
بغداد/ ا�سراء الخالدي
عن   الامتناع  وتحمل  �صبرا  تتطلب  ال�صوم  عبادة 
جاء  العام  هذا  �أن  خا�صة  وال�شراب"،  الطعام   "
درجة  ارتفاع  فمع  ال�صيف،  ف�صل  �شهر رم�ضان في 
�أثناء  العط�ش  ازدي��اد  من  البع�ض  يخ�شى  الح��رارة 
نهار رم�ضان وفقدانهم القدرة على الاحتمال  و�سط 

هذه الأجواء الملتهبة في �أغ�سط�س/�آب!
يحددون  المتخ�ص�صون   والأط��ب��اء  التغذية  خ�رباء 
م��وا���ص��ف��ات ط��ع��ام��ك، و���س��ب��ل تج��ن��ب ت���أث�ير درج��ة 
الحرارة خلال نهار رم�ضان. وين�صحونك بالحر�ص 
على توازن الوجبات في الإفطار وال�سحور، وثبات 
الممار�سات  من  يحذرونك  كما  الحرارية،  ال�سعرات 
ال�صائمون  عليه  يكون  �أن  يجب  لما  خلافا  الخاطئة 

من العمل والعبادة خلال هذا ال�شهر الكريم.
على  ي�شتمل  ال���ذي  ه��و  ال�سليم  ال�صحي  ال��غ��ذاء 
ال��ث�الث دون ال�ترك��ي��ز على  ال��غ��ذائ��ي��ة  الم��ج��م��وع��ات 
مجموعة معينة و�إغفال الأخرى من مجموعة الطاقة 
الكربوهيدرات  بالترتيب  وهي  والوقاية  والبناء 
والأم�ل�اح  والفيتامينات  والبروتينات  وال��ده��ون 
�أ�ستاذ  فاروق  الدكتور محمد  �أكده  ما  المعدنية، هذا 
حلوان  بجامعة  الم��ن��زلي  الاقت�صاد  بكلية  التغذية 
مميزة  غذائية  ع���ادات  الم�صري  مجتمعنا  في  ب����أن  
�أن الا�ستعدادات كثيرة  ل�شهر رم�ضان الكريم فنجد 
ومتعددة لمائدة رم�ضان  وذلك قبل دخول هذا ال�شهر  
ب�شراء المواد الغذائية بكمية كبيرة تكفي لعدة �أ�شهر 

لكن يتم  ا�ستهلاكها في �شهر رم�ضان فقط!!!

الإ�سراف في الحلوى
الأرز  )وهي  للن�شويات  ال�صائم  ا�ستهلاك  يزيد  كما 
ا�ستهلاك  يزيد  و�أي�ضا  ال��خ(  والفطائر...  والخبز 
الحلويات )الكنافة، القطايف، الب�سبو�سة، وغيرها( 
من  �إح�����ض��اره��ا  �أو  الم��ن��زل  في  بتح�يرضها  ���س��واء 
الخارج. وعليه يقلل ال�صائم من تناول المجموعات 
الغذائية الأخرى الهامة )مثل الحليب، الخ�ضراوات، 
من  الإك��ث��ار  ب��ع��دم  ال�صائم  ين�صح  ل��ذا  ال��ف��اك��ه��ة(، 

مجموعة معينة دون الأخرى.
المتطلبات  ك��ل  تفي  ال�شهر  ه��ذا  في  ال��ع��ب��ادة  ول��ع��ل 
وقيام  ال�تراوي��ح  ف�صلاة  والج�سمانية،  الروحية 
بدنية  وف��ائ��دة  نف�سية  راح��ة  الإن�����س��ان  تمنح  الليل 

كبيرة.

العط�ش �أثناء النهار
كبيرة  كميات  �شرب  �أن  الأ�شخا�ص  بع�ض  ويعتقد 
من الماء عند ال�سحور يحميهم من ال�شعور بالعط�ش 
�أثناء ال�صيام ، وهذا اعتقاد خاطئ ي�صححه د.فاروق 
ب�أن معظم كميات الماء التي يتناولها ال�صائمون عند 
ال�سحور هي مياه زائدة على حاجة الج�سم لذا تقوم 

الكلية بفرزها بعد �ساعات قليلة من تناولها.

