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لا جدال في ان العراقيين قدموا من ال�ض����حايا في مواجهة طغيان 
�ض����دام الدموي، ما لم يقدمه اي �ض����عب من ال�ضعوب العربية التي 
�ضار �ضوتها يعلو اليوم بوجه الظلم. لقد انتف�ض العراقيون على 
�ضدام في العام 1991 وجوبهت انتفا�ضتهم باأق�ضى و�ضائل القمع 
الفا�ضية وهم وحدهم يقارعونها دون دعم عربي اأو دولي. تمكنت 
الانتفا�ض����ة من ك�ض����ف وجه �ض����دام الاإجرامي، لكنها ظلت بحاجة 

الى الق�ضة التي تق�ضم ظهره فلم تح�ضل عليها.
�ض����ار وا�ض����حا ان تلك "الق�ض����ة"، المطلوب����ة لاإ�ض����قاط اي دكتاتور 
فا�ض����ي، �ض����تظل بعي����دة المن����ال دون تدخ����ل اأو اجتي����اح ع�ض����كري 
خارج����ي. وان كن����ا قد �ض����معنا عن �ض����عوب ثارت وحررت نف�ض����ها 
بنف�ض����ها، فهذا اأمر لا ينطبق على كل الاأزمنة. ففي الما�ض����ي لم يكن 
الح����كام يمتلكون م����ا يملكه طغاة اليوم من اأ�ض����لحة دمار لا حدود 
له����ا، لذا كان يمكن لل�ض����عوب ان ت�ض����قطهم بالع�ض����ي وال�ض����كاكين 
كم����ا ح����دث في الث����ورة الفرن�ض����ية. اأم����ا الي����وم فالطاغي����ة تح����ت 
اأمرته طائرات ودبابات واأ�ض����لحة جرثومية وكيماوية و�ض����مائر 
ت�ض����تعملها لا تعرف الرحمة ولا الان�ضانية. فمن اين ياأتي ال�ضعب 
المقه����ور والمذبوح بما يعينه على الوق����وف بوجه تلك القوة؟ وما 
يح����دث الي����وم في المنطق����ة العربية يثب����ت ان كل طاغي����ة دموي لا 

يمكن ازاحته من قبل ال�ضعب من دون تدخل ع�ضكري خارجي.
وهكذا �ضبر العراقيون 12 عاما تحت الاحتلال ال�ضدامي بانتظار 
من يعينهم على ك�ضر تفوقه الع�ضكري عليهم وا�ضتفراده بهم حيث 
لم يكن هناك اإعلام يهتم بهم ولا جيران ينا�ض����رونهم. لا ندري ان 
كانت هي الاأقدار ام جهود المعار�ض����ين ل�ضدام في الخارج، جعلت 
اأمري����كا، وهي الدولة الاأقوى في العالم، تتبرع لاإزاحة �ض����دام من 
على �ض����در العراق. قد يقول قائل انها لم تفعل ذلك ل�ض����واد اأعيننا 
اأو فعلت����ه لم�ض����لحتها الخا�ض����ة، وكل ذلك قد يكون �ض����حيحا. لكن 
الواقع هو ان ال�ض����عب ان لم يزحف معها لك�ضر ظهر الطاغية، فانه 
ترك �ض����دام لوح����ده في مواجهتها ي�ض����رب مرارة كا�ض �ض����قوطه. 

ال�ضعب، اذن، كان را�ضيا.
وم����ن ينكر انن����ا بدون الاجتي����اح الامريكي كنا �ض����نتحرر من ظلم 
�ض����دام وبط�ض����ه، فهو اما من �ض����نف المدمن على العناد اأو ممن لا 
يهم����ه ان يظل العراقيون يكابدون المر والعذاب والقتل الى قرون 

قادمة اأخرى. 
م����ن جانبي اقدر ك����ره ال�ض����داميين للاأمريكان لانهم ا�ض����قطوا من 
يده����م ال�ض����لطة وما به����ا م����ن امتي����ازات وحرموهم من ممار�ض����ة 
غرائزهم ال�ضادية التي ما كان �ضي�ضبعها غير اإذلال ال�ضعب و�ضفك 
دمه ودفن اأبنائه وهم اأحياء تحت الاأر�ض. لكني ي�ضعب علي جدا 
ان اأتفهم كيف ان من كان ي�ض����عب عليه حتى تنف�ض الهواء بحرية 

