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عرض مؤخرا تـقرير يبعث علـى الصدمة من
داخل سجـون بريطـانيا  جـاء فيه ان اكثر من
400 الـف  سجينة معـرضة للهجـوم وتعريض
انفـسهـن للخـطــر وقــد انـتحــر اثـنتــان منـهن

خلال العامين الاخيرين ....! 
لاحـظـت والـــدة ســـوزان  جـثـثـــا علـــى جـــدران
منـزلهـا مـع خط دم نــازل من الـسقف . فقـد
هــاجمت سـوزان زوجهـا بفـاس وصـبغت خـارج
بـيــتهــــا بـــــاللــــون الــــوردي بمــــا فــيهــــا ممــــرات

الحديقة الخارجية . 
وحـين بلـغت مــرحلــة الـبلــوغ قـــامت والــدتهــا
بتـشجـيعهـا علــى الممـارسـات الغــريبـة بحـيث
وصلت حالتها الى مرحلة التعرض للهلوسة
والادمان على تنـاول الكحول بصورة متزايدة
. وقـــــد اخـــــذت ســـــوزان الــبعـــض مــن سلـــــوك
والـدتها العنيف وتـقلبات مزاجهـا الممسوس .
تـتحــول هــذه الـفتـــاة وهي في عــامهـــا الثـــالث
عشـر الـى حـالـة الادمـان واخـرجتهـا والـدتهـا
مـن المـــــدرســـــة . يلاحــظ عـمـــــال المجـتــمع ان
سـوزان قـد اصـبحت ) سجـينـة عـمليـة (داخل

منزلها . 
في عامهـا السابع عـشر تصبح سـوزان سجينة
حقـيقيـة تحت اتهـام بـالاعتـداء علـى اخـرين
بعــــد قـيــــامهــــا مع مــتهـم بــــاخـتــطــــاف فـتــــاة
وتعريضها لتعذيب سادي غريب حيث ربطت
اطــراف الفتــاة المخطـوفـة الـى سـريـر حـديـد
وراحـت تجلــدهــا بــســـوط جلـــدي صلـب وهـي
ملـيئـة بــالنـشـوة ممـا تـرك خـطـوطــا حمـراء
علـــى كل جـــزء مـن جــســـدهـــا  وقـــامـت بقـص
شعـرها وكيهـا بسيكـارة كانت تـدخنها بـارتياح
تـــام.  لــم يكـن الـــسجــن مكـــانـــا امـنــــا لفـتـــاة
مـــراهقـــة وعـــدوانـيـــة ومـن المحـتــمل تعـــريـض
نفيها لـرغبتها بتعذيـب الذات والاخرين معا
حـث يرى المـسؤولـون عن الـسجن سـوزان وهي
تـضرب نفسها بسوط او تجرح نفسها بسكين
حاد وهنـاك دم على رسغـيها بصـورة مسـتمرة
.  تعتبـرقصـة هـذه المـراهقـة نمـوذجـا للعـديـد
من سجـينـات بــريطـانيـا . وقـد تعـرض لجنـة
حكــومـيـــة خلال الاســابـيع القــادمـــة تقــريــرا
هـــامـــا يحـــذر مـن وجـــود العـــديـــد مـن امـثـــال

في الاخــر لم تــستـطع هــذه البـنت الــسيـطـرة
علـــى نفــسهـــا وتعـــود الـــى عـــادتهـــا القـــديمـــة
فــتـــتحــــــالـف مع مـــــــراهقــــــة اخـــــــرى وتقــــــوم
بــاخـتـطــاف  فـتــاة اخـــرى وتقــوم بـتقـيـيــدهــا
وقص شعـرهـا وجلـدهـا ثـم تطلـب منه كـميـة
مـن المـــال لاجل اطلاق ســـراحهـــا . واعـتـبـــرت
ســوزان مــذنـبهــة وأرسـلت الــى الـسـجن حـيث
تمـضـي اثنــان وعـشــرين ســاعــة يــوميــا داخل
زنـزانة انـفراديـة صغـيرة وعـادت الى ممـارسة

