
الهنود الحمر  ف�إن  الآثارية،  المكت�شفات  ح�سب 
منذ  ال�بري  الفلفل  على  تعرف  من  �أول  كانوا 
7000 عام قبل الميلاد، وقد تم توطين زراعته 
قبل    5000-3400 م��ن   الممتدة  ال��فت�رة  في 
كانت  الميلاد،  قبل  الثالثة  الألفية  الميلاد.وفي 
عادية،  م�س�ألة  الحمر  الهنود  قبل  من  زراعته 
الم��ق��د���س��ة دينياً.  ال��ن��با��تا��ت  م��ن  اع��ت�بر  ح��ي��ث 
انت�شرت  الم��يال�د،  قبل   1500 عا��م  وح���والي 
المك�سيك،  �إلى  وام��ت��دت  ال�شمال  في  زراع��ت��ه 
و�أ�صبح جزءاً مهماً و�شهياً في وجبات الطعام، 
كما هي الحال بالن�سبة لع�صيدته التي ت�ستخدم 

حالياً في مناطق مثل فراكرو�س والمك�سيك.
الفلفل  �أن  �إلى  �أ�شارت  الآثارية  فلااكت�شافات 
الهنود حيث  قبل  اي�اًض من  كان يطحن  الحار 

يحولونه �إلى م�سحوق. 
معينة  م��راح��ل  في  ازده����ر  ق��د  الفلفل  وكا���ن 
وا�سعاً  وانت�شر  بالغاً،  ازدها���راً  التاريخ  من 
�أث��نا��ء ق��يا��م ح���ا��ض��رة »الما��يا��« في جنوب  في 

المك�سيك.
منه،  مخ��ت��ل��ف��ة  ان���واعاً���  الما���ي���وون  زرع  ل��ق��د 
الغذائية  وج��با��ت��ه��م  كا��ف��ة  في  وا���س��ت��خ��دم��وه 

تقريباً.
كل  في  يخلطون  كانوا  ال�صباح،  من  فابتداء 
الذرة  من  م�ؤلفة  حا��رة  ع�صيدة  طعام  وجبة 
الوجبات  �أي�اًض  ذل��ك  في  بما  الحا��ر،  والفلفل 

التي كانوا يتناولونها بعد الع�شاء.
الفلفل الحار  الوجبات  حيث لم يغب عن هذه 
�أبداً.  وقد نقل �أنواع الفلفل الحار �إلى �أوروبا، 
وتحديداً �إلى ا�سبانيا. الطبيب ديغيوا الفار�س 

خانكا« الذي رافق الرحلة الثانية لكري�ستوف 
كتب  م��ن  �أول  وه��و   ،1493 عا��م  كولومب�س 
تقريراً طويلًا حول  التاريخ  هذا  عام من  بعد 

خوا�ص الفلفل العلاجية. 

التوابل وت�أثيراتها ال�صحية 
 يعتبر الفلفل الحار في يومنا هذا من المكونات 
ال�شهية التي ت�شارك في معظم قوائم الطعام، 
وه��و ف�ضلًا ع��ن ذل��ك ل��ه ف��وائ��د �أخ���رى، فمادة 
الكاب�اسي�سين التي توجد في الفلفل قد عرفت 
العلاج  الزمان، كو�سيلة من و�اسئل  منذ قديم 
الممكنة، وما زال يكت�شف المزيد من خ�اصئ�ص 
ه���ذه الما����دة ال��عال�ج��ي��ة الم��ه��م��ة. و�إح����دى هذه 
الخ�اصئ�ص تكمن في قدرة الكاب�اسي�سين على 
الذي  الوقت  في  ال�سرطانية،  الخلايا  تدمير 
تحافظ فيه على حالة الخلايا ال�سليمة الأخرى 

غير الم�اصبة.
بوا�سطة  العلاج  امكانية  في  الف�ضل  ويرجع 
الفلفل �إلى طعمه الحار �أو �إلى المادة الم��سؤولة 
مجموعة  من  تت�ألف  التي  الكاب�اسي�سين  عنه 
على  ت�ؤثر  التي  القلوية  النايتروجينات  من 
الخلايا بقوة، وت�سبب ال�شعور بالحرقة، حيث 
تحفز ح�اس�سية �أع�اصب نهاية الل�اسن، وتجعل 
الفم يتعر�ض �إلى العمليات نف�سها التي ت�سببها 

الحرارة العالية.
لقد ثبت مخبرياً ب�أن الكاب�اسي�سين تطلق مادة 
الدموية  ال���دورة  تح�سن  التي  »الأن��دورفني�« 
تحفز  و�أي�اًض  الخلايا،  تجديد  �سرعة  وترفع 

�سوائل المعدة التي ت�اسعد في عملية اله�ضم.

