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انت تسأل والطبيب يجيب
كيف يمكن الوقاية من ه�شا�شة 

العظام؟
المثلى  الطريقة  عن  ت�س�أل  ق�رئة  اأر�سلت 

للوق�ية من ه�س��سة العظ�م؟
يجيب عن هذا الت�س��ؤل الدكتور اأ�س�مة 
الطبيعي  ال���ع���اج  اخ��ت�����س������ص  اح��م��د 
العظ�م  اإن �سحة  ق�ئاً:  ال�سمنة  �عاج 
من اأهم م� يجب الاهتم�م به، ف�إن العظ�م 
في  للك�ل�سيوم  الاأ�س��سي  الم��خ��زن  ه��ي 
جدا  مهم  عن�سر  �الك�ل�سيوم  الج�سم، 
الحيوية،  العملي�ت  معظم  في  �يدخل 
ق���وة في  ف��ق��ط  �ع��ظ���م ج��ي��دة لا تعني 
تعني  �لكنه�  للج�سم  العظمي  الهيكل 
�لكي  ع���م.  ب�سكل  للج�سم  اأك��ر  �سحة 
يتوفر  اأن  يجب  لا  قوية،  عظ�مً�  نبني 
للج�سم العن��سر الاأ�س��سية لبن�ء العظ�م 
فقط، �لكن يجب اأن يتوفر للج�سم اأي�س� 

ال�سبب المنطقي لبن�ء العظ�م.
مهمً�  د�راً  تلعب  الري��سة  �مم�ر�سة 
لي�ص فقط في بن�ء العظ�م، بل �الحف�ظ 
ال��ع��ظ���م �ك��ث���ف��ت��ه���. فعندم�  ق���وة  ع��ل��ى 
اأ�  اأك��ر  �زن  لتحميل  الج�سم  ي�سطر 
يبني  العظم  ف���ن  اك��ر،  لجهد  يتعر�ص 

نف�سه تبعً� لهذا الو�سع الجديد.
�مم�ر�سة التم�رين التي تت�سمن تحميل 
زائد للوزن، مثل الم�سي �الجرى �رفع 
اأف�سل  الرق�ص، من  اأ�  الاأثق�ل، �القفز، 
العظ�م،  تبني  ال��ت��ي  ال��ت��م���ري��ن  اأن����واع 
�يف�سل مم�ر�سة مثل هذه التم�رين في 
�سن مبكرة، �حتى �سنوات المراهقة. اأم� 
التدريب�ت التي لا تت�سمن تحميل زائد 
للوزن، مثل ركوب الدراج�ت اأ� ال�سب�حة 
فرغم فوائده� الاأخرى لل�سحة الع�مة، 
له�  لي�ص  ف�إنه�  الع�سات  قوة  �تح�سين 

الت�أثير نف�سه على العظ�م.
نن�سح  العظ�م  ه�س��سة  م��ن  �للوق�ية 
منتظم  ب�����س��ك��ل  ال��ري������س��ة  بم��م���ر���س��ة 

�برن�مج مبني ب�سكل جيد، �هذا يمكن 
اأن ي�س�عد اأي�س� في الحم�ية �سد الك�سور 
به�س��سة  ال�سلة  ذات  �الم�س�كل  �الاآلام 
التغذية  اإلى  ب���لاإ���س���ف��ة  ه��ذا  ال��ع��ظ���م. 
العظ�م  ه�س��سة  من  �الوق�ية  الجيدة. 
فقط،  الكر  في  فيه�  نفكر  اأن  ينبغي  لا 
الولادة  تبداأ منذ  العظ�م  بن�ء  اإن عملية 
الث�ني  العقد  الاإن�س�ن، �تبلغ مداه� في 
تنمو  العظ�م".  كتلة  "ذر�ة  العمر.  من 
مع ثم تظل كث�فة العظ�م م�ستقرة خال 
العقدين الت�ليين، ثم تبداأ في الانخف��ص، 
مع التقدم في ال�سن. �التغذية ال�سليمة 
ب�لك�ل�سيوم  الغني  الطع�م  �خ�سو�سً� 
اأهمية  له�  �ال��ر�ت��ين،   )D( �فيت�مين 