م�ضيفا �أن نوع الغذاء الذي يتناوله ال�صائم له دور 
كبير في تحمل العط�ش �أثناء �ساعات ال�صيام ولكي 
�أن  بالعط�ش خا�صة  الإح�سا�س  على  ال�صائم  يتغلب 
الحرارة  ومع  ال�صيف  في  ي�أتي  العام  هذا  رم�ضان 

المرتفعة لابد �أن ي�أخذ كل �صائم في اعتباره:
وثبات  الوجبات  ت��وازن  على  - الحر�ص 

بالإ�ضافة  الح���راري���ة  ال�����س��ع��رات 
الغذائية  العنا�صر  تناول  �إلى 

الج�سم  لأن  الم��ت��ك��ام��ل��ة، 
ال�سعرات  لنف�س  يحتاج 

الحرارية موزعة على 
وج���ب���ت���ي الإف����ط����ار 

وال�سحور. 

التمر مع 
الحليب

م����ن  لاب���������������د   -
بالإفطار  التعجيل 

وال����ب����دء ب��ت��ن��اول 
ال��ب��ل��ح ال���رط���ب مع 

الح����ل����ي����ب ال�����داف�����ئ 
لتعوي�ض  �أم���ك���ن  �إن 

من�سوب  في  الانخفا�ض 
يف�ضل  ث��م  ب���ال���دم،  ال�����س��ك��ر 

لإعطاء  مبا�شرة  المغرب  �صلاة 
الفر�صة لامت�صا�ص ال�سكر وتنبيه 

عملية  لبدء  اله�ضمي  والجهاز  المعدة 
اله�ضم.

الج�سم  لإم���داد  كال�شوربة  ال�سوائل  ت��ن��اول   -
والع�صارات  ال�سوائل  لتكوين  اللازم  الكافي  بالماء 
�شرب  في  الإف��راط  عدم  �إلى  الانتباه  مع  الها�ضمة، 
البارد  الم��اء  لأن  الإف��ط��ار،  وبعد  �أث��ن��اء  المثلج  الم��اء 
الجهاز  في  الدموية  ال�شعيرات  انقبا�ض  �إلى  ي�ؤدي 
الع�صارات  اله�ضم ويخفف  اله�ضمي ويبطئ حركة 

الها�ضمة.
ال�شاي والقهوة بال�سكر،  الإف��راط في تناول  - عدم 
فكل ملعقة �سكر تحتوي على 30 - 40 �سعرا حراريا 
كونه  ال�شاي  من  الإكثار  عدم  يجب  خا�ص  وب�شكل 
مدراً للبول مما ي�ؤدي �إلى خ�سارة الأملاح المعدنية 

الموجودة في الج�سم.
بال�سكريات,  الغنية  الأطعمة  التقليل من  - �ضرورة 
تناولها  الإفطار والامتناع عن  وب�شكل خا�ص عقب 
ال�سكريات  اخ��ت�الط  لأن  تح��دي��دا،  ال��وق��ت  ه��ذا  في 
وع�سر  وان��ت��ف��اخ��ا  تخمرا  ي��ح��دث  الد�سمة  ب��الم��واد 

ه�ضم.

�إحذر الأطعمة الد�سمة
- الأطعمة الد�سمة والمقلية غير مطلوبة الا�ستهلاك 

بكثرة �أبدا لأنها ت�سبب ع�سر اله�ضم وزيادة الدهون 
المعدة  حرقة  ح��دوث  لإمكانية  بالإ�ضافة  بالج�سم 
للتوابل  بالن�سبة  الأمر  الوزن؛ وكذلك  وم�شاكل في 

الغ�شاء والم����خ����ل��ل�ات  تهيج  ف��ه��ي 

طي  لمخا ا
وت����ؤدي  للمعدة، 

الح���م���و����ض���ة  زي���������ادة  �إلى 
ال��دم  الم���ع���دة، وت��زي��د �ضغط  وت��ق��رح��ات 

وتعيق اله�ضم، وت�ؤدي �إلى كثرة �شرب ال�سوائل. 

فر�صة لإنقا�ص الوزن 
ويتفق معه الدكتور محمود م�صطفى �أ�ستاذ ال�سمنة 
م�شاكل  من  لكثير  ع�الج  ال�صيام  �أن  في  والنحافة 
الجهاز اله�ضمي، فال�صيام فترة راحة للج�سم كله.. 
والدهون  ال�سموم  م��ن  للتخل�ص  فر�صة  ويعطي 
الزائدة، فهناك مجموعة من الدرا�سات التي �أجريت 
الج�سم  وزن  �أن  ووج��د  ال�صائمين  من  نم��اذج  على 
زيادة  �شكل  على  رم�ضان  �شهر  نهاية  في  تغير  قد 
�أو نق�صان في الوزن مقارنة مع ما كان عليه الحال 
نتيجة  يكون  ال��وزن  ف��زي��ادة  بعده،  �أو  ال�شهر  قبل 
الغنية بالدهون  تناول كميات كبيرة من الحلويات 