ف�إن  بالر�شح  الإ�اصبة  وعند 
بتنظيف  ت��ق��وم  الم���واد  ه��ذه 
كافة،  الم��خا��ط��ي��ة  ال��ق��ن��وات 
بعد  ما��  �آلام  م��ن  ت��ق��ل��ل  ك��ما�� 
عندما  الجراحية  العمليات 
منها  �أك�بر  كميات  حقن  يتم 

داخل الجلد.
وف���اًل�ض�� ع��ن ذل���ك ف�����إن هذه 
عا�ل�ج  ت���ا��س��ع��د في  الم�������واد 
ت�شنج  �أو  ال�����ش��رايني�  تخثر 
�أي�اًض  وت�ستخدم  الأوردة، 
في علاج التقرحات الجلدية 
و�آثار ال�ضربات �أو الجروح 

المختلفة.
والفلفل الحار يقتل وبنجاح 
ت�سبب  التي  البكتيريا  كبير 

تلف وت�سمم الطعام المتعفن �أو المجفف ب�شكل 
البكتيريا  �أنواع  معظم  �أي�اًض  وتقتل  رئي�سي، 
المعدة والأمعاء، ويطلق  �أمرا�ض  ت�سبب  التي 
الطفيليات  )بكتيريا  هو  جماعي  ا�سم  عليها 

المعوية(.
ب���دور طبيعي في  »ال��كا��ب���ا��س��ي���ني�س��«  وي��ق��وم 
الت�ضييق على التهابات القلب وكذلك تخفي�ض 
على  �أي�اًض  وي�اسعد  ال���دم،  في  ال�سكر  ن�سبة 
�إيقاف  وفي  الرئتين،  في  البلغم  من  التخل�ص 

نزيف الدم �أثناء التعر�ض للجروح.
قدرته  على  الأب��حا��ث  �أح���دث  حالياً  وتج���رى 
الفعالة في تدمير الخلايا ال�سرطانية من دون 
�أن ي�اصحب ذلك رد فعل 

جانبي.
ففي ابريل من عام 2007 �أعلن طاقم طبي من 
ولاية  في  الأميركية  بيثور«   « جامعة  علماء 
تجارب  خال�ل  من  تو�صلوا  انهم  بن�سلفانيا، 
الكاب�اسي�سين  ما��دة  على  �أج��روها��  مختبرية 
البنكريا�س  �سرطان  �أورام  كمية  �إنقا�ص  �إلى 
منا�سبة  كميات  �أ�ضيفت  �أن  بعد  الن�صف،  �إلى 
من الفلفل الحار الى ثلاث وجبات حارة ولمدة 

�أ�سبوع واحد.
المختبرات  و�أي�اًض تم احراز نجاح تحقق في 
على  الكاب�اسي�سين  ت���أثري�  لفح�ص  اي���اً��ض��، 
هذه  ت���أثري�  فا��ن  البرو�ستاتا،  �سرطان  عال�ج 
ا�ضعفت  فقد  ليلة واح��دة،  قد تم خال�ل  الما��دة 

الـ������������������������������� غ���������شا����ء ج�������س���ي���ما���ت 
ج�سيمات  وه��ي   »Mitochoudrie«
حيث  الخلايا  �سيتوبلازما  في  توجد  �صغيرة 
على  ق��درة  ل��ه  خا�ص  ب��روتني�  بتحرير  قامت 
عن  الخال�ف  وعلى  ال�سرطانية.  الخلايا  قتل 
قد  الكاب�اسي�سين  ف���إن  الأخ���رى،  العلاج  ط��رق 
حافظ على ابقاء الخلايا الأخرى �سليمة، ولم 
الفحو�اصت  تبد�أ  �أن  ويفتر�ض  لها.  يتعر�ض 
على  للق�اضء  الما���دة  ه��ذه  بوا�سطة  العلاجية 

ال�سرطان خلال خم�سة اعوام من الآن.