عادة تعذيب النفس وبشكل يومي .
في العــام 2005 تـنقل ســوزان الــى المــستـشفــى
لنقل الـدم لها بعـد ان قامـت بتعذيب نـفسها
وذلك بجرح ذراعيها وساقيها بواسطة سكين
حـــادة وكـــانـت في حـــالـــة قـــريـبـــة مـن المـــوت .
تـراجع سـوزان الان وحـدة الـرعـايــة النفـسيـة
وقــــال انهــــا تمــــر بحــــالــــة تحـــسـن في الــــوقـت

الحالي .
لقد تم انقاذ سـوزان وهناك نماذج اخرى من
السجـينات غـير محـظوظ تمـثل سارة كـامبل
تجــسـيـــدا كــــاملاً له وهـي في عـمـــر ) 18سـنـــة
(مــدمنــة هيــروين سـابقـة وتعــاني مـن انهيـار
ســريــري  وحـــاولت الانـتحــار في كــانــون ثـــاني
عـام 2003وفي اليـوم الثـانـي من الحكـم عليهـا
في جــريمــة قتـل  ستــايــال .تقــول والــدتهــا ان
ســــارة تعـيـــش لحــظــــات رعـب شــــديــــدة حــــول
الــرجــوع الــى الـسـجن ومـضـي ستــة اشهــر في
حـالـة اعـادة الـدعــوى   . تقـول بــولين  والـدة
ســارة الاحــظ كلـمــا ازورهــا في الــسجـن تلفــا
كـبـيــــرا في حــــالــتهــــا الــــذهـنـيــــة والجـــســــديــــة
واضــــافــت بعــــد وفــــاة ابـنــتهــــا انهــــا لـم تـتـلق
العنـاية التـي تحتاجهـا لمواجهـة ادمانهـا على
الهيـروين وتم وضعهـا في زنزانـتها لمـدة ثلاثة

وعشرين ساعة يوميا . 
تحـــاول الحكـــومـــة الـبـــريـطـــانـيـــة ومـن خلال
الخــبـــــراء والــبـــــاحــثــين في شـــــؤون الــــسجـــــون
الـنسـوية ايجـاد انظمـة اكثـر فاعلـية لـلتغلب
علــــــى الحــــــالات الـــــشــــــاذة والــتــي تمـــــــر بهــــــا
السجينات اثناء تواجدهم في تلك السجون.

    
عن الاوبزيرفر 

كـي تكــون قـصـــة منــورة لـــذوي العلاقــة بهــذا
الجـانب الاجتـماعي مـن الحياة في بـريطـانيا
. فقـد اتـلفت صـحتهـا الـذهـنيـة وهـي تتـنقل
بين وكــالات التــربيـة وامــاكن الـطعــام والنـوم
بـصـــورة درامـــاتــيكـيـــة مهـلكـــة . ففـي عـــامهـــا
الخـامـس عـشـر تم وضعهـا في مـركــز العنـايـة
الخــاصــة ومع الاشــراف المكـثف بـــدات تنــظم
حـياتهـا تدريجـيا والابـتعاد عـن ايذاء نفـسها
ولكـن بـطـــريقـــة غـيـــر نـظـــامـيـــة . ففـي عـيـــد
ميلادها الـسادس عشـر قدم لهـا فريق العمل
في الـسـجن فــستــانــا جمـيلا مع قـطعــة كـيك
بــاسمهـا  وفــرحت بهـذه المنـاسبـة كـثيـرا .  لم
يحـظــر والــداهــا  هــذه المـنــاسـبــة  حـيـث كــان

والدها في السجن هو الاخر .
   

