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انت تسأل والطبيب يجيب

ي�شاأل قارئ: �أنا �شاب �أبلغ 22 عاما، و�أعاني 
�شر�س  ظهور  ب�شبب  �للثة  في  �لتهابات  من 

�لعقل، فما هي م�شاعفات �شر�س �لعقل؟
�شر�س  �أن  محمد،  �إح�شان  �لدكتور  يجيب 
بين  م��ا  �ل��ف��رة  في  يظهر  �شر�س  ه��و  �لعقل 
�أعر��س  �أي  18- 25 عاما، وغالبا لا ي�شبب 
بع�س  في  ولكن  ظهوره،  عند  م�شاعفات  �أو 
نف�شية  ���ش��غ��وط  وج�����ود  وع���ن���د  �لح������الات 
م�شاحبة لتكونه تبد�أ تظهر بع�س �لاأعر��س 

كتورم في �للثة �أو �آلام �شديدة.
وي�شير �لطبيب، �إلى �أن م�شاكل �شر�س �لعقل 
تظهر عندما يكون حجم �لفك �شغير�، بحيث 
لا يتنا�شب مع حجم �لاأ�شنان مما يدفن �شر�س 
�لعقل د�خليا، �إما كليا �أو جزئيا لعدم وجود 
�إلى  ي�شير  كما  ل��ظ��ه��وره،  ل��ه  منا�شب  م��ك��ان 
وفي  �أفقيا،  �أو  ر�أ�شيا  �أو  مائلا  يظهر  قد  �أنه 
�لدر��شات  �أغلب  تو�شح  �لح��الات  تلك  مثل 

و�لاأب����ح����اث 
ر�أيين،  �لعلمية 

�إنه  ي��ق��ول  �لاأول 
�إج����ر�ء  ي��ج��ب  لا 
ج�����ر�ح�����ة  و �أي  �أ

�شر�س  في ��شتئ�شال  �إلا  �ل��ع��ق��ل 
على  ك�شغط  �لم�شكلات  لبع�س  ت�شببه  حالة 
�لذي ي�شبقه  �ل�شر�س  �أو يوؤثر على  �لع�شب 
في  مزمنة  �لتهابات  ح��دوث  �إلى  ي���وؤدي  �أو 

�للثة.
�لاأحيان ومع  بع�س  �أنه في  �لطبيب،  ويبين 
�لالتهاب  يتحول  �لنف�شية  �ل�شغوط  زي��ادة 
�لحاد �إلى �لتهاب مزمن بحيث يحدث �لتهاب 
تحت  ت��وج��د  و�ل��ت��ي  �لليمفاوية،  �ل��غ��دد  في 
�إلى  �لالتهابات  تلك  تتحول  وقد  �لفك  ز�وي��ة 

�أور�م حميدة �أو خبيثة �إذ� لم يتم علاجها.

فقدان الوزن يبداأ من ترتيب الثلاجة
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اإ�شتراتيجية ترتيب 
الاأرفف 

)�ل��ع��ل��وي(  �لاأول  �ل�����رف  �أم�����لاأ 
ب���ال���ف���و�ك���ه و�لخ�����������ش�����ر�و�ت، 
�لقيمة  ذ�ت  �ل�شريعة  و�لاأك���لات 
فبح�شب  �لم��رت��ف��ع��ة،  �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة 
كورنيل  جامعة  �أجرتها  در��شات 
تناولك  فر�س  فاإن  نيويورك،  في 
بمعدل  ت��زد�د  �ل�شحية  �لاأطعمة 
7 .2 مرة �إذ� كانت �أمام ناظريك، 
�لمو�د  م�شنعي  يجعل  م��ا  وه���ذ� 
منتجاتهم  ي�����ش��ع��ون  �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة 
بمجرد  �لزبون  ب�شر  مرمى  على 
�أ�شتاذ  بح�شب  �لم��ت��ج��ر،  دخ��ول��ه 
علم �لنف�س و�لت�شويق في جامعة 

غولدن جيت، كيت يارو . 