ما هي الأندورفين التي يحتوي 
عليها الفلفل الحار؟

�أما  �صغيرة،  طبيعية  جزيئات  عن  عبارة  هي 
»البوليبتيدي«  �أن��واع  من  نوع  فهي  تركيبتها 
الــ»بتيدي«  مادة  وتتكون  اللزج.  �أو  المخاطي 
التي  الامينية  الكثير من الحوام�ض  بوا�سطة 

تفتح مدخلا الى الزلال الخلوي.
في  ذل��ك  وب��ع��د  ال��دفا��ع  في  �أولا  اكت�شف  وق��د 
�أجزاء �أخرى من الج�سم، وهي تهدئ �أو تكبح 
المزاج  على  ايجابية  ب�صورة  وت���ؤث��ر  الآلام، 

ال�شخ�صي.
Raw Food عن مجلة
ترجمة: ر�ضا عامر
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لا اظن ان احدا يزور م����صر لا ي����ضع بح�سبانه الخوف 
م���ن الت����سمم الغذائ���ي. و�أنا �شخ����صيا �أتخ���ذ كثيرا من 
و�اسئل الحيطة والحذر لتجنبه. ومع كل هذا ا�صطادني 
اول البارحة ف����ضيق بعين���ي الدنيا. وبدافع الخوف، لا 
غيره، عزمت على ال����سفر الى لندن ف���ورا لتلقى العلاج 

ب�أمل التخل�ص من الم�اضعفات. 
وما ان جل����ست في الطائرة التابعة لطيران م�صر حتى 
ن����سيت نوبا���ت المغ�ص��� والم الت����سمم ب����سبب خ���وفي 
العتي���ق من ركوب الطائرات. ل����ست وح���دي من يخاف 
منها، اذ ان هناك اح�ا���صءات ت�شر�ي� الى ان اكثر من 30 
مليون �شخ�ا���ص بامري���كا، لوحدها، لم يركب���وا الطائرة 
ويخاف���ون حتى من مجرد التفكير بال����سفر بها. وهناك 
ا����سماء كثر�ي�ة من الم�شا���هير العرب ا�ش���تهروا بخوفهم 
منها���. بينهم المو����سيقار محم���د عبد الوها���ب والإخوة 

الرحابنة: اليا�س وعا�صي ومن�صور.
ولأن الحاج���ة �أم الاخ�ت�راع، ان ����صح الق���ول، اهتديت 
الى و����سيلة تبدد خوفي كانت قد ا�شارت بها علي امر�أة 
كندية جل����ست بج���واري في اح���دى ����سفراتي الجوية 
لا�سبانيا. ا�شا���رت علي تلك ال����سيدة الفا�ضلة باحت�اسء 
�ش���يء من الوي����سكي الممزوج بالكوكا كولا او البب�سي. 
و����صفة ناجح���ة حقا���، لم ابخ���ل بها��� عل���ى بع�ض��� م���ن 
ا����صدقائي الذين يخافون من الطائرة مثلي ف�ش���كروني 

عليها كثيرا. 
الم�ش���كلة هي انني ممنوع هذه المرة من ا�ستعمال �سلاح 
"الاحت�اسء" لطرد الخوف. وال�سبب هو ان الطبيب قد 
ح���ذرني من ا����ستعماله. لا بل وا�ا���ضف ان���ه يحرم علي 
حتى احت�اسء القهوة وال�شاي ب�سبب تهيج غ�شاء معدتي 
المت����سممة. وتعال يا عمي خل����صني. فاتني ان اذكر بان 
خ���وف النا�س من الطائ���رة انواع. فبع����ضهم يخاف ان 
تحترق. وبع�ض يت�صور انها �ستختطف او �سي�ستهدفها 

�اصروخ موجه. �أما �أنا ف�أخاف من ان تنقلب.
وحين انتهت الا����ستعدادات للاقلاع م�شت الطائرة على 
الار�ض��� ����صوب نقط���ة الاقلاع. وقب���ل ان يبا�ش���ر �أفراد 
الطاقم بعر�ض اجراءات ال�ا�ل�سمة الروتينية، عر����ضت 
ال�شا�ش���ة �آيتن�ي� كريمتن�ي� م����صحوبة بق���راءة ����صوتية 
ا لَهُ مُقْرِنِيَن *  رَ لَنَا هَذَا وَمَا كُنَّ تقول: "�سُبْحانَ الَّذِي �سَخَّ

نُقَلِبُونَ". نَا َمل ا �إَِىل رَبِّ وَ�إِنَّ
ت����صوروا حالي انا الذي اخا���ف ان تنقلب بي الطائرة، 
ا����سمع واق���ر�أ: "وانا لمنقلب���ون". ت�ا���سءلت لَم لم يكتف 
�ا���صحب الاختيار بالآي���ة الاولى التي فعا�ل� تبعث على 

