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ربم���ا لا اآت���ي بجدي���د ل���و قل���ت ان لل�ص���عب الم�ص���ري 
خ�ص���ائ�ص تميزه عن باقي ال�صعوب العربية، رغم ما 
بينهما من م�ص���ركات اأخرى كالدين واللغة. احد تلك 
الخ�صو�ص���يات هي ان الم�صري يتقبل الحوار. ورغم 
انه، كاأي عربي، ي�ص���عر باعتزاز وافتخار بالذات قد لا 
يكون �صحيحا، لكن هذه "الانفة" �صرعان ما تتبدد اذا 
وج���دك تناق�ص���ه باحرام حتى ولو ق�ص���وت عليه. في 
العموم ان الم�ص���ري، رغم الفقر والبطالة، لي�ص قا�صيا 

وت�صعر انه "ريلاك�ص" وغير متوتر.
م���ا م���ن عراق���ي عا����ص، ول���و ع���دة ا�ص���هر بم�ص���ر، لم 
لا  �ص���جاراتهم  في  حت���ى  الم�ص���ريين  ب���ان  ي�ص���خ�ص 
ي�ص���تعملون الاي���دي الا ن���ادرا. هن���اك نكت���ة يرويه���ا 
العراقي���ون لا اعتق���د انها ملفق���ة اأو متخيلة تقول: ان 
عراقيا تجادل مع ميكانيكي م�صري يعمل بالعراق في 
الت�ص���عينيات. وبدون �صابق انذار �صدد العراقي لكمة 
لوج���ه الم�ص���ري. رد الاأخير عل���ى من �ص���ربه بهدوء: 

الاول".  ت�صب  ما  "ايه؟ 
الي���وم اثن���اء عودت���ي بالتاك�ص���ي، فتح ال�ص���ائق معي 
ح���وارا ح���ول اح���داث الث���ورات ال�ص���عبية بالوط���ن 
العرب���ي. ولان���ه ع���رف اني عراق���ي اأراد اأن يتاأكد من 
معلومة قالتها له عراقية ا�صتاأجرته قبل ايام. �صاألني: 
هل �ص���حيح يا ا�ص���تاذ ان �ص���دام عندما يع���دم عراقيا 
يطال���ب اهله بدفع ثمن الر�صا�ص���ات؟ قلت له نعم وقد 
�ص���اهدت ذل���ك بعيني. فت���ح عينيه ورد علي ب�ص���رعة: 

الظاهر احنا الم�صريين غير.
ظل���ت م�ص���حة الاألم ماثل���ة عل���ى وجهه وه���و يخبرني 
كي���ف اأن وزي���ر داخلي���ة مب���ارك ح���اول ك�ص���ر ابواب 
حديقة الحيوانات لجلب الا�ص���ود والنمور المفر�ص���ة 
الى ميدان التحرير للق�ص���اء عل���ى المتظاهرين بعد ان 
احبط ال�ص���عب هجم���ة "الجمال". ثم لم يخف �ص���كره 
للجي�ص الم�ص���ري ال���ذي انحاز ل�ص���عبه. قلت له: احمد 
الل���ه ي���ا حاج ان جي�ص���كم لي����ص له تاري���خ دموي مثل 

باقي الجيو�ص بالمنطقة.
لم يخل������������و حدي���������ث ال�صائ����ق من ق�صوة �صديدة على 
مب���ارك، مادحا من �ص���بقه من الروؤ�ص���اء الذين لم يذكر 

احدهم الا واأردف بعد ا�صمه كلمة "الله يرحمه".
قلت له: لكنكم دائما ترددون قولا �صاخرا لو�صف حالة 
من حكمكم من قبل: "الاول وكلنا الم�ص والتاني علمنا 
الغ����ص والتالت لابيه����ص ولا بين�ص". هنا يق�ص���دون 
عبد النا�ص���ر وال�صادات ومبارك على التوالي. اجاب: 
�ص���ح. �صالته: لماذا اذن تذكرون من �صبق مبارك بخير 
واأبقيت���م اأ�ص���ماءهم معلق���ة على ال�ص���وارع وتماثيلهم 
منت�ص���بة في اكثر من مكان، و�صطبتم ا�صم مبارك من 

