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

العظام؟
المثلى  الطريقة  عن  ت�س�أل  قارئة  �أر�سلت 

للوقاية من ه�اش�شة العظام؟
يجيب عن هذا الت�سا�ؤل الدكتور �أ�سامة 
الطبيعي  ال���ع�ل�اج  اخ��ت�����ص��ا���ص  اح��م��د 
العظام  �إن �صحة  قائلًا:  ال�سمنة  وعلاج 
من �أهم ما يجب الاهتمام به، ف�إن العظام 
في  للكال�سيوم  الأ�سا�سي  الم��خ��زن  ه��ي 
جدا  مهم  عن�صر  والكال�سيوم  الج�سم، 
الحيوية،  العمليات  معظم  في  ويدخل 
ق���وة في  ف��ق��ط  وع��ظ��ام ج��ي��دة لا تعني 
تعني  ولكنها  للج�سم  العظمي  الهيكل 
ولكي  ع��ام.  ب�شكل  للج�سم  �أك�ثر  �صحة 
يتوفر  �أن  يجب  لا  قوية،  عظاماً  نبني 
للج�سم العنا�صر الأ�سا�سية لبناء العظام 
فقط، ولكن يجب �أن يتوفر للج�سم �أي�اض 

ال�سبب المنطقي لبناء العظام.
مهماً  دوراً  تلعب  الريا�ضة  وممار�سة 
لي�س فقط في بناء العظام، بل والحفاظ 
ال��ع��ظ��ام وك��ث��اف��ت��ه��ا. فعندما  ق���وة  ع��ل��ى 
�أو  �أك�بر  وزن  لتحميل  الج�سم  ي�ضطر 
يبني  العظم  ف��ان  اك�بر،  لجهد  يتعر�ض 

نف�سه تبعاً لهذا الو�ضع الجديد.
وممار�سة التمارين التي تت�ضمن تحميل 
زائد للوزن، مثل الم�شي والجرى ورفع 
�أف�ضل  الرق�ص، من  �أو  الأثقال، والقفز، 
العظام،  تبني  ال��ت��ي  ال��ت��م��اري��ن  �أن����واع 
ويف�ضل ممار�سة مثل هذه التمارين في 
�سن مبكرة، وحتى �سنوات المراهقة. �أما 
التدريبات التي لا تت�ضمن تحميل زائد 
للوزن، مثل ركوب الدراجات �أو ال�سباحة 
فبرغم فوائدها الأخرى لل�صحة العامة، 
لها  لي�س  ف�إنها  الع�لاضت  قوة  وتح�سين 

الت�أثير نف�سه على العظام.
نن�صح  العظام  ه�اش�شة  م��ن  وللوقاية 
منتظم  ب�����ش��ك��ل  ال��ري��ا���ض��ة  بم��م��ار���س��ة 

وببرنامج مبني ب�شكل جيد، وهذا يمكن 
�أن ي�ساعد �أي�اض في الحماية �ضد الك�سور 
به�اش�شة  ال�صلة  ذات  والم�اشكل  والآلام 
التغذية  �إلى  ب��لاإ���ض��اف��ة  ه��ذا  ال��ع��ظ��ام. 
العظام  ه�اش�شة  من  والوقاية  الجيدة. 
فقط،  الكبر  في  فيها  نفكر  �أن  ينبغي  لا 
الولادة  تبد�أ منذ  العظام  بناء  �إن عملية 
الثاني  العقد  الإن�سان، وتبلغ مداها في 
تنمو  العظام".  كتلة  "ذروة  العمر.  من 
مع ثم تظل كثافة العظام م�ستقرة خلال 
العقدين التاليين، ثم تبد�أ في الانخفا�ض، 
مع التقدم في ال�سن. والتغذية ال�سليمة 
بالكال�سيوم  الغني  الطعام  وخ�صو�اًص 
�أهمية  لها  وال�بروت�ني،   )D( وفيتامين 