وال�سكريات خلال فترة الإفطار،والإفراط في تناول 
بع�ض  نتيجة  و�أي�ضا  ال�صيام،  ف�ترة  بعد  الطعام 
الممار�سات الخاطئة لدى بع�ض ال�صائمين والمتمثلة 
العمل، والحركة..  النوم والجلو�س وقلة  في كثرة 
العمل  م��ن  ال�صائم  عليه  يكون  �أن  يجب  لم��ا  خلافا 

والعبادة خلال ال�شهر الكريم..
وتبين �أن معظم النق�صان الواقع 
قد  الج�سم  وزن  على 
ي������ح������دث في 

لن�صف  ا
ت�تراوح  ن�سبة  �أن  الأول من �شهر رم�ضان، ويمكن 
د.محمود  ويف�سر  و٦٧٪     ٪٠٧ ب�ني  م��ا  النق�صان 

التغير في الوزن �إلى �أ�سباب متنوعة.

نق�ص الغذاء  وال�سوائل
�أهم  المتناولة، وهي  الغذائية  الطاقة  �إن نق�ص  �أولا 
كمية  �إن  �إذ  ال�صائم،  ج�سم  وزن  نق�صان  في  عامل 
فترة  خ�الل  يوميا  المتناولة  الح��راري��ة  ال�سعرات 
فانخف�ض  ال���وزن،  في  الفقد  ن�سبة  تح��دد  الإف��ط��ار 
�إلي   ال�صائمين  م��ن  لمجموعة  الج�سم  وزن  م��ع��دل 
٣.٦٪ من وزنهم قبل �شهر ال�صوم، وذلك لانخفا�ض 
مقدار ال�سعرات الحرارية اليومية المتناولة بن�سبة  

٤.٢٢٪  مقارنة مع فترة ما قبل ال�صوم، بالإ�ضافة 
تناول  معدل  لانخفا�ض  نظرا  ال�سوائل  نق�ص  �إلى 
رم�ضان  �شهر  خ�الل  انخف�ض  ق��د  وال�سوائل  الم��اء 
ب�شكل كبير عما كان عليه الحال قبل �شهر ال�صيام، 
لترات   ٣ من  ال�سوائل  تناول  معدل  انخف�ض  حيث 

في اليوم �إلى  25.٢ لتر في اليوم خلال ال�شهر.
وين�صح د.محمود من يريد ا�ستثمار ال�شهر الكريم 
لإنقا�ص وزنه فهو فر�صة رائعة لأن  �شهر رم�ضان 
يت�سم بنمط مميز من العبادات البدنية كقيام الليل 
و�صلاة التراويح، والتي تتطلب بذل مجهود بدني 
�إ�ضافي، وهو ما ي�ؤدي �إلى �صرف المزيد من الطاقة 
التي ح�صل عليها الج�سم من وجبة الإفطار، الأمر 
الوزن  في  الزيادة  من  الحد  على  �سيعمل  ال��ذي 
كما  الج�سم،  في  الطاقة  هذه  تخزين  ب�سبب 
الإفطار  بعد  ال��ع��ب��ادة،  ه��ذه  توقيت  �أن 
ب�ساعة تقريبا، ي�ساعد على ه�ضم هذه 
التمثيل  عمليات  وتنظيم  الأطعمة 
للعنا�صر الغذائية ب�شكل �أف�ضل.

تقوية جهاز المناعة
جهاز  في  ال�����ض��ع��ف  ولأن 
الأ�سباب  �أه���م  م��ن  المناعة 
ال�شخ�ص  تج��ع��ل  ال���ت���ي 
للإ�صابة  ع��ر���ض��ة  �أك��ث��ر 
ب��الأم��را���ض، ي��و���ض��ح لنا 
ال���دك���ت���ور ع���ب���د ال���ه���ادي 
ان  المناعة  �أ�ستاذ  م�صباح 
النظام الغذائي الجيد يمنح 
محاربة  على  ال��ق��درة  الج�سم 
لذا  ل��ه��ا،  والت�صدي  الأم��را���ض 
يعانون  الذين  الأ�شخا�ص  يعتبر 
من �سوء التغذية هم �أكثر الأ�شخا�ص 

عر�ضة للإ�صابة بالعدوى.
ومن الأغذية التي ت�ساعد على تقوية المناعة: 

