
وفي عام 2008، قام باحثون يابانيون 
بقي���ادة الدكت���ور تاكايوك���ي ياماج���ي، 
طبي���ب القل���ب في جامع���ة هيرو�شيما، 
م���ن   1000 م���ن  �أك�ث�ر  م���ن  بالطل���ب 
و  البالغ�ي�ن  الياباني�ي�ن   الا�شخا����ص 
الأ�صح���اء، �أن ي�صفوا �سرع���ة تناولهم  
للطعام - اذا ما كانت بطيئة، �أو طبيعية 
�أو �سريعة - وقاموا بمراقبة او�ضاعهم 
ال�صحية عل���ى مدى  ال�سنوات الخم�س 

التالية.
تم ت�شخي����ص ا�صاب���ة  ثمانية وثمانين 
�شخ�ص���اً بمتلازم���ة التمثي���ل الغذائ���ي 
خلال تلك ال�سنوات الخم�س، مع وجود 
�صلة وا�ضحة بين �سرعة تناول الطعام 
وتط���ور المر�ض. وكان مع���دل الإ�صابة 
11.6٪ بين من كانوا يتناولون الطعام  
الذي���ن  اولئ���ك  ب�ي�ن   ٪6.5 ب�سرع���ة، 
يتناول���ون الطع���ام ب�ش���كل  طبيع���ي و 

2.3٪ فقط بين الذين يتناولون الطعام 
ب�شكل بطيء. كما ان الزيادة في الوزن  
في الفئ���ة الاولى كانت �أ�سرع ، وا�صبح 
لديهم حجم خ�صر�أكبر، وكانوا يعانون 

من ارتفاع ن�سبة ال�سكر في الدم.
وقال���ت المتحدث���ة با�سم جمعي���ة القلب 
الأمريكي���ة وعالم���ة القل���ب في جامع���ة 
لانغ���ون الدكت���ور ني���كا غولدب���رغ، �إن 
هذه النتائج لي�ست مثيرة للده�شة. فقد 
اظهرت الكثير م���ن الأبحاث، �أن تناول 
الطع���ام ب�ش���كل �سري���ع يرتب���ط بزيادة 

الوزن وغيرها من الم�شاكل ال�صحية.
"وت�ضي���ف قائل���ة : م���ن المحتم���ل انك 
�ست����أكل �أك�ث�ر عندم���ا  تتن���اول الطعام 
ب�سرع���ة. ف�س���وف ل���ن تمل���ك �أي���ة فكرة 
ع���ن كمية الطعام ال���ذي تناولته"، "اما 
عندما ت����أكل بب���طء، تكون �أك�ث�ر وعياً 
بكث�ي�ر لكمي���ة    الطعام ال���ذي تناولته. 
وما اذا كن���ت قد م�ضغت  الطعام ب�شكل 
�صحي���ح و�أي�ض���اً ف����إن عملي���ة اله�ض���م 
�ستتباط����أ". والقي���ام بذل���ك �سي�ساعدك 

�أي�ضاً على ال�شعور بال�شبع  الكامل.
وتقول غولدبرغ، �إنه يجب �أن ت�ستغرق 

عملي���ة تن���اول وجبة الطع���ام نحو 30 
دقيق���ة عل���ى الأقل وت�ضي���ف، �أن تناول 
الطع���ام �أثناء العمل هو م���ن بين �أ�سو�أ 

الأ�شياء التي يمكنك القيام بها."
بالطع���ام  التل���ذذ  �إلى  تمي���ل  كن���ت  �إذا 
عل���ى  تحت���اج  �س���وف  ب���ك،  الخا����ص 
الأكل  عل���ى  نف�س���ك  لتدري���ب  الأرج���ح 
ببطء، وتقترح غولدب���رغ. �أن  يتناول 
ال�شخ����ص  الطعام مع �صديق له ولي�س 
بمف���رده، و�أن يقط���ع طعام���ه  �إلى قطع 
�أ�صغ���ر، ويم�ضغه���ا ب�ش���كل اط���ول مع 