ب����ال����غ����ة 
بالن�سبة 

ل����ن����م����و 
ال���ع���ظ���ام، 

نن�صح  ل���ذل���ك 
الج��م��ي��ع م���ن كل 
العمرية  الفئات 

ل�صحي ت����ن����وال ال��ط��ع��ام  ا
المعدنية  والأم�لاح  بالفيتامينات  الغني 
ومنتجات  والفواكه،  الخ�ضراوات  مثل 
الأل��ب��ان والأ���س��م��اك، م��ع الم��داوم��ة على 
وخ�صو�اص  ب�أنواعها  الريا�ضة  ممار�سة 

الم�شي.
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الأ�سود  ال�اشي  �أن  ج��دي��دة  درا���س��ة  وج��دت 
الدم  �ضغط  خف�ض  على  ي�ساعد  �أن  يمكن 
عن  الم�س�ؤول  الباحث  وقال  ملحوظ.  ب�شكل 
الدرا�سة في جامعة غرب �أ�ستراليا جوناثان 
�ش�أنه  من  الدم  ارتفاع �ضغط  �إن  هودغ�سان، 
القلب.  ب���أم��را���ض  الإ���ص��اب��ة  خطر  ي��زي��د  �أن 
�أن  على  متزايدة  �أدل���ة  “هناك  �أن  �وأ���ض��اف 
ال�اشي جيّد ل�صحة القلب، لكن هذا اكت�اشف 
مهم لأنه يظهر رابطاً بين ال�اشي وعامل خطِر 

مهم للإ�اصبة ب�أمرا�ض القلب”.
طلب من 95 �شخ�اًص بين 35 و75 من العمر 
�أو  ال�اشي  من  �أك���واب   3 �إم��ا  يومياً،  تنوال 
الكافيين  على  يحتوي  نف�سها  بالنكهة  �سائل 

لكن غير م�ستخرج من ال�اشي .
وبعد 6 �أ�شهر وجد الباحثون �أن من �شربوا 
ال�اشي �سجلت لديهم معدلات �ضغط دم �أقل .

يزال  لا  الأم��ر  �إن  هودغ�سان  الباحث  وق��ال 
فهم  �أج��ل  م��ن  البحث  م��ن  مزيد  �إلى  بحاجة 
�أف�ضل لكيفية خف�ض ال�اشي ل�ضغط الدم، رغم 
�أن درا�سات �سابقة كانت قد ربطت بين تنوال 

ال�اشي وتح�سّن �صحة الأوعية الدموية .
�أن  �أظ��ه��رت  قد  �سابقة  طبية  �أب��ح��اث  وكانت 
يقلل  يوميا  ال�اشي  من  �أك��واب  ثلاثة  �شرب 
من فر�ص الإ�اصبة ب�أمرا�ض القلب وال�سكري 

بن�سبة 60 في المئة. 
الوقت  “في  �أن��ه  الطبية  الأبحاث  �وأ�اضفت 
�شرب  من  للتقليل  البع�ض  فيه  ي�سعى  ال��ذي 
ال�اشي، خا�صة الأ�سود، اعتقادا منهم بوجود 
بع�ض الآثار الجانبية ال�سلبية لكثرة �شربه، 
ال�صحيحة  التعبئة  �أن  الباحثون  �أو���ض��ح 
العديدة  وف��وائ��ده  خوا�صه  تحفظ  لل�اشي 
خا�صة ثراءه بم�اضدات الأك�سدة التي تعمل 

على مكافحة مر�ض القلب وال�سكري”.
المنتظم  الا�ستهلاك  �أن  الباحثون  وج��د  كما 
ان�سداد  م���ن  ال��وق��اي��ة  ع��ل��ى  ي��ع��م��ل  ل��ل�����ش��اي 

مع  الخطرة  بالجلطات  والإ�اصبة  ال�شرايين 
والحيلولة  ال��دم،  �ضغط  تنظيم  على  العمل 