فيتامين �أ A: له دور مهم في �إنتاج هرمون النمو، 
التيمو�سية التي تنتج الخلايا  ويحافظ على الغدة 
الليمفاوية التائية، ومنها الخلايا التائية الم�ساعدة 
والتي  المناعي،  للجهاز  العامة  القيادة  تعد  التي 
نوعا  الج�سم  يك�سب  كما  الإي��دز،  فيرو�س  يهاجمها 
والعدوى  ال�سرطانية،  الأورام  م��ن  ال��وق��اي��ة  م��ن 
للحفاظ  المهمة،  الفيتامينات  من  وهو  الفيرو�سية، 
ع��ل��ى ق���وة ج��ه��از الم��ن��اع��ة وف��اع��ل��ي��ت��ه، وي��وج��د في 
)�أو  �أ  فيتامين  على  تحتوي  التي  التالية  الأطعمة 
�إلي  ت��ت��ح��ول داخ���ل الج�����س��م  ال��ت��ي  ك���اروت�ي�ن  بيتا 
البطاطا  الج����زر-  ال��ب��ق��ري-  ال��ك��ب��دة  �أ(:  فيتامين 
الم�شم�ش  المانجو-  ال�شمام-  الع�سل-  قرع  الحلوة- 
- الفلفل الأ�صفر- البروكلي- الطماطم - الكرنب- 

اليو�سفي- الخوخ.

لتغذية خلايا الج�سم
وه��ي  الم����رك����ب:   B ب  ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات  مج��م��وع��ة   -
م��ن الم��غ��ذي��ات ال�����ض��روري��ة الم��ه��م��ة ل��ك��ل خ��ل��ي��ة من 
الفوليك  ح��م�����ض  �أن  وي��رج��ح  �أج�����س��ام��ن��ا،  خ�الي��ا 
ب�أقوى  يتميزان   )6 ب  )فيتامين  والبيرودوك�سين 
ت�أثير على جهاز المناعة، وحم�ض الفوليك �ضروري 
الأع�ضاء  وتطور  ولتكوين  الحوامل،  للأمهات  جداً 
في الجنين حتى تن�ضج –خا�صة الجهاز الع�صبي- 
وحم�ض البانتوثينيك )ب5( هو من�شط مناعي �آخر 
�ضروري لإنتاج الأج�سام الم�ضادة، وي�ساعد الخلايا 
والم�صادر  الطبيعية.  القاتلة  والخ�الي��ا  الأك��ول��ة 
كل  )ب(  فيتامينات  محتويات  وتفا�صيل  الرئي�سية 

على حدة هي كالتالي:
الغراب-  عي�ش  البقوليات-  الب�سلة-  ب1:  فيتامين 

الخ�س- الفلفل.
فيتامين ب2: البروكلي- القمح الكامل- اللبن- ع�ش 

الغراب- الكرنب.
الكامل-  القمح   - ال��دج��اج  التونة-  ب3:  فيتامين 

الأ�سبراج�س )الهيليون(.
ال�سبانخ   - ال��ق��م��ح  ح��ب��ة  ج��ن�ني  ال��ف��ول��ي��ك:  حم�ض 
النابتة-  والفوليات  البذور  ال�سوداني-  الفول   -

البروكلي- الهيليون.
البي�ض-  ال��ع��د���س-  ال��غ��راب-  ع�ش  ب5:  فيتامين 

الأفوكادو- القمح الكامل- الب�سلة - الطماطم.
البذور-  الكرنب-  القنبيط-  اللوبيا-  فيتامين ب6: 

المك�سرات.
فيتامين ب12: المحار- ال�سردين- التونة- اللحوم- 

البي�ض- اللبن ومنتجاته.
البيوتين: اللوز- القنبيط- الذرة- المحار- البي�ض.

تخفي�ض ال�سعرات الحرارية
وال�صيام يزيد من المعدل العمري للخلية، ويزيد من 
قوة الجهاز المناعي حيث تزداد قدرة الخلايا الأكولة 
عليها  والتعرف  للبكتيريا،  الت�صدي  عن  الم��سؤولة 
�أظهرت  وقد  الليمفاوية،  الخلايا  ،وكذلك  والتهامها 
 " الريزو�س  ق��رود   " على  �أجريت  التي  الدرا�سات 
القومي  المعهد  في   " مات�سون  م���ارك   " بوا�سطة 
جيناتها  في  ت�شبه  وال��ت��ي   NIA لل�شيخوخة  
الإن�سان بن�سبة �أكثر من ٠٩٪ �أن الإقلال من الطعام 
ال�سعرات الحرارية  كم  من  والإق�الل  الثلث،  بن�سبة 
بن�سبة ٠٤٪ قد قللت من الوزن، ومن كمية الدهون 

المختزنة في الج�سم.

