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بغداد / ا�سراء الخالدي

من الأمور الغريبة التي حيرت الكثيرات، 
اأنهن  رغم  ملحوظ  ب�شكل  اأوزانهن  زي��ادة 
�شيدات عاملات معدل الحركة لديهن اأكبر 
يكت�شبن  اأنهن  اإل  البيوت  ربات  من  بكثير 

زيادة في الوزن اأكثر من نظيراتهن.
التي  المتعددة  العلمية  للدرا�شات  ووفقا 
در�شت هذه الحالة، ا�شتقر خبراء التغذية 
ال�شبب  هي  رئي�شية  عوامل  �شتة  اأن  على 
العاملة،  الأ�شا�شي وراء زيادة وزن المراأة 
وهي كالآتي: للمراأة العاملة.. تفادي هذه 

الأخطاء لعدم زيادة الوزن؛
الكثيرون  طويلة:  لفترات  الجلو�س  اأول: 
من  ب���دءاً  طويلة،  ل��ف��ترات  يجل�شون  منا 
حتى  العمل  با�س  اأو  ال�شيارة  ا�شتقلال 
توجد  فلا  وبالتالي  العمل  لمكان  الو�شول 
هنا،  وم��ن  م��ب��ذول��ة.  ح��رك��ة  اأو  ط��اق��ة  اأي 
عليك ابتكار طريقة ما ت�شاعدك على حرق 
ال�شعرات الحرارية، فعلى �شبيل المثال اإذا 
اإلى  الذهاب  البا�س حاولي  ت�شتقلين  كنت 
�شيلزمك  الأق��دام، ربما  على  �شيراً  المحطة 
ذل���ك ال���ن���زول م��ن الم��ن��زل في وق���ت مبكر 
كفيلة  يومياً  م�شياً  دقيقة   20 اأن  اإل  قليلا، 

لتلاحظي الفرق في الوزن في ما بعد.
ثانيا: ثقافة القهوة: يرتبط فنجان القهوة 
على  واإق��ب��ال��ن��ا  يقظتنا  بم��دى  ال�شباحي 
عنه  ن�شتغني  اأن  ي�شعنا  ف��لا  ل��ذا  العمل، 
ولكنه يمكننا اأن ن�شيف بع�س البدائل على 
الفنجان لي�شبح قليل ال�شعرات الحرارية. 
فعلى �شبيل المثال، ا�شتبدلي الحليب كامل 
من  التقليل  م��ع  ال��د���ش��م،  ب��الخ��الي  الد�شم 

اأن  لتجدي  للكوب،  الم�شافة  ال�شكر  ملاعق 
اإتباع تلك الخطة على المدى البعيد �شاعدتك 
كما  الكيلوجرامات.  بع�س  خ�شارة  على 
يمكنك التقليل من معدل الكافيين في الدم 
ال�شاي  تناول  طريق  عن  تدريجي،  ب�شكل 
التي  الم�شروبات  من  بدل  مثلا  بالأع�شاب 

تحتوي على الكافيين.
طبيعة  العمل:  خ��لال  الحركة  ع��دم  ثالثا: 
العمل ربما تجعلنا ل نترك مكاتبنا اإل في 
الخبراء  ين�شحك  ولكن  الح��دود،  اأ�شيق 
 5 ولو  الج�شم  ع�شلات  تحريك  ب�شرورة 
الذهاب  المثال  �شبيل  على  فيمكنك  دقائق. 
الريا�شية  للحمام، وعمل بع�س الحركات 
يمكنك  كما  الدموية،  ال��دورة  تن�شط  التي 
والرجوع  الطباعة  ماكينة  اإلى  ال��ذه��اب 
مجدداً للمكتب، ل تترددي وا�شتغلي وقت 
من  بنف�شك  طعامك  ب�شراء  وقومي  الغداء 
ذلك  م��ن  تتمكني  لم  واإذا  البناية،  اأ�شفل 
حاولي قدر الم�شتطاع اقتنا�س ع�شر دقائق 
لأ�شعة  للتعر�س  وال��ن��زول  المكتب  ل��ترك 