الحزم الذكية: 
وجود �أعد�د من حافظات �لطعام 
�لعين  �أم�����ام  �ل�����ش��غ��يرة �لح��ج��م 
يغري �لاإن�شان د�ئماً ويحفزه �إلى 
مما  �أك��ر  بكميات  �لطعام  تناول 
دكتور  بح�شب  ل��ه،  يخطط  ك��ان 
در��شة  م��وؤل��ف  و�ن�شينك  ب��ري��ان 
يطرح  تفكير” �لذي  دون  “�لاأكل 
فيها �شوؤ�لًا مهماً وهو: لماذ� ناأكل 

�أكثر مما نفكر؟
باإبعاد  �لاخت�شا�شيون  وين�شح 
�لتي  و�لم�شهيات  �لطعام  بو�قي 
وتنت�شر  �ل��ل��ع��اب  لها  ي�شيل  ق��د 
مجال  ع��ن  �لاإن�����ش��ان،  �إر�دة  على 

�لروؤية.

اأكثـر من جولات الت�شوق 
وقلّل من ال�شراء:

مخزون  �شر�ء  عدم  على  �حر�س 
�أ�شبوعي من �لمو�د �لغذ�ئية، وقم 
بزيارة �أماكن �لت�شوق مر�ت عدة 
و��شر �حتياجاتك للوجبات �لتي 
�لو�حد،  �ليوم  خلال  �شتتناولها 
خزين  فوجود   . فقط  يومين  �أو 

�لمو�د �لغذ�ئية بمقربة منك يمكن 
�أن يثبط عزيمتك، بح�شب در��شة 
“�شيكولوجية  �شحيفة  ن�شرتها 
�لتي   2008، في  �لم�شتهلك” 
يميلون  �لنا�س  �أن  �إلى  �أ���ش��ارت 
ب�شفة عامة �إلى تر�شيد �لا�شتهلاك 

عندما لا يتو�فر م�شدر �ل�شلعة .
�إخفاء �لوجبات �ل�شريعة:

يميل كثيرون �لى تناول �لوجبات 
�لحياة،  لظروف  نظرً�  �ل�شريعة 
و�أث��ب��ت��ت در�����ش���ة دنم��ارك��ي��ة في 
�أربعة  بين  من  و�ح��دً�  �أن   2009
وجبة  ت��ن��اول  ف�شلو�  م�شاركين 
�شحية،  غير  وجبات  عن  �شحية 
ميولهم  تغيرت  ف��رة  بعد  ولكن 
و�تجهت تجاه �لوجبات �ل�شريعة 
غير �ل�شحية، لذ� فمن �لمهم �إبعاد 
�لاأنظار،  عن  �ل�شريعة  �لوجبات 
في  �ل�شحية  �ل��وج��ب��ات  وو���ش��ع 

مكان قريب د�خل �لثلاجة.

 اأطعمة حارقة للدهون: 
م�شكلة  �لنا�س  من  �لكثير  يعاني 
تر�كم �لدهون في �لج�شم، وهناك 
على  وتق�شي  بل  تح��ارب  �أطعمة 
�ل�����ذي يحوي  �لج�����ش��م،  ده�����ون 
في  وذل��ك  دهنية  خلية  مليار   30
�لج�شم �لعادي، بيد �أن هذ� �لرقم 

يمكن �أن يت�شاعف �ألف مرة . 
�لدهنية  �لخ��لاي��ا  تنمو  وع��ن��دم��ا 
�لانق�شام  تبد�أ في  ويكر حجمها 
وتكوين خلايا جديدة . ولا يمكن 
�لدهنية  �لخ��لاي��ا  ع��ل��ى  �ل��ق�����ش��اء 
تقلي�س  يمكن  ولكن  �لج�شم،  في 
من  �لتخل�س  وب��ال��ت��الي  حجمها 
�أطعمة  تناول  طريق  عن  �لدهون 