ممار�سة التنف�س العميق.
ومن ب�ي�ن الم�ش���اكل ال�صحي���ة المرتبطة 
بالأكل ال�سريع يمكن ذكر بع�ضها مثل: 
ع�س���ر اله�ض���م وتلب���ك المع���دة: عندم���ا 
ف�إن���ك  ب�سرع���ة،  الاكل  بتن���اول  تق���وم 
تزيد م���ن خطورة م�شكلة ع�سر اله�ضم، 
و يحت���وي ع�س���ر اله�ض���م عل���ى الكثير 
م���ن الاعرا����ض، تتف���اوت م���ن ال�شعور 
بالحرقة الى ال�شعور بالامتلاء ال�شديد، 
تك���ون  �أن  الاعرا����ض  له���ذه  يمك���ن  و 
في غاي���ة ال�ش���دة، و يمك���ن ان ي�سب���ب 
ال�شع���ور بع���دم الراحة، و ذل���ك ب�سبب 

ال�سرع���ة التي ينجزه���ا الج�سم لتفكيك 
الطع���ام و ه�ضم���ه. و يج���ب ا�ست�شارة 
م�شكل���ة  ا�ستم���رار  الطبي���ب في حال���ة 
ع�س���ر اله�ض���م، وخ�صو�ص���اً اذا ترافق 
مع ارتداد الحام�ض المريئي، و حدوث 
م�شكلة القولون الع�صبي، و العديد من 

الم�شاكل المتعلقة بع�سر اله�ضم.
زي���ادة الوزن: يعمل الدم���اغ مع المعدة 
في التحك���م بال�شهي���ة، و لا تحدث هذه 
العملي���ة ب�سرع���ة و ب�ش���كل لحظ���ي، اذ 
تحت���اج المع���دة الى ح���والي 20 دقيق���ة 
اخباره���ا  و  الدم���اغ،  م���ع  للات�ص���ال 
ب�أن���ك اكتفي���ت م���ن الطع���ام. و اذا تم 
الاكل ب�سرع���ة، ف����إن ال�شخ����ص يك���ون 
قد الته���م �سع���رات حرارية زائ���دة عما 
يحتاج���ه الج�س���م، و ب�سرع���ة اكبر من 
تلك اللازمة لج�س���م بتحديد الكافي من 
الطع���ام، و يعم���ل الاكل ب�سرع���ة عل���ى 
زي���ادة فر�صة تناول المزي���د من الطعام 
لل�شعور بال�شبع، و ذلك ب�سبب الاعتماد 
عل���ى ع���دم راح���ة المع���دة، او الاكتف���اء 
العاطفي م���ن الطعام، بدلًا من الاعتماد 
عل���ى �إ�ش���ارات الدماغ اللازم���ة لإخبار 

ال�شخ�ص بالتوقف ع���ن الاكل، وعندما 
ت����أكل ب�سرعة، فذلك �سي����ؤدي حتماً الى 

الإ�صابة بال�سمنة وزيادة الوزن.
ح���دوث التما�س وخلط ب�ي�ن الإ�شارات 
المتعلق���ة بالجوع وتلك المتعلقة بال�شبع 
الاكل  بتن���اول  قم���ت  اذا  الامت�ل�اء:  و 
ب�سرع���ة، ف�إنك تعمل عل���ى الت�سبب في 
م�ش���اكل في الج�س���م، مث���ل ع���دم ق���درة 
الج�س���م على تحديد الكمية التي تعينك 
عل���ى ال�شب���ع، و قد ي�صب���ح هناك خلط 
بين �إ�ش���ارات الج�س���م المتعلقة بالجوع 
و �إ�ش���ارات الج�س���م المتعلق���ة بال�شب���ع. 
و م���ع الوقت يفقد الج�س���م القدرة على 
ال�شعور بالجوع �أو بال�شبع, و بالتالي 
�س���وف يعتم���د الج�س���م عل���ى الرغبات 
والعواطف لتحدي���د الوقت التي يجب 
�أن ت�أكل ب���ه. و اذا قمت بتناول الطعام 
ب�ش���كل ابط�أ، و تمرنت عل���ى الا�ستماع 
لا�ش���ارات ج�سم���ك الفيزيائي���ة قب���ل و 
بع���د تن���اول الطع���ام، فعنده���ا �س���وف 
تتخل�ص من م�شكلة الخلط بين الجوع 