الطم�أنينة؟
نحن نع���رف ان القر�آن الكريم تجمع �آياته  بين الخوف 
والرجا���ء، وبن�ي� الترهي���ب والترغي���ب، وبن�ي� الوع���د 
والوعيد، وبين الب�شا���رة والنذارة. لذا يعمد الكثير من 
الم�سلمين وخا����صة رجال الدين الى الا�ستخارة بالقر�آن 
حن�ي� يقدمون على فع���ل امر ما���. فتراهم ي�ستب�ش���رون 
خيرا حين تظهر لهم �آيات الرجاء والترغيب والب�شارة. 
لكنهم يت�شاءمون لو ظهرت لهم �آية بها ترهيب او خوف 
او وعي���د �أو نذي���ر. فلنفر�ض ان احدهم ا����ستخار حول 
ا�ستخدام �سيارته بدل القطار لل�سفر الى مكان ما. وفتح 
الق���ر�آن وظهرت له �آية: "وانا��� الى ربنا لمنقلبون". فهل 

�سي�اسفر مطمئنا؟
ك���م كان رائعا لو ان ال���ذي اختار �آيات من الذكر الحكيم 
لي����سمعها للم�ا���سفرين ق���د ختار ����سورة "�ألم ن�ش���رح لك 
����صدرك". �أو �أن يختار قوله تعا���لى: "فالله خير حافظا 

وهو �أرحم الراحمين". 
وكم كان الحاج زاي���ر مبدعا ودقيقا حين عاتب الحبيب 

بقوله:
�أنه من الاجيك اقرالك �ألم ن�شرح
وانت اذا �شفتني تقره اذا زلزل

خوفـي من الطائرة

�سلاماً  يا عراق

 ها�شم العقابي

العدد )2148( ال�سنة الثامنة - الخمي�س )2( حزيران 2011

1- هباء‏/‏ جهاز للعد الب�سيط
2- ذو وحل‏/‏ طاف )م(

3- �أرخي )م(/ العظيم الج�سم )م(
4- مت�شابهة‏/‏ عا�صمة طاجيكية

5- �أنثر‏/‏ هدم‏/‏ مرتفع من الأر�ض
6- تقب�ض وان�ضم‏/‏ القمر المكتمل)م(

7- عن�صر لافلزي فعال ‏
8- �أداة يطحن به‏ا/‏ �أ�سفلهم

9- ي�ش���ي/ �إع�ا���صر اجتاح ال�ا���سحل ال�شرقي 

لل�صين
عق���ب  ي���دوي  القه���وة/ ����صوت  10-حب���وب 

ومي�ض البرق/ حيل ودهاء )م(

كلمات متقاطعة
تنفي���ذ  في  الا����ستعجال  مهنياً���:   
�أخطا���ء  في  يوقع���ك  ق���د  م�شا���ريعك 
ف�ت�رة  �إ�ا�ل�صحها. عاطفياً���:  لا يمك���ن 
منا����سبة للقيا���م بخط���وة مهم���ة تجاه 
الحبي���ب. اجتماعياً���: �إرادت���ك �أق���وى 
مما تعتقد و����ستتغلب على الم�ا���صعب 

ببراعة. رقم الحظ: 0.  
 

الحمل:
21 اذار - 19 ني�سان  

ب���ه  ب���د�أت  م�ش���روعاً  تكم���ل  مهنياً���:   
منذ ف�ت�رة وتعلّ���ق �آملًاا كبر�ي�ة عليه. 
عاطفياً���: ي���زداد حب���ك للحبي���ب يوماً 
بعد ي���وم وتفكّ���ر جدياً��� في الارتباط 
ب���ه. اجتماعياً: لكل �ش���يء نهاية حتى 
الم�شا���كل لا بدّ من �أن تنتهي يوماً. رقم 

الحظ: 8.  
 

القو�س:
23 ت�شرين2 - 21 كانون1

مهنياً���: لا تنطل���ق في مغام���رات غر�ي� 
ت�ا���صب  لا  ك���ي  النتائ���ج  م����ضمونة 
ب����صدمة. عاطفياً: لا ت�صدّق الثرثرات 
التي ت�سمعها عن الحبيب، فهي بمثابة 
ذرّ الرماد في العي���ون. اجتماعياً: خذ 
الحكم���ة من �أف���واه من ه���م �أكبر منك 
����سناً، فهي �ا���صئبة حتماً. رقم الحظ: 

  .4

الا�سد:
23 تموز - 22 اب 

 مهنياً���: لا تخ�ض��� معا���رك بعي���داً عن 
�ستخ����سر.  لأن���ك  التقليدي���ة  �ا���سحتك 
عاطفياً���: فكّر ب����سعادتك م���ع الحبيب 
بمع���زل ع���ن كلام النا����س. اجتماعياً: 
خفّف من ع����صبيتك مع الأهل فلا ذنب 
لهم في ما يح�صل لك. رقم الحظ: 5.  