معينة ومنها:

1 - الفلفل الحار:
�لطعام  يك�شب  �أن��ه  �إلى  �إ�شافة   
نكهة لذيذة، يحتوي �لفلفل �لحار 

ط��ب��ي��ع��ي��ة تعرف  م��ك��ون��ات  ع��ل��ى 
بالكاب�شاي�شين، وهي مادة ت�شاعد 
�ل�شعر�ت  ح����رق  ع��ل��ى  �لج�����ش��م 
على  ت�شاعد  �أنها  كما  �لح��ر�ري��ة، 
ث���ب���ات م�����ش��ت��وي��ات ���ش��ك��ر �ل����دم، 
ويوؤدي ثبات هذه �لم�شتويات �لى 
 . �ل��ده��ون  تخزين  عملية  تقليل 
وكل جزء من �لفلفل �لحار يحوي 

بذورً� �شالحة للاأكل . 

2 - بذور عباد ال�شم�س:
ي��ع��د �ل���ل���وز، و�لج������وز، وب���ذور 
�ل�شم�س، وبذور  �ليقطين، وعباد 
�لقاتلة  �لاأط���ع���م���ة  م���ن  �ل���ك���ت���ان 
للدهون . وي�شاعد �للوز و�لبذور 
طويلًا  �إح�شا�شاً  �إك�شابنا  على 
�إلى  �إ���ش��اف��ة  و�لام��ت��لاء،  بال�شبع 
و�أملاح  مغذية  بمو�د  مغلفة  �أنها 

معدنية مفيدة للج�شم .

3 - الاأفوكادو:
 يعد �لاأفوكادو من �لاأغذية �لقاتلة 
�لجوع  يحارب  �أن��ه  كما  للدهون، 
بثمرته  تح��ي��ط  �ل��ت��ي  ف��الاأل��ي��اف   .
�لاإح�شا�س  تقليل  ع��ل��ى  ت�����ش��اع��د 
بالجوع، �إ�شافة �إلى �حتو�ئها على 
وبالرغم   . م�شبعة  �أح��ادي��ة  ده��ون 
“دهون” هنا قد تثير  من �أن كلمة 
�لدهون  �أن  �إلا  �لبع�س،  حفيظة 
في  كثيرً�  ت�شهم  �لم�شبعة  �لاأحادية 

�لق�شاء على دهون �لبطن . 

4 - ال�شيكولاته ال�شوداء:
عملية  �ل�شود�ء  �ل�شيكولاته  تحفز 
حرق �لطاقة في �لج�شم، لاحتو�ئها 
م�شاد�ت  م��ن  ك��ب��يرة  كميات  على 
�لاأك�شدة، وعلى مادة ثيوبرومين، 
م�شاعد  ع���ام���ل  ب��اأن��ه��ا  �لم���ع���روف���ة 
�لطاقة  ح��رق  عملية  تن�شيط  على 

و�ل�شيكولاته   . “�لميتابوليزم” 
�لاأحادية  ب��ال��ده��ون  غني  م�شدر 
�لق�شاء  على  ت�شاعد  �لتي  �لم�شبعة 
تحقق  ولكي   . �لبطن  ده��ون  على 
في  �لفاعلة  �لنتائج  �ل�شيكولاته 
يجب  �لج�شم  ده��ون  على  �لق�شاء 
�أن تدخل في مكوناتها مادة �لكوكا 

بن�شبة 78 في �لمئة على �لاأقل.