ب�����ل����غ����ة 
ب�لن�سبة 

ل����ن����م����و 
ال���ع���ظ����م، 

نن�سح  ل���ذل���ك 
الج��م��ي��ع م���ن كل 
العمرية  الفئ�ت 

ل�سحي ت����ن������ل ال��ط��ع���م  ا
المعدنية  �الاأم��اح  ب�لفيت�مين�ت  الغني 
�منتج�ت  �الفواكه،  الخ�سرا�ات  مثل 
الاأل��ب���ن �الاأ���س��م���ك، م��ع الم��دا�م��ة على 
�خ�سو�س�  ب�أنواعه�  الري��سة  مم�ر�سة 

الم�سي.
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الاأ�سود  ال�س�ي  اأن  ج��دي��دة  درا���س��ة  �ج��دت 
الدم  �سغط  خف�ص  على  ي�س�عد  اأن  يمكن 
عن  الم�سوؤ�ل  الب�حث  �ق�ل  ملحوظ.  ب�سكل 
الدرا�سة في ج�معة غرب اأ�سترالي� جون�ث�ن 
�س�أنه  من  الدم  ارتف�ع �سغط  اإن  هودغ�س�ن، 
القلب.  ب���أم��را���ص  الاإ���س���ب��ة  خطر  ي��زي��د  اأن 
اأن  على  متزايدة  اأدل���ة  “هن�ك  اأن  �اأ���س���ف 
ال�س�ي جيّد ل�سحة القلب، لكن هذا اكت�س�ف 
مهم لاأنه يظهر رابطً� بين ال�س�ي �ع�مل خطِر 

مهم لاإ�س�بة ب�أمرا�ص القلب”.
طلب من 95 �سخ�سً� بين 35 �75 من العمر 
اأ�  ال�س�ي  من  اأك���واب   3 اإم���  يوميً�،  تن��ل 
الك�فيين  على  يحتوي  نف�سه�  ب�لنكهة  �س�ئل 

لكن غير م�ستخرج من ال�س�ي .
�بعد 6 اأ�سهر �جد الب�حثون اأن من �سربوا 
ال�س�ي �سجلت لديهم معدلات �سغط دم اأقل .

يزال  لا  الاأم��ر  اإن  هودغ�س�ن  الب�حث  �ق���ل 
فهم  اأج��ل  م��ن  البحث  م��ن  مزيد  اإلى  بح�جة 
اأف�سل لكيفية خف�ص ال�س�ي ل�سغط الدم، رغم 
اأن درا�س�ت �س�بقة ك�نت قد ربطت بين تن��ل 

ال�س�ي �تح�سّن �سحة الاأ�عية الدموية .
اأن  اأظ��ه��رت  قد  �س�بقة  طبية  اأب��ح���ث  �ك�نت 
يقلل  يومي�  ال�س�ي  من  اأك��واب  ثاثة  �سرب 
من فر�ص الاإ�س�بة ب�أمرا�ص القلب �ال�سكري 

بن�سبة 60 في المئة. 
الوقت  “في  اأن��ه  الطبية  الاأبح�ث  �اأ�س�فت 
�سرب  من  للتقليل  البع�ص  فيه  ي�سعى  ال��ذي 
ال�س�ي، خ��سة الاأ�سود، اعتق�دا منهم بوجود 
بع�ص الاآث�ر الج�نبية ال�سلبية لكرة �سربه، 
ال�سحيحة  التعبئة  اأن  الب�حثون  اأ����س��ح 
العديدة  �ف��وائ��ده  خوا�سه  تحفظ  لل�س�ي 
خ��سة ثراءه بم�س�دات الاأك�سدة التي تعمل 

على مك�فحة مر�ص القلب �ال�سكري”.
المنتظم  الا�ستهاك  اأن  الب�حثون  �ج��د  كم� 
ان�سداد  م���ن  ال��وق���ي��ة  ع��ل��ى  ي��ع��م��ل  ل��ل�����س���ي 

مع  الخطرة  ب�لجلط�ت  �الاإ�س�بة  ال�سرايين 
�الحيلولة  ال��دم،  �سغط  تنظيم  على  العمل 