دون تكون الأوعية الدموية الم�شوهة. 
وكانت الأبحاث قد �أجريت على مجموعة من 
كميات  تنوال  على  د�أب��وا  الذين  الأ�شخا�ص 
كبيرة من ال�اشي بمعدل �ستة �أكواب يوميا، 
حيث تراجعت بينهم فر�ص الإ�اصبة ب�أمرا�ض 
القلب وال�سكري بن�سبة تراوحت ما بين 30 
�إلى 60 في المئة، مقارنة بلاأ�شخا�ص الذين لا 

ي�شربون ال�اشي.
وكانت درا�سة قد جرت في هولندا وا�ستمرت 
على مدار 13 �سنة و�شملت �أكثر من 40 �ألف 
من  ع��دة  �أك���واب  تنوال  �أن  �أثبتت  �شخ�ص، 
ال�اشي والقهوة يومياً مفيد للقلب ويقلل من 

احتمال �إ�اصبته بلاأمرا�ض. 
�إ���ص��اب��ة  اح���ت���م���ال  �أن  ال���درا����س���ة  �وأك�������دت 
�إلى   4 بين  ما  يتنوالون  الذين  الأ�شخا�ص 
القلب  ب�أمرا�ض  يومياً  ال�اشي  من  �أك��واب   6
�أن تنوال ما بين  الثلث، كما  تتراجع بن�سبة 
كوبين �إلى �أربعة �أكواب من القهوة يقلل من 
مخاطر �إ�اصبة القلب بلاأمرا�ض لكن لا يوجد 
الكميات  زادت  �إذا  للقهوة  �إيجابي  ت�أثير  �أي 

التي يتنوالها ال�شخ�ص على �أربعة �أكواب. 
زي��ادة  �إلى  ت����ؤدي  ل��ن  ال��زي��ادة  ه��ذه  �أن  كما 
مقارنة  ال�سرطان  �أو  القلب  �أمرا�ض  مخاطر 

بلاأ�شخا�ص الذين لا يتنوالون الم�شروبين.
�أ�شرف  ال��ذي  �شو  يفون  الوبرفي�سور  وق��ال 
الذين  الأ�شخا�ص  �أن  “يبدو  الدرا�سة  على 
قلوبهم من  يفيدون  وال�اشي  القهوة  يحبون 
�صحية  مخ��اط��ر  ب����أي  ذل��ك  يت�سبب  �أن  دون 

�أخرى”.
حديثة  بريطانية  درا�سة  في  ج��اء  ذل��ك،  �إلى 
�أن �شرب ال�اشي يومياً مفيد لترطيب الج�سم 

بقدر �أهمية �شرب ليتر من الماء. 
من  طلب  متطوعاً   21 الدرا�سة  �شملت  وق��د 
)�أي  ال�اشي  من  �أك��واب   4 �شرب  منهم  ق�سم 
ما يعادل ليتراً( طوال 12 �ساعة، فيما طلب 

من الق�سم الآخر �شرب كمية مماثلة من الماء 
الطبيعية �أو المغلية �أو الدافئة.

مجلة  في  ن�شرت  ال��ت��ي  ال��درا���س��ة  �وأ���ش��ارت 
للاعتقاد  خلافاً  �أنه  �إلى  البريطانية،  التغذية 
�أجريت  التي  الدرا�سة،  �أثبتت  فقد  ال�سائد 
الا�ست�اشرية  ال�������ش���اي  لج��ن��ة  م���ن  ب��ط��ل��ب 

البريطانية، �أن لا عواقب �سلبية ل�شرب هذه 
�إن  يقال  �أن��ه  العلم  م��ع  ال�����ش��اي،  م��ن  الكمية 
بجفاف  يت�سبب  ال�اشي  �شرب  في  الإف���راط 

الج�سم نظراً لكمية الكافيين الموجودة فيه. 
 6 مجموعة  �شربت  �وإنم��ا  التجربة  �وأعيدت 
�سوائل  يعادل  ما  �أي  م��اء،  �أو  �اشي  �أك��واب 

ت��ق��در ب���ـ5 .1 ل�ت�ر، ل��ت��ح��دي��د ت���أث�ري ذل���ك في 
الج�سم . 