5 - القرفة:
وتعد م�شدرً� طبيعياً لمو�د تق�شي 
�لقرفة  وت�����ش��اع��د  �ل���ده���ون،  ع��ل��ى 
�لمذ�ق في تثبيت م�شتويات  حلوة 
فيقلل  �ل���دم،  في  �لج��ل��وك��وز  �شكر 
بالتالي من كفاءة تخزين �لدهون . 
و�إ�شافة �لقرفة للطعام يحفز عملية 
“�لميتابوليزم”،  �ل��ده��ون  ح���رق 
حرق  ت�����ش��ري��ع  �إلى  ذل���ك  ف���ي���وؤدي 
مخزونها  على  و�لق�شاء  �لدهون 

�لموجود بالفعل في �لج�شم . 

6 - البي�س:
�لقيمة  �لبي�س بمو�د عالية  يحاط 
ت�شاعد  وب��روت��ي��ن��ات  �ل��غ��ذ�ئ��ي��ة، 
�لبطن  ده���ون  على  �لق�شاء  على 
يزود  ع�شوياً  �لمنتج  و�لبي�س   .
�لج�شم بالمو�د �لمغذية، �إ�شافة �إلى 
في  �لج�شم  م�شاعدة  على  ق��درت��ه 

�لق�شاء على دهونه �لمخزنة . 

7 - فول ال�شويا:
�لغنية  �لطبيعية  �لم�شادر  من  يعد 
وهي  �ل��ده��ن��ي��ة،  �للي�شتين  بم���ادة 
مادة كيميائية تحول دون تخزين 
�ل����ده����ون في خ���لاي���ا �لج�������ش���م . 
مر�ت  ثلاث  �ل�شويا  فول  وتناول 
عملية  يحفز  �لاأ���ش��ب��وع  في  ف��ق��ط 
“�لميتابوليزم”،  �ل��ده��ون  ح���رق 

و�لق�شاء عليها. 

8 - الموز: 
�لدهون  ح��رق  عملية  �لم��وز  يحفز 
�لطبيعية  �لم�������ش���ادر  م����ن  وه�����و 
ل��ل��ب��وت��ا���ش��ي��وم �ل����ذي ي�����ش��اع��د في 
عملية �لحرق، �إ�شافة �إلى �أنه ينظم 
 . �لماء في �لج�شم  كميات  م�شتوى 
منه  ملليغر�م   2.  000 وت��ن��اول 
)3حبات( يومياً يق�شي ب�شدة على 

دهون �لج�شم . 

9 - الثوم:
على  �لج�شم  قدرة  من  �لثوم  يعزز 
ح���رق �ل���ده���ون، ب��ال��رغ��م م���ن �أن 
��شتخد�مه في �لاأ�شا�س في �لطهي 
محببة،  ن��ك��ه��ة  �ل��ط��ع��ام  لاإك�����ش��اب 
ويحفز  �ل��دم  �شكر  ينظم  �أن��ه  بيد 
وتناول   . �ل��ده��ون  ح���رق  عملية 
م�شتوى  خف�س  �إلى  ي��وؤدي  �لثوم 
ي�شاعد  ما  �لج�شم،  في  �لاأن�شولين 

على حرق �لدهون .

10 - التونة:
تناول �لتونة يقلل حام�س �لليبتين 
بدوره  ذل��ك  وي���وؤدي  �لج�شم،  في 
�لدهون،  ح��رق  عملية  تحفيز  �إلى 
فكلما ز�دت كفاءة �لج�شم في �إتمام 
عملية �لميتابوليزم، ز�دت معدلات 

�حر�ق �لدهون.
Food Magazine عن 

اإذا كنت جاداً في اإنقا�س وزنك فلا تتردد الاآن في اأن تخطو الخطوة 
الاأولى على الطريق، التي تبداأ بب�شاطة �شديدة باإعادة ترتيب الاأطعمة 

داخل ثلاجتك، وانتبه للن�شائح التالية التي من �شاأنها اأن تعينك على 
تنفيذ خطتك: 