في اأيام �ضدام، يريد معاقبة من خل�ضه منه بدلا من ان ي�ضكره؟ 
انا ل�ض����ت �ض����د م����ن يق����ول ان امري����كا لديه����ا "دكايك ك�ض����ر" بحق 
ال�ض����عوب. ولا اأري����د ان اأغال����ط نف�ض����ي واقول انها م����لاك نزل من 
ال�ض����ماء، فهي �ض����اأن غيرها م����ن الامم تخطئ وت�ض����يب. لكن يظل 
لها في ا�ض����قاط �ضدام وتحرير العباد من بط�ضه ح�ضنة، حتى وان 

انكرها اأهل الاأر�ض جميعا، فان اأهل ال�ضماء حتما لن ينكروها.
و�ض����يرحل الاأمريكان من العراق، �ض����ئنا ام اأبينا. عاجلا ام اآجلا. 
�ض����يرحلون وقد خ�ض����روا كث����يرا م����ن الاأرواح والاأم����وال. وكذلك 
خ�ض����روا معنويا بعد ان وجدوا حتى ال�ضحية التي خل�ضوها من 

جلادها  لم ت�ضعر نحوهم بالامتنان. 
 حزين اأنا على �ض����عبي الذي �ض����يخرج من المولد بدون حم�ض لانه 

لم يح�ضن الا�ضتفادة من فر�ضة �ضقوط الطاغية. وللحديث بقية.

خ�ضرو� ونحن �أي�ضا 
خا�ضرون

�صلاماً  يا عراق

 ها�صم العقابي
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اأع���اد العلم���اء النظ���ر في الاطعم���ة الدهني���ة، 
اأن معظمه���ا يتمت���ع بفوائ���د  وتو�ض���لوا الى 
ين�ض���حون  كان���وا  ان  بع���د  كث���يرة  �ض���حية 
بتجنبها. حتى انهم اأ�ض���بحوا ي�ضجعون على 
تناول الا�ضماك الدهنية وغيرها. كذلك �ضهدنا 
اخ���يرا تغي���يرا كب���يرا في المواقف ال�ض���حية 
م���ن ال�ض���وكولاتة، اذ اظه���رت الابح���اث انه���ا 
تتمتع بفوائد تخفف م�ض���اكل �ض���حية كثيرة، 
م���ن الكاآب���ة الى ارتف���اع �ض���غط ال���دم .عل���ى 
نح���و مماث���ل، يمت���از اللح���م الاحم���ر ببع�ض 
الفوائ���د عل���ى رغم ارتباط���ه باأمرا����ض القلب 
وال�ضرطان. تذكر الدكتورة الي�ضون لينوك�ض 
)رئي�ض���ة ق�ض���م اغذي���ة ال�ض���عوب في وح���دة 
الاغذية الب�ض���رية في مجل�ض الابحاث الطبية 
التابع لجامعة كامبريدج(: »الدهون الم�ض���بعة 
في اللحم الاحمر هي نف�ضها في ال�ضوكولاتة، 
ولي�ض���ت م�ض���رة كم���ا يعتق���د النا����ض. فهي لا 
تنتم���ي الى الده���ون الم�ض���بعة الت���ي نع���رف 
يقينا انها م�ض���رة. في راأيي، ي�ضاء الى دهون 
اللحوم حين تلت�ض���ق بها هذه التهمة الكاذبة. 
وت�ضيف مو�ض���حة: »تعتبر القهوة خير مثال 
يدع���ي بع����ض الابح���اث انه���ا ت�ض���بب مر�ض 

القلب، فيما توؤكد اخرى انها جيدة«. 

ال�صـوكـولاتة مقاومة للكاآبة
اعت���برت ال�ض���وكولاتة في الما�ض���ي م�ض���رة الا 
ان هذه النظرة خ�ض���عت لتبدلات جذرية، على 
الاقل في ما يتعلق بال�ض���وكولاتة الداكنة. فهذا 
النوع الذي يتاألف من الكاكاو بن�ض���بة 70% او 