كل مكان؟
رد بب�صاطة واخت�صار �صديدين: انه حرامي يا بيه. ثم 
رفع �ص���وته وقال انتظر يوم الجمعة القادمة و�صوف 
ترى كي���ف ان ميدان التحرير �صي�ص���ج بالملايين التي 
�ص���تنذر م���ن يفك���ر بم�ص���امحته اأو العف���و عن���ه وع���ن 

ع�صابته.
وحين و�صلت الى مكاني وترجلت من التاك�صي، ظلت 
ترافقني امنية ان ي�ص���مع ال�صا�ص���ة المف�صدون بالعراق 
ما قاله ذلك ال�صائق الب�صيط. فها هو �صعب م�صر الذي 
ي�ص���رب به المثل بال�ص���بر والت�صامح، ين�ص���ى كل ذلك 
ولا ين���وي ان يرح���م حتى من يفكر ول���و فكرة برحمة 
مف�ص���د. فما الذي �ص���يفعله �ص���عبنا العراق���ي المعروف 
بقلة �ص���بره، وق�ص���وته احيانا، بمن �ص���رقه في و�صح 

النهار؟
اأما اآن الاأوان اأن تعتبروا يا اأولي الف�صاد؟

ويل للمف�سدين
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كلمات متقاطعة
 مهني���اً: تتحمّ���ل تبعة اأعم���ال الزملاء 
وتعتبر ذلك مجحفاً بحقك. عاطفياً: لا 
تعقّ���د الاأمور واتركها على ب�ص���اطتها. 
م���ع  موقع���ك  ت�ص���تعيد  اجتماعي���اً: 
الاأ�ص���دقاء بعد غي���اب طويل وانقطاع 

عنهم. رقم الحظ: 0.  

الحمل:
21 اذار - 19 ني�صان  

مهني���اً: ل�ص���ت ق���ادراً على القي���ام بكل 
الم�ص���وؤوليات وحدك، علي���ك اأن تطلب 
عون الزملاء. عاطفياً: لا تقحم نف�ص���ك 
ت�ص���تطيع  الحبي���ب  م���ع  م�ص���اكل  في 
تفاديه���ا بكل ب�ص���اطة. اجتماعي���اً: قد 
لا تواف���ق اآراء الاآخري���ن ولك���نّ ذلك لا 
يعني اأن تكون فظاً معهم. رقم الحظ: 

   .4

القو�س:
23 ت�صرين2 - 21 كانون1

وتعي���د  ن�ص���اطك  ت�ص���تعيد  مهني���اً: 
الانطلاق بم�ص���اريع جديدة. عاطفياً: 
اأح���د الاأ�ص���خا�ص ي�ص���رعي انتباهك 
ولكن خجلك يمنعك م���ن البوح بذلك. 
اجتماعياً: اأترك اأ�ص���رارك لنف�ص���ك ولا 
تف�ص���ها لمن لا يحق له الاط���لاع عليها. 

رقم الحظ: 11. 

الا�صد:
23 تموز - 22 اب 

مهنياً: ل�ص���ت بحاجةٍ الى تغيير عملك 
اإن لم تج���د عملًا اأف�ص���ل. عاطفياً: اأنت 
بحاج���ةٍ اإلى الحن���ان في ه���ذه الفرة 
الع�ص���يبة. اجتماعياً: تنزعج من عدم 
اهتم���ام الاأقارب والمقربين بم�ص���اكلك 

المادية. رقم الحظ: 1.   

الجدي:
22 كانون1 – 19كانون2

لاقراح���ات  منفتح���اً  ك���ن  مهني���اً: 
الزم���لاء فالنجاح اأ�ص���من م���ع فريق. 
عاطفياً: لا تردد في قبول ما يعر�ص���ه 
الحبيب عليك. اجتماعياً: لا تت�ص���رف 
م���ن  فتك���ثر  الاأه���ل  اأم���ام  كالمجان���ين 

ال�صراخ والعويل. رقم الحظ: 3.  