صحتك

ما هي م�ضاعفات ظهور
�ضر�س العقل؟

حديثة  در�����ش���ة  في   ”PLoS Medicine“ دوري����ة  ك�شفت 
تناول  �أن  عن  �لحالي،  �لاأول  �أكتوبر/ت�شرين  �شهر  عدد  في  �شادرة 
�لاإ�شابة  من  يحمي  يومي  ب�شكل  �لطازجة  و�لفاكهة  �لخ�شرو�ت 
باأمر��س �لقلب �ل�شائعة، وخ�شو�شاً لمن هم معر�شون چينياً لخطر 
�لتي  �لدر��شات  �أكر  من  و�ح��دة  �لدر��شة  هذه  وتعد  بها.  �لاإ�شابة 
�أجريت في مجال �لاأغذية وعلاقتها بالجينات، حيث تناولت ما يزيد 
على 27000 فرد من �لدول �لعربية و�أوروبا و�ل�شين وجنوب �آ�شيا 
و�أمريكا �للاتينية، حيث قام �لباحثون بدر��شة تاأثير �لاأطعمة على 
يُعرف  وهو   ،“  gene  9p21“ با�شم  يعرف  �ل��ذي  �لجينات  �أح��د 
بتاأثيره �ل�شلبي في زيادة مخاطر �لاإ�شابة باأمر��س �لقلب لحامليه. 
وخل�شت نتائج �لدر��شة، و�لتي �أجر�ها باحثون من جامعة ماكما�شر 
�لكندية، �إلى �أن تناول �لفاكهة و�لخ�شرو�ت �لطازجة ب�شكل يومي، 
ي�شاعد على �لتقليل من خطر �إ�شابة �لاأ�شخا�س �لحاملين لهذ� �لجين 

�لخطير باأمر��س �لقلب.

ذكرت در��شة ن�شرتها �لمجلة �لاأميركية للتغذية  �أن تناول �لرتقال 
ويجعل  و�لجفاف   �لب�شرة  تجاعيد  من  يحميك  �لزيتون  وزي��ت 
�أن  �لدر��شة  و�أ�شافت  �لعمر.  تقدمت في  كلما  �شبابا  �أكثر  مظهرك 
غذ�ءنا يجب �ألا يحتوي على �أكثر من 30%  من �لدهون من �إجمالي 

ما نح�شل عليه من �ل�شعر�ت �لحر�رية. 
و�أ�شارت �لدر��شة �إلى �أن تناول �لاأغذية �لطبيعية �أف�شل من تناول 
�لطعام  �لمغذيات من  �أج�شامنا تمت�س  �لفيتامينات و�لمقويات لاأن 
بفاعلية �أكثر من �مت�شا�شها لاأقر��س �لدو�ء. وتابعت �أن �لن�شاء 
�لخام�شة  �شن  �إلى  ي�شلن  عندما  �أقل  حر�رية  �شعرة  يحرقن  300  
عند  �لريا�شة  بممار�شة  �لن�شاء  �لدر��شة  ون�شحت  و�لثلاثين، 
كلما  �لح��ر�ري��ة  �ل�شعر�ت  تخفي�س  �أو  �ل�شن  ه��ذه  �إلى  �لو�شول 
ملح، ويجب  يتناولن من  ما  مر�قبة  كما  عليهن  �لعمر ،  تقدمن في 
ملاحظة بع�س �لاأغذية �لتي تحتوي على كمية عالية من �لملح مثل 

�للان�شون ومرقة �لدجاج.
�أن  علينا  �لخ��ارج،  في  �لطعام  تناولنا  عند  �أن��ه  �لدر��شة  وذك��رت 
�لجانبية  �لاأطباق  عن  و�لا�شتغناء  فقط  �لرئي�س  �لطبق  نتناول 
�لحر�رية  �ل�شعر�ت  ترفع  �لتي  و�لحلوى  �لغازية  �لم�شروبات  �أو 

للوجبة وتزيد من �لوزن.