د�ن تكون الاأ�عية الدموية الم�سوهة. 
�ك�نت الاأبح�ث قد اأجريت على مجموعة من 
كمي�ت  تن��ل  على  داأب��وا  الذين  الاأ�سخ��ص 
كبيرة من ال�س�ي بمعدل �ستة اأكواب يومي�، 
حيث تراجعت بينهم فر�ص الاإ�س�بة ب�أمرا�ص 
القلب �ال�سكري بن�سبة ترا�حت م� بين 30 
اإلى 60 في المئة، مق�رنة ب�لاأ�سخ��ص الذين لا 

ي�سربون ال�س�ي.
�ك�نت درا�سة قد جرت في هولندا �ا�ستمرت 
على مدار 13 �سنة ��سملت اأكر من 40 األف 
من  ع��دة  اأك���واب  تن��ل  اأن  اأثبتت  �سخ�ص، 
ال�س�ي �القهوة يوميً� مفيد للقلب �يقلل من 

احتم�ل اإ�س�بته ب�لاأمرا�ص. 
اإ���س���ب��ة  اح���ت���م����ل  اأن  ال���درا����س���ة  �اأك�������دت 
اإلى   4 بين  م�  يتن��لون  الذين  الاأ�سخ��ص 
القلب  ب�أمرا�ص  يوميً�  ال�س�ي  من  اأك��واب   6
اأن تن��ل م� بين  الثلث، كم�  تتراجع بن�سبة 
كوبين اإلى اأربعة اأكواب من القهوة يقلل من 
مخ�طر اإ�س�بة القلب ب�لاأمرا�ص لكن لا يوجد 
الكمي�ت  زادت  اإذا  للقهوة  اإيج�بي  ت�أثير  اأي 

التي يتن��له� ال�سخ�ص على اأربعة اأكواب. 
زي���دة  اإلى  ت���وؤدي  ل��ن  ال��زي���دة  ه��ذه  اأن  كم� 
مق�رنة  ال�سرط�ن  اأ�  القلب  اأمرا�ص  مخ�طر 

ب�لاأ�سخ��ص الذين لا يتن��لون الم�سر�بين.
اأ�سرف  ال��ذي  �سو  يفون  الر�في�سور  �ق���ل 
الذين  الاأ�سخ��ص  اأن  “يبد�  الدرا�سة  على 
قلوبهم من  يفيد�ن  �ال�س�ي  القهوة  يحبون 
�سحية  مخ���ط��ر  ب����أي  ذل��ك  يت�سبب  اأن  د�ن 

اأخرى”.
حديثة  بريط�نية  درا�سة  في  ج���ء  ذل��ك،  اإلى 
اأن �سرب ال�س�ي يوميً� مفيد لترطيب الج�سم 

بقدر اأهمية �سرب ليتر من الم�ء. 
من  طلب  متطوعً�   21 الدرا�سة  �سملت  �ق��د 
)اأي  ال�س�ي  من  اأك��واب   4 �سرب  منهم  ق�سم 
م� يع�دل ليتراً( طوال 12 �س�عة، فيم� طلب 

من الق�سم الاآخر �سرب كمية مم�ثلة من الم�ء 
الطبيعية اأ� المغلية اأ� الدافئة.

مجلة  في  ن�سرت  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  �اأ���س���رت 
لاعتق�د  خافً�  اأنه  اإلى  الريط�نية،  التغذية 
اأجريت  التي  الدرا�سة،  اأثبتت  فقد  ال�س�ئد 
الا�ست�س�رية  ال�������س����ي  لج��ن��ة  م���ن  ب��ط��ل��ب 

الريط�نية، اأن لا عواقب �سلبية ل�سرب هذه 
اإن  يق�ل  اأن��ه  العلم  م��ع  ال�����س���ي،  م��ن  الكمية 
بجف�ف  يت�سبب  ال�س�ي  �سرب  في  الاإف���راط 

الج�سم نظراً لكمية الك�فيين الموجودة فيه. 
 6 مجموعة  �سربت  �اإنم���  التجربة  �اأعيدت 
�سوائل  يع�دل  م�  اأي  م���ء،  اأ�  �س�ي  اأك��واب 

ت��ق��در ب����5 .1 ل���تر، ل��ت��ح��دي��د ت���أث��ير ذل���ك في 
الج�سم . 