الثور:
20 ني�صان- 20 ايار

مهنياً: لا تراجع عن م�ص���روع اأقدمت 
علي���ه بعد كث���ير من التفك���ير والجهد. 
عاطفي���اً: علاقة ا�ص���تقرار في الاأفق قد 
تغيّر حياتك نحو الاأف�صل. اجتماعياً: 
علي���ك الاهتم���ام ب�ص���حتك وممار�ص���ة 
الريا�ص���ة لاأنك خمول في هذه الفرة. 

رقم الحظ: 12.  

الميزان:
23 ايلول - 23 ت�صرين اول 

مهني���اً: ال���كل يتح���دث ع���ن اإنجازاتك 
العم���ل.  في  الحمي���دة  وخ�ص���الك 
عاطفياً: الحبيب لا يحب تجاهلك اإياه 
واهتمامك بالعمل فح�صب. اجتماعياً: 
لا ت���دع الج���يران يتدخّل���ون في م���ا لا 
يعنيهم اأو يتطفّلون عليك. رقم الحظ: 

 .36

الحوت:
19 �صباط - 20 اذار

ت���دع  ولا  باأف���كارك  تم�صّ���ك  مهني���اً: 
منه���ا  القيم���ة  ي�ص���رقون  الاآخري���ن 
ويدّع���ون امتلاكه���ا. عاطفي���اً: الح���ب 
يعني الت�ص���حية فاإن كنت غير م�صتعدّ 
لذل���ك فاقط���ع العلاق���ة. اجتماعي���اً: لا 
تكثر من الاأ�صئلة كي لا يظن النا�ص اأن 
ف�صولك تجاوز حدّه. رقم الحظ: 6.   

ال�صرطان:
22 حزيران - 22 تموز

الم�ص���الك   ( ل���ه  جغ���رافي  لق���ب   -1
والممالك( 

2- ناأخذها قهرا/ رقد)م(
3- قدم الحيوان )م(

4- طائرة ا�صتطلاع �صريعة اأمريكية/ 
ا�صتد في العمل

5- مدينة فرن�صية/ لا باللغة الانكليزية 
)م( 

6- اأاألف
7-لق���ب �ص���اعر وناقد انجلي���زي/ دار 

حول نف�صه
8- مت�صابهة

9- وزير خارجية �صوري �صابق 
10- حلية المع�صم/ مو�صع مرور

الافقي

العمودي

ت���������������������ص����������الي

مهنياً: تجري رياح العمل بما ت�صتهيه 
عاطفي���اً:  بالنتائ���ج.  فت�ص���عد  �ص���فنك 
اأن���ت مجن���ون بالحبيب وتع���رف اأنك 
لا ت�ص���تطيع التخلّي عن���ه. اجتماعياً: 
اأح�ص�ص���ت  كلم���ا  ال�ص���عداء  تنفّ����ص 
باقراب توتّرك وحاول اأن تنفِّ�ص عن 

غ�صبك بهدوء. رقم الحظ: 2.  

الجوزاء:
21 ايار - 21 حزيران

مهنياً: لماذا انتقاد الزملاء ب�ص���كل دائم 
خ�صو�صاً اإن كان ذلك ي�صنج الاأجواء؟ 
عاطفي���اً: ابتع���د ع���ن الحبي���ب اإن كان 
يرهق قلبك ويعكّر مزاجك. اجتماعياً: 
اأطل���ب الاعتذار اإن اأخطاأت الت�ص���رّف 

مع الاأهل. رقم الحظ: 8. 

العذراء:
23 اب - 22 ايلول

مهني���اً: كن واثقاً من قدراتك ولا ترك 
اأحداً يزع���زع ثقتك بنف�ص���ك. عاطفياً: 
اخر حلا ًو�ص���طاً بينك وبين الحبيب 
ك���ي لا تخ�ص���ره. اجتماعي���اً: لا تك���ن 
�ص���ارد الذهن حين تقود �ص���يارتك فقد 

تت�صبّب بحادث. رقم الحظ: 5.   