لخ�ضراوات الطازجة تحمي 
من اأمرا�س القلب

البرتقال وزيت الزيتون 
يحميان من التجاعيد والجفاف

 بغداد / ا�شراء الخالدي

 في �ل���وق���ت �ل�����ذي ت��ع��د ف��ي��ه �لح��ب��وب 
�لبذور  ف��اإن  �لاأ�شا�س،  في  ب��ذورً�  �لكاملة 
و�لم��ك�����ش��ر�ت غ��ير �لم��ورق��ة تح��ت��وي على 
�إنزيمات في حالة �شكون.بينما لا يو�شي 
نَّعة،  �لمُ�شَ �لغذ�ئية  بالحبوب  �لباحثون 
فاإنهم ين�شحون بتناول �لحبوب �لغذ�ئية 
و�لقمح  و�ل�شوفان  �لاأرز  )مثل  �لكاملة 
ثلاثة  على  ت�شتمل  �لتي  وهي  و�ل�شعير(، 
�لاإندو�شبيرم   ( �ل�شويد�ء  ه��ي:  �أج���ز�ء 
من  �لد�خلي  �لاأبي�س  �ل��رخ��و  �لج��زء  �أو 
من   %80 ح��و�لي  ل  يُ�شكِّ و�ل��ذي  �لحبوب 

نو�ة �لحبوب( و�لجرثومة و�لنخالة.
�لغذ�ئية  �لم����و�د  نعي  مُ�شَ �إز�ل����ة  ورغ���م 
�لعادي،  �لدقيق  من  و�لنخالة  للجرثومة 
�لمركبات  ببع�س  ي��ثري��اه  ق��د  �أن��ه��م��ا  �إلا 
�لغذ�ئية، حيث تبين �أن �لجرثومة تحتوي 
و�لزنك  و�لحديد   E و   B فيتاميني  على 
على  �لنخالة  وتحتوي  �أخ���رى.  وم��ع��ادن 

�ألياف ومو�د م�شادة للاأك�شدة ومعادن. 
�لاأبي�س  �لدقيق  ذلك  �إن  �لباحثون:  وقال 
�شكريات  �إلى  يتحول  ما  �شرعان  �لم�شفى 
لرفع  ي���وؤدي  م��ا  وه��و  بالج�شم،  ب�شيطة 
�ل�شكر  ويتحول  �ل��دم،  في  �ل�شكر  ن�شبة 
لا�شتخد�مها  تخزينها  يتم  لدهون  �لز�ئد 
لاحقاً. وفي �لوقت �لذي تعد فيه �لحبوب 
�لبذور  ف��اإن  �لاأ�شا�س،  في  ب��ذورً�  �لكاملة 
و�لم��ك�����ش��ر�ت غ��ير �لم��ورق��ة تح��ت��وي على 
وتعتزم  ���ش��ك��ون.  ح���ال���ة  في  �إن����زيم����ات 
يمكنها  حتى  �لجرثومة  حماية  �لطبيعة 

�لنمو في مزرعة تحت ظروف ملائمة.
و�لر�عم هي بقوليات وحبوب ومك�شر�ت 
مز�رع  في  �إنباتها  ثم  نقعها  يتم  بذور  �أو 
�شغيرة. وعن مز�يا نقع و�إنماء �لحبوب، 
يِّد  تُحَ �ل��ن��ق��ع  عملية  �إن  �ل��ب��اح��ث��ون  ق���ال 

يثبط  �ل���ذي  ب��ال��ب��ذور،  �لفيتيك  حام�س 
يتم  وحينها،  �لغذ�ئية.  �لم��و�د  �مت�شا�س 
بك�شر  وتقوم  �لنائمة  �لاإن��زيم��ات  �إط��لاق 
�لاأميني،  للحم�س  �لروتينية  �ل��رو�ب��ط 
ومن ثم تَ�شهُل عملية �مت�شا�س �لحبوب.