و ال�شبع.
 عن مجلة التايم
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الدكتور الاخت�صا�ص حازم حبيب يجيب :
�إن الإ�صابة بتلك الحالة تنتج عن ف�شل في تكل�س 
وتنق�سم  الطفل.  عظام  في  الكال�سيوم  وتر�سيب 
�أ�سباب الإ�صابة بلين العظام �إلى نوعين رئي�ينس 
هما:  النوع الأول: الناتج عن نق�ص فيتامين )د( 
ويظهر في الأطفال من عمر 6 �أ�شهر �إلى عامين، 
جرعات  الطفل  �إعطاء  طريق  عن  علاجه  ويكون 
يظهر  الذي  الأم��ر  الفيتامين،  هذا  من  تعوي�ضية 
يحدث  ما  وغالباً  بو�ضوح،  العلاجي  م���ردوده 
�إلى  ال��ط��ف��ل  ت��ع��ر���ض  ل��ع��دم  نتيجة  ال��ن��وع  ه���ذا 
لدى  �أي�ضاً  يحدث  وقد  ط��وال،  لفترات  ال�شم�س 
اللاتي يعانين من نق�ص في هذا  الأمهات  �أطفال 
الفيتامين، كما �أن تناول �أغذية تفتقر �إلى عنا�صر 

الأطفال  ه�ؤلاء  يعر�ض  والفو�سفات  الكال�سيوم 
ال��ع��ظ��ام وي���زداد  ل�ين  ال��ن��وع م��ن  ب��ه��ذا  للإ�صابة 
على  يعتمدون  الذين  الأطفال  لدى  �أي�ضاً  ن�سبته 
بلوغهم  بعد  لما  كامل  ب�شكل  الطبيعية  الر�ضاعة 
علاقة  لا  ال��ذي  وهو  الثاني  النوع  �أ�شهر. �أم��ا   6
يكون  الح���دوث،  ون���ادر  )د(  فيتامين  بنق�ص  ل��ه 
ناتجاً عن م�شاكل �صحية للطفل، وخا�صة ق�صور 
وظائف الكلى والجهاز البولي، وغالباً ما يكون 
هذا الخلل م�صاحباً للطفل منذ لحظة ولادته. كما 
�أمرا�ض الكبد المزمنة في الإ�صابة  تت�سب بع�ض 
والن�شاط  اله�ضم  �أم��را���ض  وكذلك  النوع،  بهذا 
المتوارث  الفو�سفات  وقلة  الدرقية  للغدة  الزائد 

وهو مر�ض يولد به الطفل.

المواطنة لمياء ح�سين، تت�ساءل عن �أ�سباب مر�ض 
ه�شا�شة  العظام عند الأطفال ؟

الدكت����ور محم����د جا�س����م اخ�صائ����ي التغذي����ة يجي����ب، 
�إن الج�س����م يحرق �ضع����ف معدل الدهون ح����ال تناول 
الحب����وب الكامل����ة مث����ل ال�شوف����ان والأرز الب�سمت����ي 
مقارنة بما يحدث حال تناول الأطعمة الجاهزة. ولهذا 
يجب  تناول اللحوم الخالية من الدهون، حيث تتميز 
البروتين����ات بدوره����ا في ح����رق 30% م����ن ال�سع����رات 
الحراري����ة للطعام خ��ل�ال عملية اله�ض����م نف�سها، وكما 
�أ�شاد الباحث����ون بدور منتجات الألب����ان قليلة الدهن، 
والتي تحتوى على قدر كبير من الكال�سيوم وفيتامين 
"د"، في هذا ال�ش�أن نف�سه، حيث �سي�ساعد ذلك في بناء 
الع�ض��ل�ات وتعزيز قوتها، وهو ما �سي�سهم بدوره في 
ح����رق الدهون والتخل�ص من الوزن الزائد.  وي�ضيف  