 

الجدي:
22 كانون1 – 19كانون2

 مهنياً: تحتاج �إلى زميل تثق به ويقف 
�إلى جانبك في �أوقات ال�شدة. عاطفياً: 
ح�اس�سيتك المفرطة تدخلك في م�شاكل 
م���ع الحبي���ب. اجتماعياً���: �أن���ت كريم 
ف���وق العادة وتعطي م���ن دون مقابل. 

رقم الحظ: 2.  
 

الثور:
20 ني�سان- 20 ايار

 مهنياً���: تج���د ����صعوبة في الت�أقلم مع 
جدي���د طا���رئ ما��� يزعج���ك ويحرجك 
�أما���م الزملاء. عاطفياً���: تعجبك �إرادة 
الحبيب ال����صلبة ووقوف���ه �إلى جانبك 
مهما��� ح����صل. اجتماعياً���: لا تتوق���ع 
تح���لّ  لا  فالم�شا���كل  عائلي���ة  معج���زة 

وحدها. رقم الحظ: 3.  
 

الميزان:
23 ايلول - 23 ت�شرين اول 

 مهنياً���: ا����ستفد م���ن الن�ا���صئح الت���ي 
ب���دل  الاخت�اص����صيون  ل���ك  يقدّمها��� 
. عاطفياً���: ث���ق ب����أن الحبي���ب  التكّر�بّ�
يحب���ك فعلًا ويت���وق �إلى ����سماع كلمة 
منك. اجتماعياً: لا تترك الفو�ضى تعمّ 
�أف���كارك بل نظّمها لت����صل �إلى تحقيق 

بع�ض �أهدافك. رقم الحظ: 39. 

الحوت:
19 �شباط - 20 اذار

 مهنياً: ����ضع حداً ل�ش���خ�ص يت����صرّف 
مع���ك بغمو�ض��� ويخفي عن���ك نواياه 
الحقيقي���ة. عاطفياً���: �أح����سم علاقت���ك 
م���ع الحبي���ب ����سواء ����سلباً �أو �إيجاباً 
اجتماعياً���:  تنف���ع.  لا  الحر�ي�ة  لأن 
الا����ستثمارات العقارية لي�ست ميدانك 
لذا ا�ست�شر الاخت�اص�صيين قبل الإقدام 

على �أي خطوة. رقم الحظ: 12.  

ال�سرطان:
22 حزيران - 22 تموز

1- رئي�س حكومة جنوب ال�سودان
2- تمول )م(‏/‏ وقت

3- فنان ممثل م�صري
4- فات ومر

5- مطرب م�صري
6- رئي�س موريتانيا

7- يب�س )م(/ وافد )م(
8- فيل���م لمحمود عبد العزيز وبو����سي 

والهام �شاهين‏/‏ خرف‏
9- جم���ع البل���د)م(/ طيب من نوع من 

الغزلان
10- منزلة وقدر‏/‏ والدة

الافقي

العمودي

ت���������������������س����������الي

 مهنياً: ت����ستعدّ لمواجه���ة �أحد الزملاء 
دواليب���ك.  الع����صي في  ي����ضع  ال���ذي 
عاطفياً: لا تهمل الحبيب ب�سبب العمل 
فه���و ب�أم�سّ الحاجة �إلي���ك. اجتماعياً: 
م���ن  للتخلّ�ص���  و�ا���سئل  ع���ن  �إبح���ث 

وحدتك القاتلة. رقم الحظ: 11.  
 

الجوزاء:
21 ايار - 21 حزيران

 مهنياً���: لا تهتمّ بما يقوله الآخرون �إن 
كنت واثقاً م���ن وجهة نظرك. عاطفياً: 
تم�سّ���ك بالحبي���ب لأن���ه يحب���ك كثيراً. 
اجتماعياً���: قد تكون مخطئاً �أحياناً ما 
ي����ضطرك �إلى مراجعة خطواتك. رقم 

الحظ: 9.  
  

العذراء:
23 اب - 22 ايلول

النجا���ح  م���ن   مهنياً���: تحل���م بمزي���د 
وطموحك لا حدود له. عاطفياً: تنتظر 
�إ�شا���رة ما تخبرك ب�أن الحبيب �اصدق 
معك. اجتماعياً: انتبه، �أن ت�أخذ ما هو 
لغر�ي�ك يعني �أن تخ����ضع للعقاب. رقم 

الحظ: 6.  
 