ت�صحوا" "�صوموا.. 
ت�أثير  درا�سة  �أن  العلماء  ده�شة  �أثار  الذي  وال�شيء 
الإق��ل�ال م��ن ال��ط��ع��ام وال�����س��ع��رات الح���راري���ة التي 
يحتوي عليها، ي�ؤثر على الدلالات الحيوية للجينات 
في خلال فترة ق�صيرة تتراوح ما بين  ٢ - ٤  �أ�سابيع، 

ولي�س على مدى عمر الإن�سان كما كان مت�صورا.
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�أكدت درا�سة فرن�سية ن�شرت نتائجها 
اكتويل"   - "فام  مج��ل��ة  في  م����ؤخ���راً 

الأ�سبوعية،  الن�سائية  الفرن�سية 
ال�صيفية  ال��ف��اك��ه��ة  �أن 

غنية  ال��ل��ون  ح��م��راء 
ت  مينا لفيتا با

م�����������ث�����������ل 
مين  فيتا
و  "هـ" 

وهي  "د"، 
ت������ع������م������ل 
كم�ضادات 
ة  ك�سد للأ

على  ت�ساعد  التي 
التجاعيد  ت�����أخ��ي�ر 

وتزود الج�سم بالمياه التي 

يحتاجها والحفاظ على ليونة الجلد. 
الحمراء  الفاكهة  �أن  الدرا�سة  و�أك��دت 
والتوت  ال��ف��راول��ة  ث��م��ار  في  تتمثل 
بالألياف،  الغنية  الأحمر  والعنب 

�أنها  كما  ل��لأك�����س��دة  وم�����ض��ادة 
الطبيعية  بالألياف  غنية 

التي ت�ساعد الجلد 
تجديد  ع��ل��ى 

خ�ل�اي���اه 

ب�شكل م�شرق ومنتظم.
الفاكهة  �أن  �إلى  ال��درا���س��ة  و�أ����ش���ارت 
وهي  بالبوتا�سيوم  غنية  الح��م��راء 
للبول  وم��درة  ال�صوديوم  �إلى  تفتقر 
مكافحة  على  ت�ساعد  وهي 
ت����خ����زي����ن الم������ي������اه في 
كما  الج�����س��م، 
قليلة  �أن�����ه�����ا 
وتقوي  ال�سكر 
الدموية  الأوع���ي���ة 
�آلام  ي���ت���ف���ادى  مم����ا 
ال�سيقان عندما ت�ؤدى 
الحرارة  درج��ة  ارتفاع 

�إلى تورمها.
يو.بي.�أي

�إن ارتفاع درجة الح���رارة هذه الأيام ي�ؤدي 
�إلى العط�ش ويلعب نوع الغذاء الذي يتناوله 
ال�ص���ائم دوراً كبيرا في تحمل العط�ش �أثناء 
�ساعات ال�صيام ولكي تتغلب على الإح�سا�س 
بالعط�ش يمكن �إتباع الن�ص���ائح التالية التي 

تو�ضحها الجمعية الدولية للطب العام:
- تجنب تن���اول الأكلات والأغذية المحتوية 
عل���ى ن�س���بة كبيرة م���ن البه���ارات والتوابل 
و�أي�ض���اً الأغذية المالحة والمخللات بخا�ص���ة 
عن���د وجبة ال�س���حور، لأنها تزي���د من حاجة 

الج�سم للماء.
- تن���اول الخ�ض���راوات والفواك���ه الطازجة 
عن���د ال�س���حور، وذل���ك لأنه���ا تحت���وي عل���ى 
كمي���ات جيدة من الم���اء والألياف التي تمكث 
ف�ت�رة طويل���ة في الأمع���اء مم���ا يقل���ل م���ن 

الإح�سا�س بالجوع والعط�ش.
- يعتقد بع�ض الأ�ش���خا�ص �أن �ش���رب كميات 
كب�ي�رة من الم���اء عن���د ال�س���حور يحميهم من 
ال�شعور بالعط�ش �أثناء ال�صيام، وهذا اعتقاد 
خاطئ لأن معظم هذه المياه زائدة عن حاجة 
الج�س���م لذا تقوم الكلية بفرزها بعد �ساعات 

قليلة من تناولها لذا حاول �أن ت�شرب كميات 
قليلة من الماء في فترات متقطعة من الليل.