ال�شم�س.
وفقا  د�شمة:  غ���داء  ت��ن��اول وج��ب��ة  راب��ع��ا: 
للدرا�شات العلمية التي اأ�شارت اإلى اأن 43 
الغداء  وجبة  يتناولون  الأ�شخا�س  من   %
على المكتب، و 20 % يتناولون الوجبة في 
كافيتريا ال�شركة، بينما 78% من الأ�شخا�س 
في  ال�شريعة  الوجبات  ت��ن��اول  يف�شلون 
المقلية  والبطاط�س  الهمبركر  مثل  الغداء 
بوك.  الفي�س  �شفحات  يت�شفحون  وه��م 
اإذا كنت من هوؤلء الأ�شخا�س الذين  لذلك 
يتناولون الوجبات ال�شريعة على المكتب، 
واأن  العادة  تلك  من  تتخل�شي  اأن  فيف�شل 

تحاولي فرد رجليك قليلًا والتم�شية بجوار 
المليئة  الأطباق  عن  ال�شتغناء  مع  المكتب، 
والخبز،  المكرونة  مثل  بالكربوهيدرات 
التي  ال�شلطة  اأطباق  تناول  على  ورك��زي 

ماأكولت  اأو  بروتين  على  تحتوي 
هذه  اأن  فبجانب  ال�شو�شي، 

تجعلك  �شحية،  الأطعمة 
ن�شيطة طوال اليوم.
�شرب  عدم  خام�شا: 

الم��������اء ب��ك��م��ي��ات 
�شرب  ك���اف���ي���ة: 
ال������ك������م������ي������ة 
من  ال���ك���اف���ي���ة 
بالقدر  الم�����اء 
الم������ط������ل������وب 

تمنع احتبا�س 
الماء بالج�شم، 
و�����ش����ع����ورك 

بالجوع  الم��ل��ح 
احر�شي  لذا  دوم��اً، 

ما ل  تناول  دوم��ا على 
اأكواب  ثمانية  عن  يقل 

بالغ  تاأثير  له  فالماء  ماء، 
في عدم ال�شعور بال�شداع 

اأو التعب من العمل. يمكنك 
زجاجة  ا���ش��ط��ح��اب  اأي�����ش��ا 

مياه �شغيرة معك، وملئها كلما 
فرغت لتكون اأمام نظرك 

دوماً.
ال�شغط  �شاد�شا: 

من  الع�شبي: 
ي�شعر  ل  منا 

بال�شغط في العمل من اآن لآخر، ولكن بع�س 
الأ�شخا�س في اأحيان كثيرة ي�شغطون على 
اأنف�شهم في العمل ب�شكل مبالغ فيه، وعادة 
في  زي����ادة  الع�شبي  ال�شغط  ي�شبب  م��ا 
م�������ش���ت���وي 

اله�شم  معدل  فاإن  وبالتالي  الكورتيزون، 
ال�شغط  ي��ج��ع��ل��ك  ك��م��ا  ت��دري��ج��ي��ا.  ي��ق��ل 
المحلاة  الأطعمة  لتناول  تلجئين  الع�شبي 
دهون  ن�شبة  على  تحتوي  التي  والمالحة، 
المطلوب،  الحجم  م��ن  اأك��بر  ب�شكل  عالية 
ب��ح��ج��ة اإن�����ك ت�����ش��ع��ري��ن ب��ال��ت��ح�����ش��ن بعد 
عن  تنتج  التي  الم�شاكل  اأكبر  اأما  تناولها. 
الدهون  تم��رك��ز  فهي  الع�شبي،  ال�شغط 
في منطقة بعينها في الج�شم، حيث اأثبتت 
المناطق عر�شة لتجمع  اأكثر  اأن  الدرا�شات 
الدهون نتيجة لل�شغط الع�شبي هي 
اأ�شرار  تتجنبي  وحتى  البطن. 
بالإرهاق، عليك تناول  ال�شعور 
وجباتك الأ�شا�شية ب�شكل منتظم 
تتخللها  ب��ح��ي��ث  ال���ي���وم،  ط����وال 
تن�شي  ول  �شحية،  خفيفة  وجبات 
الحين  بين  الراحة  من  ق�شط  اأخ��ذ 
�شاعات  على  والح�شول  والآخ���ر 
ال�شت  ت��ت��ج��اوز  م��ت��وا���ش��ل��ة  ن���وم 

�شاعات يوميا.