اك���ر، يخف�ض الكولي�ض���رول ال�ض���يئ، ويقلل 
من خطر الا�ض���ابة بجلط���ات ويزيد تدفق الدم 
في ال�ض���رايين، ويخف�ض �ض���غط الدم المرتفع، 
ويح�ض���ن الم���زاج والمتع���ة بتعزي���زه م���ع الات 
ال�ض���يروتونين والاندورف���ين في الدماغ، وفق 
ماذكرت���ه جامع���ة مي�ض���يغان. كذل���ك بره���ن د. 
�ضياكي�ض���انبونجي من كلية الط���ب في جامعة 
�ضانت ماريانا باليابان ان الفنيولات المتعددة، 
اح���دى مكون���ات ال�ض���وكولاتة الرئي�ض���ة، له���ا 
تاأثيرات مفيدة في جه���از المناعة. وفي جامعة 
هل�ض���ينكي، اكت�ض���ف د. كات���ري رايكون���ان ان 
الن�ضاء الحوامل، اللواتي تناولن ال�ضوكولاتة 
يوميا، كن اكر ر�ضا واقل قلقا ب�ضاأن ت�ضرفات 
اطفالهن بعد مرور �ض���تة ا�ضهر. بفوائد تخفف 
م�ض���اكل �ض���حية كثيرة، من الكاآب���ة الى ارتفاع 

�ضغط الدم.

الجبن غني بالكال�صيوم
يوؤك���د الباحث���ون ان الج���ن يفيد نم���و العظام 
ل���دى الفتي���ات اأك���ر م���ن المكم���لات الغذائي���ة 
الغني���ة بالكال�ض���يوم. فق���د طلب���وا م���ن مئت���ي 
فت���اة تن���اول الج���ن، الكال�ض���يوم، الفيتام���ين 
التجارب، خ�ض���عت  D ودواء وهم���ي، وبعد 
الفتيات لعمليات م�ض���ح، فوج���د الباحثون من 
جامع���ة يفا�ض���كايلا في فنلن���دا ان المجموع���ة 
التي تناولت الجن اختبرت التغييرات الاأبرز 
في عظ���م ال�ض���اق الاأكبر، مقارن���ة بالمجموعات 
الاأخ���رى. كذلك تمتعت ه���ذه المجموعة بكثافة 
معدني���ة اأعل���ى في العظ���ام في مختل���ف اأنحاء 

الج�ضم مقارنة باللواتي تناولن دواء وهمياً.
ف�ض���لًا ع���ن ذل���ك تُظه���ر الاأبح���اث في جامع���ة 
هارف���رد ان الج���ن يمت���از بمعدلات كال�ض���يوم 
عالية تختلف باختلاف اأنواعه، فكل 28 غراماً 
م���ن الجن المائع يحتوي على 23 مليغراماً من 
الكال�ضيوم. لكن الكمية نف�ضها من جبنة ال�ضيدر 
تتواف���ر فيه���ا 204 مليغرام���ات. ويحتوي كل 
28 غراماً م���ن الجبنة ال�ضوي�ض���رية على 272 
مليغرام���اً من الكال�ض���يوم. ويتمتع كل ن�ض���ف 
ك���وب م���ن جبن���ة الريكوت���ا ن�ض���ف المق�ض���ودة 

ب�337 مليغراماً.

اللحم الاأحمر بريء 
من اأمرا�س القلب

لطالم���ا رب���ط اللح���م الاحم���ر باأمرا����ض القل���ب 
وال�ض���رطان وغيره���ا من الم�ض���اكل ال�ض���حية. 
قليل���ة  اللح���وم  ان  يقول���ون  الباحث���ين  ان  الا 
الده���ون ق���د تفي���د ال�ض���حة. وح�ض���بما ذكرت 
الجمعي���ة الاميركي���ة للحمي���ة الغذائي���ة اك���بر 
منظمة عالمية للمتخ�ض�ضين في مجال الاطعمة 
بالحدي���د  غن���ي  الاأحم���ر  )اللح���م  والغ���ذاء: 
 b12و b6 والزن���ك والبروت���ين والفيتامينات

والحام�ض النيكوتيني(.

البطاطا حماية للقلب
ب�ض���بب الحميات قليلة الن�ضويات يتجاهل كر 
البطاط���ا. لك���ن العلم���اء اكت�ض���فوا انه���ا تتمتع 
بفوائد �ض���حية كبيرة .تحتوي حب���ة البطاطا 
متو�ض���طة الحجم مع ق�ض���رتها على مئة �ضعرة 

حرارية فقط وهي م�ضدر غني بالفيتامين �ضي 
والبوتا�ضيوم والاألياف. كذلك تحتوي البطاطا 
على الكيماويات النباتية ومواد غذائية تحمي 

من اأمرا�ض ال�ضرطان والقلب.

