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ه���ل ه���ن���اك ع����اج ل���رائ���ح���ة ال��ف��م 
الكريهة؟

الكريهة؟  الفم  لرائحة  علاج  هناك  هل  ق��ارئ،  ي�ساأل 
العبيدي اخت�سا�سي  الدكتور ع�سام ح�سين  يحدثنا 

اأمرا�ض الفم عن هذه الم�سكلة قائلا:
الفم،  لرائحة  الرئي�ض  ال�سبب  نحدد  اأن  يجب  بداية 
الرائحة م�سدرها  تكون هذه  ان  اإما  �سببان،  وهناك 
اأي منهما م�سدراً لها يمكن  اأو ال�سدر، ولمعرفة  الفم 

اإجراء اختبارين ب�سيطين وهما:
الختبار الأول: نقوم بغلق الفم والتنف�ض من الأنف، 
وفي حال ملاحظة اأن الرائحة تخرج من الأنف تكون 
هنا الم�سكلة ناتجة عن ال�سدر، وفي هذه الحالة يف�سل 
العر�ض على طبيب اأمرا�ض �سدرية لتحديد الطريقة 
المنا�سبة للعلاج. اأما بالن�سبة للاختبار الثاني: فيكون 
حال  وفي  الفم،  من  والنف�ض  الأن��ف  غلق  طريق  عن 
وجود هذه الرائحة، فاإن الم�سكلة هنا تكون في الفم 
ولي�ض ال�سدر، بمعنى في حال وجود روائح كريهة 
باأمرا�ض  الم�سكلة متعلقة  الفم والأنف معا تكون  من 
فقط  الفم  الروائح من  اأم��ا في حال خ��روج  �سدرية، 

ولي�ض الأنف يكون ال�سبب في الفم.

هل هناك و�سائل للوقاية من ت�سوّ�س 
الأ�سنان؟

على الرغم من حر�ض البع�ض على ا�ستخدام فر�ساة 
الأ�سنان بانتظام اإل اأنه من الممكن اأن يحدث ت�سو�ض 
للاأ�سنان حتى مع ال�ستخدام الدوري لها.. فهل هناك 

اإ�سابة  لتجنب  بها  الل��ت��زام  يجب  اخ��رى  اأ�ساليب 
الأ�سنان بالت�سو�ض؟

العبيدي   ع�سام  ال��دك��ت��ور  ال�����س��وؤال  ه��ذا  ع��ن  يجيب 
قائلا: بداية يجب اأن نعلم اأن ال�سبب الرئي�ض لإ�سابة 
بالفم  الطعام  بقايا  وج��ود  هو  بالت�سو�ض  الأ�سنان 
وتخمرها منتجة مواد متخمرة وحوام�ض توؤدي اإلى 
الإ�سابة بت�سو�ض الأ�سنان، ولذلك فاإن اأف�سل و�سيلة 
الت�سو�ض هي التخل�ض �سريعا من بقايا  للوقاية من 
الطعام بالفم مع العلم اأن الفر�ساة ل يمكنها التخل�ض 
من هذه البقايا ب�سكل كامل لأنها ل ت�ستطيع الو�سول 
بها  تتواجد  اأن  الممكن  من  التي  الأماكن  جميع  اإلى 

بقايا الطعام مثل الفراغات بين الأ�سنان . 
بجانب  م�ساعدة  اأخ��رى  و�سائل  ا�ستخدام  ويف�سل 
الحر�ض  مع  وال�سواك  الأ�سنان  خيط  مثل  الفر�ساة 
تناول  بعد  ف��وري��ه  ب�سورة  الأ���س��ن��ان  تنظيف  على 
اأول ثم ا�ستخدام  الطعام عن طريق الم�سم�سة بالماء 
ال��ف��ر���س��اة والخ��ي��ط. اأم���ا في ح��ال��ة ال��ت��واج��د خارج 
فيف�سل هنا  الفر�ساة  ا�ستخدام  اإمكانية  المنزل وعدم 
ا�ستخدام  ثم  الطعام  بقايا  من  للتخل�ض  علكة  تناول 

ال�سواك.