ل اأحد ي�شتطيع اأن ينكر ما لثمرات الزيتون وزيتها من فوائد �شحية 
وبالتالي  غذائياً  الزيتون  اأوراق  اأهمية  اأح��د  يعرف  هل  لكن  جمة. 
اأوراق  ا�شتعمال  خطر  حول  اإ�شاعات  هناك  اأن  رغم  وعلى  �شحياً؟ 
الزيتون، اإل اأن هذه الإ�شاعات ل اأ�شا�س لها من ال�شحة. وفي ال�شطور 

الآتية نتعرف اإلى مزايا اأوراق الزيتون:
- تحتوي الأوراق على مركبات ت�شاهم في خف�س ارتفاع �شغط الدم 
درا�شتين  الأمر على الحيوانات وفي  تبيان هذا  اأمكن  الب�شيط، وقد 
ت�شبب  ل  اأن��ه��ا  ال��زي��ت��ون  اأوراق  وم��ي��زة  الإن�����ش��ان.  على  �شريريتين 
الخاف�شة  العقاقير  ا�شتعمال  عن  تنجم  التي  كتلك  ثانوية  عوار�س 
للجراثيم  كابحة  مركبات  الزيتون  اأوراق  في  وتوجد  ال��دم.  ل�شغط 
على  الأوراق  تحتوي  كما  والطفيليات،  والفطريات  والفيرو�شات 
مركب الأولوروبيين الذي يتحلل داخل الج�شم ليعطي مادة ونوليت 
دون  يحول  ما  ال�شيئ،  الكولي�شترول  تاأك�شد  تمنع  التي  الكال�شيوم 
من  يقي  وب��ال��ت��الي  ال�����ش��راي��ين،  داخ���ل  ال��دم��وي��ة  ال�شفيحات  ت��راك��م 
الأمرا�س القلبية الوعائية. وبينت التجارب على الحيوانات الم�شابة 
بالداء ال�شكري اأن خلا�شة اأوراق الزيتون �شاهمت في خف�س م�شتوى 
ال�شكر في الدم، ولكن للاأ�شف لم تجر التحريات المنا�شبة على الإن�شان 
الزيتون  اأوراق  التاأكد من هذه الحقيقة. ويفيد م�شتخل�س  اأجل  من 
الزيتون  زيت  لأوراق  اأن  كما  الدم.  الثلاثية في  ال�شحوم  في خف�س 
تاأثيراً قاب�شاً للاأمعاء، ويفيد مغلي اأوراق الزيتون في خف�س درجات 
كذلك  الكبد،  والتهابات  الغذائية  الت�شممات  ع��لاج  وفي  الح���رارة 
والوهن،  التعب،  تكافح  طبيعية  مواد  على  الزيتون  اأوراق  تحتوي 
التخفيف  وفي  وال�شرطانات،  المزمنة  الأمرا�س  عن  الناتجة  والآلم 
من وطاأة عوار�س نق�س المناعة المكت�شب. ي�شاعد م�شتخل�س اأوراق 
الزيتون في معالجة الت�شنجات الع�شلية والآلم المف�شلية، وت�شتعمل 
اأوراق الزيتون في معالجة مر�س الر�شح والأنفلونزا من خلال منع 

تكاثر الفيرو�شات اأو عبر تقوية جهاز المناعة.
اأما كيفية ا�شتعمال اأوراق الزيتون؟ هناك ثلاث طرق:

اآلة  في  المغلي  الم��اء  مع  الأوراق  طحن  على  تقوم  الأولى  الطريقة   
الطحن، ومن ثم يترك المزيج �شاعتين ي�شفى بعدها بالم�شفاة ومن ثم 

يو�شع الم�شتخل�س في مكان مظلم في عبوة غير �شفافة.
اآلة  في  تطحن  ثم  وم��ن  وتجفف  الأوراق  تغ�شل  الثانية،  الطريقة 
كهربائية، وبعدها تتم غربلة الم�شتح�شر للح�شول على م�شحوق ناعم 

يخلط مع اأي �شائل اأو طعام.
الطريقة الثالثة، غلي اأوراق الزيتون الخ�شراء اأو الياب�شة لمدة ربع 

�شاعة.