لا تاأثير للبي�س على 
الكولي�صترول

كان خبراء ال�ض���حة ي�ض���ددون على عدم تناول 
اأكر من ثلاث بي�ض���ات اأ�ض���بوعياً. فقد �ض���اعت 
النظريات حول ان الكثير من البي�ض يزيد خطر 
الاإ�ضابة باأمرا�ض القلب. لكن الاأبحاث الراهنة 
في الن�ض���رة الغذائي���ة ال�ض���ادرة عن الموؤ�ض�ض���ة 
البريطانية للغذاء تُظهر ان الكولي�ض���رول في 
البي����ض ي���رك تاأثيراً �ض���ئيلًا وغ���ير مهم على 

الكولي�ضرول في الدم.
كذلك ك�ض���فت اأبحاث اأخرى ان للبي�ض تاأثيرات 
اإيجابية في ال�ض���حة. فقد وج���د باحثو جامعة 
مي�ض���يغان ان البي����ض الكام���ل ي���زود الج�ض���م 
بالفيتامينات والاأملاح ال�ضرورية كلها تقريباً، 
با�ضتثناء الفيتامين C، فبيا�ض البي�ض يحتوي 
ويرتب���ط   Kو  ،A ،D، E فيتامين���ات  عل���ى 
البي�ض اأي�ض���اً براجع خطر الاإ�ضابة بالتنك�ض 
 .macular degeneration البقعي���ز 
ويُعت���بر البي����ض اأي�ض���اً م�ض���دراً غني���اً باليود 
والكول���ين. ويمك���ن للنق����ض في الي���ود خ���لال 
ولادة  اأو  الاإجها����ض  اإلى  ي���وؤدي  ان  الحم���ل 
اأم���ا  الطف���ل ميت���اً اأو م�ض���اباً باإعاق���ة عقلي���ة. 
الكول���ين فهو مه���م لنمو ن�ض���يج الدم���اغ. كذلك 
يقلل البي�ض من خطر الاإ�ضابة بالورم اللمفي.

في الغذاء دواء
يع���رف ال�ض���مك كغ���ذاء للدم���اغ وه���ذا �ض���بب 
اختي���اره كوجبة غذاء، لكن يوج���د العديد من 
الا�ض���باب الاخرى الت���ي تفر�ض وج���وده على 
المائ���دة، اذ ي�ض���كل ال�ض���مك م�ض���درا للبروتين 
الده���ون  ن�ض���بة  في���ه  تنخف����ض  كم���ا  الجي���د، 
الم�ض���بعة. من ال�ض���روري ل���كل ان�ض���ان تناول 
الاأطعمة الغنية باأحما�ض اأوميغا-3 المتوافرة 
في الاأ�ضماك الزيتية لاأن هذه الم�ضادر الغذائية 
ت�ض���اعد على الوقاي���ة من الاأمرا����ض الخطيرة 
كاأمرا�ض القلب والاوعية الدموية وال�ض���كتات 
الدماغي���ة والوف���اة المفاجئ���ة. تعت���بر زي���وت 
اأوميغا - 3 من العنا�ض���ر الاأ�ضا�ض���ية للتغذية، 
وه���ي تتوافر في الكث���ير من الاأطعم���ة المثيرة 
العلمي���ة  الدرا�ض���ات  اح���دى  للانتباه.ك�ض���فت 
الاميركي���ة نتائج ع���ن تاأثير زي���وت اوميغا-3 
الموج���ودة في ال�ض���مك في محارب���ة امرا����ض 
القل���ب، كم���ا ان ال�ض���مك يعم���ل عل���ى تخفي�ض 
م�ض���توى الدهنيات الثلاثية في الج�ضم ويقلل 

من احتمال الا�ضابة باأمرا�ض القلب.
الاأهمي���ة العملي���ة له���ذه النتيجة تكم���ن في ان 
تن���اول كمي���ة قليل���ة م���ن ال�ض���مك يخف����ض من 
م�ض���توى الكولي�ض���رول والدهني���ات الثلاثية 
في الدم حتى لدى الا�ضخا�ض الذين لا يعانون 

من اية امرا�ض في القلب..

