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انت تسأل والطبيب يجيب

*هل يوؤثر ت�صغير الأنف على ال�صوت؟
ت�ساأل قارئة �أبلغ من �لعمر 31 عاما، و�أعاني كبر حجم 
�أجل  م��ن  تجميلية  بجر�حة  �أق���وم  �أن  و�أري���د  �لأن���ف، 
ت�سغيره، و�أريد �أن �أعرف هل توؤثر هذه �لجر�حة على 

�ل�سوت؟
يو�سف  �أح��م��د  �ل��دك��ت��ور  �ل��ت�����س��اوؤل  ه���ذ�  ع��ل��ى  يجيب 
�أن  �إلى  م�سيرً�  و�لحنجرة،  و�لأذن  �لأن��ف  �أخ�سائي 
�ساأنه  من  �لأن��ف  منطقة  في  تجميلية  بجر�حات  �لقيام 
�إلى  ت���وؤدي  ق��د  و�أن��ه��ا  خا�سة  �ل�سوت،  على  ي��وؤث��ر  �أن 
�ن�سد�د �لأنف، كما �أن تاأثيرها يمتد لمنطقة �لحلق، وقد 
تلحق بها �أ�سر�رً� كما �أنها توؤثر على كمية �لهو�ء �لذي 

يتنف�سه �لإن�سان.
وغ�ساء  �لخ��ارج��ي  �لجلد  م��ن  يتكون  �لأن���ف  �أن  يذكر 
من  يتكون  �لذي  �لهيكل  بينهما  مبطن، ويوجد  د�خلي 
�لجزء  في  و�لغ�ساريف  �لعلوي  �لج���زء  في  �لعظام 
�ل�سفلي، �لجلد في �لجزء �لعلوي عبارة عن جلد رقيق 

يمكن تحريكه ب�سهولة على 
كان  وكلما  �ل��غ�����س��اري��ف، 
�أ�سبح  كلما  �سميكا  �لجلد 

�لتغيير فيه �سعبا.
�أما �لهيكل �لد�خلي للأنف 
فيتكون من جزء علوي من 
من  �سفلي  وجزء  �لعظام، 
معقدة  غ�ساريف  �أرب��ع��ة 
�لتركيب، وتنتهي بفتحتي 

�لأنف �ل�سفليتين.
*م���ا م��ر���ض ال��رع��اف 
وك�������ي�������ف ي���م���ك���ن 

علاجه؟
ي�����س��األ ق�����ارئ: �أب���ل���غ من 
ع��ام��ا و�أري����د  �ل��ع��م��ر 27 
مر�ض  ه��و  م��ا  �أع����رف  �أن 

�لرعاف؟

�لت�ساوؤل  هذ�  على  يجيب 
يو�سف  �حمد  �لدكتور 
�أخ�������س���ائ���ي �لأن������ف 
و�لحنجرة،  و�لأذن 

عن  عبارة  �ل��رع��اف  �إن 
يحدث  �لأن����ف  في  ن��زي��ف 

ب�سبب ه�سا�سة �لأوعية �لدموية 
�لمبطن  �لج�����د�ر  في  �ل��دق��ي��ق��ة 
�لو�قع  �لحيز  ويعتبر  ل��لأن��ف 

ل���ل���ن���زي���ف، في �لحاجز �لأمامي �أكثر عر�سة 
للهو�ء  لها وتعر�سها  �لمبطنة  �لجد�ر  رقة  ب�سبب  وذلك 

ب�سكل مبا�سر.
�أما عن �ل�سبب في �سعف �لجد�ر �لمبطنة للأنف فيرجع 
�سوء  نتيجة  �ل�سعف  م��ن  لحالة  �لج�سم  تعر�ض  �إلى 
�لتغذية �أو نق�ض فيتامين )C( �أو نتيجة دخول بع�ض 
�لجيوب  للتهاب  و�لتعر�ض  للأنف  �لغريبة  �لأج�سام 
تعر�ض  وك���ذل���ك  �لأن���ف���ي���ة، 
نتيجة  ل��ل��ت�����س��ادم  �لأن�����ف 
قد  عنيفة  ريا�سة  ممار�سة 
مر�ض  ح��دوث  في  يت�سبب 

�لرعاف.
في �لح���الت �ل�����س��دي��دة قد 
دم  ن��ق��ل  �لم��ري�����ض  يتطلب 
�لمر�سى  ح��ال��ة  في  خا�سة 
�لذين يعانون فقر �لدم، �أما 
فيف�سل  �ل��ع��ادي��ة  �لح���الت 
ت���ن���اول ب��ع�����ض �لأق���ر�����ض 
تحتوي  و�أقر��ض  �لم�سكنة 
على فيتامين )C( مع تناول 
�ل�سو�ئل  كميات كبيرة من 
�لعلج  ويعتمد  و�لع�سائر 
في  �لرئي�ض  �ل�سبب  على 

�لإ�سابة بالرعاف.