�أور�ق �لزيتون �أنفع من 
ثمرة �لزيتون

محبو �لحلويات يو�جهون خطر 
�لخ�شوع لل�شيخوخة قبل �لأو�ن

تقليل �لطعام يدعم عمل �لدماغ 
وي�شاعد على �لتذكر

6 �أخطاء ور�ء زيادة وزن �لمر�أة �لعاملة

ما اأ�سباب الاإ�سابة بالتهاب اللثة؟
ي�شاأل قارئ اأبلغ من العمر 23 عاما، واأريد اأن اأعرف 

ما اأ�شباب التهاب اللثة وكيف يمكن علاجه؟
اأحمد طه  الدكتور محمد  الت�شاوؤل  يجيب على هذا 
هناك  اأن  قائلًا:  والأ�شنان،  الفم  جراحة  ا�شت�شاري 
فترة  عند  الإن�شان  ي�شيب  اللثة  التهاب  من  نوعاً 
التغيرات  نتيجة  الح��م��ل  ف���ترات  في  اأو  ال��ب��ل��وغ 
يحدث  وق��د  للج�شم،  تح��دث  التي  الف�شيولوجية 
التهاب اللثة نتيجة نق�س بع�س العنا�شر الغذائية 
كفيتامين "C"، مما ي�شبب احمرار اللثة وانتفاخها 

و�شهولة تعر�شها للخد�س.
باألم  م�شحوبا  فيكون  للّثة  الحاد  اللتهاب  عن  اأما 
للفم ي�شعر به الإن�شان عند تناوله الطعام، بالإ�شافة 
اإلى وجود احمرار وانتفاخ اللثة واللتهاب المزمن 
الجيرية  ال��روا���ش��ب  بع�س  وج���ود  نتيجة  ي��ح��دث 

م�شحوباً  ويكون  واللثة  الأ�شنان  بين  الم��وج��ودة 
اللثة  التهاب  من  اآخ��ر  ن��وع  يوجد  كما  �شديد،  ب��األم 
م�شحوبا  ويكون  التقيحي  اللتهاب  با�شم  يعرف 

بوجود �شديد.
اأهمية  اإلى  طه  في�شير  اللثة  التهاب  لعلاج  بالن�شبة 
تنظيف الأ�شنان جيدا ثلاث مرات يوميا بالفر�شاة 
مرة  الأ���ش��ن��ان  طبيب  وزي���ارة  الأ���ش��ن��ان  ومعجون 
حيوي  م�شاد  تناول  اإلى  بالإ�شافة  اأ�شهر،  �شتة  كل 
الجيرية  الروا�شب  باإزالة  الطبيب  وقيام  منا�شب 
الأ�شنان  ب��ين  ال��ف��راغ��ي��ة  الج��ي��وب  في  الم���وج���ودة 
تحتوي  التي  الأطعمة  تناول  يف�شل  كما  واللثة، 

."C" على فيتامين

هل هناك علاج نهائي للانتفاخ 
وع�سر اله�سم؟

ي�شاأل قارئ: اأعاني انتفاخا �شديدا وع�شر ه�شم فما 
العلاج؟

الجهاز  اأخ�����ش��ائ��ي  ح�شن  ه�شام  ال��دك��ت��ور  يجيب 
وع�شر  للانتفاخ  بالن�شبة  قائلًا:  والكبد  اله�شمي 