اأ�  المي�ه  الدم قبل �سرب  �اأخ��ذت عين�ت من 
كل  �سرب  بعد  متعددة  ف��ترات  �عند  ال�س�ي 
�تبين  الج�سم،  ترطيب  ن�سبة  لتحديد  كوب 
اأن م� من ف�رق كبير بين �سرب ال�س�ي �الم�ء. 

راك�ستون  ك���ري  الدكتور  اأك��د  ج�نبه،  �م��ن 
هو  ال�س�ي  اأن  اللجنة،  في  الغذاء  الم�ست�س�ر 
طريقة ممت�زة للحف�ظ على معدلات مرتفعة 
من ال�سوائل في الج�سم، كم� اأنه م�سدر غني 
مخ�طر  تخف�ص  “الفافونويد” التي  بم�دة 

الاإ�س�بة ب�أمرا�ص القلب �الجلط�ت. 

صحتك

�سحية  بزيوت  القلي  اأن  اإلى  اإ�سب�ن  ب�حثون  تو�سل 
ي�س�هم  لا  ال�سم�ص  عب�د  زي��ت  اأ�  الزيتون  زي��ت  مثل 
�الم��وت  القلب  ب���أم��را���ص  الاإ���س���ب��ة  خطر  زي����دة  في 
تن��ل  بين  ال�س�بقة  الدرا�س�ت  ك�فة  �ربطت  المبكر. 
الاأطعمة المقلية �الاإ�س�بة بعوار�ص مرتبطة ب�أمرا�ص 
الكولي�ستر�ل  الدم �ارتف�ع  القلب مثل ارتف�ع �سغط 

�البدانة.
الطبخ  ع���دات  �سملت  درا�سة  اإ�سب�ن  ب�حثون  اأج��رى 
م�  اأعم�رهم  ت��ترا�ح  را�سد  األ��ف   41 لنحو  �ال�سحة 
اأمرا�ص  من  يع�نون  يكونوا  لم  ع���م��ً�،   69�  29 بين 
القلب عند بدء الدرا�سة التي ا�ستمرت 11 ع�مً�. �ق�سم 

كمية  اإلى  ا�ستن�داً  مجموع�ت،  اأرب��ع  اإلى  الم�س�ركون 
الطع�م المقلي الذي ا�ستهلكوه. �اأ�س�ر موؤلفو الدرا�سة 
الى اأن بحثهم اأجري في اإ�سب�ني�، حيث ي�ستعمل زيت 
عب�د ال�سم�ص �زيت الزيتون للطبخ، لذا فقد لا تنطبق 
اأنواعً�  ت�ستخدم  التي  الاأخ��رى  البلدان  على  النت�ئج 
اأخرى من الزيت.  �اأظهرت النت�ئج 606 ح�لة مر�ص 
فترة  اأث��ن���ء  �ف���ة   1،134� ب���لاأح��داث،  مرتبطة  قلب 
ج�معة  م��ن  البحث  لفريق  ��ف��ق��ً�  ال��درا���س��ة.  مت�بعة 
المتو�سط  الاأبي�ص  البحر  ب��اد  "في  الم�ستقلة،  مدريد 
اأكر  ت�ستعمل  �الزيتون  ال�سم�ص  عب�د  زي��وت  حيث 
للقلي، �حيث ت�ستهلك كمي�ت كبيرة من الاأطعمة المقلية 

اأي �سلة  الب�حثون  يلحظ  المط�عم، لم  البيت �في  في 
الاإ�س�بة  �خطر  المقلية  الغذائية  الم��واد  اإ�ستهاك  بين 
الدرا�سة،  على  تعليقً�  الموت".  اأ�  القلب  ب���أم��را���ص 
ريغن�سبيرغ  ج�معة  من  ليتزم�ن،  م�يكل  الدكتور  ق�ل 
 " ب�أن  ال�س�ئد  الاإعتق�د  تتحدى  النت�ئج  اإن  األم�ني�،  في 
الطع�م المقلي ي�سر ب�لقلب"، م�سيفً�: "هذا لا يعني اأن 
المقلية  �البط�ط�  ال�سمك  من  المتكررة  الطع�م  �جب�ت 
لن يكون له� نت�ئج �سحية �سيئة". �اأ�س�ف ليتزم�ن اأن 
هن�ك �سم�ت معينة لطع�م المقلي تجعله م�سراً ب�سحة 
�عدد  القلي  في  الم�ستعمل  الزيت  نوع  مثل  الم�ستهلك، 

المرات التي ا�ستخدم فيه� �س�بقً�.