 ترجمة ر�صا  عامر
)Independent(عن الـ

معتقد�ت خاطئة 
عن �لطعام 

وطرق تناوله

كوبنهاكن/ ا.ف.ف
ك�ض���فت درا�ض���ة نرويجية مو�ض���عة ن�ض���رت نتائجها في مجلة »اآلام ال�ض���داع« عن 

وجود علاقة بين تناول الكافيين وال�ضداع.
ويعتبر الكافيين من اكر المواد المنبهة التي ي�ض���يع ا�ض���تهلاكها في العالم وتعرف 
ايجابياته و�ضلبياته في حالات ال�ضداع كما انه يدخل في تركيبة الادوية المخففة 

للاألم ولذا فبمقدوره تخفيف ال�ضداع.
واأو�ض���ح الباحث���ون: اإن الذي���ن يتناول���ون القه���وة بك���رة يتعر�ض���ون اكر من 
غيره���م لنوبات من ال�ض���داع اما الذي���ن يتناولون مقادير اقل م���ن الكافيين فانهم 
قد يتعر�ض���ون اكر الى حالات من ال�ض���داع المزمن وحددوا ال�ضداع المزمن بانه 

نوبات تقع في 14 يوما اأو اكر من ال�ضهر.
وتمت���از هذه الدرا�ض���ة الاح�ض���ائية بفائدتها ل�ض���كان الدول الا�ض���كندنافية الذين 
يع�ض���قون القهوة اذ يتن���اول كل فرد فيها نحو 400 ملليغ���رام من الكافيين يوميا 
اي نحو اربعة اقداح من القهوة وهذه الكمية اكر بال�ض���عف تقريبا من مقدار ما 

يتناوله �ضكان الدول الاوروبية الاخرى والولايات المتحدة.
وا�ضتخل�ض باحثون من كلية الطب في جامعة العلوم والتكنولوجيا النرويجية 
نتائج درا�ض���تهم بعد تمحي�ضهم لبيانات درا�ضة مو�ضعة اجريت على اكر من 50 
األف �ضخ�ض �ض���اركوا في ا�ضتطلاع �ضحي حول عاداتهم ال�ضحية ومنها تناولهم 

للقهوة.
وق���ال الباحث���ون: انه���م على الرغم م���ن عدم جزمه���م بوجود �ض���بب ونتيجة بين 
تناول الكافيين وال�ض���داع فان تكرار ظهور حالات ال�ضداع- غير حالات ال�ضقيقة 
او ال�ض���داع الن�ضفي- زاد بن�ض���بة 18 في المئة لدى الا�ض���خا�ض الذين يتناولون 
الكافيين اكر من 500 ملليغراما او اكر يوميا مقارنة بالا�ض���خا�ض الاقل تناولا 

له 125 ملليغرام منه في المتو�ضط يومياً.
اإلا انهم لم ي�ضتطيعوا الاجابة ب�ضكل جازم عن الت�ضاوؤل: هل كان هذا الكافيين هو 
الذي ي�ض���بب ال�ضداع ام ان الا�ضخا�ض الم�ضابين بال�ضداع يلجاأون الى تناول كل 

هذا الكافيين باأمل تخفيفه؟
الدكت���ور كل���وت هاجن- قائد الفريق- قال: )كان من ال�ض���عب علينا تف�ض���ير- قلة 
ظهور حالات ال�ض���داع المزمن لدى الا�ض���خا�ض الذين يتناولون الكافيين باعتدال 
او بكرة. ولذلك نفر�ض ان تناول الكافيين ي�ض���اعد في تغيير نمط ال�ض���داع من 

مزمن الى نوبات متغيرة!(.
وخل�ضت الدرا�ضة الى القول ان الا�ضخا�ض الذين يعانون فعلا من ال�ضداع يتعين 

عليهم تقليل تناول القهوة لانها قد تكون ال�ضبب في حدوثه.

�لإفر�ط فـي تناول �لقهوة 
 اإعداد د.ميثم عبا�س قد ي�ضاعف �ل�ضد�ع!

                         اخ�صائي تغذية

والدرا�ضات  الح��دي��ث��ة  الطبية  الاب��ح��اث  لاأن 
الطبية الجديدة تنذر بت�ضاوؤل فحولة الرجال 
باأن  التوقعات  ان  حتى  الخ�ضوبة  و�ضعف 

رجال القرن القادم عقيمون:
ك���ل ه���ذه ت��ث��ير مخ����اوف ال��ع��ل��م��اء والاط���ب���اء 
وجعلهم  الكون  ب�ضوؤون  والمهتمين  والباحثين 
ي�ضيحون بالعودة الى الطبيعة وتناول الغذاء 
ال�ضحي الذي يزيد خ�ضوبة وفحولة الرجال.