�لاإنزيمات  في  �ل��ك��ب��يرة  �ل��زي��ادة  وت��ق��وم 
ب�شيطة،  �شكريات  �إلى  �لن�شا  بتحويل 
�أم��ي��ن��ي��ة،  �أح���م���ا����س  �إلى  و�ل�����روت�����ين 
�أ�شا�شية.  دهنية  �أحما�س  �إلى  و�لدهون 
يتم  �لتي  �ل�شهولة  ور�ء  �ل�شر  هو  وه��ذ� 
يتم  �ل��ب��ق��ول��ي��ات ح��ين  م��ن خ��لال��ه��ا ه�شم 
�لاإطار  في  �لباحثون  و�أو�شح  �إنم��اوؤه��ا. 
ف�شفور  �أي�شاً  تطلق  �لنقع  عملية  �أن  ذ�ته 
وكال�شيوم وحديد ومعادن �أخرى بد�خل 
�ل��ب��ذور.ك��م��ا ت�����ش��اع��د زي����ادة �لاإن���زيم���ات 
�لجهاز  ع��ر  �لطعام  حركة  ت�شريع  على 
مورقة  �أطعمة  نتناول  فعندما  �له�شمي. 
�لحيوية  من  بمزيد  ن�شعر  فاإننا  )نامية(، 
�لر�عم  تعمل  كما  �لتعب.  من  �أق��ل  وق��در 
على رفع ن�شبة �لقلوية بالج�شم، وت�شاعد 
على �إحد�ث تو�زن �شحي بين �لاأحما�س 
�لف�شلات  تحييد  ط��ري��ق  ع��ن  و�ل��ق��ل��وي��ة 
عملية  تقوم  كما  �لج�شم.  في  �لحم�شية 
حيث  �لكربوهيدر�ت،  بخف�س  �لترعم 
�لمخزنة  �لن�شا  �لجديدة  �لر�عم  ت�شتهلك 
�لباحثون  ولفت  لاإنمائها.  �ل�شويد�ء  في 
�أن �ل�شويد�ء و�لنبتات تحتوي  كذلك �إلى 
وكلوروفيل  طبيعية  فلافونوئيد�ت  على 
تعتر مغذيات نباتية هامة. و�ت�شح كذلك 
و�لمعادن  و�لفيتامينات  �لاإن���زيم���ات  �أن 
و�لروتينات  �لاأم��ي��ن��ي��ة  و�لاأح���م���ا����س 
و�لاأحما�س �لدهنية �لهامة تتز�يد ب�شورة 
كبيرة �أثناء عملية �لترعم. و�أخيرً�، تبين 
 C فيتاميني  من  كذلك  يزيد  �لترعم  �أن 
نمو  على  وي�شاعد  ك��ب��يرة،  بن�شبة   A و 

�لخلايا وتجددها.

المورقة الأط��ع��م��ة  ت��ن��اول  وراء  �ضحيّة  ف��وائ��د 

بينت در��شة جديدة �أن �لوجبات و�لاأطباق 
�لزنجبيل  نبتة  على  �لمحتوية  �ل�شرقية 
ب�شرطان  �لاإ�شابة  تقلل مخاطر  �أن  يمكن 
ن�شرت  �لتي  �لدر��شة  و�أ�شارت  �لاأمعاء. 
�ل�شرطان  من  �لوقاية  بحوث  مجلة  في 
�ل�شرطان  ب���ح���وث  لج��م��ع��ي��ة  �ل��ت��اب��ع��ة 
�لا�شتعانة  تم��ت  �أن����ه  �إلى  �لاأم���يرك���ي���ة، 
�أُعطي 15 منهم غر�مين  بثلاثين متطوعا 
م��ن ح��ب��وب ج����ذور �ل��زنج��ب��ي��ل لم���دة 28 
�لفرة  تلك  بعد  �لتجربة  و�أظهرت  يوماً. 
لديهم  �لقولون  �لتهاب  �نخفا�س  علامات 
-وهي �لحالة �لمرتبطة ب�شرطان �لاأمعاء- 
�لذين  �لاآخرين  �ل�15  بالمتطوعين  مقارنة 
وبناء  )بلا�شيبو(.  وهمياً  دو�ء  �أُع��ط��و� 