اخ�صائ����ي التغذية  ومن الأطعم����ة المميزة �أي�ضاً، التي 
تعج����ل بتحقي����ق حلم الر�شاق����ة، العد�����س، حيث يمثل 
كوباً واحداً منه 35% من احتياجات الحديد اليومية، 
وه����و عن�صر �ض����روري لت�سريع معدل ح����رق الدهون 
بالج�س����م، لأنه لم يح�ص����ل على العنا�ص����ر اللازمة كي 

يعمل بال�شكل المطلوب.
و�أخ��ي�راً ين�ص����ح الدكت����ور جا�س����م،  بتن����اول الفلف����ل 
 "Capsaicin" الأحمر، حي����ث يحتوي على م����ادة
الت����ي ترف����ع من ح����رارة الج�سم، وتجعل����ه يفقد المزيد 
من ال�سعرات الحرارية، ويمكن تناوله في �أية �صورة 
كان����ت �سواء مطهي����اً �أو مجففاً، وطازج����اً، وكما يمكن 

�إ�ضافته �إلى ال�سلطة �أو الح�ساء.

القارئ ر�ضا قا�سم حميد، ي�س�أل عن الأطعمة التي ت�ساعد في 
تخفيف الوزن وحرق الدهون؟ 

تناول حبوب �ستاتن الم�ضادة للكول�سترول بكثـرة 
تزيد من خطر الإ�صابة بال�سكري

غذاؤك دواؤك 

ك�ش���ف باحثون في درا�س���ة جديدة لهم، 
ب�أن تناول حبوب مكافحة الكول�سترول، 
�ستات���ن،  لف�ت�رة طويل���ة م���ن الزمن لها 
علاق���ة بم�ضاعف���ة الخط���ورة للإ�صابة 
بداء ال�سك���ري من النوع الثاني بمقدار 

.  %30
وهذا الن���وع من الحبوب، ال���ذي اعتاد 
ملاي�ي�ن النا����س عل���ى تناول���ه لمكافح���ة 
تعت�ب�ر  �أج�سامه���م،   في  الكول�س�ت�رول 
مثيرة للجدل لأنه���ا ت�سبب كذلك �ضعف 
الع�ض�ل�ات، و�ش���كا مر�ض���ى �آخرون من 
الذاك���رة  وفق���دان  الع�ض�ل�ات  في  �آلام 
ا�ضط���راب  م���ع  الكل���ى  في  وم�ش���اكل 
الن���وم. وح���ثّ اطب���اء الأ�شخا�ص الذي 
يتناولون حبوب، �ستاتن، �أن ي�ستمروا 
بعلاجه���م، ولك���ن �أن يتخ���ذوا خطوات 
�أخ���رى للحف���اظ على نظامه���م ال�صحي 
للتخفي���ف من خط���ر الإ�صابة بال�سكري 
. ورك���ز الباحث���ون في درا�سته���م، التي 
تعت�ب�ر الأولى م���ن نوعها، عل���ى تطور 
مراحل الإ�صابة بال�سكري لدى اكثر من 
3,200 �شخ�ص، اعتاد على  تناول هذه 

الحبوب لمكافحة الكول�سترول .
ارتب���ط  �سن���وات،  ع�ش���ر  ف�ت�رة  وع�ب�ر 
بزي���ادة  �ستات���ن  حب���وب  ا�ستخ���دام 
ب���داء  الا�صاب���ة  ت�شخي����ص  خط���ورة 
ال�سك���ري ل���دى متعاطيه���ا بن�سبة %36 
وانخف�ض���ت الخط���ورة الى 27% بع���د 

الأخذ بالح�سبان العوامل الأخرى التي 
لها علاقة بخطر الإ�صابة بال�سكري .