الطماطم.. فاكهة المائدة
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 اإعداد / ا�سراء الخالدي

الأف�سل �سحياً
بقية  عن  بها  تنفرد  طبية  بخ�سائ�ض  الطماطم  تخت�ض 
بالج�سم،  العالقة  المر�ض  جراثيم  تزيل  فهي  الخ�سار، 
على  وتعمل  الج�سم،  في  الطبيعية  ال��ق��ن��وات  وتفتح 
تناول  اأن  اإلى  الخ��راء  وي�سير  الكلية.  حركة  تن�سيط 
الج�سم  يعطي  ع�سيرها  او  الطماطم  من  واح��دة  ثمرة 
 .A، B،C كميات كبيرة من البوتا�سيوم وفيتامينات 

كما اأنها تعطي الج�سم اثنين وع�سرين �سعراً حرارياً.
المعدة  تطهير  اإلى  ال��ط��م��اط��م  ع�سير  ت��ن��اول  وي����وؤدي 
ال��غ��ازات من  وي��ط��رد  اله�سم  وي��زي��ل ع�سر  والأم��ع��اء، 
على  ق��وي  تاأثير  وللطماطم  الم�ساك.  ويعالج  البطن 

ه�سم الغذية الن�سوية والخ�سراوات واللحوم.
وتحتوي الطماطم على الحديد وهو �سهل اله�سم، لذا 
ين�سح الم�سابون بفقر الدم بتناول الطماطم وع�سيرها. 
وتتميز الطماطم بقلة �سعراتها الحرارية لأن ن�سبة الماء 
فيها مرتفعة، كما اأنها تحتوي على خ�سائ�ض رائعة غير 
والف�سفور  البوتا�سيوم  ن�سبة  ت�ساعد  حيث  متوقعة، 
والمغن�سيوم العالية فيها على محاربة ال�سغط. ول يجب 
الأ�سا�سية  الغذائية  العنا�سر  على  احتواءها  نن�سى  اأن 
مثل الحديد والزنك والفلورين، وكلها مفيدة لل�سحة. 
الذي  الليكوبين  في  الغذائية  الطماطم  فوائد  وتتركز 
ا�ستثنائية  بخوا�ض  وي��زوده��ا  الأحمر  لونها  يعطيها 

م�سادة للاأك�سدة. 

وقاية من ال�سرطان
انه  والأميركيين  الريطانيين  العلماء  من  فريق  اأعلن 
اأن  اإلى  مختلفة  دول  في  بها  ق��ام  اأب��ح��اث  بعد  تو�سل 
ال�سرطان.  بمر�ض  الإ�سابة  مخاطر  من  تقلل  الطماطم 
والنرويج  اليابان  في  اأج��ري��ت  درا���س��ة   72 اأ�سل  فمن 
بين  م��ا  راب��ط��ا  ه��ن��اك  اأن  منها   57 اأظ��ه��رت  واأ�سبانيا 
ال�سرطان.  مر�ض  تطور  و�سعف  الطماطم  ا�ستهلاك 
اأن  ال�سرطان  لأب��ح��اث  الريطانية  الموؤ�س�سة  وذك��رت 
النتائج التي تم التو�سل اإليها ذات دللة كبيرة بالن�سبة 

اإلى اأمرا�ض ال�سرطان والرو�ستات والرئتين والمعدة. 
ال�سحة  كلية  من  جيوفانوت�سي  اإدوارد  الطبيب  وقال 
العامة في جامعة هارفاد اأن ال�سر هو في مادة الليكوبين 

التي تك�سب الطماطم لونها الأحمر.
التي  المطبوخة  الطماطم  اأن  جيوفانوت�سي  ولح��ظ 
مثل  ال�سل�سة  من  اأن��واع مختلفة  ت�ستخدم في �سناعة 
مما  الليكوبين  من  اأك��ر  كمية  على  تحتوي  الكات�سب، 

تحتويه الطماطم الطازجة.