اوقفـت السلطـات المحلية دفع اجـور علالجها
وقد تم اسكانها في شقة مجمع  كنسي برغم
التحـذيـرات من فـرق الخـدمـات الاجتمـاعيـة
بـان المـنطقـة تعـيش  حــالات مشـاكل الادمـان

ســــوزان الـكـثـيـــــر داخل هــــذه الــــسجــــون وهـن
عـــــرضـــــة للاعـتـــــداء او الانــتحـــــار او تعـــــذيـب

النفس .
وقـد جاء في هذا التقريـر ان ستة سجينات في
سجـن سـتــايــال قــد انـتحــرن في غـضــون عــام
واحـد فقـط . من جهـة اخـرى اوصــى المفتـش

العام للسجون البريطانية باحداث تغييرات

هـامة في هذه السجـون وقد حصل بعض تلك
الـتغـيـيـــرات فعلا .ومـن هــذه الـتغـيـيــرات كـمــا
تقــول مــديـــرة سجـن الاصلاح  جــولـي لايــون
....  نحن نـتطلع الـى التقـريـر الحكـومي لان
يطرح قضية واضحـة في عملية  لا لبس فيها
وهي عـمليـة خـفض في عـدد الـسجـينــات غيـر
المهـمـــات  . ونــــامل مــن ذلك عـــرض بـــرنــــامج

عمل لاصلاح مسؤول في تلك السجون . 
 يــــرسـم الاسـتـبـيــــان الــــذي تم اعــــداده حــــول
الـــسجـــون الــظـــروف المـــاســـاويـــة الـتـي جـــاءت
بهـؤلاء الـنسـاء للـسجن . وتعـود قصـة سـوزان

ســــــــجينــــات فـــــــي بـريطـــــــــــانـــيا
قـــام اثنــان مـن البــاحـثين في
مجـال المعلـومـات الاحيـائيـة
مـن جـــامعــة كــالـيفــورنـيــا في
سـان دييغـو بـسحب الـبسـاط
مــن تحــت اقـــــدام المـــــؤ مــنــين
بــالمعـتقــد المــركـــزي لنـظــريــة
الـــتـــــطـــــــــور الـــــــــذي يـــــــــرى ان
الــــطفـــــرات تــــظهـــــر جـــــزافـــــا
وبـــــــــاشــكـــــــــال مـخـــتـلـفـــــــــة في

الحمض النووي .
فقـــد قـــارن الـبـــاحـثـــان بـــافل
بفـرنـز وكلـين تيـسلـر جـينـوم
فــأر مــرتـب "الجـيـنـــوم :طقـم
كــــــــامل مــن الجــيــنــــــــات " مع
جـيـنـــوم بــشـــري مـنـــاظــــر له
وقــامــا بـتحلـيل مكــان اعــادة
الـترتيب وهـو الشكل الـشائع
للـــطفــــرات الجـيـنـيــــة .وقــــد
سلــط هــــــذا العــمل الــضـــــوء
علــــى كــيفـيـــــة تفــــرع هــــذيـن
النوعـين من الكائنـات الحية
عــــن الاصـل مــــنــــــــــذ مـلايــــين

الـــسـنـين والــــذي
اظـهــــــــــر وجــــــــــود
مــنـــــــاطق غــيــــــر
مــتــــــوقعـــــة مــن
الاســـــتــقـــــــــــــــرار

والتبدل .
ويــشـبه بــــافل
بــفـــــــــــــــرنـــــــــــــــــز
جــــــيــــــنــــــــــــــــوم
الاســـــــــــــــلاف
الاصـلـــيـــين
لـلـفـــئــــــــران
والانــســـان
بمجـمــــوع
ة مـــــــــــــــــــن
اوراق

الـلعــب .فــــــاذا كــــــان لــــــديـك
مجمـوعتـان مـتمــاثلتـان من
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بـاستنتـاجات حـول العلاقات
الـتطورية .وهذه الاكتشافات

ستفيد 
كـاداة في تشخـيص السـرطان
.واغلـب اشـكــــال الـــســــرطــــان
تماثل الـتطور الحـاصل على
مقـيـــاس زمـنـي مـتــســـارع مع
حــــــــــــــــــدوث انــفــجــــــــــــــــــارات في
الـتــرتـيـبــات الجـيـنـيــة والـتـي