ويعاني اكثر من اربعة ملايين بريطاني 
بالن���وع الث���اني م���ن داء ال�سك���ري م���ع 
احتمالي���ة تعر����ض 12 ملي���ون �شخ�ص 
�آخرين لتطور �أعرا����ض المر�ض لديهم . 
هذه الحالة قد ت����ؤدي الى العمى وقطع 
والنوب���ة  القل���ب  وامرا����ض  الأط���راف 
امرا����ض  م�ست�ش���ار  ويق���ول  القلبي���ة. 
ال�سك���ري في بريطاني���ا الطبي���ب ب���اف 
كال�سي في حديث ل�صحيفة اك�سبري�س: 
"حبوب �ستاتن ب�إمكانها �أن تخف�ض من 
مخاط���ر الإ�صاب���ة بالجلط���ة �أو النوبة 
القلبية على نح���و كبير،  ولذلك ف�إن من 
المه���م بالن�سبة للأ�شخا�ص الذين و�صف 
لهم ه���ذا العقار الا�ستم���رار عليه،  و�إذا 
طر�أ �أي عار�ض جراء تناوله ف�إنه عليهم 
ا�ست�ش���ارة الطبيب. هن���اك عدد مختلف 
م���ن العوام���ل الت���ي يمك���ن �أن تزيد من 
خطر الإ�صاب���ة بداء ال�سكري من النوع 
الث���اني، م���ن بينه���ا ك�ث�رة تن���اول ه���ذا 
العق���ار ." وم�ضى بقول���ه " لهذا نن�صح 
النا�س �أن يتبعوا نظام���اً غذائياً معتدلًا 
للتخفي���ف من هذه الخط���ورة من خلال 
ممار�سة ريا�ضة بدنية دورية والحفاظ 
على وزن معت���دل والقي���ام بفحو�صات 

دورية لدى الطبيب ."
عن �صحيفة اك�سبري�س

تناول الطعام ب�سرعة من العادات الم�ضرّة بال�صحة

وج���د خ�ب�راء في درا�سة اميركية، ب�أن هناك نوعاً معين���اً من فيتامين E يوجد في 
الج���وز والبندق، قد يقي م���ن نوبات الربو وذلك بتخفيف ح���دة التهابات الجهاز 
التنف�س���ي . ويقول الخ�ب�راء، ب�أن ا�ستنتاجاته���م تزيد من احتمالي���ة ابقاء مر�ض 

الربو تحت ال�سيطرة من خلال تغيير الحمية الغذائية �أو تناول �أدوية تكميلية.
 فيتام�ي�ن E ال���ذي يحق���ق هذه الفوائ���د هو من ن���وع غاما – تو�سوف�ي�رول، احد 
ا�صناف الفيتامين، الذي يتواجد بكثرة في المك�سرات مثل الجوز والبندق والفول 

ال�سوداني وكذلك في بذور زيت الذرة وال�صويا وبذور ال�سم�سم .
هذا النوع من فيتامين E لم يحظ ب�أهمية مقارنة ب�صنف الفا- تو�سوفيرول وهو 

.  E النوع الاكثر �شيوعاً والذي غالباً ما يتواجد في مكملات فيتامين
وقال رئي�س فريق الباحثين البروفي�سور، مي�شيل هيرناندز، من كلية طب جامعة 
نورث كارولاينا "بد�أنا نبحث في فيتامين  E  لأن معلومات علم الاوبئة المتوفرة 
لدين���ا ت�شير الى �أن الا�شخا�ص الذين ت�شتمل حميته���م الغذائية على كميات عالية 