متعددة،  اأ�شباب  فله  المري�س  يعانيه  ال��ذي  اله�شم 
اأولها الأطعمة التي ت�شبب غازات عند ه�شمها مثل 
مثل  والبقوليات،  الألياف  على  المحتوية  الأطعمة 
والفجل  والقرنبيط  والعد�س  والحم�س  الباقلاء 
من  الإك��ث��ار  اإلى  بالإ�شافة  والج��رج��ير،  وال��ك��راث 
النتفاخ،  ت�شبب  الأطعمة  وه��ذه  وال��ث��وم  الب�شل 
خا�شة اإذا ما اجتمع اأكثر من نوع منهم في الوقت 

نف�شه.
الع�شبي  ال��ق��ول��ون  ه��و  للانتفاخ  الآخ���ر  وال�شبب 
ويزداد  قليلة  غير  ن�شبة  ي�شيب  ال��ذي  النتفاخي 
دون  من  ينتج  اأن  الممكن  وم��ن  الع�شبي،  بالتوتر 
ع�شلات  في  تلقائي  انب�شاط  ويحدث  وجبات  اأي 
مثل  وي�شبح  ال��ق��ول��ون  تم��دد  عنه  ينتج  ال��ق��ول��ون 
الع�شبي  القولون  من  النوع  هذا  ويتميز  البالونة 
التوتر ومن  النتفاخي بحدوثه فجاأة، خا�شة عند 
دون تناول المري�س الطعام، كما اأنه يتح�شن فجاأة.

هذا  ي�شيب  ال��ذي  ال�شديد  النتفاخ  ع��لاج  ويمكن 
اأقرا�س  اأخذ  مع  ال�شابقة  الأطعمة  بتجنب  المري�س 
ليبراك�س قبل الطعام، واأقرا�س �شينا ج�شت و�شط 

بعد  يوكاربون  اأو  ودي�شفلاتيل  مرات،  ثلاث  الأكل 
الأكل ثلاث مرات، بالإ�شافة لتجنب التوتر الذهني 

والع�شبي قدر الم�شتطاع.
اأما بالن�شبة لع�شر اله�شم، فاإن هناك �شبباً رئي�شاً له 
وينتج عمّا يطلق عليه ع�شر اله�شم الوظيفي، وهو 
الطعام  تناول  عند  المعدة  انب�شاط  ع��دم  عن  ينتج 
هذا  ع��لاج  ويتم  الطعام  ل�شتقبال  كافية  ب��درج��ة 
"جناتون"  اأقرا�س  باأخذ  الدقيق  الت�شخي�س  عند 
ع�شر  ينتج  اأن  ويم��ك��ن  م���رات،  ث��لاث  الطعام  قبل 
الحلزونية  بالجرثومة  الإ���ش��اب��ة  نتيجة  اله�شم 
اأعرا�س  تتح�شن  الثلاثي  بالعلاج  علاجها  وعند 
ع�شر  م��ن  �شائع  اآخ���ر  ن��وع  وه��ن��اك  اله�شم.  ع�شر 
اله�شم ينتج عن الإفراط في تناول اأطعمة تحتوي 
الد�شمة  الأطعمة  اإلى  بالإ�شافة  كثيرة،  دهون  على 
الدهون  اأن  الم��ع��روف  وم��ن  "الم�شبك"،  وال��ط��ع��ام 
الكثيرة تعوق من تفريغ المعدة وت�شبب الإح�شا�س 
بع�شر اله�شم ال�شديد والنتفاخ والغازات الذي كان 
من الممكن تجنبه بالبتعاد وتجنب الأطعمة الد�شمة 

وعدم الإفراط في تناول الدهون.

الطعام  وجبات  بين  الخفيفة  الوجبات  تكون  اأن  يجب 
خفيفة لكن م�شبعة. كذلك يجب اأن تكون �شحية لذا نقدم 
الإعداد  �شهلة  �شحية  خفيفة  لوجبات  الأفكار  بع�س  لكِ 

اأي  تجنبي  ال��ط��ازج��ة:  بالفواكه  اللبن  وم�شبعة.  
�شكريات  على  تحتوي  األبان  منتجات 

اللون  ���ش��ن��ع  اإ���ش��اف��ي��ة. يم��ك��ن��ك 
منزلياً  ال���ط���ازج���ة  ب��ال��ف��واك��ه 
اللبن  ال���ف���ائ���دة.  م���ن  ل��ل��م��زي��د 
قليل  ال���د����ش���م  ق��ل��ي��ل  ال����رائ����ب 

