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انت تسأل والطبيب يجيب

*هل ي�ؤثر ت�صغير الأنف على ال�صوت؟
ت�س�أل قارئة �أبلغ من العمر 31 عاما، و�أعاني كبر حجم 
�أجل  م��ن  تجميلية  بجراحة  �أق���وم  �أن  و�أري���د  الأن���ف، 
ت�صغيره، و�أريد �أن �أعرف هل ت�ؤثر هذه الجراحة على 

ال�صوت؟
يو�سف  �أح��م��د  ال��دك��ت��ور  ال��ت�����س��ا�ؤل  ه���ذا  ع��ل��ى  يجيب 
�أن  �إلى  م�شيراً  والحنجرة،  والأذن  الأن��ف  �أخ�صائي 
��شأنه  من  الأن��ف  منطقة  في  تجميلية  بجراحات  القيام 
�إلى  ت����ؤدي  ق��د  و�أن��ه��ا  خا�صة  ال�صوت،  على  ي���ؤث��ر  �أن 
ان�سداد الأنف، كما �أن ت�أثيرها يمتد لمنطقة الحلق، وقد 
تلحق بها �أ�ضراراً كما �أنها ت�ؤثر على كمية الهواء الذي 

يتنف�سه الإن�سان.
وغ�شاء  الخ��ارج��ي  الجلد  م��ن  يتكون  الأن���ف  �أن  يذكر 
من  يتكون  الذي  الهيكل  بينهما  مبطن، ويوجد  داخلي 
الجزء  في  والغ�ضاريف  العلوي  الج���زء  في  العظام 
ال�سفلي، الجلد في الجزء العلوي عبارة عن جلد رقيق 

يمكن تحريكه ب�سهولة على 
كان  وكلما  ال��غ�����ض��اري��ف، 
�أ�صبح  كلما  �سميكا  الجلد 

التغيير فيه �صعبا.
�أما الهيكل الداخلي للأنف 
فيتكون من جزء علوي من 
من  �سفلي  وجزء  العظام، 
معقدة  غ�ضاريف  �أرب��ع��ة 
التركيب، وتنتهي بفتحتي 

الأنف ال�سفليتين.
*م���ا م��ر���ض ال��رع��اف 
وك�������ي�������ف ي���م���ك���ن 

علاجه؟
ي�����س���أل ق�����ارئ: �أب���ل���غ من 
ع��ام��ا و�أري����د  ال��ع��م��ر 27 
مر�ض  ه��و  م��ا  �أع����رف  �أن 

الرعاف؟

الت�سا�ؤل  هذا  على  يجيب 
يو�سف  احمد  الدكتور 
�أخ�������ص���ائ���ي الأن������ف 
والحنجرة،  والأذن 

عن  عبارة  ال��رع��اف  �إن 
يحدث  الأن����ف  في  ن��زي��ف 

ب�سبب ه�شا�شة الأوعية الدموية 
المبطن  الج�����دار  في  ال��دق��ي��ق��ة 
الواقع  الحيز  ويعتبر  ل��لأن��ف 

ل���ل���ن���زي���ف، في الحاجز الأمامي �أكثر عر�ضة 
للهواء  لها وتعر�ضها  المبطنة  الجدار  رقة  ب�سبب  وذلك 

ب�شكل مبا�شر.
�أما عن ال�سبب في �ضعف الجدار المبطنة للأنف فيرجع 
�سوء  نتيجة  ال�ضعف  م��ن  لحالة  الج�سم  تعر�ض  �إلى 
التغذية �أو نق�ص فيتامين )C( �أو نتيجة دخول بع�ض 
الجيوب  لالتهاب  والتعر�ض  للأنف  الغريبة  الأج�سام 
تعر�ض  وك���ذل���ك  الأن���ف���ي���ة، 
نتيجة  ل��ل��ت�����ص��ادم  الأن�����ف 
قد  عنيفة  ريا�ضة  ممار�سة 
مر�ض  ح��دوث  في  يت�سبب 

الرعاف.
في الح���الات ال�����ش��دي��دة قد 
دم  ن��ق��ل  الم��ري�����ض  يتطلب 
المر�ضى  ح��ال��ة  في  خا�صة 
الذين يعانون فقر الدم، �أما 
فيف�ضل  ال��ع��ادي��ة  الح���الات 
ت���ن���اول ب��ع�����ض الأق���را����ص 
تحتوي  و�أقرا�ص  الم�سكنة 
على فيتامين )C( مع تناول 
ال�سوائل  كميات كبيرة من 
العلاج  ويعتمد  والع�صائر 
في  الرئي�س  ال�سبب  على 

الإ�صابة بالرعاف.