�أو  المياه  الدم قبل �شرب  �وأخ��ذت عينات من 
كل  �شرب  بعد  متعددة  ف�رتات  وعند  ال�اشي 
وتبين  الج�سم،  ترطيب  ن�سبة  لتحديد  كوب 
�أن ما من فارق كبير بين �شرب ال�اشي والماء. 

راك�ستون  ك��اري  الدكتور  �أك��د  جانبه،  وم��ن 
هو  ال�اشي  �أن  اللجنة،  في  الغذاء  الم�ست�اشر 
طريقة ممتازة للحفاظ على معدلات مرتفعة 
من ال�سوائل في الج�سم، كما �أنه م�صدر غني 
مخاطر  تخف�ض  “الفلافونويد” التي  بمادة 

الإ�اصبة ب�أمرا�ض القلب والجلطات. 

صحتك

�صحية  بزيوت  القلي  �أن  �إلى  �إ�سبان  باحثون  تو�صل 
ي�ساهم  لا  ال�شم�س  عباد  زي��ت  �أو  الزيتون  زي��ت  مثل 
والم��وت  القلب  ب���أم��را���ض  الإ���ص��اب��ة  خطر  زي���ادة  في 
تنوال  بين  ال�سابقة  الدرا�سات  كافة  وربطت  المبكر. 
الأطعمة المقلية والإ�اصبة بعوار�ض مرتبطة ب�أمرا�ض 
الكولي�سترول  الدم وارتفاع  القلب مثل ارتفاع �ضغط 

والبدانة.
الطبخ  ع��ادات  �شملت  درا�سة  �إ�سبان  باحثون  �أج��رى 
ما  �أعمارهم  ت�رتاوح  را�شد  �أل��ف   41 لنحو  وال�صحة 
�أمرا�ض  من  يعانون  يكونوا  لم  ع��ام��اً،  و69   29 بين 
القلب عند بدء الدرا�سة التي ا�ستمرت 11 عاماً. وق�سم 

كمية  �إلى  ا�ستناداً  مجموعات،  �أرب��ع  �إلى  الم�اشركون 
الطعام المقلي الذي ا�ستهلكوه. �وأ�اشر م�ؤلفو الدرا�سة 
الى �أن بحثهم �أجري في �إ�سبانيا، حيث ي�ستعمل زيت 
عباد ال�شم�س وزيت الزيتون للطبخ، لذا فقد لا تنطبق 
�أنواعاً  ت�ستخدم  التي  الأخ��رى  البلدان  على  النتائج 
�أخرى من الزيت.  �وأظهرت النتائج 606 حالة مر�ض 
فترة  �أث��ن��اء  وف��اة  و1,134  ب��لاأح��داث،  مرتبطة  قلب 
جامعة  م��ن  البحث  لفريق  ووف��ق��اً  ال��درا���س��ة.  متابعة 
المتو�سط  الأبي�ض  البحر  ب�لاد  "في  الم�ستقلة،  مدريد 
�أكثر  ت�ستعمل  والزيتون  ال�شم�س  عباد  زي��وت  حيث 
للقلي، وحيث ت�ستهلك كميات كبيرة من الأطعمة المقلية 

�أي �صلة  الباحثون  يلحظ  المطاعم، لم  البيت وفي  في 
الإ�اصبة  وخطر  المقلية  الغذائية  الم��واد  �إ�ستهلاك  بين 
الدرا�سة،  على  تعليقاً  الموت".  �أو  القلب  ب���أم��را���ض 
ريغن�سبيرغ  جامعة  من  ليتزمان،  مايكل  الدكتور  قال 
 " ب�أن  ال�سائد  الإعتقاد  تتحدى  النتائج  �إن  �ألمانيا،  في 
الطعام المقلي ي�ضر بالقلب"، م�ضيفاً: "هذا لا يعني �أن 
المقلية  والبطاطا  ال�سمك  من  المتكررة  الطعام  وجبات 
لن يكون لها نتائج �صحية �سيئة". �وأ�اضف ليتزمان �أن 
هناك �سمات معينة لطعام المقلي تجعله م�ضراً ب�صحة 
وعدد  القلي  في  الم�ستعمل  الزيت  نوع  مثل  الم�ستهلك، 

المرات التي ا�ستخدم فيها �سابقاً.