طرق اختيارها
اأيام  ط��وال  ال�سوق  في  م��وج��ودة  الطماطم  تكون  ق��د 
لذلك  �سيفية.  فاكهة  �سيء  كل  وقبل  اأولً  لكنها  ال�سنة، 
اأف�سل مو�سم لأكلها وال�ستفادة  فاإن ف�سل ال�سيف هو 
اختيار  ط��رق  ات��ب��اع  عليكم  ولكن  ق��در.  باأق�سى  منها 

الطماطم الجيدة وهي:
اأن  الأم��ر  حقيقة  ففي  رائحتها،  �سموا  �سيء  كل  قبل   -
المائة  الفم، هو ما يوؤمن لكم ت�سعين في  الأنف، ولي�ض 
الثمار  اختيار  هو  �سيء  واأهم  بالطعم.  الإح�سا�ض  من 
الدافئة،  وال��ترب��ة  الح���لاوة  اإلى  رائحتها  تميل  ال��ت��ي 
الموجودة  المعلومات  اق��راأوا   - جميلًا.   �سكلها  ويبدو 
مردة  الطماطم  كانت  هل  بدقة.  منتج  كل  بطاقة  على 
يح�سرونها  الباعة  اأو  فالتجار  ط��ازج��ة؟  ت��ب��دو  لكي 
من  يكون  اأحياناً  نقل مردة.  �سيارات  ال�سوق في  اإلى 
الأف�سل الذهاب اإلى الأ�سواق، حيث يمكنكم الح�سول 

على طماطم طازجة اأكثر ولم تمر باأي مرحلة تريد.

تق�سيرها بم�ساعدة النار
للح�سول على طماطم خالية من الق�سرة، هناك طريقة 
ال�سواء.  ت�سبه  وه��ي  مغلي،  م��اء  في  نقعها  من  اأف�سل 
تظهر  حتى  ال�����س��واي��ة  ل��ن��ار  الطماطم  تعري�ض  يمكن 
اأنظف  الفقاعات على الق�سرة ثم تق�سر، وهذه الطريقة 
من غليها في الماء، وتمنع الطماطم من امت�سا�ض الماء 
على  الح�سول  هي  والنتيجة  غليها.  عند  يحدث  كما 
ال�سراء،  عند  عليه  كانت  كما  نف�سها  الحالة  في  طماطم 

فقط اأنها مق�سرة، وهذه هي الطريقة:

ة  لخطو ا
 : لى و لأ ا

الطماطم  �سعوا 
�سينية  في  ال���ك���ام���ل���ة 

ال���ط���ب���خ، ب��ح��ي��ث ي���ك���ون ج���زء 
اإن  الأ�سفل.  اإلى  الج��ذع  نقطة  يحوي  ال��ذي  الطماطم 
كنتم تودون تق�سير عدة حبات من الطماطم في الوقت 
نف�سه، �سعوها على بعد 8 �سم عن بع�سها البع�ض، حتى 

تتمكنوا من الو�سول بينها بالم�سد�ض المطبخي.
المطبخي،  الغاز  م�سد�ض  طريق  عن  الثانية:  الخطوة 
كونوا الفقاعات على الطماطم من خلال النار ال�سادرة 
عن الم�سد�ض. حركوا الم�سد�ض ب�سكل دائري تقريباً على 

م�سافة 5-8 �سم فوق الق�سرة.
اعملوا الدوائر من الأعلى اإلى الأ�سفل حتى تغطوا كامل 
�سطح الطماطم، عند و�سولكم للاأ�سفل، اقلبوا الطماطم 

بحذر واحرقوا الق�سرة اإلى مكان نقطة الجذع.
وهنا تح�سلون على طماطم بق�سرة كلها فقاعات.

الخطوة الثالثة: اأزيلوا الق�سرة. اتركوا الطماطم لترد 
اأزيلوا  الخ�سار،  �سكينة  حد  طريق  وعن  دقائق،  عدة 

الق�سرة باأن ت�سحبوها من الطماطم بكل ب�ساطة.