العقرب:
24ت�شرين1 - 22 ت�شرين2

 مهنياً���: �إيا���ك والتم���رّد عل���ى قرارات 
�أربا���ب العم���ل لأنك قد تثير غ����ضبهم. 
تنف���ع  لا  الملتوي���ة  الط���رق  عاطفياً���: 
في معرف���ة الحقيق���ة، ب���ل الو����ضوح 
وال����صراحة مع الحبي���ب. اجتماعياً: 
تتعا���ون م���ع الأه���ل في �إيجا���د حلول 
لملفات عالقة منذ فترة. رقم الحظ: 1.  

 

الدلو:
20 كانون2 - 18 �شباط
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ت�سريع  على  الأخ�ضر  التفاح  ع�صير  ي�اسعد 
الم�اضد  ت�أثيره  لان  الاي�ض  عملية 

الكبد  ي���ا��س��ع��د 
�أداء  على 

اكت�شفت  فقد  فعالية.  �أكرث�  ب�شكل  وظيفته 
درا�����س����ة �أمر�ي�ك���ي���ة ج���دي���دة 
�أج���ري���ت ع��ل��ى رجا��ل 
�شرب  ان  ب��دنا��ء 
ع�صير التفاح 
الأخ�������ض���ر 
ثا�����ل������ث 
م��������رات 
ميا  يو
يحرق 
 6 0 0

وجد  كذلك  يوميا،  �إ�اضفية  حرارية  �سعرة 
ان  الع�صير  ي��ت��نا��ول��ون  ال��ذي��ن  الأ���ش��خا���ص�� 

الطاقة لديهم تزيد ب�شكل كبير.
التفاح  ع�صير  يخف�ض  ذل���ك،  على  وعا�ل�وة 
الذي  ال���دم  في  ال�سكر  م�ستوى  الأخ�����ض��ر 
يعتبر م��سؤولا عن خزن الغلوكوز على �شكل 
ال�سكر  م�ستوى  تخفي�ض  ف�إن  ولذا  �شحوم، 
المخزونة  ال�شحوم  م�ستوى  �أي�اض  يخف�ض 

في الج�سم.

ويحمي القلب من الأمرا�ض
م�ستوى  يخف�ض  ان���ه  ال��درا�ا��س��ت  �أظ��ه��رت 
الم�اضدة  ت�أثيراته  لأن  الدم  الكول�ترسول في 
الكول�ترسول  ت�أك�سد  تمنع  للأك�سدة 
ال�اضر LDL في ال�شرايين. ويعتبر 
الطبيعي  غير  الدم  جلطات  ت�شكيل 
النوبات  في  ال��رئ��ي�����س��ي  ال�����س��ب��ب 
وقد  الدماغية،  القلبية والجلطات 
انه  الأخ�ضر  التفاح  ع�صير  �أظهر 
الدموية  الجلطات  ت�شكيل  يمنع 
غير الطبيعية وان له نف�س فعالية 

الأ�برسين في هذا المجال.
له  الأ��س��بري��ن  �إن  مال�ح��ظ��ة  ي��ج��ب 
ت�أثيرات م�اضدة للتجلط تختلف عن 
ف�إذا  ول��ذا  الأخ�ضر،  التفاح  ع�صير 

الأ�برسين  من  �صغيرة  جرعات  تتناول  كنت 
الجلطة  او  القلبية  ال��ن��وبا��ت  م��ن  للوقاية 
في  الا�ستمرار  عليك  ينبغي  الدماغية،فانه 
التفاح  ع�صير  ت�����ش��رب  ك��ن��ت  ل��و  ح��ت��ى  ذل���ك 
يزيد  ان��ه  ال��درا�ا��س��ت  �أثبتت  كذلك  الأخ�ضر 
 HDL ال��نا��ف��ع  ال��ك��ول���ت�س��رول  م�ستويات 
الذي ي�اسعد على �إزالة ال�صفائح الدهنية من 

جدران ال�شرايين.

يخف�ض �ضغط الدم
انزيم  الى  ال��دم  �ضغط  ارت��فا��ع  �سبب  يعود 
وتعمل   ACE وي�����س��م��ى  ال��ك��ل��ي��ة  ت���ف���رزه 
�إفراز  منع  على  لل�ضغط  المخف�ضة  الأدوي���ة 
الانزيم، ولذا ف�إن �ضغط الدم يمكن تخفي�ضه 
بالن�سبة  الأنزيم.اما  عمل  تعطيل  خلال  من 
طبيعي  معطل  فهو  الأخ�ضر  التفاح  لع�صير 
ل�ل�إن��زيم وق��د �أظ��ه��رت درا�ا��س��ت ع��دي��دة ان 
�ضغط الدم انخف�ض في الحيوان والإن�اسن 
ع�صير  م��ن  م�ستح�ضرات  �إع��طا��ئ��ه��ما��  ب��ع��د 