العقرب:
24ت�صرين1 - 22 ت�صرين2

مهني���اً: الحظ الى جانب���ك هذه الفرة 
فاغتن���م الفر�ص���ة للقيام بم���ا تريد من 
م�ص���اريع. عاطفياً: حاول تفهُّم موقف 
الحبيب ومحاورته بلياقة. اجتماعياً: 
لا تغل���ق باب���ك اأم���ام م���ن ج���اءك طلباً 
للم�ص���اعدة فق���د تحتاج اإلي���ه يوماً ما. 

رقم الحظ: 9.  

الدلو:
20 كانون2 - 18 �صباط

اأف�صل الخ�صار الخ�صراء.. 
ال�صبانغ  

ال�ص���بانخ خ�ص���ار ممت���ازة لل�ص���حة يحتل من 
دون من���ازع المق���ام الاأول على لائحة الخ�ص���ار 
القوية. ويعود ال�ص���بب في ذلك لاحتوائه على 
مادة غير موجودة في الخ�ص���ار الاأخرى وهي 
»ال�صلفورافان«، التي يوؤكد الخبراء اأنها تتمتع 
بخ�ص���ائ�ص مقاومة لل�ص���رطان. كذلك يحتوي 
عل���ى الكال�ص���يوم والحدي���د ومركب���ات حم�ص 

الفوليك وفيتامين �صي .

اأف�صل فاكهة.. العنب
عل���ى الرغم من المناف�ص���ة ال�ص���ديدة بينها وبين 
اأن���واع فاكه���ة اأخرى مث���ل الكي���وي والبرتقال 
والبطيخ الاأ�صفر، اإلا اأن هذة الفاكهة ال�صغيرة 

تمكنت من الفوز بلقب اأف�صل فاكهة.
فلونها المائ���ل اإلى الزرقة هو دليل غناها بمادة 

اأنثو�صيانين التي تقي من مر�ص القلب.
كذلك فاإنها تحتوي على عنا�ص���ر مغذية نباتية 
الغذائية.وتق���ول  والاألي���اف  اللوت���ين  مث���ل 
اأخ�ص���ائية التغذي���ة اإن هذة العنا�ص���ر ت�ص���اعد 
عل���ى التخفيف من خطر الاإ�ص���ابة بال�ص���كري، 

وبم�صاكل �صحية على الدورة الدموية.

اأف�صل مكونات ال�صلطة.. 
الطماطم

ه���ذه الفاكه���ة الحم���راء غنية ج���دا بالليكوبين 
وهو م�ص���اد للاأك�ص���دة، حيث يلعب دورا بارزا 
في الوقاية من ال�ص���رطان. والطماطم تحتوي 
اأي�ص���ا عل���ى فيتام���ين A الذي يكاف���ح اأمرا�ص 

الع���ين، وفيتامين C الذي يقوي جهاز المناعة، 
والبوتا�ص���يوم الذي ي�صاعد على خف�ص �صغط 
الدم. وين�صح خبراء التغذية بتناول الطماطم 
م���ع القلي���ل من الده���ون للا�ص���تفادة م���ن اأكبر 

ن�صبة من الليكوبين. 

اأف�صل طعام للفطور.. م�صتقات 
الحليب خفيف الد�صم

تغلبت م�ص���تقات الحليب خفيف الد�صم على 
اأطعمة �صباحية جيدة اأخرى، مثل ال�صوفان 
ورقائق الحبوب والبي�ص، وع�صير الفاكهة، 
وذلك لغناها بالكال�صيوم، وهو اأي�صا عن�صر 
غذائي اأ�صا�صي خا�صة بالن�صاء. يوؤمن كوب 
م���ن اللبن خفي���ف الد�ص���م ح���والي 40% من 
حاج���ة الج�ص���م اإلى الكال�ص���يوم، وكوب من 

هل فكرت يوما اأنك تختار الاأكل ال�صحي الجيد 
الذي �صوف يعود على ج�صمك بالفائدة..؟ 

لن�صتعر�س ما يعتبره اأخ�صائيو التغذية اأف�صل 
اأنواع الطعام بح�صب تق�صيمهم.