وفي هذه الدرا�ضة نتناول الكثير من الاطعمة 
والم���اأك���ولات ال��ت��ي ت��زي��د الح��ي��وان��ات المنوية 

وتح�ضن فر�ض الانجاب.
كذلك ن�ضرد الاطعمة التي تزيد الفحولة وتقوي 

الرغبة الجن�ضية وتح�ضن اداء الزوج.
فعاليته  جديد  علاج  يثبت  ان  باحثون  وياأمل 
وي��ج��ري ت��ط��وي��ره في الم��م��ل��ك��ة الم��ت��ح��دة في 
ومنها  الان��ف��ل��ون��زا  ام��را���ض  ع��ل��ى  ال�ضيطرة 
انفلونزا »H1N1« التي اطلق عليها انفلونزا 
اطلق  التي   H1N2« وانفلونزا  الخ��ن��ازي��ر 

عليها انفلونزا الطيور.
وق���ال���ت درا����ض���ة ت�����ض��ي��ك��ي��ة ان ال��ت�����ض��ك��ك في 
من  المزيد  ي�ضبب  بالمر�ض  الا�ضابة  ت�ضخي�ض 

القلق واخطر من المر�ض نف�ضه.
كمبريدج  جامعة  من  باحثون  ابتكر  واخ��يرا 
باختبار  ت�ضمح  ج��دي��دة  طريقة  البريطانية 
»الخ��رف« في مدة لا  الزهايمر  ذاك��رة مري�ض 

تتعدى خم�ض دقائق. 
لا�ضك اأن هناك بع�ض الماأكولات وبع�ض انواع 
والاع�ضاب  الخ�������ض���راوات  وب��ع�����ض  ال���غ���ذاء 
والحبوب والفواكه يمكن ان توؤثر على القدرة 
والاداء الجن�ضي اما بطريقة مبا�ضرة واما غير 
مبا�ضرة من خلال تعوي�ض النق�ض في بع�ض 
على  توؤثر  التي  المهمة  والمعادن  الفيتامينات 
قدرة الج�ضم ب�ضفة عامة وعلى الاداء الجن�ضي 

ب�ضفة خا�ضة.
و����ض���وف ن��ذك��ر الاغ���ذي���ة والم����اأك����ولات التي 
ت�ضاعد على تقوية الاع�ضاب وتح�ضين القدرة 

الجن�ضية عند كل من الرجل والمراأة وهي:

طلع النخل
وهي حبوب اللقاح او خلايا التذكير الجن�ضية 
الحيوانات  ه��ذا  في  ت�ضبه  وه��ي  النخل  في 

المنوية عند الذكور من الب�ضر.
او انتاج ي�ضابه انتاج الافرازات الجن�ضية في 
تذكرته  في  الانطاكي  داود  ذكر  ولقد  الان�ضان 
عن طلع النخل »انه لا نظير له في تهييج الباء 
)القدرة الجن�ضية( ولرائحته في تهييج �ضهوة 

الن�ضاء حيث ان رائحته كرائحة المني.
ويرجع تاأثير طلع النخل على القدرة الجن�ضية 
لما يحتويه من ن�ضبة عالية من البروتينات تبلغ 
40 في المئة كما يحتوي اي�ضا على ن�ضبة عالية 
والفيتامينات  والان��زيم��ات  ال��ه��رم��ون��ات  م��ن 

والمعادن.

غذاء ملكات النحل
غ���ذاء م��ل��ك��ات ال��ن��ح��ل ي��ح��ت��وي ع��ل��ى ع���دد من 
مجموعات هائلة من الهرمونات والفيتامينات 

المن�ضطة للغدد الجن�ضية والتنا�ضلية مثل: 

وانيو�ضيتول  وثيامين  وريبوفلافين  نيا�ضين 
وبيوتين وحم�ض بانتوثينيك وحم�ض الفوليك 

وفيتامين »ه�« وا�ضتيل كولين وف�ضفور.
وهذه المواد في غاية الاهمية بالن�ضبة لحيوية 
ت�ضاعد  كما  المركزي  الع�ضبي  الجهاز  ون�ضاط 
وتقوية  الع�ضبية  الا����ض���ارات  ان��ت��ق��ال  ع��ل��ى 
الج�ضم  ك��ف��اءة  وزي���ادة  وال��ذاك��رة  الاح�ضا�ض 
اثبتت  ولقد  والجن�ضية  والج�ضمانية  الذهنية 
الابحاث ان غذاء ملكات النحل يفيد في حالات 
ال�ضائل  في  الحيوية  نق�ض  عن  الناتج  العقم 

المنوي.