- �إن الإكثار من ال�س���وائل في رم�ض���ان مثل 
الع�ص���ائر المختلف���ة والمي���اه الغازية ي�ؤثر 

ب�ش���دة على المعدة ويقلل كفاءة اله�ضم، 
كما يعمد بع�ض الأفراد �إلى �شرب الماء 

المثلج بخا�ص���ة عند بداية الإفطار، 
وه���ذا لا يروي العط����ش بل ي�ؤدي 
�إلى انقبا�ض ال�شعيرات الدموية، 
ل���ذا  اله�ض���م،  �ض���عف  وبالت���الي 
الم���اء  درج���ة  تك���ون  �أن  يج���ب 
ال�ب�رودة  �أو متو�س���طة  معتدل���ة 
و�أن ي�ش���ربها الفرد مت�أنياً ولي�س 

دفعة واحدة.
- تجنب �ش���رب الم���اء �أثن���اء الأكل 

فهذه طريقة خاطئ���ة لأنها لا تعطى 
فر�صه لله�ضم.

- تجنب �شرب الع�ص���ائر التي تحتوى 
على مواد م�صنعة وملونة والتي تحتوي 

عل���ى كمي���ات كب�ي�رة م���ن ال�س���كر، وين�ص���ح 
با�ستبدالها بالع�صائر الطازجة والفواكه.

-الإكثار م���ن تناول ال�س���لطة، لأنها تحتوي 
على عنا�ص���ر غذائية مرطب���ة ومفيدة وغنية 
بالألي���اف والمع���ادن والفيتامين���ات الت���ي 
تمد الج�سم بالحيوية والن�شاط والماء 
ال�ل�ازم له، وال�س���لطة كامل���ة القيمة 
الغذائي���ة تتك���ون م���ن بقدون�س، 
والكرف����س وخي���ار والبن���دورة 
والب�ص���ل والقرنبي���ط و�أنواع 
�أخ���رى م���ن الخ�ض���راوات لا 

تح�صى.
-ي�ؤك���د الخ�ب�راء �أن البطيخ 
من الفاكهة ال�ص���يفية المفيدة 
في �أيام ال�ص���يام، حيث يغني 
ع���ن ع�ش���رات الأ�ص���ناف م���ن 
لم���ا  واللح���وم،  الخ�ض���راوات 
ل���ه من �أث���ر ملطف عل���ى المعدة، 
م���ن  بالعدي���د  غن���اه  �إلى  �إ�ض���افة 
حاج���ة  تكفـــــــ���ي  الت���ي  العنا�ص���ر 
والفيتامين���ات  الم���اء  م���ن  الإن�س���ان 
والمع���ادن ط���وال الي���وم خا�ص���ةً في �أيام 

ال�صيف الحارة.

�أظهرت درا�س���ة حديثة �أن العنب يحت���وي على مواد فعالة في تقلي�ص كمية 
الخلاي���ا الجلدية التي تت�ض���رر، جراء التعر�ض لأ�ش���عة ال�ش���م�س ما فوق 

البنف�سجية.
وتقول الباحثة مارتا كا�سكانت بجامعة بر�شلونة الأ�سبانية، �إن الأ�شعة 
ما فوق البنف�س���جية تن�شط جزيئات ت�س���مى �أنواع الأك�سجين التفاعلية 
في خلاي���ا الجلد، وتقوم الجزيئات بدورها ب�أك�س���دة جزيئات الدهون، 

والحم����ض النووي محف���زة لبع�ض ردود الفع���ل والإنزيمات التي 
تت�س���بب بم���وت الخلاي���ا، ح�س���بما ذك���رت وكال���ة "يو ب���ي �إي" 

الإخبارية.
وك�ش���ف العلماء �أن بع�ض المواد البوليفينولية الم�س���تخرجة من 
العن���ب يمكن �أن تخفف من ت�ش���كيل �أنواع الأك�س���جين التفاعلية 

في الخلاي���ا الجلدي���ة الب�ش���رية الت���ي تتعر����ض للأ�ش���عة م���ا فوق 
البنف�س���جية، بينم���ا قال���ت "كا�س���كانت" �إن ه���ذه الم���واد البوليفونية 

تكبح توليد �أنواع الأك�س���جين التفاعلية، وهي بذلك تمنع تن�ش���يط 
الأنزيمات الم�س���ببة لموت الخلاي���ا، ما يعني �أن له���ا ت�أثيراً وقائياً 

�ضد الأ�شعة ال�شم�سية ما فوق البنف�سجية.
يو.بي.�أي

نيويورك/ �أ.ف.ب
بالولاي���ات  هارف���ارد  جامع���ة  في  باحث���ون  ق���ال 
المتحدة، �إن ممار�س���ة الريا�ضة ت�س���اعد في حماية 
ج�س���م الإن�س���ان م���ن التعر����ض لأمرا����ض القل���ب، 
و�أ�ض���افوا �أن ن�ص���ف �س���اعة فقط من الم�شي يوميا 
�أو ركوب الدراجات تكفي لتقليل فر�ص���ة الإ�ص���ابة 