تأخذ مكانها في الخلايا .
والخـارطــة الجيـنيـة لـنمـوذج
اعـــادة الـتـــرتـيـب قـــد تــسـمح
للاطـبـــاء بقـيـــاس اكـثـــر دقـــة
عـن مــدى تفــاقـم الـســرطــان
.ويقـول الباحـث بفرنـز "انها
ســتـكـــــــون طــــــــريقـــــــة جــيـــــــدة
لـلـحــــصـــــــول عـلـــــــى وســـيـلـــــــة
مـفـــيـــــــــدة وحـقـــيـقـــيـــــــــة مـــن
الجـيـنـــوم الـــذي ســيعلـن عـن

معرفة تفاصيله ".

discover عن مجلة
الامريكية 

هـذه الاوراق وخـلطـتهمـا مع
بعــضهـمـــا علـــى نحـــو اعـمـــى
،فـانك ستتـوقع رؤيـة نمطين
مــــســتـقلــين .لـكــن الــبـــــاحــث
يقــول"علـيك ان تـفتــرض ان
اوراق البـستـوني الـتي تحمل
الارقـام 7 ،8، 9 ستـظل دائمـا
ســويـــة .وهنــاك دومــا فــاصل
بـــين الــــــــرقـــم 9 والــــــــرقـــم 10
وذلـك مــــا اكـتـــشفـنــــاه ". وان
الاغلـبيــة الكـبيــرة من اعـادة
الــتــــــرتــيــب الجــيــنــي تـقع في
حــوالـي 300 مـنـطقــة تــشـكل
اقـل مـــن 5% مـــن اجـــمـــــــــالـــي
الجــيــنـــــوم . ومــــــا يجـــــري في
الحـــمــــض الـــنــــــــووي يــــــشـــبـه
خطــوط انفلاق الارض عنـد

وقوع زلزال .
وقـــد يجـبــر هــذا الاكـتــشــاف
الـبـــايـــولـــوجـيـين علـــى اعـــادة
تـقــيــيــم كــيـفــيـــــــة قــيـــــــامـهــم
بـــتحــــــديــــــد الانــــــواع الحــيــــــة
وكــــــيــفــــــيــــــــــــــــة خــــــــــــــــروجــهــــــم

رسم خارطة لمناطق الحمض النووي الخطرة

إكتشاف ترتيب جديد للجينات

انــشـــات الــسلـطـــات الـصـيـنـيـــة
معــسكــرا يجـمع بـين المعــالجــة
والانـــضــبـــــــاط العــــسـكــــــري في
مــدينـة بـكين كـخطـوة اولـى في
اطـــــار الحـــــرب الــتــي بــــــداتهـــــا
الحكومة الصينية  على ادمان
الانـتـــرنـيـت الـــذي يعـــانـي مـنه
ملايـين الــشـبــاب الـصـيـنـيـين .
ويـــســتخــــدم مــــركـــــز معــــالجــــة
ادمـــان الانتــرنـيت مــزيجـــا من
الـعلاج الــطـبـي  والـتــــدريـبــــات
العـــسـكــــريـــــة لمعــــالجــــة ابـنــــاء
العــائلات الــصيـنيــة الجــديــدة
ـــــــــى ـــــــــدمـــنـــين عـل ـــــــــراء والم الـــث
الانـترنيـت والعاب الكـومبيـوتر

والمواقع الاباحية  .
Li Yanl يقــول  لي يــان لين
 linالـطالب الجـامعي  والذي
بــدات درجته بـالانخفـاظ بعـد
ان ادمن على العـاب الانترنيت
" بــــدات الهــــواجـــس تـنـتــــابـنـي
تـــدريجــــا " لكـن الــشـــاب ذو 18
عــــامــــا  يقــــول بعــــد ان قــضــــى
اسابيع من المعالجة في المركز "
ـــــــــدات ادرك الان زيـف لـقـــــــــد ب