الطعام المطهو بزيت الزيتون اأو عباد ال�ضم�ض لا ي�ضرّ القلب

نوبة قلبية في طبق طعام 
يمثل ال�سفر اإلى بع�ص البلدان خ�رج الد�لة 
اأحي�نً� م�سكلة من حيث الح�سول على الطع�م 
تكون  قد  ال�سبب  �لهذا  المن��سب،  ال�سحي 
الم�س��ي �المق�لي من الخي�رات ال�سهلة، لكن 
الاأدلة ال�سحية ت�سير اإلى اأن بع�ص الوجب�ت 
�المق�هي  الم��ط���ع��م   �سا�سل  تقدمه�  ال��ت��ي 
ال�سهيرة في اأ�ر�ب� تعد “كوابي�ص �سحية” 

�قد توؤدي لاإ�س�بة ب�لنوب�ت القلبية .
اإن  الريط�نية  ميل”  “ديلي  �سحيفة  تقول 
اأحد  يقدمه�  م�سوي�ت  �جبة  ت��ن����ل  مج��رد 
المعر�فة يكفي لاأن يجعل �سغط دم  المط�عم 
دم  �سغط  عن  ن�هيك  ب�سرعة  يرتفع  الطبيب 

متن��له� .
ف�لخليط ال�سخم من اأنواع اللحوم الم�سوية 
�البي�ص”  البط�ط�  ت�سمل  “التي  �المق�لي 
�م� اإلى ذلك تعد من اأ�سواأ الوجب�ت ال�سحية 
التي يمكن اأن يتن��له� الم�س�فر خ�رج الباد.

�قد خل�ست بع�ص الدرا�س�ت اإلى اأن اأطب�ق 
الم�س��ي �المق�لي الد�سمة تحتوي على الاأقل 

على 2000 �سعرة حرارية .
من  غ��رام��ً�   42 على  الوجبة  ه��ذه  �تحتوي 
المقدار  �سعف  من  اأكر  اأي  الم�سبعة  الدهون 

الب�لغ  لل�سخ�ص  الاأط��ب���ء  ب��ه  يو�سي  ال��ذي 
اإلى  اأن كمية الملح فيه� ت�سل  اليوم. كم�  في 
الاأق�سى  يتج��ز الحد  م�  �هو  غ��رام،   6.  2

الم�سموح ب��ستهاكه في اليوم.
من  كمي�ت كبيرة  تن��ل  اأن  �المعر�ف طبيً� 
�سغط  لفرط  التعر�ص  مخ�طر  يزيد  الملح، 
�ال�سكت�ت  القلبية  النوب�ت  �مخ�طر  ال��دم 

الدم�غية.
اأ�سواأ  ب�عتب�ره�  الوج�ب  هذه  �سنفت  �قد 
ت�أكل ذاك”.  “كل هذا �لا  �جبة في م�سنف 
ت��ع��ده �ت��ن�����س��ره م��وؤ���س�����س��ة هير�ست  ال����ذي 
به  كتيب”  “اأ�  م�سنف  �ه���و  ر�دي�����ل،   -
تعده�  التي  الوجب�ت  حول  تف�سيلية  قوائم 
�تقدمه� كري�ت �سا�سل المط�عم �الح�ن�ت 

في بريط�ني� .
دليل  اأ�  مر�سد  بمث�بة  الكتيب  ه��ذا  �يعد 
للتب�دل اأ� “للتك�فوؤ الغذائي” �كيف يمكنن� 
اأن نحمي �سحتن� �محيط خ�سرن� ب�تخ�ذن� 
في  للطع�م  تن��لن�  عند  عقانية  خ��ي���رات 