تق�سير الطماطم ال�سغيرة
على  التي  الطويلة  الطماطم  تكون  ال�ستاء  ف�سل  في 
�سكل الجا�ض ممتازة، حيث اأنها ت�ستورد من المناطق 
العام. وهي  تكون نوعيتها جيدة طوال  لذلك  الح��ارة، 
العنب  اأو  الكرز  مثل  تناولها  يمكن  لأن��ه  رائعة  اأي�ساً 
ت�ستمتعون  واأن��ت��م  ال��ف��م  في  تنفجر  ف��ه��ي  ل�سغرها، 

بالرائحة والطعم الرائعين. 
عند �سرائها يجب اأن تختاروا ذات الق�سرة الرقيقة، التي 
يكون طعمها حلوا ويميل قليلًا للحمو�سة. كما يجب اأن 
يكون لونها اأحمر غامقا وتميل اإلى الطراوة. اإن كانت 
الطماطم �سلبة فلن تكون لذيدة، وكذلك اإن كانت طرية 
جداً. والثمار الكبيرة اأو القديمة يكون ق�سرها مجعداً 

م����ث����ل وج����ه 
العجوز.

اأن هذه  بالرغم من 
الرقيقة  ال���ط���م���اط���م 
توؤكل  وال�سغيرة  الحلوة 
اأردتم  لو  لكن  وطازجة،  نيئة  ع��ادة 
فيجب  الم��ط��ب��وخ��ة  الأط���ب���اق  بع�ض  اإلى  اإ���س��اف��ت��ه��ا 

تق�سيرها اأولً.
الخطوة الأولى: اغ�سلوا الطماطم بالماء البارد وجففوها 
ب�سكل جيد. �سعوا حبات الطماطم على مناديل ورقية 
ودحرجوها عليها حتى تجف. احدثوا خرماً في ق�سرة 

جميع حبات الطماطم عن طريق ال�سكين.
�سخنوا  عميق،  ق��در  اأو  م��ق��لاة  في  الثانية:  الخ��ط��وة 
الطماطم  تعلو �سطح  اأو  الزيت بحيث تغطي  كمية من 
الزيت  دعوا  �سنتيمترات(.  )ب�سعة  بقليل  المر�سو�سة 
ي�سخن حتى يت�ساعد منه الدخان تقريباً. يمكنكم معرفة 
اإن كانت حرارة الزيت منا�سبة عن طريق اإحداث فرقعة 

عند ا�سقاطكم نقطة ماء بداخله، فاإن فرقع فهو حار.
الزيت بحذر عن  الطماطم في  الثالثة: �سعوا  الخطوة 
طريق المنخل، لكن اختاروا ذلك الذي به م�سكة طويلة، 

لأن الزيت �سوف يفرقع.
الطماطم �سوف تغرق ولن يحدث �سيء للحظات، لكن 
الق�سرة �سوف  الو�سع �سيتغير خلال  2 _10 ثوان. 
تبداأ بالتقطع من جراء الحرارة، وال�سائل الذي ين�سكب 

في الزيت �سوف ي�سبب عا�سفة �سغيرة في مطبخكم.
الخطوة الرابعة: عندما يعلو �سوت الزيت الذي يغلي، 
مثلج.  اأو  ب��ارد  م��اء  في  و�سعوها  الطماطم  اأخ��رج��وا 
حتى  الم��اء  في  الثلج  من  كافية  كمية  ت�سعوا  اأن  يجب 
ترد الطماطم �سريعاً. الخطوة الخام�سة: عندما ترد 
�سعوا  واألقوها.  بب�ساطة  الق�سرة  انزعوا  الطماطم، 
يمكن  ته�سموها.  ل  حتى  وع��اء  في  المق�سرة  الطماطم 

طبق  اأي  في  ي��رز ا�ستعمالها  اأن  يم��ك��ن 
طعمها الحلو.

تلجاأ ربة المنزل اإلى ا�ستخدام الطماطم بكل �سورها، كمكون 
رئي�س في معظم الأكات نظراً لحتوائها على الفيتامينات 

والمعادن، اإ�سافة اإلى نكهتها القوية واحتوائها على ن�سبة عالية 
من مادة الجلوتاميك المعروفة بتاأثيرها القوي في نكهة الطعام. 