الطعام المطهو بزيت الزيتون �أو عباد ال�شم�س لا ي�ضرّ القلب

نوبة قلبية في طبق طعام 
يمثل ال�سفر �إلى بع�ض البلدان خارج الدولة 
�أحياناً م�شكلة من حيث الح�صول على الطعام 
تكون  قد  ال�سبب  ولهذا  المنا�سب،  ال�صحي 
الم�واشي والمقالي من الخيارات ال�سهلة، لكن 
الأدلة ال�صحية ت�شير �إلى �أن بع�ض الوجبات 
والمقاهي  الم��ط��اع��م   �سلا�سل  تقدمها  ال��ت��ي 
ال�شهيرة في �أوروبا تعد “كوابي�س �صحية” 

وقد ت�ؤدي للإ�اصبة بالنوبات القلبية .
�إن  البريطانية  ميل”  “ديلي  �صحيفة  تقول 
�أحد  يقدمها  م�شويات  وجبة  ت��ن��وال  مج��رد 
المعروفة يكفي لأن يجعل �ضغط دم  المطاعم 
دم  �ضغط  عن  ناهيك  ب�سرعة  يرتفع  الطبيب 

متنوالها .
فالخليط ال�ضخم من �أنواع اللحوم الم�شوية 
والبي�ض”  البطاطا  ت�شمل  “التي  والمقالي 
وما �إلى ذلك تعد من �أ�سو�أ الوجبات ال�صحية 
التي يمكن �أن يتنوالها الم�سافر خارج البلاد.

وقد خل�صت بع�ض الدرا�سات �إلى �أن �أطباق 
الم�واشي والمقالي الد�سمة تحتوي على الأقل 

على 2000 �سعرة حرارية .
من  غ��رام��اً   42 على  الوجبة  ه��ذه  وتحتوي 
المقدار  �ضعف  من  �أكثر  �أي  الم�شبعة  الدهون 

البالغ  لل�شخ�ص  الأط��ب��اء  ب��ه  يو�صي  ال��ذي 
�إلى  �أن كمية الملح فيها ت�صل  اليوم. كما  في 
الأق�صى  يتجواز الحد  ما  وهو  غ��رام،   6.  2

الم�سموح با�ستهلاكه في اليوم.
من  كميات كبيرة  تنوال  �أن  والمعروف طبياً 
�ضغط  لفرط  التعر�ض  مخاطر  يزيد  الملح، 
وال�سكتات  القلبية  النوبات  ومخاطر  ال��دم 

الدماغية.
�أ�سو�أ  باعتبارها  الوجاب  هذه  �صنفت  وقد 
ت�أكل ذاك”.  “كل هذا ولا  وجبة في م�صنف 
ت��ع��ده وت��ن�����ش��ره م���ؤ���س�����س��ة هير�ست  ال����ذي 
به  كتيب”  “�أو  م�صنف  وه���و  رودي�����ل،   -
تعدها  التي  الوجبات  حول  تف�صيلية  قوائم 
وتقدمها كبريات �سلا�سل المطاعم والحانات 

في بريطانيا .
دليل  �أو  مر�شد  بمثابة  الكتيب  ه��ذا  ويعد 
للتبادل �أو “للتكاف�ؤ الغذائي” وكيف يمكننا 
�أن نحمي �صحتنا ومحيط خ�صرنا باتخاذنا 
في  للطعام  تنوالنا  عند  عقلانية  خ��ي��ارات 