ب�أمرا�ض ع�ضلة القلب بن�سبة ت�صل �إلى %14.
كما �أكد الباحثون، �أن ممار�سة الريا�ضة ت�ؤثر على 
ال�صحة العامة للج�س���م، بالإ�ضافة �إلى �أنها ت�ساعد 
في رف���ع معدلات ال���ذكاء لدى الإن�س���ان، وقالوا �إن 
هذا يت�ض���ح ب�ش���كل كبير في الف���روق الفردية بين 
التلاميذ، الذين يمار�س���ون ريا�ض���ة، وبين �أقرانهم 

ممن لا يمار�سونها على الإطلاق.
و�أ�ش���اروا �إلى �أنه يف�ض���ل �أن يقوم الإن�س���ان ب�أداء 
تمرينات ريا�ضية لتقوية الع�ضلات في وقت زمني، 
لا يق���ل ع���ن 150 دقيقة على الأقل من كل �أ�س���بوع، 
حت���ى يتمت���ع بج�س���م ريا�ض���ي يحمي���ه م���ن خطر 
الإ�ص���ابة بكثير م���ن الأمرا�ض، ي�أت���ي في مقدمتها 
�أمرا�ض القلب و�ض���غط الدم، وفقا لما �أ�ش���ارت �إليه 

جريدة )الديلي تليجراف البريطانية(.

�أكدت مجلة "توب �س����انتيه" فائدة ال�س����بانخ 
في الإق��ل�ال من مخاطر الإ�ص����ابة بال�س����كري 
من النمط 2، مو�ض����حة �أن من ي�ستهلك 150 
جرام����ا م����ن ال�س����بانخ يوميا يتراج����ع خطر 
ب�أولئ����ك  �إ�ص����ابته بال�س����كري 14%، مقارن����ة 
الذين لا ي�س����تهلكون �أكثر م����ن 20 جراما من 

هذا النوع من الخ�ضراوات.
غني����ة  ال�س����بانخ  ب�����أن  المجل����ة  ونوه����ت 
بالمغني�سيوم من بين كل الخ�ضراوات، و�أنها 
ت�ؤثر مبا�ش����رة على �آلية تحرير الأن�س����ولين، 

�إ�ضافة �إلى التحكم ب�أن�شطته.
وا�س����تنادا �إلى العدي����د من الدرا�س����ات، دعت 
المجلة �إلى تناول الخ�ض����راوات والفاكهة بلا 
مبالغ����ة، نظ����را لاحت����واء الخ�ض����راوات على 

النترات.

�أظهرت درا�س���ة حديثة �أجراها فريق طبي بجامعة 
هارف���ارد الأمريكي���ة لل�ص���حة العامة، �أن ا�س���تبدال 
بع����ض م���ن الكربوهي���درات في النظ���ام الغذائ���ي 
للإن�س���ان ببع����ض المك�س���رات ق���د ي�س���اعد مر�ض���ى 
ال�س���كر في ال�س���يطرة على ا�س���تقرار م�س���توى 
ال�سكر والكول�ترسول في الدم ب�صورة 
م���دى  عل���ى  ملحوظ���ة، 
الثلاث���ة �أ�ش���هر التي 
خلاله���ا  واظب���وا 
على تن���اول هذه 

المك�سرات.

ون�صح الفريق الطبي، ح�سبما ذكر موقع الجمعية 
الأفريقي���ة الطبية ب�إ�ض���افة المك�س���رات �إلى الطعام 
م���ع  ال�ص���باحية  الوجب���ة  في  و�إدخاله���ا  اليوم���ي 
رقائق الذرة وفي ال�س���لطات، ومع الأرز والخ�ضار 
الم�ص���در  ذات  الزب���دة  ا�س���تبدال  المطه���ي، وكذل���ك 
الحيواني بزبدة الف�ستق، وا�ستبدال ال�سناك الم�ضر 

كالحلويات وال�شيب�س بحفنة من المك�سرات.
و�أك���دت الدرا�س���ة �أن �أن���واع المك�س���رات المختلف���ة 
خالية تماما من الكول�ترسول، لأنَّ م�صدرها نباتي 
مائ���ة في المائ���ة على مادة ال���ـ "�س���تيرول" النباتية 
التي تمن���ع امت�ص���ا�ص الكول�س�ت�رول في الأمعاء، 

ما ي����ؤدي �إلى انخفا�ض ن�س���بته في ال���دم، كما �أنها 
ت�ؤمن الحماية من �أمرا�ض القلب وال�شرايين، لأنها 
تعم���ل على تخفي�ض ن�س���بة الكول�س�ت�رول ال�ض���ار 
ldl، وت�ساعد مر�ضى ال�سكري على تخفي�ض ن�سبة 
ال�س���كر في الدم. و�أكدت الدرا�سة �أن تناول 30 جم 
من المك�س���رات ب�شكل يومي ي�ساهم في منع حدوث 
مر�ض ال�سكري و�أمرا�ض القلب، كما يحارب زيادة 
الوزن، لأن المك�سرات ت�ؤمن الإح�سا�س بال�شبع لمدة 

�أطول وتحافظ على نافة الج�سم.