التفاح الأخ�ضر.
يحمي من الإ�اصبة بمر�ض ال�سكري

يحتاج  ف���إن��ه  الن�شا،  الج�سم  ي�ستهلك  حني� 
الى  لتحليله   amylase ي�سمى  انزيم  الى 

في  امت�اص�صها  يمكن  ب�سيطة  �سكريات 
 polyphenols مجرى الدم. وتقوم

انزيم  بمنع  الاخ�ضر  التفاح  في  الم��وج��ودة 
خف�ض  ي���ا��س��ع��د  فا���ن���ه  ول�����ذا   amylas
الم�ستويات  ان  ال��دم.  في  ال�سكر  م�ستويات 
تعر�ض  الدم  في  والأن�سولين  لل�سكر  العالية 
ال��نا�����س ل�ل�إ�ا��ص��ب��ة بم��ر�ض�� ال�����س��ك��ري، فقد 
�أظهرت �إحدى الدرا�است ان كوبا واحدا من 
ع�صير التفاح الأخ�ضر تناوله يوميا يخف�ض 
بن�سبة    amylas �أن��زيم  ن�شاط  م�ستوى 
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يقي من الت�سمم الغذائي
البكتيريا  يقتل  الأخ�ضر  التفاح  لان  نظرا 
يخف�ض  ان  يمكن  الوجبات  م��ع  �شربه  فا��ن 
البكتيري،  الغذائي  بالت�سمم  الإ�اصبة  خطر 
الأمعاء  البكتيريا في  كذلك يمنع �شربه نمو 

وي�اسعد على نمو البكتيريا النافعة فيها.

يمنع رائحة الفم
�إن تناول ع�صير التفاح الأخ�ضر الذي يعتبر 
عاملًا طبيعياً م�اضداً للبكتيريا مع الوجبات 
يمكن �أن ي�اسعد على قتل البكتيريا الموجودة 
في الفم والتي ت�سبب نخر الأ�سنان ورائحة 
الفم الكريهة. او يمكن ان ي�ستخدم مع واقٍ 
من  وقا��ي��ة  ع��ل��ى  للح�صول  وذل���ك  لل�شم�س 

�أ�ضرار التعر�ض لأ�شعة ال�شم�س.

ال���ت���ف���اح الأخ���������ض����ر ���ص��ي��دل��ي��ة ال��ع��ائ��ل��ة

البع�ض يف�ضله حاراً..وكل �أنواعه مفيدة للج�سم  
م�����ت�����ى ع����������رف ال��������ع��������الم ال������ت������واب������ل؟

�أكدت درا����سة جديدة �أن ال����صيام لمدة 24 �اسعة على فترات 
منتظم���ة مفيد لل����صحة وتحدي���دا للقلب. وذكرت ����صحيفة 
القل���ب  �أطبا���ء  م���ن  باحثن�ي�  �أن  البريطاني���ة  الإندبندن���ت 
الأمريكيين تو�صلوا �إلى �أن ال�صوم يمكن �أن يخف�ض مخاطر 
تطور �أمرا�ض ال�شرايين التاجية وال�سكر، بل ويمكنه �أي�اض 
�أن يح����سن من م�ستويات الكولي��ت�سرول في الدم. وك�شفت 
الدرا�سة �أي�اض �أن ال�صوم لمدة 24 �اسعة مع الاكتفاء بتناول 
المياه فق���ط يمكن �أن يق���وي �أحد بروتينات الأي�ض ي����سمى 
هرمون النمو الب�ش���ري والذي يحمي من �ضعف الع�ضلات. 
ويذكر �أي�ا���ض �أن درا�سة �أخرى في مجلة رابطة �أطباء القلب 
الأمريكية عام 2007 تو����صلت �أي�ا���ض �إلى وجود ����صلة بين 
�أمرا�ض��� القل���ب والأ�ش���خا�ص الذي���ن  انخفا�ض��� مع���دلات 
ي����صومون يوما واحدا في ال�ش���هر ك�ش���عيرة دينية. ويقول 
الخبراء �أي�ا���ض �أن الج����سم يطهر نف����سه من ال�سموم ب�شكل 

طبيعي عن طريق الكليتين والكبد.