غ��ذ��ؤك �ل�ص��حي يطيل �أعم��ار �أحفادك 
العدد )2302 ( ال�صنة التا�صعة - الثنين  )14( ت�صرين الثاني  2011

 3 ت��غ��ي��ير  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  وج����د 
�لتي  �ل���دي���د�ن،  عند  ب��روت��ي��ن��ات 
نف�سها  �ل����بروت����ي����ن����ات  ل���دي���ه���ا 
�أن  يمكن  �لب�سر،  عند  �لم��وج��ودة 
يوؤثر في طول �لعمر عند �لدودة 
�لتالية  �لثلثة  و�لأج��ي��ال  نف�سها 
�لعمر  ي��زي��د  �إذ  ���س��لل��ت��ه��ا،  م���ن 

�لمتوقع بن�سبة 30.% 
طول  يتجه  �لثالث  �لجيل  وبعد 

�لعمر للعودة �إلى ما كان عليه .
وهذه �لمرة �لأولى �لتي يجد فيها 
ي��وؤث��ر في  ع��ام��لً ور�ث��ي��ا  �لعلماء 

�لعمر لكنه غير جيني .
وهذه �لظاهرة �لمعروفة بالتغيير 
جديدة  لي�ست  �لجيني”،  “غير 
�لج�سم  ت��اأق��ل��م  ع��م��ل��ي��ة  وت�����س��ف 
و�أ�سعة  �ل��غ��ذ�ء  مثل  �لبيئة،  م��ع 
لكن  �لتلوث،  ومعدلت  �ل�سم�ض، 
�أنه  �سابقاً  �لم��ع��روف  م��ن  يكن  لم 

يمكن ور�ثتها .
“�لمز�يا  �إن  ب���رون���ت  وق���ال���ت 
تكون  ل  ق��د  �أه��ل��ن��ا  م��ن  �لجينية 
�ل�سيء �لوحيد �لذي نرثه . . هذ� 
�لتاأثير  باإمكاننا  كونه  ج��دً�  مهم 

في �لأجيال �لمقبلة” .
لأج�سامنا  يكون  “قد  و�أ�سافت 
�أ�سلفنا . .  ذ�كرة لأ�ساليب حياة 
وهذ� يظهر �أن طول �لعمر يمكن 
جينية  غ��ير  بطريقة  ي���ورث  �أن 
وهذ�  متعددة  �أج��ي��ال  م��دى  على 

�أمر مذهل جدً�.” 
�إيجاد  حال  في  �أنه  �إلى  و�أ�سارت 
�سي�سكل  �لب�سر  عند  �لعلقة  هذه 
ك���ب���يرً� في مجال  ذل���ك �خ���تر�ق���ا 
در��سة  وك��ان��ت   . �ل���ور�ث���ة  ع��ل��م 

جديدة قد �أكدت �أن �لم�سنين �لذين 
�سحياً  غ��ذ�ئ��ي��اً  ن��ظ��ام��اً  يتبعون 
�لعي�ض  ف��ر���ض  ت��رت��ف��ع  و�سليماً 
ممن  نظر�ئهم  مع  مقارنة  لديهم 
مرتفعة  �لم���اأك���ولت  ي�ستهلكون 

�لدهون و�لحلوى .
�أعدها  �لتي  �ل��در����س��ة  ولح��ظ��ت 
جامعة  في  �لباحثين  م��ن  ف��ري��ق 
بعد  �لأم���يرك���ي���ة،  “مريلند” 
لنحو  �لغذ�ئية  �ل��ع��اد�ت  متابعة 
2050 �سخ�سا تر�وحت �أعمارهم 
ع�سر  لمدة  عاما،  و90   70 بين  ما 
تناولو� �لحليب  �أن من  �سنو�ت، 
و�لماأكولت مرتفعة �لدهون كانو� 
�أكثر عر�سة للوفاة بن�سبة 40 في 
�لمئة مقارنة مع من �تبعو� نظاماً 