بال�شعرات الحرارية ولذيذ. 
الحلوة  الفاكهة  ا�شتعملي 
م��ث��ل الم���انج���و، ال���ف���راول���ة، 
تعتبر  المك�شرات:  والتفاح.  
والمك�شرات  الف�شتق  زب��دة 
�شحية  خ��ف��ي��ف��ة  وج���ب���ات 

وم�����ش��ب��ع��ة، واأف�������ش���ل من 

تناول  ب��الأم��لاح.  والغنية  الدهنية  ال�شب�س  رق��ائ��ق 
من  �شاي  ملعقة  اأو  المملحة  غير  المك�شرات  من  حفنة 

زبدة اللوز اأو الف�شتق مع �شريحة فاكهة كوجبة خفيفة 
�شحية و�شهية. انتبه لح�شا�شية الف�شتق. 

من  �شريحة  ت��ن��اول  بالفاكهة:  الج��بن 
بع�س  بالفاكهة.  المف�شل  جبنك 
الأج��ب��ان اأع��ل��ى ب��ال��ده��ون من 
قليل  ن���وع���ا  اخ����تر   ، غ���يره���ا 
الحرارية  وال�شعرات  الد�شم 
الفواكه  ���ش��ح��ي.  ك��اخ��ت��ي��ار 
ت�شاهم  اأن  يمكن  الطازجة: 
الفواكه الطازجة والخ�شار 
الطعام  ���ش��ه��وة  ب��ت��خ��ف��ي��ف 
طازجة  اأنواعا  اختر  اأي�شا. 
على  للح�شول  ومو�شمية 

فائدة اأكبر.

أنت تسأل والطبيب يجيب

اللحوم  اأن  جديدة  اأميركية  درا�شة  وج��دت 
مقارنة  للج�شم  اأكبر  طاقة  تعطي  المطبوخة 
في  �شاعدت  تكون  ق��د  وه��ي  منها،  بالنيئة 
لتناول  انتقلوا  اأ�شلافنا  كون  الب�شر  تطوّر 
 . عاماً  مليون   1.  9 قبل  المطبوخة  اللحوم 
اإنهم  ه��ارف��ارد  جامعة  في  الباحثون  وق��ال 
وجدوا اأن طبخ اللحم يزيد من الطاقة التي 
الم�شوؤولة عن  الباحثة  وقالت   . منه  ناأخذها 
الدرا�شة را�شيل كارمودي، اإن النتائج تظهر 
اأن اللحم المطبوخ يزيد الطاقة التي ناأخذها 
اأكل  طريقة  ب�����ش��اأن  ت�����ش��اوؤلً  ي��ط��رح  م��ا  منه 

الإن�شان المعا�شر .
ركّز الباحثون في درا�شتهم على مجموعتين 
ال��ت��ي ت��ن��اول��ت ن��ظ��ام��اً غذائياً  ال��ف��ئ��ران  م��ن 
اأو البطاطا على مدى 40  يعتمد على اللحم 
يوماً . وقد جهّز الطعام باأربع طرق: اإما نيئاً 
كاملًا، اأو نيئاً مطحوناً، اأو مطبوخاً من دون 
طحن، اأو مطبوخاً مطحوناً، وروقب موؤ�شر 