ولقوة مذاقها تقدم الطماطم في وجبات الم�سنين الذين تقل 
لديهم حا�سة التذوق للطعام، مما يوؤدي اإلى فقدان �سهيتهم 

وعدم اإقبالهم على تناول الوجبات الغذائية. وا�ستخدام �سل�سة 
الطماطم يك�سب الطعام مذاقا �سهياً ونكهة جذابة.

صحتك

 لندن / وكالت

البطاطا من المنتجات  اأن  يقول تقرير طبي 
لغناها  ال��غ��ذائ��ي��ة  القيمة  ع��ال��ي��ة  النباتية 

بالأملاح والمعادن.
من  اأك��ثر  منذ  البطاطا  البيرو  �سكان  ع��رف 
اأ�سبحت  اليوم  ذلك  اآلف عام، ومنذ  �سبعة 
الى  انتقلت  ولقد  غذائهم.  في  مهما  عن�سرا 
العالم القديم كما انتقلت اإليه البندورة، لكن 
الأمر حوالي مائة عام حتى تقبل  ا�ستغرق 
زراعتها  انت�سرت  ثم  ومن  تناولها،  النا�ض 
غدت  حتى  الأر�سية  الكرة  وجنوب  �سمال 
ال�����س��ين ال��ي��وم م��ت�����س��درة دول ال��ع��الم في 

انتاجها.
وي���ق���ول ت��ق��ري��ر ط��ب��ي و���س��ع��ه معهد 

عا�سمة  ليما  في  والتغذية  ال��غ��ذاء 
البيرو ان البطاطا من المنتجات 
الغذائية  القيمة  عالية  النباتية 

والمعادن  ب��الم��لاح  لغناها 
المهمة.  وال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات 
كمية  ع��ل��ى  ف��ه��ي تح���ت���وي 

ذلك  البوتا�سيوم،  من  عالية 
العن�سر الخاف�ض ل�سغط 

للقلب  والم����ري����ح  ال�����دم 

وال�سرايين ، كما انها قليلة المحتوى لعن�سر 
مر�سى  ت��ن��اول��ه  ي�سر  ال���ذي  ال�����س��ودي��وم 
القلب. وتحتوي البطاطا على كميات جيدة 
والكال�سيوم  والفو�سفور  المغنيزيوم  من 
 ،)B( ومجموعة فيتامنيات )C( وفيتامين

احتوائها  الى  اإ�سافة  عالية،  بكميات 
ذات  والبطاطا  الألياف.  على 

طبيعة 

كثرة  من  يعاني  من  تريح  فهي  ل��ذا  قلوية، 
الحمو�سة في المعدة او ي�سكو من اأمرا�ض 
فيها. وتتوفر ال�سكريات في البطاطا ب�سكل 
بتقديمها  ين�سح  ل��ذا  اله�سم،  �سهل  ب�سيط 
الى الأطفال وخا�سة ال�سغار منهم، فهي ل 
ت�سبب التلبك المعوي كما 
هو حال العديد من 
الأطعمة وهذه 
ن������ق������ط������ة 

مهمة.
كر  يذ و

التقرير ان على المرء ملاحظة بع�ض الأ�سياء 
عن البطاطا

باردة  اأم��اك��ن  في  البطاطا  حفظ  يجب   -1
وبعيدة عن ال�سوء لن محتوى الفيتامينات 
حين  ففي  والح���رارة،  بال�سوء  يتاأثر  فيها 
البطاطا  م���ن  غ����رام   100 ك��م��ي��ة  تح��ت��وي 
فيتامين  م��ن  ملغ   30 على  منها  ال��ط��ازج��ة 
في  اأ�سهر  ت�سعة  لم��دة  خزنها  ف��ان  ل��ذا   ،)C(

ظروف �سيئة يقلل الكمية الى 8 ملغ فقط.
2- يجب قطع الجزء الذي تحول الى اللون 
لنه  التخزين  نتيجة  ق�سرتها  من  الخ�سر 