الخ�رج “في المط�عم �المق�هي �خافه”.
مجتمع�تن�،  في  البدن�ء  اأع���داد  تزايد  �م��ع 
�ت�س�عد معدلات الاإ�س�بة ب�لنوب�ت القلبية 
لكل  م������س��ة  ب��ح���ج��ة  اأ�سبحن�  �ال�����س��ك��ري، 
ن�سيحة اأ�  م�س�ندة طبية يمكنن� اأن نح�سل 

عليه� .
الذي  ر�دي���ل   - هير�ست  مر�سد  �ي��و���س��ح 
يط�لع اأي�سً� قوائم الطع�م في �سا�سل بريت 
اإيه م�نغر، �كو�ست� �ك�فيه ر�ج، ��سترادا 
ال�سحي  ال��ط��ع���م  خ���ي����رات  اأن  �ب���ري���ز� 
موجودة في قوائم هذه المط�عم مثلم� توجد 

الخي�رات الاأخرى .

جي  دي  م��ط���ع��م  ت��ق��دم  الم��ث���ل  �سبيل  فعلى 
�يذر�سبون �جبة الم�سوي�ت التي ذكرن� اأنه� 
لكنه�  حرارية،  �سعرة   1.  940 على  تحتوي 
في الوقت ذاته تقدم �جبة البط�ط� الم�سوية 
�هذه  الفلفل،  من  حب�ت   5 “بق�سرته�” مع 
حرارية  �سعرة   575 على  تحتوي  الوجبة 
فقط، �به� كمية قليلة من الدهون الم�سبعة لا 

تتج��ز 2 .1 غرام .
�في حين تعد ال�سلط�ت خي�راً �سحيً� جيداً، 
يتحفظ مر�سد هير�ست - ر�ديل �يحذر من 
اختي�ر �سلطة ب�يزان التي يقدمه� مقهى ر�ج 
“ك�فيه ر�ج”. فهذه ال�سلطة تح�سر غ�لبً� من 
الخ�ص ��سد�ر الدج�ج الم�سوية على الفحم، 
لحم  على  �احتواءه�  الوجبة  حجم  اأن  بيد 
يدفع  الليمون،  �حم�ص  �اأف��وك���د�  خنزير 
مقدار ال�سعرات الحرارية ليجعله� تبلغ 040 

.1 �سعرة.
الر�غندي  لح��م  �سريحة  �جبة  �تح��ت��وي 
فقط  �سعرة   749 على  المطعم  يقدمه�  التي 
�سعرة   291 ب�  الب�يزان  �سلطة  عن  “تقل 

حرارية”.
�يقول توم �ستون محرر الكتيب: “اأي مطعم 
 - الطع�م  ق�ئمة  في   - الاأ�سن�ف  بع�ص  لديه 

يمكن اعتب�ره� كوابي�ص غذائية.

كوب من الحليب يومياً يجعلك 
اأكثـر ذكاءً

تن�سح اأحدث الاأبح�ث الطبية بتن��ل كوب من 
لاأنه يوفر احتي�ج�ت  لي�ص فقط  الحليب يوميً� 
�الك�ل�سيوم،  الغذائية  العن��سر  من  الاإن�س�ن 
اأك���ر ذك�ء  اأي�����س��ً� لاأن���ه يجعل الاإن�����س���ن  �ل��ك��ن 
في  ب�حثون  �اأ����س��ح  ���س���ف.  بذهن  �يتمتع 
اأن كوبً� من الحليب   ، "الاأمريكية  "مين  ج�معة 
من  الاإن�س�ن  ب�حتي�ج�ت  يفي  لا  الد�سم  الك�مل 
يعمل  بل  فقط،  ال�سر�رية  الغذائية  العن��سر 
ع��ل��ى ح��م���ي��ت��ه م��ن ت��راج��ع ق���درات���ه الاإدراك���ي���ة 
ب�����س��ورة م��ل��م��و���س��ة خ������س��ة ال����ذاك����رة، �ذل���ك 
ب�لاأ�سخ��ص  ب�لمق�رنة  اأ�سع�ف  خم�سة  بمعدل 
�ك�ن  يوميً�.  الحليب  تن��ل  يعت�د�ا  لم  الذين 
يقرب  م���  على  اأبح�ثهم  اأج���ر�ا  ق��د  الب�حثون 
اأع��م���ره��م م�  ت��را�ح��ت  م��ن 900 رج��ل ��سيدة 
اإلى 98 ع�مً�، حيث تم تتبعهم �قي��ص  بين 23 
م�ستوي�ت قدراتهم الاإدراكية. �اأظهرت المت�بعة 
اأن الاأ�سخ��ص الذين تن��لوا ب�نتظ�م كوبً� من 
بقدراتهم  الاحتف�ظ  في  نجحوا  يوميً�  الحليب 
اأقرانهم  من  اأكر  بمعدلات  �الذاكرة  الاإدراكية 
الذين لم ينتظموا بتن��ل اللبن ب�سورة يومية.