يو.بي.�أي

ال�����������ص�����ـ�����ي�����ام..������ص�����ـ�����ي�����ف�����اًً 

هناك العديد م���ن الأمرا�ض التي قد 
تج�ب�ر �أ�ص���حابها عل���ى الإفطار في 
�ش���هر رم�ضان، وقد ي�س���بب ال�صيام 
يه���دد  خط���رًا  به���ا  الإ�ص���ابة  عن���د 

المري�ض.
يو�ض���ح لن���ا الدكتور ح�س���ام عزيز 
العاني، �أخ�صائي  �أمرا�ض الباطنية 
والجهاز اله�ضمي، �أن من الأمرا�ض 
التي ت�ستوجب �أن يفطر الم�سلم كما 

ذكرها العلم في الطب ما ي�أتي: 
المر�ضى بالتليف ال�ش���ديد في الكبد 
لأن  المزم���ن  الكب���دي  الالته���اب  �أو 
الإن�س���ان يحتاج لطاقة م���ن الطاقة 
المخزونة بالج�س���م وعندما ي�ص���وم 
الإن�س���ان فهو ي�ستهلك ذلك المخزون 
ع���ن طري���ق الكبد وه�ؤلاء المر�ض���ى 

لا ت�س���تطيع �أكباده���م القيام بمهمة 
التعوي�ض ب�سبب نق�ص وظائفها.

ع�ش���ر،  الاثن���ى  بقرح���ة  المر�ض���ى 
وه�ؤلاء المر�ضى يعانون من ارتفاع 
هن���ا  والج���وع  الحمو�ض���ة  ن�س���بة 
ي�س���اعد على �إفراز الحام�ض نف�س���ه 
بالحام����ض  القرح���ة  وهن���ا تحت���ك 
في���زداد الألم، ل���ذا ه����ؤلاء المر�ض���ى 
يحتاجون �إلى �أطعمة معينة للإقلال 

من ن�سبة الحام�ض. 
حي���ث  المزم���ن:  بال�س���كر  المر�ض���ى 
يحتاجون لأنواع معينة من الطعام 
على فترات قليلة وهذا ي�صعب معه 
ال�ص���يام �أما مر�ضى ال�سكر الب�سيط 
فال�ص���يام ه���ام له���م لأن الإقلال من 
تن���اول الطع���ام وتحدي���د نوعيات���ه 
عندم���ا يك���ون المر����ض في بدايت���ه 

ي�ساعد على عودة ال�سكر �إلى معدله 
الطبيعي.

الأمرا����ض الح���ادة ال�ش���ديدة الت���ي 
تتمي���ز بارتف���اع درجة الح���رارة �أو 
الت���ي يجب عل���ى المري����ض �أن ي�أخذ 
�أوق���ات  في  الحيوي���ة  الم�ض���ادات 
معين���ة �أو الأمرا����ض المزمن���ة مث���ل 
مر����ض ذو الفقاعة ومر����ض الزئبة 

الحمراء. 
الأمرا����ض المنهك���ة للق���وى كال�س���ل 
ال�ص���در  و�أمرا����ض  والأنيمي���ا 
والرئت�ي�ن وهب���وط القل���ب وكذل���ك 
الن���زلات المعوي���ة الت���ي ي�ص���احبها 
�إلى  تحت���اج  لأنه���ا  و�إ�س���هال  ق���يء 
كمي���ة كب�ي�رة من الم���اء وال�س���وائل 
والحميات لأنها ت�ستلزم الإكثار من 

�شرب الماء

�أنت ت��سأل والطبيب يجيب

ما الأمرا�ض المفطرة في رم�ضان؟
ممار�سة الريا�ضة تحمي من الإ�صابة ب�أمرا�ض القلب ال�سبانخ تقلل من 

مخاطر الإ�صابة 
بال�سكر 

عط�ش ب�ل�ا  ل�����ص��ي��ام  ذه��ب��ي��ة  ن�����ص��ائ��ح 

درا�سة حديثة: تناول المك�سرات ي�ضبط ال�سكر بالدمالعنب يقــي �أ�ــضرار ال�ـشم�س

الفاكهة حمراء اللون تمنع ظهور التجاعيد