درا�سة ت�ؤكد �أن ال�صيام 
مرة كل �شهر يفيد القلب

ال�صحــة اخبــــــار 

البديل،  الطب  في  تعمل  مراجع  ت�شيد 
بالنتائج الايجابية المحققة على �صعيد 

علاج داء ال�سكري بورق الزيتون.
ت�������ص���ري���حا���ت  وفي 

بـ"�إيلاف"،  خا�صة 
ي��ت��وق��ع �أرب���ع���ة 

من ممار�سي 
ط������������������ب 

الجديدة  الطريقة  ت�سهم  �أن  الأع�شاب 
ال�سكري  ب��داء  الإ�ا��ص��ب��ة  تخفي�ض  في 

الفتّاك الآخذ في الات�اسع.
يقول احد الع�شابين بلهجة الواثق:"�أن 
يتنف�سوا  �أن  ال�������س���ك���ري  لم���ر����ض���ى 
تف�اؤله  الها�شمي  ويعزو  ال�صعداء"، 
مر�اضه  من  عديد  و�ضع  انقلاب  �إلى 
ورق  ا�ستخدامهم  منذ  �إيجابا 
الها�شمي  وي�شرح  الزيتون. 
الأع�شاب  ط��ب  يم��ت��ه��ن  ال����ذي 
الغربية،  الج��زائ��ر  ب�اضحية 
بورق  ال��ت��داوي  طريقة  �إنّ 
للغاية،  ب�سيطة  ال��زي��ت��ون 
وت����ق����وم ع���ل���ى غ���ل���ي ال���وري���قا���ت 
زجاجات  في  م�ستخل�اصتها  وتقطير 
ذلك  بعد  عاديا  ا�ستهلاكها  يتم  �أن  على 

من خلال ارت�شافها 
ع�����ل�����ى ف���ت���رات 

متقاربة كما لو 
المري�ض  �أنّ 

ب�������������ص������دد 
���������ش��������رب 
ك�أ�س قهوة 

�أو �شاي.
مخ���ت����ص��� ما������ قا���ل���ه  وي����������ؤي���������د 

الكبيرة  الا�ستجابة  زاوية  من  الع�شاب 
من  ه����ؤلاء  وتم��كّ��ن  ال�سكري،  لمر�ضى 
���ض��ب��ط م���ع���دلات ال�����س��ك��ر، ب��ع��ي��دا عن 
ويو�ضح  الأن�����س��ولني�،  �إب���ر  ا�ستعمال 
�أنّه ين�صح مر�اضه بتعاطي ثلاثة  مالك 
الزيتون  ورق  م�ستخل�ص  من  �أك���واب 

كل يوم.

ال�سك��ري مر���ضى  لعل�اج  الزيت��ون  ح���ذّر �أطباء �أمريكي���ون من خطر تناول الأطفال م�ش���روبات ورق 
الطاقة التي تحتوي على الكافيين والمكملات الع�شبية.

وذك���ر موق���ع "لاي���ف ����سيان�س" �أن الأكاديمي���ة الأمريكي���ة 
لط���ب الأطفال، الت���ي تعتبر �أكبر منظمة لأطبا���ء الأطفال في 
الولايا���ت المتح���دة ح���ذرت م���ن مخاط���ر م�ش���روبات الطاقة 

ودعت �إلى التفريق بينها وبين الم�ش���روبات الريا����ضية التي 
يمكن �أن يتناولها الأطفال الذين يمار�سون الريا�ضة.

وقال���ت الطبيبتا���ن مار����سي �ش���نايدر وه���ولي بنجامين في 
بيا���ن �إن المراجعات تظه���ر �أن "لا م���كان للكافيين وغيره من 
المكملات الموجودة في م�ش���روبات الطاق���ة في غذاء الأطفال 

والمراهقين".
و�أكدتا��� �إن���ه يمكن لبع�ض الأطفا���ل �أن يتناولوا الم�ش���روبات 
الريا����ضية طالما��� �أنه���م يمار����سون ما��� يكف���ي م���ن الحرك���ة 

لإحراقها.
و�أو�ضحت بنجامين �أن بدانة الأطفال لي�ست نتيجة �إفراطهم 
في الأكل ب���ل نتيجة تناولهم م�ش���روبات تحت���وي على كمية 
كبر�ي�ة من الوح���دات الحرارية، ودعت �إلى الح���دّ من تناول 

الحليب والع�صير حتى مقابل الإكثار من تناول الماء.
وكانت درا����سة �ا���سبقة قد �أظه���رت �أن بع�ض الأطفا���ل الذين 
تناول���وا م�ش���روبات الطاق���ة تعن�ي� نقله���م �إلى م�ست�ش���فيات 

للعلاج من الت�سمم".

عن يو بي اي

الأطف��ال الطاق��ة خط��ر عل��ى  م�شروب��ات 