البي�س مقوٍ جن�صي ويزيد 

الخ�صوبة
ي��ح��ت��وي ال��ب��ي�����ض ع��ل��ى ك��م��ي��ات ك���ب���يرة من 
الج�ضم  ي�ضتطيع  لا  التي  الامينية  الاحما�ض 

انتاجها ولابد من الح�ضول عليها في الغذاء.

وكذلك يحتوي الكال�ضيوم والف�ضفور والحديد 
والزنك والماغن�ضيوم والبوتا�ضيوم.

المتوافرة  الا�ضا�ضية  الامينية  الاحما�ض  ومن 
الذي تتكون منه مادة  البي�ض »الارجنين«  في 
اك�ضيد الينتيريك الذي ذكرنا دوره في تقوية 
عند  بالتف�ضيل  الخ�ضوبة  وزي��ادة  الانت�ضاب 

الكلام عن التمر.
والماغن�ضيوم  ال��ف�����ض��ف��ور  ي��ح��ت��وي  ك���ذل���ك 
والبوتا�ضيوم وفيتامين »B1 - B2« وحم�ض 
كفاءاتنا  زيادة  على  ت�ضاعد  التي  البانتوثنيك 
للجهاز الع�ضبي وتنظيم الا�ضارات الكهربائية 
الدموية  الاوع��ي��ة  اإلى  الم��خ  م��ن  تنتقل  ال��ت��ي 
الاع�ضاب  ع��بر  ال�ضماء  وال��غ��دد  والع�ضلات 
واع�ضاء  ان�ضجة  كل  في  الخلية  ج��دار  وع��بر 

الج�ضم.
با�ضارات  اولا  ت��ب��داأ  الجن�ضية  العملية  ولان 
فيها  وي�ضارك  الم��خ  من  وكيميائية  كهربائية 
والهرمونات  الع�ضبية  المو�ضلات  من  العديد 
فاإن �ضلامة الاع�ضاب وزيادة الركيز لنقل هذه 

الا�ضارات ي�ضاعد على اداء جن�ضي اف�ضل.
ولا�ضك ان فيتامين »A« وفيتامين »B« ومادة 
من  وه��ي  البي�ض  في  الم��وج��ودة  الليكوبين 
م�ضادات الاك�ضدة التي تحمي الغدد الجن�ضية 
الحرة  ال�ضوارد  تاأثير  من  الدموية  والاوعية 
وت�ضارك في تجديد الخلايا الجن�ضية لكل من 

الرجل والمراأة.

الروبيان والاأ�صماك
الاخرى  البحرية  والماأكولات  الا�ضماك  تتميز 
او  والا�ضتاكوزا  والكابوريا  الروبيان  مثل 
اليود  من  عالية  ن�ضبة  على  باحتوائها  المحار 
الجن�ضية  الرغبة  في  ج��دا  مهم  عن�ضر  وه��و 

والعملية الجن�ضية.
ن�ضبة  على  وال��روب��ي��ان  ال�ضمك  يحتوي  كما 
عالية من الف�ضفور والكال�ضيوم اللذين يوؤديان 
دورا  تلعب  التي  الاع�ضاب  كفاءة  زي��ادة  اإلى 

مهما في العملية الجن�ضية.
اله�ضم  خفيفة  بالبروتينات  غنيان  انهما  كما 

التي تنتج كميات اقل من ال�ضوارد الحرة التي 
القلب  امرا�ض  من  العديد  حدوث  في  تت�ضبب 

وال�ضرايين والاع�ضاب.