الخوخ و الج��زر �ضرٌّ من اأ�ض��رار الجاذبية
يعتر �سر من اأ�سرا الج�ذبية، هذا م� اكت�سفه 
��س�نت  ب��ري�����س��ت��ول  ج���م��ع��ة  في  ال��ب���ح��ث��ون 
موقع  �ن�����س��ره  الم��ت��ح��دة  المملكة  في  ان����در�ز 
الاإليكتر�ني،  موقعه�  على  ن��ي��وز  ميديك�ل 
ب���أن الج��زر �الخوخ  ال��درا���س��ة  اأف����دت  حيث 
لون  للجلد  تعطي  التي  ب�لك�ر�تين�ت  غني�ن 
التوهج الاأ�سفر �تجعل الفتي�ت اأكر ج�ذبية 
اإلى مجموعة  تنتمي  ف�لك�ر�تين�ت  ��سحية. 
�بيت�  ك�ر�تين  األف�  ت�سمل  التي  المركب�ت  من 
ك��ري��ب��ي��ت��وزان��ت��ين �ال��ت��ي ي��ت��م تح��وي��ل��ه��� اإلى 
الفيت�مين  م��ن  ال��ن��وع  �ه���ذا   )A( ف��ي��ت���م��ين 
يوجد اأ�س��سً� في الفواكه �الخ�سر�ات مثل : 
الجزر �الخوخ �الم�نجو �الم�سم�ص �البطيخ 
�ال�سب�نخ  �الم��ل��ف��وف  الح���ل���وة  �ال��ب��ط���ط��� 
�الكزبرة �الملفوف الاأخ�سر �الزعتر الط�زج 
فيه�  �س�رك  التي  للدرا�سة  ��فقً�  �ال�سلغم. 
نت�ئج  عن  ك�سفت  �التي  �ستيفن  اإي���ن  دكتور 
من  فقط  �سهرين  بعد  �ا�سح  ب�سكل  ملمو�سة 
ا���س��ت��ه��اك ه���ذه الم��ج��م��وع��ة ب�����س��وره �ف���يرة، 

�يعتقد الب�حثون اأن جملة "اأنك ت�سبح اأكر 
لت�سجيع  قويً�  ح���ف��زاً  تكون  قد  ج�ذبية" 

الفواكه  اأك���ل  على  �ال��ف��ت��ي���ت  ال�سب�ب 
تحمي  اأن  الم��م��ك��ن  ف��م��ن  �الخ�����س���ر، 

ال�سب�ب  �ال��ف��واك��ه  الخ�����س��را�ات 
�الاأمرا�ص  القلبية  النوب�ت  م��ن 
الم�ستقبل  في  الاأخ�����رى  الم��زم��ن��ة 
"م�  �ستيفن:  �ي��ق��ول  ال��ب��ع��ي��د. 
نقول  اأن  نفعله هو  اأن  ن�ستطيع 
فوائد الاأ�سي�ء �على الجميع اأن 
اأ�سهر حتى ير�ا  يجرب لب�سعة 

الفرق على اأنف�سهم".
 �يم���ك���ن ت��ل��خ��ي�����ص ال���درا����س���ة 

ب�لالتزام  تو�سي  التي  ال�س�بقة 
حتى  ال�سحي  ال��غ��ذائ��ي  ب���ل��ن��ظ���م 

اأكر �سف�ء �ج�ذبية،  ت�سير جلودن� 
ب�لاإ�س�فة اإلى �سحة الاإن�س�ن التي �سوف 

النظ�م  اإت��ب���ع  طريق  ع��ن  ق��وة  اأك��ر  تكون 
الغذائي الذي يحتوي على هذه المجموعة.