يحوي ن�سبة من المواد ال�سامة كال�ساللين.
يحوي  البطاطا  من  نيئ  غ��رم   100 كل   -3
97 كيلو كالوري من الطاقة، وكذلك تقريبا 
البطاطا  م��ن  ال����وزن  نف�ض  ع��ل��ى  ي��ح��ت��وي 
الم�سلوقة او الم�سوية في الفرن، بينما 100 
على حوالي 300  المقلية  البطاطا  من  غرام 
حينها  البطاطا  لت�سبع  نظرا  كالوري  كيلو 

بالزيت الم�ستخدم في القلي.
�سلطة  هي  لتناولها  و�سيلة  اأف�سل   -4
ي�ساف  حيث  الم�سلوقة،  البطاطا 
فيها  ط��ازج��ة  خ�����س��راوات  اإليها 
من  القليل  مع  الزيتون  وزي��ت 

الملح.

حتى لا ت�ضطرّي اإلى العلاج 
في الم�ضتقبل.. احذري ال�ضره 

وفقدان ال�ضهية
ال�سهية  ف��ق��دان  تعانين  ال��لات��ي  الن�ساء  اأن  بريطانية  درا���س��ة  وج��دت 
وال�سره المر�سى هن اأكثر عر�سة لل�سعي وراء العلاجات الم�ساعدة على 
اأو ال�سره والنهم في  الحمل، فاإذا كنتِ ممن يعانين من فقدان ال�سهية 
الأكل، فاحذريهما حتى ل ت�سطري اإلى العلاج في الم�ستقبل عند رغبتك 

في الحمل.
وذكر موقع "هلث داي نيوز" الأمريكي اأن الباحثين بجامعة "كينجز 
كولدج لندن" الريطانية وجدوا من خلال درا�ستهم اأن الن�ساء اللاتي 
كن  �سراهة،  اأو  لل�سهية  فقداناً  كان  اإن  الأك��ل،  ا�سطراب في  من  عانين 

اأكثر عر�سة مرتين لتلقي العلاج اأو الم�ساعدة على الحمل.
ووجدت الدرا�سة التي �سملت 11088 حاملا، بينهن 171 عانين بفترة 
من حياتهن من فقدان ال�سهية المر�سى، و199 منهن عانين من ال�سره 
المر�سى، و82 عانين من المر�سين معاً، اأن 39.5% من الن�ساء اللواتي 
عانين من ا�سطراب بالأكل خلال فترة من حياتهن، طالت مدة �سعيهن 
من  بغيرهن  مقارنة  بذلك  اأخ��يراً  لينجحن  اأ�سهر   6 من  لأك��ثر  للحمل 

الن�ساء، في حين اأن فترة ال�سعي لم تتخط ال� 12 �سهراً.
وقالت 41.5% ممن عانين من فقدان ال�سهية المر�سى اإن حملهن لم يكن 

مخططا له مقابل 28.6% من الن�ساء الأخريات.

اأكثروا من اأكل البطاطا لقيمتها الغذائية

ك�سفت درا�سة هولندية حديثة عن اأن تناول الخ�سراوات والفواكه 
الطازجة ذات القلب الأبي�ض مثل التفاح والكمثرى ب�سكل يومي، له 

دور كبير في وقاية الإن�سان من الإ�سابة بال�سكتة الدماغية.
الفواكه  األ��وان  عن  للحديث  الأولى  للمرة  الدرا�سة  ه��ذه  وتطرقت 
الدرا�سات  بعك�ض  الدماغية،  ال�سكتة  من  تقي  التي  والخ�سراوات 
ب�سكل  والخ�سراوات  الفاكهة  تناول  اأن  تعتر  كانت  التي  ال�سابقة 

عام ي�ساعد في الوقاية من حدوث هذا المر�ض.
�سخ�ض،   20000 على  يزيد  ما  على  الدرا�سة  الباحثون  واأج���رى 
الفواكه  األ����وان  بمتابعة  وق��ام��وا  ع��ام��ا،   41 اأع��م��اره��م  متو�سط 