هذه الالعاب "
لقد قـامت الحكـومة الـصينـية
وازاء ارتفاع جرائم القتل التي
لهـا علاقـة بــالانتـرنـيت وزيـادة
جـــــــرائــم الاحـــــــداث بــــــــاتخـــــــاذ
مجــمـــــــوعـــــــة مــن الخـــطـــــــوات
لـوقف ادمــان الانتــرنيـت منهـا
حــظـــر اقـــامــــة مقـــاه جـــديـــدة
ووضع قيـود على مواقع العاب

الانترنيت العنيفة . 
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كتابة:اماندا جرانت
ترجمة: المدى

بــــذور الـكـتــــان الــــذهـبـيــــة مــصــــدر
غذائي مهم .وفيها طعم المكسرات
الهادئ ونكهـة ترابية خفيفة وهي
بعـــــد ذلـك غـــــذاء غــنــي رخــيـــص
وبـــامكـــان كل شخــص ان يجـعله
جــزء مـن غــذائه .وتـتــوفــر هــذه
الــبــــــذور بــــشـكـلهــــــا الـكــــــامل او
مقـطعـة او مـطحـونــة اوتنـاول
زيـــتـهـــــــــا لـغـــــــــرض سـهـــــــــولـــــــــة
الامـتـصـــاص وبـــالـنــسـبـــة لـي
فــانـــا احب الــزيـت علــى وجه
الخــصـــــوص . فهــــوالمــــرطـب
الـطـبـيعـي المــدهــش لـلجلــد
.وذلـك عــن طـــــــريق شــــــرب
ملعقتي طعـام يوميـا ، اما
باضـافتـها الـى العصـير او

ســـرطــــان القـــولـــون فـــانـي مـتحـمــســــة للـحفــــاظ علـــى
القــولــون لــدي سلـيمـــا،ومكــونـــات الاليــاف العـــاليــة في

البذور تساعد كثيرا في هذا الجانب.
وافضل السبل للحصول علـى منافعها هو تنقيعها اولا
.ضع ملعقـة طعـام ملآى بــالبـذور في قـدح مـاء مـغطـى
واتــركه للـيلــة .اضـف البــذور والمــاء الــى قــدح عــصيــر او
عــسليـات او الــى اللبن او مـسحــوق الحبـوب المـطحـونـة
"السريلاك" او اشربها على حـالها وبامكانك ان تتناول
البـذور بهـذه الطـريقـة كل يـوم . وهي مفيـدة للامسـاك
.ولـكن علـيك تجنـب البـذور اذا كـانت لـديك مـشـاكل في

الامعاء .
وهنــاك بــدائـل ، فبـــالامكــان  طحـن البــذور بــالمــدقــة او
بالهـاون اوفي مطحنة القهـوة قبل اضافتهـا الى الطعام
،ولاتـطبخ البـذور او زيتهـا لان الحرارة تـستـخرج الـزيت
من البـذور وتجعلهـا ضعيفـة المردود ،ولابقـائها طـازجة

احفظها في اناء محكم الغلق في الثلاجة.

عن صحيفة الغارديان البريطانية     

الـتحـليــة او خلـطهــا بــالحلـيب المـضــاف الــى مــسحــوق
الحـبـــوب المــطحـــونـــة او ان يكـــون مكـــونـــا مـن مكـــونـــات

المقبلات . 
وتعـد بــذور الكتـان مـن اغنــى المصـادر الـنبــاتيـة بـدهـون
اوميغـا 3 الـتي تعـتبـر اسـاسيــة لصحـة الـدمــاغ والقلب
والمـفاصل وجهـاز المناعـة ولمكونـاته الكيمـيائبـة النبـاتية
العـاليـة فـانه يعـرف بـالاستـروجـين النبـاتـي ، واصبحت