طب  كلية  من  �لباحثون  �عتر  ذل��ك  على 
جامعة مي�شيغان �لاأميركية �أن �لزنجبيل 
�شرطان  من  للوقاية  ي�شتخدم  �أن  يمكن 
�لطب  في  �لاخت�شا�شية  وقالت  �لاأمعاء. 
�لبديل )�لذي يعتمد على �لتد�وي بالمو�د 
�لطبيعية غير �لم�شنعة( �إن �لاهتمام بهذ� 
�لاأم���ر ���ش��ي��زد�د، في �ل��وق��ت �ل��ذي يبحث 
للوقاية  �شامة  غير  طرق  عن  �لنا�س  فيه 
حياتهم  نوعية  وتح�شين  �ل�شرطان  من 
�شرطان  �أن  ي��ذك��ر  مكلفة.  غ��ير  بطريقة 
�شخ�س  �أل��ف   16 بحياة  ي��ودي  �لاأم��ع��اء 
�أكثر  فتاك  �أن��ه  �أي  بريطانيا،  في  �شنوياً 

من �شرطان �لثدي �أو �لرو�شتات.
عن / يو بي اي

تر�كم  �أن  م��ن  طبية  در����ش��ة  ح��ذرت 
�لمتو�جدة  و�ل�شكريات  �لاأحما�س 
�لاأ�شنان  غ�����ش��ل  وع����دم  �ل��ت��ف��اح  في 
�أربعة  بمعدل  ي�شاعف  تناوله  بعد 
تتعر�س  �ل��ت��ي  �لاأ����ش���ر�ر  �أ���ش��ع��اف 
�لم�شروبات  تر�كم  من  �لاأ�شنان  لها 
�لغازية على �شطح �لاأ�شنان. و�أو�شح 
�أقل  �أن �لمخللات و�لب�شل  �لباحثون 

�شرر� بخلاف ما كان معتقد�.
تناول  �أن  �إلى  �ل��ب��اح��ث��ون  و�أ���ش��ار   
وجيد  مفيد  �أمر  ذ�ته  حد  في  �لتفاح 
�لعناية  عدم  �أن  �إلا  �لاإن�شان  ل�شحة 
بالاأ�شنان وتنظيفها ب�شورة منتظمة 
تر�كم  مخاطر  ي�شاعف  تناوله  عقب 

�لاأحما�س �لمتو�جدة به على �شلامة 
رويد�  رويد�  لتتاآكل  �لاأ�شنان  وقوة 
بتناول  ب��الم��ق��ارن��ة  �لاأ����ش���ن���ان  ه���ذه 
�لم�����ش��روب��ات �ل��غ��ازي��ة و�ل�����ش��ود�. 
�أجريت  �ل��ت��ي  �لاأب���ح���اث  و�أظ���ه���رت 
�ألف رجل و�شيدة  من  يقرب  ما  على 
�لثامنة  م��اب��ين  �أع��م��اره��م  ت��ر�وح��ت 
تاأثير  مدى  لمعرفة  و�لثلاثين  ع�شرة 
تناول �لتفاح على �شحة �لاأ�شنان �أن 
�لتفاح  يتناولون  �لذين  �لاأ�شخا�س 
عر�شة  �أ�شنانهم  غ�شل  في  ويهملون 
وتاآكل  لتلف  �شعف   4،3 من  باأكثر 
�لذين  بالاأ�شخا�س  مقارنةً  �لاأ�شنان 
يعتنون باأ�شنانهم ب�شورة منتظمة.

الزنجبيل يقلل خطر الإ�ضابة ب�ضرطان الأمعاء تراكم اأحما�س و�ضكّريّات التّفاح على الأ�ضنان يتلفها