�سحياً �سليماً.
تناولو�  من  �أن  �لدر��سة  وبينت 
�أك���ثر عر�سة  ك��ان��و�  �لح��ل��وي��ات 

بن�سبة 37 في �لمئة للوفاة .
�تبعو�  من  �أن  �لدر��سة  و�أظهرت 
�أنظمة غذ�ئية �سحية لم يعي�سو� 
كانت  بل  فح�سب،  �أط��ول  ف��تر�ت 
�أف�سل  حياتهم  وج���ودة  نوعية 

ولوقت �أطول من �لآخرين .
�أجر�ها  ج��دي��دة  در����س��ة  وت���رى 
نيوكا�سل  ج��ام��ع��ة  م���ن  ع��ل��م��اء 
كميات  ت��ن��اول  �أن  �ل��بري��ط��ان��ي��ة 
يمكن  �ل�سحي  �ل��ط��ع��ام  م��ن  �أق���ل 
�لعي�ض  �أم���ام  �ل��ط��ري��ق  يمهد  �أن 
�لنا�ض  لكنها حذّرت  �أطول،  فترة 
مخاطر  م���ن  ن��ف�����س��ه  �ل���وق���ت  في 
 . �سارمة  غذ�ئية  حميات  �إت��ب��اع 
و�سعو�  �لذين  �لعلماء  ويعتقد 
�أن  يمكن  �لحمية  �أن  �ل��در����س��ة، 

تمنع �ل�سيخوخة لأن خليا ج�سم 
تتحرك  ل  نظرهم  في  �لإن�����س��ان 
خلل دورة حياتها ب�سورة �أ�سرع 
�إل �إذ� كانت متعط�سة للطاقة، على 
�أن نظريتهم هذه تبدو  �لرغم من 
�لن�سائح  جميع  م��ع  متناق�سة 

�لطبية .
�أن �لحيو�نات  �لدر��سة  ووجدت 
نظام  �إط��ار  في  تغذيتها  تم  �لتي 
غ����ذ�ئ����ي م��ن��خ��ف�����ض �ل�����س��ع��ر�ت 
�لح���ر�ري���ة ل��ل��غ��اي��ة ك��ان��ت تملك 
�ل�سحية  �لخليا  من  �أك��بر  ع��ددً� 
�لو�قية  �أغلفتها  و�أن  �لتق�سيم، 
�لمعلومات  ن��ه��اي��ة  ت��غ��ط��ي  �ل��ت��ي 

�لجينية �لمهمة في �لخليا �سليمة، 
تلحق  �لتي  �لأ���س��ر�ر  تمثل  �لتي 

بها مفتاح علمات �ل�سيخوخة .
�أثبتت  �ل��ت��ج��ارب  �أن  و�أ���س��اف��ت 
�لكبيرة  �لح��ي��و�ن��ات  ح��ت��ى  �أن���ه 
�لنظام  �عتمدت  �لتي  �ل�سن  في 
�ل��غ��ذ�ئ��ي في وق���ت م��ت��اأخ��ر من 
 . نف�سها  �لفو�ئد  �سهدت  حياتها 
من  �لنا�ض  ح��ذّرت  �لدر��سة  لكن 
عدم �عتماد �أنظمة غذ�ئية �سارمة 
منخف�سة �ل�سعر�ت �لحر�رية من 

�أجل �لعي�ض حياة �أطول .
بعد  �لمعروف  غير  من  �إن  وقالت 
على  �لح�سول  يمكن  ك��ان  �إذ�  ما 

ونوع  �لب�سر  في  نف�سها  �لم��ز�ي��ا 
�لمخاطر �لمترتبة على ذلك .