من فيتامين E هم �أقل عر�ضة للإ�صابة بالربو و�أمرا�ض الح�سا�سية ."
وب���د�أ الباحث���ون النظ���ر في فيتام�ي�ن E لأن الدرا�س���ات ال�سابقة، �أ�ش���ارت الى �أن 
الا�شخا����ص الذي���ن لديه���م كمي���ات عالية من فيتام�ي�ن E في حميته���م الغذائية هم 
اق���ل مي���ولًا للإ�صاب���ة ب�أمرا�ض الرب���و والح�سا�سية . ووجد الباحث���ون، ب�أن نوع 
غام���ا- تو�سوفيرول م���ن فيتامين E لديه مفعول م�ضاد للأك�س���دة وفعّال جداً �ضد 
الالتهاب���ات، وهذه الخا�صية ه���ي التي ت�ساعد في الوقاية م���ن الا�صابة ب�أمرا�ض 
الرب���و والح�سا�سية عك����س فيتامين الفا- تو�سوف�ي�رول ." وا�ضاف البروفي�سور 
هيرنان���دز، ب����أن الخط���وة الثانية �ست�شه���د تو�سيع���اً في نطاق الدرا�س���ة،  م�شيراً 
بقول���ه "نود �أن نوا�صل بحثنا لفترة زمنية اط���ول لنت�أكد من مدى ت�أثير المكملات 
الدوائية و�سلامة ذل���ك على البالغين الأقل لياقة �صحية، والتعرف على الت�أثيرات 

غير المتوقعة لا�ستهلاكها ."
عن �صحيفة ديلي ميل

فيتامين E الموجود في المك�سرات يقي 
من الإ�صابة بالربو 
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ت�شير �أغلب الدرا�سات 
والابحاث المتعلقة ب�صحة 

الأفراد، الى �أنه عندما 
يتعلق الأمر بطريقة تناولنا 
لطعامنا، فيجب �أن يتم ذلك 
ب�شكل بطيء و�أن لا يتخيل 

ال�شخ�ص نف�سه وقد دخل في 
�سباق مع الآخرين �أو مع نف�سه 

. وت�شير الأبحاث المقدّمة 
في عدد من الندوات  العلمية 

التي نظمتها جمعية القلب 
الأمريكية في كاليفورنيا، �إلى 

�أن الأ�شخا�ص الذين ي�أكلون 
ببطء �أقل احتمالًا للإ�صابة 

بال�سمنة المفرطة �أو �أن تتطور 
لديهم الا�صابة بمتلازمة 

التمثيل الغذائي، التي ت�شمل 
مجموعة من الم�شاكل ال�صحية  

مثل ال�سكتة الدماغية 
و�أمرا�ض القلب وال�سكري.

�أك���دت �أحدث الدرا�سات العلمية البريطانية، الت���ي �أجراها فريق من �أطباء القلب 
بجامعة "�آبرون" البريطانية، �أن الم�صابين ب�صدمة عاطفية، والذين ي�صل عددهم 
في بريطاني���ا �إلى 3 �آلاف �شخ����ص �سنوي���اً، يعان���ون من �أعرا�ض اعت�ل�ال ع�ضلة 
القلب. و�أو�ضحت الدرا�سة، التي �شارك فيها 52 مري�ضاً لمدة 4 �أ�شهر، �أن 92% من 
ه����ؤلاء المر�ضى من الن�ساء، و�أن متو�سط اعمارهن 66 عاماً، و�أجري لهن متابعة 
لحال���ة القل���ب، و�أظهرت اخت�ل�الًا في ع�ضلة القلب ما يجعله���ا لا ت�ستطيع �ضخ دم 
القلب بطريق���ة منتظمة، كما �أن القلب لا ي�ستطيع الانقبا�ض بطريقة �سليمة، و�أن 

الف�ص ال�شمال للقلب يغير من �شكله فقد حدث اختلال في ع�ضلة القلب. 
 جدير بالذكر �أن هذه الأعرا�ض كانت قد اكت�شفت في اليابان عام 1990.