الحم�س والحلبة
في  الم�ضهورة  ال�ضعبية  الاطعمة  من  الحم�ض 
ت��وؤك��ل ه��ذه الحبوب  ال��ع��الم وق��د  ب��لاد  معظم 
واإم��ا  واإم���ا م�ضلوقة  ام��ا خ�����ض��راء وط��ازج��ة 

محم�ضة.
عند  للطمث  الم����درة  الاغ��ذي��ة  م��ن  والح��م�����ض 
الن�ضاء ويزيد من افراز الحليب عندهن ويزيد 
ال�ضبق الجن�ضي  الطاقة الجن�ضية ويقوي  في 
وقد قال ابن البيطار عن الحم�ض »يدر الطمث 
ماء  ال�ضهوة ويزيد من  ويفرز الحليب ويزيد 

ال�ضلب«.
الجن�ضية  الرغبة  م��ن  ت��زي��د  فهي  الحلبة  ام��ا 
لاحتوائها  الن�ضاء  عند  الجن�ضية  وال��ط��اق��ة 
ع���ل���ى م�������ادة ت�������ض���م���ى ت�������راي م���ي���ث���ل ام���ين 
انه  تبين  وق��د   »Tnimethylamine«
يجب �ضرب الحلبة ب�ضفة يومية بغر�ض زيادة 
بالمفعول  تاأتي  ان  اج��ل  من  الجن�ضية  الرغبة 
المطلوب والحلبة تحتوي على مادة هرمونية 
لها مفعول م�ضابه لمفعول هرمون الا�ضروجين 
»مادة ديو�ضجنين« التي تفيد للغاية في مقاومة 
تعاني  ال��ت��ي  وال��ن��ف�����ض��ي��ة  ال�ضحية  الم��ت��اع��ب 
انقطاع  �ضن  بلوغهن  بعد  الن�ضاء  بع�ض  منها 
هرمون  انقطاع  ب�ضبب  الياأ�ض«  »�ضن  الحي�ض 
ال�ضبب  ولنف�ض  المبي�ضين  م��ن  الا���ض��روج��ين 
ت�ضاعد الحلبة اي�ضا على نزول دم الحي�ض اإذا 

ما تاأخر في حالة عدم وجود حمل.
المر�ضعات  عند  الحليب  ادرار  م��ن  تزيد  كما 

وللت�ضكين من اآلام الحي�ض.

القمح )البليلة(
غير  او  المنخولة  غ��ير  القمح  ح��ب��وب  تعتبر 
التي  ال��غ��ذائ��ي��ة  الم�����ض��ادر  اغ��ن��ى  م��ن  المق�ضرة 
ال����ذي ه��و احد   »E« ف��ي��ت��ام��ين تح��ت��وي ع��ل��ى 
فيتامينات موانع الاك�ضدة وهو معروف با�ضم 

»فيتامين الخ�ضوبة«.
الخلايا  تكوين  على  ت��اأث��ير  الفيتامين  ول��ه��ذا 
الجن�ضية وحيويتها وعلى تكوين الحيوانات 

المنوية.
فيتامين  المنخول على  القمح غير  كما يحتوي 
وهذا  الجن�ضية  للغدد  مقوٍ  اي�ضا  وهو   »B1«
والقرفة  الزنجيل  من  بع�ض  عليها  ا�ضيف  لو 
الرغبة  تن�ضيط  بغر�ض  النحل  بع�ضل  وتحلى 

الجن�ضية.

لتقوية القدرة الجن�صية
الاقحوان   - انانا�ض   - البقدون�ض  الب�ضل- 
- ال��ت��م��ر - الح��ب��ه��ان - الح��رم��ل - الخ�����ض - 
طلع   - الزعفران   - بيرة  الخميرة   - الحم�ض 
النحل -  النحل - غذاء ملكات  النخل - ع�ضل 
ورق   - الم�ضم�ض   - القمح   - القرنفل   - الفجل 

التوت - الكرف�ض.

لاإثارة الرغبة الجن�صية
ال��ط��ي��ب - حب  الج��رج��ير - الج����زر - ج���وز 
ر�ضاد - الحبهان - بذور القطن - الزعفران - 
الزنجيل - الزيتون - البطيخ - النعناع - ماء 

لقاح النخيل »طلع النخل«. 

�أطعمة  للفحولة �لجن�ضية.. ونباتات  تمنح �لخ�ضوبة وتقوي �لج�ضم

ظن العلماء �صابقا اأن من ال�صروري تناول البي�س باعتدال 
ب�صبب كميات الكولي�صترول الكبيرة التي يحتوي عليها. 
اما اليوم فاكت�صفوا اأن تاأثيره في م�صتوى الكولي�صترول في 
ج�صمنا �صئيل جدا. كذلك ات�صح ان تناول ال�صوكولاتة 
باعتدال مفيدة لل�صحة. حتى الاغذية الاكثـر �صررا، 
مثل اللحم الاحمر والزبدة والجبن، تتمتع ببع�س 
الفوائد.