ل�سحتك الأف�����س��ل  ال��ق��ائ��م��ة  ه���ذه 

 )D( ك�صفت درا�ص���ة دولية اأن فيتامين
قادر على خف�ص ن�ص���بة �صرطان الثدي 
بمعدل الربع، و�صرطان الاأمعاء بمعدل 
الثل���ث، داعية اإلى تعزيز ه���ذه الفكرة 
لدى النا�ص �صمن حملات توعية حول 

ال�صحة العامة.
اإندبندن���ت«   « �ص���حيفة  واأ�ص���ارت 
اإلى  نقل���ت الخ���بر  الت���ي  البريطاني���ة 
اأن نتائ���ج هذه الدرا�ص���ة ج���اءت عقب 
مراجع���ة 2750 درا�ص���ة بحثية تتعلق 
اأحيان���ا  يدع���ى  ال���ذي  »د«  بفيتام���ين 
ب�»اأ�ص���عة ال�ص���م�ص المعلبة« وي�صهم في 

الحماية من ال�ص���رطان بقدر يفوق مكتبة مليئة بالن�صائح حول الاأنماط 
الحياتية.

وه���ذا الفيتامين يتكون بفعل اأ�ص���عة ال�ص���م�ص التي تلام����ص الجلد، غير 
اأن الطق�ص الغائم وف�ص���ل ال�ص���تاء الطويل في بلاد مثل المملكة المتحدة، 
يعن���ي اأن ج���زءا كبيرا من �ص���كان الاأر����ص يفتقرون اإلى ه���ذا الفيتامين 
م���ا بين اأكتوب���ر ومار�ص. وق���د زاد الاهتمام بفيتامين »د« في ال�ص���نوات 
الاأخ���يرة بعد الك�ص���ف عن الدور ال���ذي يلعبه في الوقاية من ال�ص���رطان 

واأمرا�ص اأخ���رى مثل القلب وال�ص���كر 
ويعتق���د  الع�ص���بية.  والا�ص���طرابات 
بع�ص الخبراء اأن �صكان منطقة البحر 
المتو�صط يح�ص���لون على قيمة غذائية 
م���ن ال�ص���م�ص تع���ادل القيم���ة الغذائية 

الموجودة في طعامهم.
وكان البروفي�ص���ور �ص���يدريك غارلاند 
وزم���لاوؤه في جامعة كاليفورنيا كتبوا 
ل���لاأورام الخبيث���ة  »اأنال���ز«  في مجل���ة 
يقولون اإن ح�ص���ول كل ف���رد على األفي 
وح���دة دولي���ة م���ن فيتام���ين »د« يوميا 
من �ص���اأنه اأن ينقذ ما يقارب مائتي األف 
حالة من �صرطان الثدي و250 األف حالة من �صرطان الاأمعاء في العالم. 
يذكر اأن الم�ص���ادر الغذائية الطبيعية التي تحتوي على فيتامين »د« قليلة 
وت�ص���مل زيت كبد ال�صمك، ال�ص���مك، البي�ص، المارغرين، وهنالك الاأغذية 
المدعومة بفيتامين »د« مثل الحليب وم�صتقاته، واإن كانت ن�صبة وجوده 
فيها قليلة، وبع�ص اأنواع ع�صير البرتقال، وحبوب الفطور، والمكملات 

الغذائية والعقاقير.
 عن/ يو بي اي

ال�سرط��ان م��ن  يق��ي  »د«  فيتام��ن 

 نيويورك/ ا.ف.ب

وجد الباحثون اأن متناولي الماأكولات الذين 
يت�ص���تت ذهنهم في حين يتناولون الوجبات 
ي�صتهلكون الوجبات ال�صريعة غير ال�صحية 

اأكثر م���ن اأولئ���ك الذي���ن يعطون 
نوعي���ة  اإلى  اأهمي���ة 

طعامهم. ي�ص���ار اإلى اأن ق���راءة كتاب اأو حتى 
القيام بمناق�ص���ة في وقت الاأكل اأو م�ص���اهدة 