درا�سة: ال�صدمة العاطفية ت�ؤدي �إلى 
اعتلال ع�ضلة القلب

 ترجمة: حامد �أحمد 

 ترجمة / �أحمد الزبيدي 

ن�ش���ر تقرير طبي عل���ى موقع �صحي 
بالهند، ما ي�ؤكد على وجود مجموعة 
م���ن الم�شروب���ات الع�شبي���ة والتوابل 
المفي���دة للأ�شخا����ص الذي���ن يعان���ون 
مر����ض ال�سكري، والت���ي ي�سهل على 
�ضم���ن  �إدراجه���ا  ال�سك���ري  مري����ض 
الغذائ���ي ب�ص���ورة يومي���ة،  النظ���ام 
وهذه الم�شروب���ات ت�سهم في التحكم 
ت�ت�راوح  ال�سك���ر بن�س���ب  في ن�سب���ة 
م���ا ب�ي�ن 20% �إلى 50%، مم���ا ي����ؤدي 

�إلى �إمكاني���ة الاعتم���اد على مثل هذه 
الم�شروب���ات بدرج���ة كب�ي�رة لمعالجة 
ه���ذا المر����ض وكب���ح جماح���ه، وم���ن 
ه���ذه الأع�ش���اب القرنفل ال���ذي يت�سم 
وبيّن���ت  كث�ي�رة،  بخوا����ص �صحي���ة 
درا�سة حديثة مدى الفائدة الإيجابية 
التي يق���وم بها القرنف���ل في مكافحة 
مر����ض ال�سك���ري على الم���دى البعيد، 
و�أثبتت درا�سة �أخرى قدرة الريحان 
عل���ى تخفي����ض م�ست���وى ال�سك���ر في 

ال���دم، و�أكدت �أن تن���اول هذا الع�شب 
التحك���م  ي�ضم���ن  منتظم���ة  ب�ص���ورة 
في مر����ض ال�سك���ري وهزيمته، ومن 
التواب���ل المهم���ة في ه���ذا المو�ض���وع  
الدار�س�ي�ن ، وال���ذي  تعت�ب�ر م�صدراً 
والت���ي  الفلافونوي���د،  بم���ادة  غني���اً 
ترفع م���ن ا�ستجاب���ة الج�سم لهرمون 
الأن�سول�ي�ن، ويع���زز ذلك م���ن عملية 
التمثيل الغذائي للجلوكوز الموجود 
يفي���د  مم���ا  م���رة،   23 بق���وة  بال���دم 

مر�ضى ال�سك���ري ويحول ال�سكر �إلى 
طاق���ة ي�ستفاد منها، وبالتالي التحكم 
في مع���دل ال�سكر في الدم في الحدود 
الطبيعي���ة الآمنة، كم���ا ي�ساعد تناول 
القرف���ة في محارب���ة الج���ذور الحرة 
ال�ض���ارة، والت���ي ت�سب���ب العديد من 
الم�ضاعفات لمر�ضى ال�سكري، ويحمي 
مري����ض ال�سكري من خطورة ارتفاع 
�ضغ���ط ال���دم، حيث ي�سه���م في �ضبط 

ال�ضغط ب�صورة هائلة.

 يع���د الخي���ار م���ن الأطعم���ة ال�صحي���ة ب�سب���ب ع���دم 
احتوائ���ه على �سع���رات حرارية كث�ي�رة، �إ�ضافة الى 
�أنه يحتوي على عدد من المعادن والفيتامينات المهمة 
الت���ي يحتاجه���ا الج�س���م، وكمية الده���ون الموجودة 
في���ه �ضئيلة للغاي���ة، ولا ت�ستغني عن���ه �سيدة البيت، 
فه���و �أ�سا�س���ي في المطب���خ، ول���ه ع���دّة �أن���واع، منه���ا 
الخي���ار الإنكليزي وق�شرت���ه رقيقة وطوي���ل ن�سبياً، 
ومذاقه طيب، والخيار الياباني وق�شرته فيها بع�ض 
الت�ضاري����س، ولون���ه �أخ�ضر غام���ق، ويوجد الخيار 
المتو�سطي وه���و الموجود في معظم ال���دول العربية 
وتركي���ا ودول جن���وب �أوروب���ا، ويتميز ه���ذا النوع 
بمذاق���ه الحلو، ورائحت���ه النفاذة الممي���زة، وق�شرته 
الناعمة، وهن���اك الخيار الإيراني 