�أظ��ه��رت  ن��ف�����س��ه،  �ل�����س��ي��اق  وفي 
�لنظام  �أن  �ل��ط��ب��ي��ة  �ل��در����س��ات 
�لمتو�سط  �لبحر  ل��دول  �لغذ�ئي 
�أ�سا�سية  ب�����س��ورة  يعتمد  �ل���ذي 
على �لدهون غير �لم�سبعة نتيجة 
�لزيتون،  زي��ت  ��ستخد�م  ك��ثرة 
يعمل  �لخ�سر�و�ت،  �إلى  �إ�سافة 
�لفتر��سي  �ل��ع��م��ر  �إط��ال��ة  ع��ل��ى 
�ل�سيد�ت بنحو  للإن�سان، خا�سة 

15 عاما .
على  �أجريت  قد  �لأبحاث  وكانت 
رجل  �أل����ف   120 م���ن  ي��ق��رب  م���ا 

و�سيدة تر�وحت �أعمارهم ما بين 
و�لتا�سعة  و�لخم�سين،  �لخام�سة 
و�ل�ستين عاما، ليتم تتبعهم لنحو 
�إتباع  في  �ن��ت��ظ��م��و�  ع��ام��اً    15
�لبحر  ل����دول  �ل��غ��ذ�ئ��ي  �ل��ن��ظ��ام 
بالخ�سر�و�ت  �لغني  �لمتو�سط 
�لم�سبعة  غير  و�لدهون  و�لفاكهة 

و�لحبوب .
�لتاأثير  �أن  �لم��ت��اب��ع��ة  وك�����س��ف��ت 
�لغذ�ئي  �لنظام  لهذ�  �لإي��ج��اب��ي 
�ل�������س���ي���د�ت،  �لأك��������بر في  ك�����ان 
ح��ي��ث تم��ك��ن م��ن �إط��ال��ة عمرهن 
ع��ام��اً   15 ب��ن��ح��و  �لف���تر�����س���ي 

بالمقارنة ب�8 �أعو�م للرجال.

خل�صت درا�صة اأميركية جديدة اإلى اأن اإتباع ال�صخ�ض نظاماً غذائياً 
�صحياً واأ�صلوب حياة جيداً يمكن اأن ي�صاعد الأولد والأحفاد بل حتى 

اأولد الأحفاد على العي�ض لمدة اأطول . 
ونقل موقع “ليف �صاين�ض” الأميركي عن الباحثة الم�صوؤولة عن 

الدرا�صة في جامعة “�صتانفورد”، اآن برونت، اأن نتائج الدرا�صة “ت�صير 
اإلى اإمكانية اأن ما يفعله ال�صخ�ض خلال حياته في ما يخ�ض البيئة يمكن 

اأن يوؤثر في حياة �صلالته . . قد يوؤثر هذا في طول عمر الكائنات 
الحية، حتى واإن لم يوؤثر في الجينات نف�صها” .

صحتك

�أهم �لن�صائح �لتي يجب 
مر�عاتها عند تنا�ل �للحوم

القاهرة / يو بي اي

ت�سبب برودة �لجو وقلة �لحركة و�لك�سل 
و�ل�سعور  ل��لإح�����س��ا���ض  �لأك����ل-  وك���ثرة 
بالدفء في ف�سل �ل�ستاء- بزيادة �لوزن 
عن ف�سل �ل�سيف ب�سورة ملحوظة، وقد 
في  �لدهنية  �لكتل  ه��ذه  معظم  تتجمع 
مما  و�لأف��خ��اذ  و�لأرد�ف  �لبطن  منطقة 
تنا�سقه،  وين�سف  �لج�سم  �سكل  يف�سد 
على  �لإقبال  �إلى  يعود  ذلك  في  و�ل�سبب 
�لأكل بكثرة في هذ� �لف�سل، �إ�سافة �إلى 
قلة �لحركة و�لن�ساط �ليومي و�لجلو�ض 
لفتر�ت طويلة مت�سلة من دون �أي حر�ك . 
�إليك ن�سائح يقدمها لك �لأطباء و�لخبر�ء 
تفيد باأن تبقى طو�ل �أيام �لبرد بعيدً� عن 
�لك�سل و�لخمول ولتتجنب زيادة �لوزن 

و�ل�سمنة في ف�سل �ل�ستاء:
تحرم  ل  �لد�سمة:  �لأطباق  عن  �لبتعاد   
�لتي  �للذيذة  �لد�سمة  �لأطباق  نف�سك من 
�ل�ستاء،  �إلى تح�سيرها في  نميل عموماً 
و�إنما �أعد �لنظر في طريقة تح�سيرها . 
فعند تح�سير يخنات �للحوم مثلً، �ختر 
لحم �لعجل �لهبر بدل لحم �لغنم �لدهني، 
�أثناء �لطهو  �لزيت  �لقليل من  و��ستعمل 
 . �ل��زب��دة  �أو  �ل�سمنة  م��ن  �لإك���ث���ار  ب���دل 
�لنكهة  لتعزيز  �لب�سل  من  �لكثير  �أ�سف 