والخ�سراوات التي يتناولونها على مدار ع�سرة اأعوام.
وكانت النتائج اإيجابية اإلى حد كبير، حيث قل معدل حدوث ال�سكتة 
الأبي�ض  القلب  ذات  الفواكه،  تناولوا  الذين  للاأ�سخا�ض  الدماغية 
ذات  والخ�����س��راوات  الفواكه  تناوله  بالذين  مقارنة   %52 بن�سبة 

الألوان الأخرى.
اأن كل 25 جراما من ثمرة التفاح على �سبيل المثال،  واأكدت الدرا�سة 
والتي يبلغ متو�سط وزنها 120 جراما، له القدرة على تقليل حدوث 

ال�سكتة الدماغية بن�سبة 9. % 
ون�سحت الدكتورة ليندا اأودي جريب، رئي�سة فريق العمل الهولندي، 

على  الكمثرى  اأو  التفاح  م��ن  ثمرة  ب�سكل بتناول  الأق����ل، 
ال�سكتة  ح���دوث  م��ن  ل��ل��وق��اي��ة  ي��وم��ي 

الدماغية.
ون�������س���رت ه����ذه ال���درا����س���ة 

ب��������دوري��������ة الج���م���ع���ي���ة 
الأم��ري��ك��ي��ة ل��ل��ق��ل��ب، في 
ال���������س����ادر عن  ع����دده����ا 
الح��الي،  �سبتمر  �سهر 
واأج�����راه�����ا ف���ري���ق من 

الباحثين الهولنديين.

لم تعد ال�سكولته هي اأكثر الماأكولت التي تجلب 
اإلى  ال�سائعة  المقولة  تلك  تحولت  فقد  ال�سعادة، 
اأ�سطورة بعد اأن ك�سفت درا�سة بريطانية �سدرت 
اإك�سري�ض  دايلي  �سحيفة  ون�سرتها  اأم�ض  اأول 
التي  الم��اأك��ولت  اأك���ثر  ت�سم  غذائية  قائمة  ع��ن 

تجلب ال�سعادة للاإن�سان، يت�سدرها الب�سل.
الماأكولت  اأكثر  هو  الب�سل  اأن  الدرا�سة  واأك��دت 
التي تجلب ال�سعادة وال�سرور، كما ت�سم القائمة 

اأي�ساً: الجزر، الفول، الموز، البطاط�ض.
على  المت�سوقين  على  الدرا�سة  هذه  اأجريت  وقد 
لمعرفة  الأ���س��ا���س��ي��ة  ال��غ��ذائ��ي��ة  ال�سلع  م��ن   100
وباأ�سعار  الماأكولت  تجلبها  التي  ال�سعادة  مدى 
منخف�سة. ومن الغريب اأن الب�سل ت�سدر رغبات 
التي  ال��ل��ذي��ذة  الم��اأك��ولت  قائمة  في  المبحوثين 
البطاط�ض،  ال�سيكولتة،  مثل:  ال�سعادة  تجلب 
باأن  القائلة  الأ�سطورة  تبددت هنا  الكعك، حيث 

ال�سيكولتة هي �سر ال�سعادة.

لج�سم  الهامة  بالفيتامينات  الغنية  الخ�سراوات  من  الخ�ض  يُعتر 
الإن�سان، فله دور في تقوية العظام والوقاية من مر�ض الزهايمر ف�سلًا 
المفيدة للاأمعاء. ويحتوي الخ�ض  الغذائية  الألياف  عن احتوائه على 
بالن�سبة  الكبيرة  بفوائدهما  المعروفين  والف�سفور  الكال�سيوم  على 
للعظام، وهو اأي�سا من اأهم الم�سادر الغنية بحم�ض “الفوليك” المفيد 
“ب1 وفيتامين  “اأ”وفيتامين  فيتامين  للحوامل. وي�سم في مكوناته 
“�سي”وفيتامين “اإي”، هذا بالإ�سافة اإلى وجود القليل من ال�سيلينيوم 
الذي ي�ساعد على تقوية جهاز المناعة. واأو�سح الخراء اأن الخ�ض يقي 
من الإم�ساك لأنه غني بالألياف الغذائية والماء، ويرطب الج�سم ويقي 
الب�سرة  يمنح  اأنه  كما  الأع�ساب،  ويهدئ  البولية  الح�سى  ت�سكل  من 
اأوراق  تناول  اأن  اإلى  اأي�سا  التغذية  خراء  واأ�سار  النقاء.  من  المزيد 
الخ�ض الخ�سراء الداكنة اللون الغنية بمادة “بيتاكاروتين” المقاومة 
للتاأك�سد قبل النوم يعمل كم�سكن للاألم، وين�سحون بعدم تقطيعه اإل 