غ��ذا�ؤك ال�ص��حي يطيل �أعم��ار �أحفادك 
العدد )2302 ( ال�سنة التا�سعة - الاثنين  )14( ت�شرين الثاني  2011

 3 ت��غ��ي�ري  �أن  ال��ب��اح��ث��ون  وج����د 
التي  ال���دي���دان،  عند  ب��روت��ي��ن��ات 
نف�سها  ال��ب�روت����ي����ن����ات  ل���دي���ه���ا 
�أن  يمكن  الب�شر،  عند  الم��وج��ودة 
ي�ؤثر في طول العمر عند الدودة 
التالية  الثلاثة  والأج��ي��ال  نف�سها 
العمر  ي��زي��د  �إذ  ���س�الل��ت��ه��ا،  م���ن 

المتوقع بن�سبة 30.% 
طول  يتجه  الثالث  الجيل  وبعد 

العمر للعودة �إلى ما كان عليه .
وهذه المرة الأولى التي يجد فيها 
ي���ؤث��ر في  ع��ام�اًل وراث��ي��ا  العلماء 

العمر لكنه غير جيني .
وهذه الظاهرة المعروفة بالتغيير 
جديدة  لي�ست  الجيني”،  “غير 
الج�سم  ت���أق��ل��م  ع��م��ل��ي��ة  وت�����ص��ف 
و�أ�شعة  ال��غ��ذاء  مثل  البيئة،  م��ع 
لكن  التلوث،  ومعدلات  ال�شم�س، 
�أنه  �سابقاً  الم��ع��روف  م��ن  يكن  لم 

يمكن وراثتها .
“المزايا  �إن  ب���رون���ت  وق���ال���ت 
تكون  لا  ق��د  �أه��ل��ن��ا  م��ن  الجينية 
ال�شيء الوحيد الذي نرثه . . هذا 
الت�أثير  ب�إمكاننا  كونه  ج��داً  مهم 

في الأجيال المقبلة” .
لأج�سامنا  يكون  “قد  و�أ�ضافت 
�أ�سلافنا . .  ذاكرة لأ�ساليب حياة 
وهذا يظهر �أن طول العمر يمكن 
جينية  غ�ري  بطريقة  ي���ورث  �أن 
وهذا  متعددة  �أج��ي��ال  م��دى  على 

�أمر مذهل جداً.” 
�إيجاد  حال  في  �أنه  �إلى  و�أ�شارت 
�سي�شكل  الب�شر  عند  العلاقة  هذه 
ك���ب�ي�اًر في مجال  ذل���ك اخ�ت�ارق���ا 
درا�سة  وك��ان��ت   . ال���وراث���ة  ع��ل��م 

جديدة قد �أكدت �أن الم�سنين الذين 
�صحياً  غ��ذائ��ي��اً  ن��ظ��ام��اً  يتبعون 
العي�ش  ف��ر���ص  ت��رت��ف��ع  و�سليماً 
ممن  نظرائهم  مع  مقارنة  لديهم 
مرتفعة  الم����أك���ولات  ي�ستهلكون 

الدهون والحلوى .
�أعدها  التي  ال��درا���س��ة  ولاح��ظ��ت 
جامعة  في  الباحثين  م��ن  ف��ري��ق 
بعد  الأم�ي�رك���ي���ة،  “مريلاند” 
لنحو  الغذائية  ال��ع��ادات  متابعة 
2050 �شخ�صا تراوحت �أعمارهم 
ع�شر  لمدة  عاما،  و90   70 بين  ما 
تناولوا الحليب  �أن من  �سنوات، 
والم�أكولات مرتفعة الدهون كانوا 
�أكثر عر�ضة للوفاة بن�سبة 40 في 
المئة مقارنة مع من اتبعوا نظاماً 

�صحياً �سليماً.
تناولوا  من  �أن  الدرا�سة  وبينت 
�أك�ث�ر عر�ضة  ك��ان��وا  الح��ل��وي��ات 

بن�سبة 37 في المئة للوفاة .
اتبعوا  من  �أن  الدرا�سة  و�أظهرت 
�أنظمة غذائية �صحية لم يعي�شوا 
كانت  بل  فح�سب،  �أط��ول  ف�ارتت 
�أف�ضل  حياتهم  وج���ودة  نوعية 

ولوقت �أطول من الآخرين .
�أجراها  ج��دي��دة  درا���س��ة  وت���رى 
نيوكا�سل  ج��ام��ع��ة  م���ن  ع��ل��م��اء 
كميات  ت��ن��اول  �أن  ال�ربي��ط��ان��ي��ة 
يمكن  ال�صحي  ال��ط��ع��ام  م��ن  �أق���ل 
العي�ش  �أم���ام  ال��ط��ري��ق  يمهد  �أن 
النا�س  لكنها حذّرت  �أطول،  فترة 
مخاطر  م���ن  ن��ف�����س��ه  ال���وق���ت  في 
 . �صارمة  غذائية  حميات  �إت��ب��اع 
و�ضعوا  الذين  العلماء  ويعتقد 
�أن  يمكن  الحمية  �أن  ال��درا���س��ة، 

تمنع ال�شيخوخة لأن خلايا ج�سم 
تتحرك  لا  نظرهم  في  الإن�����س��ان 
خلال دورة حياتها ب�صورة �أ�سرع 
�إلا �إذا كانت متعط�شة للطاقة، على 
�أن نظريتهم هذه تبدو  الرغم من 
الن�صائح  جميع  م��ع  متناق�ضة 