و�مت�سا�ض �لمو�د �لدهنية .
�لبطاط�ض،  على  �لمرتكزة  �لأطباق  وفي 
�كثر من ��ستعمال �لخ�سار، مثل �لكو�سة 
�لبطاط�ض  مع  و�للوبياء،  و�لباذنجان 
بحيث تح�سل على كمية كبيرة في طبقك 
و�إنما على كمية �أقل من �لن�سويات �لم�سببة 
�ل�سل�سات،  تح�سير  وع��ن��د   . ل��ل��ب��د�ن��ة 

من  بها  �لمو�سى  �لكمية  ن�سف  ��ستخدم 
�لكريما، و��ستعمل �لكريما �لقليلة �لد�سم 

بدلً من كاملة �لد�سم .

التركيز على اأطباق الح�صاء
�لوجبة،  بد�ية  تناول طبق �لح�ساء في   
م�ستعدة  ويجعلها  �لمعدة  يم��لأ  ذل��ك  لأن 
وقد   . �لطعام  م��ن  �أق��ل  كمية  ل�ستقبال 
�لم�ستهلك  �أن  �لحديثة  �لدر��سات  �أثبتت 
�أنحف من  �لمنتظم للح�ساء يكون عموماً 

بقية �لأ�سخا�ض. 
وعند تح�سير �أطباق �لح�ساء بالخ�سار، 
�كثر من �لكو�سا و�للوبياء بدل �لبطاط�ض 
. فهذه �لخ�سر تحتوي على عدد �أقل من 
�لوحد�ت �لحر�رية وهي غنية بالألياف 
عمل  وتحفز  بال�سبع  ت�سعر  تجعلك  �لتي 

�لأمعاء .
ومن جهة �أخرى، ل تفرم �لخ�سار ناعمة 
م��ك��ع��ب��ات �لخ�سار  �ج��ع��ل  و�إنم����ا  ج����دً� 
�إلى  ت�سطر  ب��ح��ي��ث  �لح��ج��م  متو�سطة 
يجبرك  مما  �بتلعها،  قبل  جيدً�  م�سغها 
فت�سعر  �أك��بر  ببطء  �لطعام  تناول  على 

حينها ب�سبع �أكثر .
�أما �أطباق �لح�ساء بالبقول، مثل �لعد�ض 
و�ل��ف��ا���س��ول��ي��ا و�لح��م�����ض، ف��ه��ي تجعلك 
كونها  ع��ن  ف�سلً  بال�سبع،  �أك��ثر  ت�سعر 
غنية بالبروتين و�لألياف . يمكنك �أي�ساً 
فهي  �لح�����س��اء،  �إلى  �ل�سعيرية  �إ���س��اف��ة 
تمت�ض �لماء وتتحول �إلى هلم في �لمعدة 

مما ي�ساعد على �ل�سعور بال�سبع .
 �سرب كوبين من �لماء قبل كل وجبة: لأن 
هذه �لعادة تحميك من �لإ�سابة بالجفاف 
من  يحد  مما  بالمتلء  �سعورً�  وتعطيك 

�إذ�  خا�سة  �لطعام،  �لتهام  على  �إقبالك 
كنت تعاني �لبد�نة، وكلما تناولت وجبة 
�ل�����س��ري��ع��ة ����س��رب بعدها  م��ن �لأط��ع��م��ة 
فيها  �لأطعمة  تلك  لأن  �لم��اء،  من  كوبين 

�لمو�د �لدهنية و�ل�سوديوم .
بروتين �ل�سمك بدلً من �للحوم: �لبروتين 
بناء �لج�سم  عنه في  ل غنى  مهم  عن�سر 
وللحفاظ  بمهامه  �لقيام  على  ولم�ساعدته 
�للحوم  فا�ستبدل  �أجهزته،  �سحة  على 
و�لم�سلوقة،  �لم�سوية  بالأ�سماك  �لحمر�ء 

فال�سمك  ك��ث��يرً�،  �ل�سمك  تناول  فيمكنك 
�أف�سل  فهو  عدة  ن��و�حٍ  من  �سحياً  �أف�سل 
�ختيار ليمدك باحتياجاتك من �لبروتين 
من دون �سعر�ت �إ�سافية ل د�عي لها مثل 
خا�سة  �لأح��م��ر  �للحم  في  ت��وج��د  �ل��ت��ي 
و�لماكاريل  و�لرنجة  و�ل�سلمون  �لتونة 
ع��ل��ى وج���ه �لخ�����س��و���ض، ف��ه��ي تحتوي 
�أمينية دهنية مفيدة  �أحما�ض  على ثلثة 
وتمدك بفيتامين “د”، كذلك �هتم بتناول 

�لبقوليات مرة �أو مرتين �أ�سبوعياً.