التلفاز يوؤدي اإلى ت�صتيت الذهن.
اأم���ا متناول���و الطع���ام الذي���ن �ص���عروا بقل���ة 
الج���وع بعد تن���اول الغذاء ه���م الذين ركزوا 
وتركيبت���ه  الطع���ام  نكه���ة  عل���ى  كث���ب  ع���ن 
ومظهره في وق���ت الاأكل. ويظن الباحثون 
اأن ه���ذا الاأمر عزز تذك���ر متناولي الوجبات 
طعامه���م. وحتى الذين لم يت���م اإعطاوؤهم اأية 
مهم���ة في خ���لال تن���اول الوجب���ة واأتيح لهم 
الاأكل ب�ص���كل طبيع���ي ا�ص���تهلكوا اأغذية اأكثر 

من هوؤلاء الذين ركزوا على طعامهم.
تخ�ص���ي�ص  اأنّ  اإلى  الا�ص���تنتاجات  وت�ص���ير 
وق���ت للوجب���ات الر�ص���مية عل���ى طاولة بدلا 
م���ن التق���اط الطع���ام ب�ص���كل �ص���ريع اأو اأمام 
�صا�صة التلفاز قد ي�ص���اعد متناولي الوجبات 
في الح���د من تناول الوجبات ال�ص���ريعة غير 

ال�صحية.

من جهتها، تقول عالمة النف�ص ومديرة البحث 
في جامع���ة برمينغه���ام الدكت���ورة �ص���وزان 
هيغز اإنّ الركيز على نكهة الطعام وتركيبته 
لدى تناول الطعام يمثل الطريقة الف�صلى في 
التخفيف من الوجبات ال�ص���ريعة. وت�ص���يف 
اأنّ تجنب ال�ص���هو مت�ص���ل بالذاكرة وطريقة 
تناولن���ا الاأطعم���ة. وعندما نتخ���ذ القرارات 
حول ماهية اأكلنا، ناأخذ بعين الاعتبار ب�صكل 
غ���ير واعٍ ذكري���ات وجبتن���ا الاأخ���يرة. ولئن 
قاطعن���ا ه���ذه العملية اإثر ال�ص���هو، �ص���تظهر 

النتائج على كمية ا�صتهلاكنا الاأطعمة.
ويعود �ص���بب تناول المزيد من الطعام لاحقاً 
بع���د م�ص���اهدة التلف���از اإلى اأنّ ال�ص���هو عطل 
ت�ص���فير الطعام في الذاكرة علمًا اأن الباحثين 
در�ص���وا مر�ص���ى فاق���دي الذاك���رة الذي���ن لم 
ي�ص���عهم تذكر ماذا اأكلوا للتو والذين يظلون 

ياأكلون اإن ا�صتمرينا في جلب الطعام لهم.
وطل���ب م���ن متطوع���ين في درا�ص���ة ن�ص���رت 

في �ص���حيفة "ال�ص���هية" اأن ياأكل���وا �ص���طيرة 
وبع�ص الماأكولات المقرم�ص���ة في وقت الغداء 
ومن ثم تم اإعطاوؤهم الب�ص���كويت في جل�ص���ة 
تذوّق لاحقاً في الظهيرة. وقد طُلب من فريق 
التفك���ير في نكهة الطعام وتركيبته ورائحته 
ل���دى تناولهم الماأكولات، في ح���ين تّم اإعطاء 
فريق اآخر مقالة للق���راءة، اأما الفريق الثالث 
فق���د تناول���وا طعامهم م���ن دون القي���ام باأية 
مهمة. واأظهرت الدرا�ص���ة اأنّ تن���اول الطعام 
في ح���ين م�ص���اهدة التلف���از تزيد م���ن تناول 

الب�صكويت خلال جل�صات التذوق لاحقًا.
وم�صى الدكتور هيغز مو�صحًا اأنهم اعتقدوا 
ان اأولئ���ك الذين تم اإعطاوؤه���م مقالة للقراءة 
�صيتناولون اأقل ن�صبة من الماأكولات، اإلا اأنهم 
اأكلوا بنف�ص القدر من الذين لم يتم اإعطاوؤهم 
اأية مهمة ذلك اأنه ت�ص���تت ذهنهم بالقراءة ولم 
يكوّن���وا اأي���ة ذكريات، فاأح�ص���وا بجوع اأكبر 

بعدئذٍ.