هذه البذور تسمى البديل العلاجي للهورمونات
.والاسـتــــروجـين الـنـبــــاتـي يـنــتج اشـكــــالا مـن هــــرمــــون
الاسـتـــروجـين الانـثـــوي ويـــوجـــد في انــــواع معـيـنـــة مـن
الغـــذاء وهـي تــســـاعـــد في تـــوازن الاسـتـــروجـين فــتقـلل
المــسـتـــويــــات العـــالـيـــة وتــــرفع المــسـتـــويـــات المــنخفـضـــة
وبـامكـانهـا تـوفيــر احسـاسـات ايجـابيـة وقـت الاحسـاس
بــالـتعــاســة اثنــاء الــدورة الـشهــريــة و الــذبــول والـتعــرق

الليلي .
وهـنــــاك الان دراســــات مـــسـتـمــــرة حــــول الاسـتــــروجـين
الـنباتي تهدف الـى ادخاله في الاطعمة لغـرض مقاومة
السـرطان .ومع وجـود تاربخ مـرضي في عـائلتـي بمرض

بــــــــــــــــــــــــذور الــــكــــــــــــــتــــــــــــــــــان غـــــــــــــــــــــــــذاء ودواء
الاغــــــــــــــذيــــــــــــــة الــــــــــــــوافــــــــــــــرة المـــــنــــــــــــــافــع

المشكلة ليست في تخفيف الوزن بل في الحفاظ عليه رشيقا!! مصح صيني لمعالجة ادمان الانترنيت
yuan  10يــــــوان اي مــــــا
يعادل  1.290 دولاراً في الشهر
ويـشكل تقـريبـا معـدل الـدخل
الـــــســنــــــوي في الـــصــين . لـكــن
المـــــركـــــز عــــــالج  ايـــضــــــا بعـــض
الحــالات المجــانـيـــة  للعـــائلات

الفقيرة .
كمـا يقـول مـديـرالمـركـز تـاو ران
 Tao Ranويــضـيف " لـيــس
هـنــــاك اتجــــاه او مــيل لادمــــان
الانــتــــــرنــيــت خــــــارج المحــيـــط
الاجــتــمــــــاعــي والاقــتـــصــــــادي
والجغــــــرافي لـلعـــــــائلات الــتــي

لديـها القـدرة على الحـصول
عـلـــــــى الـكـــــــومـــبـــيـــــــوتـــــــر

والانترنيت .
في عــــــــام 2006 بـلـغ

عــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــدد
مــــــســـتـخــــــــدمـــي
الشـبكة العـالمية
في الـصـين  137
مـليــون شخـص
بـــزيـــادة 23.4 %
عن العـام الذي
قــبـله .ويــــشــكل
عـــدد المـــدمـنـين
ــــــــــى مــــنـهــــم عـل

الانتـرنـتيت دون
18 عـــامـــا نــسـبـــة

13% اي 2.3
ملــيــــــون مـــــــراهق
طـبقا لاحـصاءات
مــــركـــــز الاطفــــال
القــومي الـصيـني

.
عن  صحيفة
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الحرب باسلحة الليزر .
منهـاج المركـز هذا الـذي يجمع
بـين الحـب والقــســـوة لمعـــالجـــة
ادمـان الانترنـيت هو فـريد من
نـوعه في الـصين لـكنه ضـروري
في بلــــد يـبـلغ عــــدد المــــراهقـين
المـــدمـنـين  فــيه علـــى الــشــبكـــة
العــنكـبـــوتـيــــة ملـيـــونـين  كـمـــا

يقول موظفو المركز.
Xu  يقـــــول اكــــســيـــــو لــي تــنغ
 Leitingالمعـالـج النفـسي في
المـــــســتـــــشـفـــــــى " ان مـــــــدمــنــي
الانــــــرنــيـــت قلــمـــــــا يهــتــمــــــون
بمــــــشــــــــاعــــــــر الاخــــــــريـــن لــكـــن
التـدربيـات العسـكريـة تجعلهم
يــشعــرون بـــروح الفـــريق . كـمــا
تــــســـــاعـــــدهــم في اعـــــادة بــنـــــاء
اجـسـامهـم وتجعلهـم اكثـر قـوة