قبل تناوله مبا�سرة لكي يحتفظ بعنا�سره الغذائية.

تفّاحة واحدة يومياً تقيك 
من ال�سكتة الدماغية

الخ�س يقي من الإم�ساك وله 
دور في تقوية العظام

اأثبتت  اأميركيون درا�سة  اأجرى باحثون 
التي  الأطعمة  م��ن  العديد  يوجد  اأن��ه 
ال��ن�����س��اء في الح��ف��اظ على  ت�����س��اع��د 
وح����ددوا  ور���س��اق��ت��ه��ن  �سحتهن 
م��ا بين  ت��ت��ف��اوت  اأط��ع��م��ة  �سبعة 
والتي  والفاكهة  الخ�سروات 
ه�سا�سة  من  الن�ساء  تحمى 
الإ�سابة  وخطر  العظام 
ب���������س����رط����ان ال����ث����دي 
للاأزمات  وال��ت��ع��ر���ض 
ال���ق���ل���ب���ي���ة. وق�����ال 
اأهم  اإن  الباحثون 
هي  الأطعمة  هذه 
لأنها  ال��ط��م��اط��م 
الن�ساء  تح���م���ي 
من خطر الإ�سابة 
الرحم  ب�����س��رط��ان 
بالإ�سافة  وال���ث���دي 
األياف  على  احتوائها  الى 
الوعائية.  القلب  اأم��را���ض  خطر  م��ن  تحميهن 

�سحية  ف��ائ��دة  للملفوف  اأن  الباحثون  واأك���د 
كبيرة حيث يحتوى على فيتامين “�سي” الذي 
يحمي من اأمرا�ض الرد وفيتامين “كي” الذي 
يحمي من ك�سر العظام بالإ�سافة اإلى احتوائه 
على مواد م�سادة للاأك�سدة والتي تحمى العين 
التوت  ع�سير  ج��ان��ب  الى  اأم���را����ض،  اأي  م��ن 
الرى الذي يحتوي اأي�سا على فيتامين “�سي” 
ال��رد الح���ادة. واأ�ساف  ن��زلت  ال��ذي يقي من 
علاج  اأف�سل  هو  ال�سالمون  �سمك  اأن  الباحثون 
على  يحتوي  وال��ذي  ال���ولدة  بعد  ما  لكتئاب 
مادة “اأوميكا ثرى” حيث يف�سل اأن تداوم على 
حتى  الحمل  فترة  اأثناء  الن�ساء  جميع  تناوله 
يتجنبن الحالة النف�سية ال�سيئة التي ي�سبن بها 
بذور  تناول  جانب  الى  مبا�سرة،  ال��ولدة  بعد 
الكتان والجوز والتي تحمي الن�ساء من خطر 
اآخ��ر هذه  ال��ث��دي. وك��ان��ت  الإ���س��اب��ة ب�سرطان 
التي  بالروتينات  غنية  الألبان وهي  الأطعمة 
ت�ساعد على تقوية العظام وتقليل الوزن الزائد 

وتجعل المراأة تبدو اأقل �سنا واأكثر ر�ساقة.
يو بي اي

الب�ضل يت�ضدر قائمة اأف�ضل اأطعمة تحافظ على �ضحة المراأة
الماأكولات التي تجلب 

ال�ضعادة

انت تسأل والطبيب يجيب