ال�سريعة ال��وج��ب��ات  ت��ن��اول  الى  ي��دف��ع  ال��ت��ل��ف��از  الدهون تح�سن اأداء القلب
 وا�صنطن/ اأ ف ب 

اأظهرت درا�ص���ة اأميركية جديدة اأنه على عك�ص ما كان 
يعرف فتقلي�ص الدهون اأو اإزالتها نهائياً من اأنظمتنا 
الغذائية قد لا يكون مفيداً لوظيفة القلب لدى المر�صى 
الذين يعانون من اأزمات قلبية. وذكر موقع "�صاين�ص 
ديل���ي" الاأميرك���ي اأن الباحث���ين في جامع���ة "كاي����ص 
و�ص���رن ريزرف" وجدوا في درا�ص���ة له���م اأن النظام 
الغذائي الغني بالدهون يح�صّ���ن الوظيفة الميكانيكية 
للقل���ب كاملة، اأي بعبارة اأخرى، يح�صّ���ن قدرة القلب 
على �ص���خ الدم، لدى الم�ص���ابين باأزم���ات قلبية. وقال 
الباحث���ون اإن نظاماً غذائياً متوازناً يت�ص���من دهوناً 

م�صبعة قد يكون مفيداً في هذه الحالات.
وكان العلماء �صابقاً يظنون اأن النظام الغذائي الغني 
بالدهون يجهد اأن�ص���جة الاأ�ص���خا�ص الذين اأ�ص���يبوا 
باأزم���ة قلبي���ة، وبالت���الي يك���ون ل���ه اأث���ر موؤذي���ا على 

القلب.
لكن الدرا�ص���ة الجديدة اأظهرت مفاجاأة وهي تح�صّ���ن 

وظيفة القلب لدى تناول هذا النظام.
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اأف�صل طعام لذيذ.. ال�صوكولاتة
اأظهرت الدرا�ص���ات اأن ال�صوكولاتة تحتوي على 
م�ص���ادات اأك�ص���دة تدع���ى »بوليفينول���ز« يمك���ن 
ان ت�ص���اعد عل���ى خف�ص �ص���غط ال���دم. وتحتوي 
اأك���بر م���ن  ال�ص���وكولاتة ال�ص���وداء عل���ى ن�ص���بة 
م�ص���ادات الاأك�ص���دة بالمقارن���ة م���ع ال�ص���وكولاتة 
بالحليب. اأما ال�ص���وكولاتة البي�ص���اء فهي خالية 
تمام���ا من هذه العنا�ص���ر المفيدة، فهي لا تحتوي 

على الكاكاو اأ�صلًا.

اأف�صل �صراب �صاخن.. ال�صاي 
الاأخ�صر

ال�ص���اي الاأخ�ص���ر غني ج���دا بالمركب���ات النباتية 
المقاومة للاأمرا�ص. وم�صادات الاأك�صدة الموجودة 
فيه يمكن اأن ت�ص���اعد على خف�ص خطر الاإ�ص���ابة 
بالنوبة القلبية، وخف�ص م�صتوى الكولي�صرول 
ال�ص���يئ في ال���دم، كذل���ك اأظه���رت الدر�ص���ات اأن 
�صرب ال�صاي الاأخ�ص���ر يخفف من خطر الاإ�صابة 
ب�ص���رطان الثدي، كما اأنه ي�صاعد على الوقاية من 
اأمرا�ص اللثة وت�ص���و�ص الاأ�صنان. كما اأن ال�صاي 
الاأخ�ص���ر يحت���وي على ن�ص���بة اأقل م���ن الكافيين 

بالمقارنة مع ال�صاي الاأ�صود.