�ل�ص��تاء؟ في  �ل��وزن  زي��ادة  م��ن  تتخل���ص  كي��ف 

�أظهرت در��سة طبية حديثة �أن �لنظام �لغذ�ئي �لغني بالمك�سر�ت، 
خا�سة �لبندق ي�ساعد على خف�ض م�ستوى �لكولي�سترول �لمرتفع 
در��سة  ع�سرة  لثلث  وفقا  نقطة،   0.3 بمعدل  �لج�سم  في 
�سخ�سا.   365 م��ن  �أك���ثر  على  �أج��ري��ت  حديثة  طبية 
 30 �إلى  بحاجة  �لإن�����س��ان  �أن  �ل��ب��اح��ث��ون  و�أ���س��اف 
من  ل��لإف��ادة  يوميا  �لمك�سر�ت  م��ن  غ��ر�م��اً 
ن�سبة  خف�ض  على  �لطبيعية  خو��سها 
م�سيرين  �ل����دم،  في  �ل��ك��ول��ي�����س��ترول 
كميات  على  يحتوي  �ل��ك��ازو  �أن  �إلى 
�سعفين  �إلى  ت�سل  �لحديد  من  هائلة 
تركيزها �لمتو�جد في �للحوم �لحمر�ء 
�أهمية ق�سوى في  حيث ي�سكل �لحديد 
حمل �لأوك�سجين �إلى �لأجز�ء �لمختلفة من 

�لم�ستمر  و�لتعب  بالإرهاق  �ل�سعور  في  نق�سه  ليت�سبب  �لج�سم 
من  حبات  �ست  وتح��ت��وي  �لإن�����س��ان.  تركيز  م��ع��دلت  وت��ر�ج��ع 
من  ع��دد  في  �لمتو�جد  �لزنك  عن�سر  تركيز  �سعف  على  �لج��وز 
�لأطعمة �لأخرى �لغنية به، حيث ي�ساعد �لزنك في كفاءة �لخليا 
�لبي�ساء في �لج�سم �لتي تعمل على مكافحة �لإ�سابات �لبكتيرية 

و�لفيرو�سية ونزلت �لبرد. 
ياأتي ذلك في �لوقت �لذي ينف�ض �لفول �ل�سود�ني �لثري بالدهون 
و�لبروتينات و�لألياف �لتهام �لقديم بدوره في زيادة �لوزن، 
�لإن�سان بالمتلء  �أنه ي�سعر  �إلى  �لأبحاث �لحديثة  حيث ت�سير 
لفتر�ت طويلة وهو ما ي�سهم ب�سكل مبا�سر في تخفي�ض �لوزن 
لتر�جع معدلت ��ستهلك �لطعام عقب تناوله. من ناحية �أخرى، 
�لبوتا�سيوم  من  عالية  كميات  على  تحتوي  �لف�ستق  من  حفنة 

تفوق �لمتو�جدة في ثمرة �لموز . 

�لبندق ي�صاعد على خف�ص �لكولي�صتر�ل في �لج�صم

اعداد: ا�صراء الخالدي

في �أكثر �لمنا�سبات يزد�د �لإقبال على تناول �للحوم وهي من �أمتع 
�ل�سرورية،  �لغذ�ئية  �أي�سا على �لمو�د  �لأطعمة وتحتوي  و�أ�سهى 
�لدهون  و�أي�����س��ا تح��ت��وي على  �ل��ك��ام��ل،  ب��ال��بروت��ين  حيث تم��دن��ا 
من  بقدر  تمدنا  فاإنها  ذل��ك  وب��خ��لف  �لأخ���رى،  و�لكربوهيدر�ت 