وعدد كتلة الج�شم  الفئران  عند 
ا����ش���ت���خ���دام���ه���ا 

ل�������دولب 
التمارين 

اللحوم  اأن  ب��و���ش��وح  ال��ن��ت��ائ��ج  ف��اأظ��ه��رت 
مقارنة  للفئران  اأكبر  اأعطت طاقة  المطبوخة 
باللحوم النيئة . وقالت كارمودي اإن “نتائج 
هذا البحث تنطبق اأي�شاً على تطور الب�شر . 
الأ�شا�شية  المزايا  نفهم  ل  اأننا  المذهل  من   .
الذي  الجهد  كل  رغم   . نتناوله  الذي  للغذاء 
اأو  تقطيعه  وت��ق��ديم��ه،  ال��ط��ع��ام  على  نبذله 
طحنه اأو هر�شه، نحن ل نفهم تاأثير ذلك في 
الطعام” . وذكرت  من  ناأخذها  التي  الطاقة 
اأن الإن�شان كان ياأكل اللحم النيئ قبل 5 .2 
مليون عام، لكن طراأ تغيير على ذلك قبل 9 
.1 مليون �شنة تقريباً عندما بداأ بطهي اللحم 
. وتغيّر حجم ج�شم الب�شر فبات اأكبر، وزاد 
على  اعتياده  وب��ان  تعقيداً،  دماغه  تكوين 

الرك�س لم�شافات طويلة.
تناول  زي���ادة  اإن  النظريات  بع�س  وت��ق��ول 
لكن  الب�شر،  تطوّر  اأنتج  الغذاء  في  اللحوم 
وهو  اآخ��ر  �شبب  اإلى  ت�شير  ال��درا���ش��ة  ه��ذه 
من  مزيداً  الب�شر  اأعطى  الذي  اللحوم  طهي 
الإن�شان  اإن  اأخ��رى  درا�شة  وتقول   . الطاقة 
اأكثر  الحديث  الإن�شان  ي�شبه  ك��ان  البدائي 
مما نظن، اإذ اإنه كان يعرف الطهي ويتناول 

من  تح��دي��اً  ي�شكل  م��ا  المطبوخة،  الخ�شار 
الناحية النظرية لدرا�شات �شابقة اأفادت بان 
. وقال  اللحوم فقط  اأكلة  اأ�شلافنا كانوا من 
جامعة  في  الدرا�شة  اعدوا  الذين  الباحثون 
�شونيان  �شميث  ومعهد  وا�شنطن  ج��ورج 
الحبوب  م��ن  ن�شاء  حبيبات  وج���دوا  اإن��ه��م 
يدفع  ما  بدائي،  اإن�شان  اأ�شنان  في  النباتية 
اإلى العتقاد باأن الب�شر لم يكونوا اآنذاك، كما 
كان يعتقد في ال�شابق، يعتمدون في نظامهم 

الغذائي على اللحوم فقط . واأ�شارت اإلى اأن 
التي  النظرية  اأي�شاً  تدح�س  النتائج  ه��ذه 
ب�شبب  انقر�س  البدائي  الإن�شان  اإن  تقول 
الب�شر  اإن  الباحثون  وق��ال   . التغذية  نق�س 
التي  المختلفة  ال��ن��ب��ات��ات  اأك��ل��وا  ال��ب��دائ��ي��ين 
�شملت الحبوب المطبوخة كجزء من نظامهم 
اأكثر تطوراً وتنوعاً مما  الذي كان  الغذائي 
هو عليه الآن . وقالت كبيرة الباحثين اأماندا 
هنري “غالباً ما يتم ت�شوير الب�شر البدائيين 

نفهم  ب��داأن��ا  اأن��ن��ا  اإل   .. رجعيون  اأن��ه��م  على 
التكنولوجيات  بع�س  لديهم  كانت  اأنه  الآن 

وال�شلوكيات المتقدمة جداً” .
وق����ال ال��دك��ت��ور األ��ي�����ش��ون ب��روك�����س، اأح��د 
“الب�شر البدائيين  الباحثين في الم�شروع اإن 
لذلك، ظلت   .  . اأ�شنان  اأطباء  اإلى  لم يذهبوا 
وحفظت  اأ���ش��ن��ان��ه��م،  على  الج��ير  تر�شبات 
يكن  لم  النبات  من  �شغيرة  خيوطاً  تحتها 
وجباتهم  في  موجودة  اأنها  �شابقاً  معروفاً 
باحثون  ق��ال  اآخ��ر  جانب  وم��ن  الغذائية” . 
اتبعه  ال��ذي  الغذائي  النظام  اإن  اإيطاليون 
كان  الحجري  الع�شر  في  البدائي  الإن�شان 
 . فقط  اللحوم  ولي�س  الخبز  على  يحتوي 
الباحثين  اأن  �شاين�شت”  “نيو  موقع  وذك��ر 
التاريخ  قبل  ما  لع�شر  الإيطالي  المعهد  في 
حللوا  ف��ل��ورن�����ش��ا  في  ال��ب��دائ��ي  وال��ت��اري��خ 
اأكثر من 30  اأحجار عمرها  على  نبات  اآث��ار 
ورو�شيا  اإيطاليا  في  عليها  عثر  �شنة  األ��ف 