الخارج “في المطاعم والمقاهي وخلافه”.
مجتمعاتنا،  في  البدناء  �أع���داد  تزايد  وم��ع 
وت�اصعد معدلات الإ�اصبة بالنوبات القلبية 
لكل  م��ا���س��ة  ب��ح��اج��ة  �أ�صبحنا  وال�����س��ك��ري، 
ن�صيحة �أو  م�ساندة طبية يمكننا �أن نح�صل 

عليها .
الذي  رودي���ل   - هير�ست  مر�شد  وي��و���ض��ح 
يطالع �أي�اًض قوائم الطعام في �سلا�سل بريت 
�إيه مانغر، وكو�ستا وكافيه روج، و�سترادا 
ال�صحي  ال��ط��ع��ام  خ���ي���ارات  �أن  وب���ري���زو 
موجودة في قوائم هذه المطاعم مثلما توجد 

الخيارات الأخرى .

جي  دي  م��ط��اع��م  ت��ق��دم  الم��ث��ال  �سبيل  فعلى 
ويذر�سبون وجبة الم�شويات التي ذكرنا �أنها 
لكنها  حرارية،  �سعرة   1.  940 على  تحتوي 
في الوقت ذاته تقدم وجبة البطاطا الم�شوية 
وهذه  الفلفل،  من  حبات   5 “بق�شرتها” مع 
حرارية  �سعرة   575 على  تحتوي  الوجبة 
فقط، وبها كمية قليلة من الدهون الم�شبعة لا 

تتجواز 2 .1 غرام .
وفي حين تعد ال�سلطات خياراً �صحياً جيداً، 
يتحفظ مر�شد هير�ست - روديل ويحذر من 
اختيار �سلطة بايزان التي يقدمها مقهى روج 
“كافيه روج”. فهذه ال�سلطة تح�ضر غالباً من 
الخ�س و�صدور الدجاج الم�شوية على الفحم، 
لحم  على  واحتواءها  الوجبة  حجم  �أن  بيد 
يدفع  الليمون،  وحم�ض  �وأف��وك��ادو  خنزير 
مقدار ال�سعرات الحرارية ليجعلها تبلغ 040 

.1 �سعرة.
الوبرغندي  لح��م  �شريحة  وجبة  وتح��ت��وي 
فقط  �سعرة   749 على  المطعم  يقدمها  التي 
�سعرة   291 بـ  البايزان  �سلطة  عن  “تقل 

حرارية”.
ويقول توم �ستون محرر الكتيب: “�أي مطعم 
 - الطعام  قائمة  في   - الأ�صناف  بع�ض  لديه 

يمكن اعتبارها كوابي�س غذائية.

كوب من الحليب يومياً يجعلك 
�أكثـر ذكاءً

تن�صح �أحدث الأبحاث الطبية بتنوال كوب من 
لأنه يوفر احتياجات  لي�س فقط  الحليب يومياً 
والكال�سيوم،  الغذائية  العنا�صر  من  الإن�سان 
�أك�ث�ر ذكاء  �أي�����ض��اً لأن���ه يجعل الإن�����س��ان  ول��ك��ن 
في  باحثون  �وأو���ض��ح  ���ص��اف.  بذهن  ويتمتع 
�أن كوباً من الحليب   ، "الأمريكية  "مين  جامعة 
من  الإن�سان  باحتياجات  يفي  لا  الد�سم  الكامل 
يعمل  بل  فقط،  ال�ضرورية  الغذائية  العنا�صر 
ع��ل��ى ح��م��اي��ت��ه م��ن ت��راج��ع ق���درات���ه الإدراك���ي���ة 
ب�����ص��ورة م��ل��م��و���س��ة خ��ا���ص��ة ال����ذاك����رة، وذل���ك 
بلاأ�شخا�ص  بالمقارنة  �أ�ضعاف  خم�سة  بمعدل 
وكان  يومياً.  الحليب  تنوال  يعتادوا  لم  الذين 
يقرب  م��ا  على  �أبحاثهم  �أج���روا  ق��د  الباحثون 
�أع��م��اره��م ما  ت��راوح��ت  م��ن 900 رج��ل و�سيدة 
�إلى 98 عاماً، حيث تم تتبعهم وقيا�س  بين 23 
م�ستويات قدراتهم الإدراكية. �وأظهرت المتابعة 
�أن الأ�شخا�ص الذين تنوالوا بانتظام كوباً من 
بقدراتهم  الاحتفاظ  في  نجحوا  يومياً  الحليب 
�أقرانهم  من  �أكبر  بمعدلات  والذاكرة  الإدراكية 
الذين لم ينتظموا بتنوال اللبن ب�صورة يومية.