".
المــــركــــز عــــالج اكـثــــر مـن 1500
مـريـض بهـذه الـطــريقــة  منـذ
افتتـاحه في 2004 ويفتخـر بان
نـــسـبــــة الــنجــــاح بـلغـت 70% في

ايقاف الادمان .
وتبـلغ كلفـة الاقـامـة في المـركـز

المـركــز الممـول حكــوميـا والـذي
يـــديــــره عقـيـــد في الجـيـــش في
مسـتشفـى بكـين العسكـري هو
واحـــد مـن سلــسلـــة مـــراكـــز في
الصـين تعنـى بمعـالجـة هـولاء

الشباب من الادمان .
المــــرضــــى مـن الــــذكــــور الــــذيـن
تـتــراوح اعـمــارهـم بـين 14 الــى
18 سـنــــة يـــسـتــيقــضــــون عـنــــد
الــســاعــة الــســادســة والـنــصف
صـبـــاحـــا ويـبـــدأون بمـمـــارســـة
ريــاضــة صـبــاحـيــة ثـم الــسـيــر
علـــى ارض اسـمـنـتـيــــة صلـبـــة
وهم يـرتــدون ملابـس الخــاكي
ــــــــســـــــــــؤول عــــن والـعـــــــــــريـف الم
الـتــــدربـيـــــات العـــسـكــــريــــة ثـم
يحضرون الى جلسات الارشاد
الجـــمـــــــاعـــي والـفـــــــردي كـــمـــــــا
يتـضمن علاج
ــــــــــــرضــــــــــــــى الم
مـحــــــــــاكــــــــــــاة
وتـقـلــــيــــــــــــــد
مــنــــــــاورات
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الفـلفـل الحلــــو الأحـمــــر والأصفــــر واضــــافــته الــــى
شطائـر الجبن والبيض والأكـثار منه في الـسلطات ،
واضـــافـــة العـــسل الـــى اللـبن أو مع الـتفـــاح المقــطع
للـتحليـة بـدل الـسكـر وتقطـيع البـصل الأحمـر الـى
شـــــرائح رقــيقــــة واضــــافــته الــــى الــــسلــطــــات ، أمــــا
الــبقــــدونـــس الــطــــازج فـيـمـكــن خلــطـه مع الـفلـفل
واضـافته الـى السـمك المشـوي واضافـة النعنـاع الى
سلـطـــة الـطـمـــاطـم المقــطعـــة والخـيـــار .كـمـــا يمكـن
اضـــافـــة الـــزنجـبـيل الــطـــازج الــــى الكـــاري لـتـتـبـيل
الدجـاج والى الأطبـاق الصيـنية .واضـافة الأعـشاب
الـطـازجـة الـى المـأكـولات فـهي تعـطـي طعمـا أفـضل
مـن الأعــشــــاب المجففـــة ، كـــأضـــافـــة الـــريحـــان الـــى
أطبــاق المعكـرونــة .وهنـاك اسـتخـدام الـصنـوبــر مع
الخـضـــار المحــشـيـــة أو مع الـــدجـــاج المحــشـي . ومـن
الجديـر بالـذكر ان معـظم الناس يـعاني من مـشكلة
الحفـــاظ علــى الـــوزن بعــد انـتهــاء الـــريجـيـم حـيـث
يقــوم البعـض بــاتبــاع ريجـيم قــاسي لخفـض الـوزن
وبعـد معانـاة شاقـة يفقـد الأنسـان الكميـة المطلـوبة
مـن الـــوزن الا ان ذلك لا يــدوم إذ ســرعــان مــا يقــوم
جــسـمه بـــاسـتعـــادة هـــذا الـــوزن بــســـرعـــة .الجـــواب
الـواضح و الـوحيـد للحفـاظ علـى الوزن المـثالـي هو
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تفيـد الأبحـاث الـتي نـشـرت مـؤخــرا ان للخبـز أثـر
مبــاشــر في اتـســاع مـحيـط الخـصــر وازديــاد الــوزن
عــنـــــد الــبــــشــــــر . فقـــــد تــبــين ان الخــبـــــز الأبــيـــض
والمعجنـات هـي التي تـتصـدر قـائمـة الأغـذيــة التي
تسبب السمنة وذلك بحسب تقرير صدر عن قسم
الأبحــاث في جـــامعــة بــوسـطـن الأمـــريكـيــة .قــام
فـــريق مـن الـبــاحـثـين الأمـــريكـيـين في جـــامعــة
بــوسـطـن الأمـــريكـيــة بــأجــراء دراســة شـملـت
خمــسمــائــة شخـص ولمــدة ثـلاث سنــوات وقــد
تبـين ان الأشخــاص الـــذين كــانــوا يـتنــاولــون
كـميـــات أكبــر مـن الخبـــز الأبيــض وغيـــره من
الحبــوب المطحـونـة والمكـررة هـم ممن يعـانـون
من الكرش ومـن معدلات سمنـة أعلى من
أقـرانهم ممن يـستهلكـون كميـات أقل من
الحـبـــوب المـــذكــــورة . لكـن يـبقـــى الــســـؤال
الأهم وهـو لماذا يعـد الخبز الأبيـض سيئا
الــى هــذا الحــد ؟ يعــزو العـلمــاء الـسـبب
الـى ان هـذه الحبــوب المطحـونــة تتحـول
الــى سكــر بمجــرد دخــولهــا الــى جــسم
الأنــــســــــان ممـــــــا يجـعل مــــســتــــــويــــــات
الأنسولـين ترتفع في الجسـم لكي تقوم
بحــرق كـميــة الــسكــر المــوجــودة في الــدم
وتخــــزيــنهـــــا في خلايــــا الجـــسـم ، وعــــادة
مـاتكـون الخلايـا المـوجـودة فـوق المعـدة هي
المكـــان الأمــثل لخـــزن هــــذه الكـمـيـــات مـن