 . C وفيتامين A ل�سوديوم و�لكال�سيوم و�أي�سا فيتامين�
م�ساكل  فيها يجلب  �لإفر�ط  �أن  �إل  للحوم،  �لعديدة  �لفو�ئد  ورغم 
�إتباعها  يجب  �لتي  �لخطو�ت  من  �لعديد  فهناك  متعددة  �سحية 
حتى ل يتعر�ض �لإن�سان لمخاطر �سحية كثيرة. يو�سح ��ست�ساريي 
على  يجب  خطوة  �أول  �أن  �له�سمي،  و�لجهاز  �لباطنية  �أمر��ض 
�ل�سخ�ض �لقيام بها هو �سر�ء �للحوم من م�سدرها وعدم �سر�ئها 

من �أماكن مجهولة �لم�سدر.
كما يجب عدم �لإكثار من تناول �للحوم خا�سة �ل�ساني �لتي تحتوي 
�لكولي�سترول  ن�سب  على  يوؤثر  �لدهون، مما  من  عالية  كمية  على 
في �لج�سم وقد يوؤدي �إلى �لإ�سابة بارتفاع �سغط �لدم. و�أن كثرة 
تناول �للحوم يوؤثر على حم�ض �لبوليك، مما ي�سبب حدوث مر�ض 

�لنقر�ض �لذي ي�سبب �آلما مزمنة في �لمفا�سل.
ويبين �ل�ست�ساريون �أن هناك بع�ض �لأ�سخا�ض يجب عليهم تجنب 
�لإكثار من �للحوم منهم مر�سى �ل�سكر، خا�سة �أن تناول �للحوم 
ن�سب  على  يوؤثر  مما  �لأخ��رى،  �لأطعمة  من  �لعديد  تناول  يتبعها 
�لكبد تجنب  �لدهون على  �لدم، كما يجب على مر�سى  �ل�سكر في 
تناول �للحوم �لد�سمة. وب�سكل عام �إنه في حالة حدوث �أي متاعب 
بعد تناول �للحوم يجب على �ل�سخ�ض تقليل كمية �للحوم �لمعتاد 
�لبوليك. وقيا�ض  قيا�ض حم�ض  �إلى  بالإ�سافة  بن�سبة %30،  عليها 
�لكولي�سترول عالي �لكثافة �أو �لكولي�سترول �لنافع و�أي�سا قيا�ض 

�لكولي�سترول منخف�ض �لكثافة �أو �ل�سار في ج�سم �لإن�سان.
ويوؤكدون �أن �أن�سب طريقة لطهي �للحوم للتخل�ض من �لدهون هي 
�ل�سوي �لمفتوح على �لفحم �أو �لحر�رة �لمبا�سرة، يليها �ل�سلق، كما 
يجب مع �أكل �للحوم �أن نكثر من تناول �لخ�سر�و�ت مثل �ل�سلطة 
�لخ�سر�ء مع �لحر�ض على وجود �لجرجير �سو�ء في �ل�سلطة �أو 
�لمرتفعة  �لحر�رية  �ل�سعر�ت  ذ�ت  �ل�سلطات  تجنب  مع  بجانبها، 

كالكول �سلو �أو �إي �سلطات تحتوي على �لمايونيز.

تناولن  كند�  في  �لن�ساء  بع�ض  على  در��سة  �أجريت 
�متنعن  و�أخريات  يوميا  �لطماطم  ع�سير  من  كوبين 
وتتر�وح  �سهر  لمدة  للطماطم  منتجات  �أي  تناول  عن 
�لدر��سة  ولحظت  عاما.  و60   50 بين  ما  �أعمارهن 
مادة  من  �ل��دم  م�ستويات  في  كبيرة  زي��ادة  هناك  �أن 
�لدم  �لتي توجد في  �لكيميائية  �لمادة  تيلوبتيد وهي 
لدى  �لن�سبة  ه��ذه  قلت  بينما  �لعظام،  ه�سا�سة  عند 
يوميا.  �لطماطم  ع�سير  م��ن  كوبين  تناولن  �ل��لت��ي 
و�أكدت �لدر��سة �أن كوبين من ع�سير �لطماطم يوميا 
عن�سر  على  يحتوي  حيث  �ل��ع��ظ��ام،  ه�سا�سة  يمنع 
�لليكوبين وبع�ض م�ساد�ت �لأك�سدة �لتي تعمل على 
�لرجال وحماية من  لدى  �لبرو�ستاتا  �سرطان  خف�ض 

بع�ض �أمر��ض �لقلب.

ع�صير �لطماطم يحمي من ه�صا�صة �لعظام