اأف�صل �صراب �صباحا . ع�صير 
الفاكهة

عندما نحت���اج اإلى دفعة من الطاق���ة قبل التوجه 
ه���و  تناول���ه  يمك���ن  م���ا  فاأف�ص���ل   ، العم���ل  اإلى 
الطازج���ة، بحي���ث  الفاكه���ة  م���ن ع�ص���ير  ك���وب 
اأن ع�ص���ير الفاكه���ة بالمقارن���ة م���ع الاأطعم���ة اأقل 
ت�ص���ببا للت�ص���نجات الع�ص���لية عن���د تناوله���ا قبل 
التماري���ن بوق���ت ق�ص���ير. كذل���ك ف���اإن ال�ص���وائل 
والكربوهي���درات الموجودة في الع�ص���ائر توؤمن 
الطاقة ال�ص���رورية للريا�صة. ولكن يجب تفادي 
الع�ص���ائر الت���ي تحت���وي عل���ى �ص���كر م�ص���اف. 
والاأف�ص���ل تناول ع�ص���ير البرتقال الذي يحتوي 
عل���ى اللب مما يمنحن���ا بع�ص الاألي���اف الغذائية 
اأو ع�ص���ير الكري���ب ف���روت لما يحت���وي عليه من 
ليكوبين، اأو ع�ص���ير العنب  لقدرته على مكافحة 

التهابات الجهاز البولي.

الحليب خفيف الد�ص���م حوالي 30% من هذه 
الحاجة. ومن ناحية اأخرى ت�صعرنا م�صتقات 
الحلي���ب بال�ص���بع حتى موعد الغ���داء، وذلك 
لغناها بالبروتين. كذلك ي�صاعد الج�صم على 
الحف���اظ على ت���وازن البكتيري���ا الجيدة في 

ج�صم الاإن�صان.

اأف�صل الحبوب.. خبز القمح
يحت���وي خبز القم���ح الكامل على العنا�ص���ر 
الغذائي���ة الرئي�ص���ية وال�ص���رورية لنظامنا 
الغذائ���ي.  فه���و غن���ي بفيتام���ين د والاألياف 
الغذائي���ة والمغنيزيوم والزن���ك. خبز القمح 
الكامل هو بديل ممتاز، و�ص���هل للن�ص���ويات 
المكررة، بالمقارنة مع الحبوب الاأخرى التي 
يمك���ن األا تك���ون متواف���رة مثل���ه، وتحتوي 
�ص���ريحة م���ن خب���ز القم���ح الكام���ل عل���ى 3 
غرام���ات م���ن الاألي���اف الغذائية، الت���ي تفيد 
في الوقاية من ال�صكري وال�صرطان ومر�ص 

القلب.

اأف�صل م�صادر البروتين.. 
الاأ�صماك

توفر الاأ�صماك نف�ص فوائد اللحوم الحمراء 
 B والدواج���ن تقريبا، وه���ي غنية بفيتامين
والبروتين���ات خفيف���ة الده���ون. وتحت���وي 
بع�ص اأنواع الاأ�ص���ماك مثل ال�ص���المون، على 
اأحما�ص اأوميغا 3 الدهنية المعروفة بقدرتها 

على مكافحة اأمرا�ص القلب والاكتئاب.

اأف�صل اأطعمة خفيفة.. اللوز
عند ال�ص���عور بالج���وع بين الوجب���ات لي�ص 
هناك اأف�صل من تناول بع�ص اللوز لان اللوز 
يحتوي على الدهون ال�ص���حية، والبروتين 
والاألياف الغذائية، وجميعها تمدنا بالطاقة 
وت�ص���عرنا بال�ص���بع. فق���د تفوق الل���وز على 
المك�صرات الاأخرى، نظرا اإلى غناها بالاألياف 
الغذائية وفيتامين B والكال�صيوم. وي�صاعد 
تن���اول 35 غراما منه يومي���ا على التخفيف 

من خطر الاإ�صابة بمر�ص القلب.

 اعداد: هناء قا�صم