السكر الزائد .
هـذا الأمر ينطبق فقط على الخبز الأبيض
أمـــا تنـــاول الخبـــز ذو الحبـــوب الكــاملــة فهــو
جـيــــد لـلجـــسـم لــــذا كل مــــا علـيـك فعـله هــــو
التحـول مـن الخبـز الأبـيض الـى تنـاول الخبـز
ذو الحـبـــوب الكـــاملــة لـتجـنـب ظــاهـــرة الكــرش
.كـــذلـك فقـــد تــــوصل الـعلـمـــاء الـــى ان اضـــافـــة
الخبـــز ذو الحبــوب الكــاملــة الــى نـظــام الانـســان
الغذائـي تؤدي الـى الوقـاية مـن الأصابـة بمرض
الـسكــري ) النــوع 2(كمـا يخـفف من احـتمـالات
الأصـــابـــة بـبعــض أنـــواع الــســـرطـــان وأمـــراض
القلـب . هــذا ومـن جــانـب آخــر ، فــأن الــطعـم
اللــــذيــــذ لا يقـتــصــــر فقــط علــــى الأطعـمــــة
الغـنيـة بـالـدهـون أو الـسكـر ، بــامكــانك الآن
عـمل أغــذيــة ذات نـكهــات لــذيــذة بــاضــافــة
بعــض المـكــــونــــات المـنـخفــضــــة  الــــسعــــرات
كـاضـافـة الـفلفل الـى الـدجـاج المـشـوي أو
الــى الـبـيــض المقلـي ، كـــذلك مـن المـمكـن
اضـافته الـى الـشطـائـر ..وتنــاول الفطـر
المـــشــــوي أو اضــــافــته الــــى الـــسلــطــــة أو
أطـبـــــاق المعـكـــــرونـــــة بـــــدلا مـن الـلحـم
المفـروم .ومـن الممـكن أيـضـا اسـتخـدام
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