الخوخ و الج��زر �سرٌّ من �أ�س��رار الجاذبية
يعتبر �سر من �أ�سرا الجاذبية، هذا ما اكت�شفه 
و�سانت  ب��ري�����س��ت��ول  ج��ام��ع��ة  في  ال��ب��اح��ث��ون 
موقع  ون�����ش��ره  الم��ت��ح��دة  المملكة  في  ان����دروز 
الإليكتروني،  موقعها  على  ن��ي��وز  ميديكال 
ب���أن الج��زر والخوخ  ال��درا���س��ة  �أف���ادت  حيث 
لون  للجلد  تعطي  التي  بالكاروتينات  غنيان 
التوهج الأ�صفر وتجعل الفتيات �أكثر جاذبية 
�إلى مجموعة  تنتمي  فالكاروتينات  و�صحية. 
وبيتا  كاروتين  �ألفا  ت�شمل  التي  المركبات  من 
ك��ري��ب��ي��ت��وزان��ت�ني وال��ت��ي ي��ت��م تح��وي��ل��ه��ا �إلى 
الفيتامين  م��ن  ال��ن��وع  وه���ذا   )A( ف��ي��ت��ام�ني 
يوجد �أ�سا�ساً في الفواكه والخ�ضروات مثل : 
الجزر والخوخ والمانجو والم�شم�ش والبطيخ 
وال�سبانخ  والم��ل��ف��وف  الح���ل���وة  وال��ب��ط��اط��ا 
والكزبرة والملفوف الأخ�ضر والزعتر الطازج 
فيها  �اشرك  التي  للدرا�سة  ووفقًا  وال�شلغم. 
نتائج  عن  ك�شفت  والتي  �ستيفن  �إي��ان  دكتور 
من  فقط  �شهرين  بعد  وا�ضح  ب�شكل  ملمو�سة 
ا���س��ت��ه�لاك ه���ذه الم��ج��م��وع��ة ب�����ص��وره وف�ي�رة، 

ويعتقد الباحثون �أن جملة "�أنك ت�صبح �أكثر 
لت�شجيع  قوياً  ح��اف��زاً  تكون  قد  جاذبية" 

الفواكه  �أك���ل  على  وال��ف��ت��ي��ات  ال�شباب 
تحمي  �أن  الم��م��ك��ن  ف��م��ن  والخ�����ض��ار، 

ال�شباب  وال��ف��واك��ه  الخ�����ض��راوات 
والأمرا�ض  القلبية  النوبات  م��ن 
الم�ستقبل  في  الأخ�����رى  الم��زم��ن��ة 
"ما  �ستيفن:  وي��ق��ول  ال��ب��ع��ي��د. 
نقول  �أن  نفعله هو  �أن  ن�ستطيع 
فوائد الأ�شياء وعلى الجميع �أن 
�أ�شهر حتى يروا  يجرب لب�ضعة 

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

بالالتزام  تو�صي  التي  ال�سابقة 
حتى  ال�صحي  ال��غ��ذائ��ي  ب��ال��ن��ظ��ام 

�أكثر �صفاء وجاذبية،  ت�صير جلودنا 
بلاإ�اضفة �إلى �صحة الإن�سان التي �سوف 

النظام  �إت��ب��اع  طريق  ع��ن  ق��وة  �أك�ثر  تكون 
الغذائي الذي يحتوي على هذه المجموعة.