ال���ذي لي�س له بذور ويتواجد في كن���دا طوال العام، 
ال�ب�ري، وفي ه���ذا المو�ض���وع  والخي���ار الأمريك���ي 
�سوف نعر�ض فوائد ثمار الخيار الغذائية ال�صحية، 

وا�ستخداماته في مجال العناية بالجمال.
وي�ستخ���دم ع�ص�ي�ر الخي���ار في الكثير م���ن منتجات 
في  �أي�ض���اً  ويدخ���ل  بالب�ش���رة،  الخا�ص���ة  التجمي���ل 
ع���دد كبير من و�صف���ات قناع الب�ش���رة، نتيجة قدرته 
الكبيرة على خل���ق حالة من الترطيب داخل الب�شرة، 
ودوره الجي���د في العمل على تجدي���د خلايا الب�شرة 
التالف���ة، والق�ضاء على الهالات ال�سود التي تظهر في 
منطق���ة حول العين، وفائدة الم���واد الم�ضادة للأك�سدة 
في ه���ذا ال�ش����أن �أنها تق�ضي على علام���ات التقدم في 
العم���ر، وت�ساعد الب�ش���رة في التخل�ص من ال�شوائب 

وال�سموم، وله دور كبير في معالجة الب�شرة الدهنية، 
كما �أن فيتامين »ج« الموجود في الخيار له خ�صائ�ص 
جي���دة في الحف���اظ عل���ى �صح���ة الب�ش���رة، ويعم���ل 
كمه���دئ للب�ش���رة، ويحافظ عل���ى م�ست���وى الن�ضارة 
والنق���اء والجاذبي���ة والت�أل���ق في الب�ش���رة، ويمك���ن 
ا�ستخ���دام ثم���ار الخيار مع ثم���ار ال�شم���ام، و�إ�ضافة 
كمية من الل�ب�ن منزوع الد�سم، ثم ده���ان الوجه بهذا 
الخليط لمدة 25 دقيق���ة، حتى يجف هذا القناع وتتم 
�إزالت���ه بالماء الفات���ر، و�سوف تح�صل�ي�ن على نتيجة 
مذهلة، �أم���ا الجلد الجاف فيمك���ن ا�ستخدام الكريمة 
ب���دل اللبن، والم���واد التي يحتوي عليه���ا الخيار مثل 
فيتامين���ات »�أ« و»ب« و»�س���ي« ومع���دن البوتا�سيوم، 
ت����ؤدي �إلى جعل الب�ش���رة حيوية وم�ش���دودة وتزيل 

الانتفاخات الموجودة �أ�سف���ل العين، وتجعل الب�شرة 
مرن���ة وبن�سبة ترطي���ب عالية، كم���ا ي�ساهمك الخيار 
في علاج ل�سعات وح���روق ال�شم�س، من خلال و�ضع 
الخي���ار على هذه المناط���ق الم�صاب���ة وتدليكها جيداً، 
والخي���ار علاج �سح���ري لم�ش���اكل التجاعي���د عموماً، 
وي�ستخ���دم في هيئة قناع م���ع الزبادي لعلاج حالات 
النم�ش، والق�ضاء على م�شكلة حب ال�شباب، وع�صير 
الخي���ار م���ع الع�س���ل للح�صول عل���ى ب�ش���رة �شبابية 
مت�ألق���ة، ويفيد الخيار في تبيي�ض الب�شرة وتفتيحها 
و�إك�سابه���ا النعوم���ة والجاذبي���ة، نتيج���ة احتوائ���ه 
عل���ى خوا�ص وعنا�صر تغ���ذّي الب�شرة وتحافظ على 
مرونته���ا ورطوبته���ا، وتزيل الإره���اق والإجهاد من 

الب�شرة.

الدار�سين والقرنفل والريحان ل�ضبط مر�ض ال�سكري 

الخيار طريقك للح�صول على ب�شرة جذابة و�صحيّة 