وت�شيكيا .
لطحن  ا�شتخدمت  الأح��ج��ار  تلك  اأن  وظهر 
نبات تحتوي على كميات كبيرة من  اأن��واع 

الن�شاء والكاربوهيدرات 

الحلويات  محبي  اأن  هولندا  في  ليدن  جامعة  من  علماء  ا�شتنتج 
يواجهون خطر الخ�شوع لل�شيخوخة قبل الأوان، اإ�شافة الى اإمكانية 
اإ�شابتهم بالوزن الزائد. جاء ذلك في مجلة "نيو �شاينت�شت" العلمية 
الدولية ال�شادرة باللغة النكليزية. واأجرى فريق من العلماء تجربة 
�شارك فيها 569 متطوعا �شليما تتراوح اأعمارهم ما بين 50 و 70 
عاما، وتم توزيعهم الى ثلاث مجموعات بناء على م�شتوى الغلوكوز 
في الدم بعد تناولهم للطعام. كما �شملت الدرا�شة 33 �شخ�شاً م�شاباً 
ال�شكري. ووجب على 60 متطوعا م�شتقلا م�شاهدة  البول  بمر�س 
�شور للاأ�شخا�س الذين �شاركوا في التجربة وتحديد عمرهم. فتبين 
انه كلما كانت ن�شبة ال�شكر في الدم اأكبر بدا ال�شخ�س اأكبر �شناً مما 
هو في الواقع من حيث مظهره الخارجي. واأظهرت نتائج الدرا�شة 
وجود هذه التبعية حتى مع الأخذ بعين العتبار عوامل كموؤ�شر كتلة 

الج�شم وال�شن الحقيقي والتدخين وكثرة الت�شم�س.

على  ي�شاعد  الطعام  م��ن  التقليل  اأن  ج��دي��دة  اإيطالية  درا���ش��ة  وج��دت 
والتعوي�س  الحلويات  عن  التخلي  واأن  ال��دم��اغ،  عمل  ويعزز  التذكر 
الباحث  وقرّر  وال��وزن.  للدماغ  الأكل هو جيّد  بعد  قهوة  بفنجان  عنها 
الدرا�شة  عن  والم�شوؤول  روما  في  الكاثوليكية  المقد�س  القلب  بجامعة 
غيوفامباتي�شتا باني التركيز على بروتين يدعى )CREB1( المعروف 
التي  الختبارات  خلال  من  الباحثون  وبيّن  والتعلم،  للذاكرة  باأهميته 
اإن  التعلم  يعزز  الحرارية  ال�شعرات  خف�س  اأن  الفئران  على  اأجروها 
كانت الحيوانات ل تزال ت�شنّع هذا البروتين. وتبيّن اأي�شاً اأن خف�س 
ال�شعرات الحرارية يعزز كمية البروتين الم�شنعة في الدماغ، وخفّ�شت 
ال�شعرات الحرارية التي تناولتها الحيوانات بين 25 اإلى 30%، اأي ما 
اأن  وات�شح  اليوم.  في  حرارية  �شعرة   600 قرابة  الب�شر  عند  ي��وازي 
الكافيين  اإن  اإذ  اأي�شاً،  مفيد  الطعام  بعد  ال�شاي  اأو  القهوة  من  فنجاناً 
يزيد كمية البروتين الذي ي�شنعه الج�شم. وقال باني: "اإن الأمر يتطلب 
ي�شابه  ما  حيث   ،%30 اإلى   25 بن�شبة  الحرارية  ال�شعرات  من  التقليل 

تفادي اأي �شخ�س تناول قطعة حلوى بعد اإنهاء وجبته".
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