الطبية .
�أن الحيوانات  الدرا�سة  ووجدت 
نظام  �إط��ار  في  تغذيتها  تم  التي 
غ����ذائ����ي م��ن��خ��ف�����ض ال�����س��ع��رات 
الح���راري���ة ل��ل��غ��اي��ة ك��ان��ت تملك 
ال�صحية  الخلايا  من  �أك�رب  ع��دداً 
الواقية  �أغلفتها  و�أن  التق�سيم، 
المعلومات  ن��ه��اي��ة  ت��غ��ط��ي  ال��ت��ي 

الجينية المهمة في الخلايا �سليمة، 
تلحق  التي  الأ���ض��رار  تمثل  التي 

بها مفتاح علامات ال�شيخوخة .
�أثبتت  ال��ت��ج��ارب  �أن  و�أ���ض��اف��ت 
الكبيرة  الح��ي��وان��ات  ح��ت��ى  �أن���ه 
النظام  اعتمدت  التي  ال�سن  في 
ال��غ��ذائ��ي في وق���ت م��ت���أخ��ر من 
 . نف�سها  الفوائد  �شهدت  حياتها 
من  النا�س  ح��ذّرت  الدرا�سة  لكن 
عدم اعتماد �أنظمة غذائية �صارمة 
منخف�ضة ال�سعرات الحرارية من 

�أجل العي�ش حياة �أطول .
بعد  المعروف  غير  من  �إن  وقالت 
على  الح�صول  يمكن  ك��ان  �إذا  ما 

ونوع  الب�شر  في  نف�سها  الم��زاي��ا 
المخاطر المترتبة على ذلك .

�أظ��ه��رت  ن��ف�����س��ه،  ال�����س��ي��اق  وفي 
النظام  �أن  ال��ط��ب��ي��ة  ال��درا���س��ات 
المتو�سط  البحر  ل��دول  الغذائي 
�أ�سا�سية  ب�����ص��ورة  يعتمد  ال���ذي 
على الدهون غير الم�شبعة نتيجة 
الزيتون،  زي��ت  ا�ستخدام  ك�رثة 
يعمل  الخ�ضراوات،  �إلى  �إ�ضافة 
لاافترا�ضي  ال��ع��م��ر  �إط��ال��ة  ع��ل��ى 
ال�سيدات بنحو  للإن�سان، خا�صة 

15 عاما .
على  �أجريت  قد  الأبحاث  وكانت 
رجل  �أل����ف   120 م���ن  ي��ق��رب  م���ا 

و�سيدة تراوحت �أعمارهم ما بين 
والتا�سعة  والخم�سين،  الخام�سة 
وال�ستين عاما، ليتم تتبعهم لنحو 
�إتباع  في  ان��ت��ظ��م��وا  ع��ام��اً    15
البحر  ل����دول  ال��غ��ذائ��ي  ال��ن��ظ��ام 
بالخ�ضراوات  الغني  المتو�سط 
الم�شبعة  غير  والدهون  والفاكهة 

والحبوب .
الت�أثير  �أن  الم��ت��اب��ع��ة  وك�����ش��ف��ت 
الغذائي  النظام  لهذا  الإي��ج��اب��ي 
ال�������س���ي���دات،  الأك����ب���ر في  ك�����ان 
ح��ي��ث تم��ك��ن م��ن �إط��ال��ة عمرهن 
ع��ام��اً   15 ب��ن��ح��و  لااف�ت�ار����ض���ي 

بالمقارنة بـ8 �أعوام للرجال.

خل�صت درا�سة �أميركية جديدة �إلى �أن �إتباع ال�شخ�ص نظاماً غذائياً 
�صحياً و�أ�سلوب حياة جيداً يمكن �أن ي�ساعد الأولاد والأحفاد بل حتى 

�أولاد الأحفاد على العي�ش لمدة �أطول . 
ونقل موقع “لايف �ساين�س” الأميركي عن الباحثة الم��سؤولة عن 

الدرا�سة في جامعة “�ستانفورد”، �آن برونت، �أن نتائج الدرا�سة “ت�شير 
�إلى �إمكانية �أن ما يفعله ال�شخ�ص خلال حياته في ما يخ�ص البيئة يمكن 

�أن ي�ؤثر في حياة �سلالاته . . قد ي�ؤثر هذا في طول عمر الكائنات 
الحية، حتى و�إن لم ي�ؤثر في الجينات نف�سها” .

صحتك

�أهم الن�صائح التي يجب 
مراعاتها عند تناول اللحوم

القاهرة / يو بي اي

ت�سبب برودة الجو وقلة الحركة والك�سل 
وال�شعور  ل��لإح�����س��ا���س  الأك����ل-  وك�ث�رة 
بالدفء في ف�صل ال�شتاء- بزيادة الوزن 
عن ف�صل ال�صيف ب�صورة ملحوظة، وقد 
في  الدهنية  الكتل  ه��ذه  معظم  تتجمع 
مما  والأف��خ��اذ  والأرداف  البطن  منطقة 
تنا�سقه،  وين�سف  الج�سم  �شكل  يف�سد 
على  الإقبال  �إلى  يعود  ذلك  في  وال�سبب 
الأكل بكثرة في هذا الف�صل، �إ�ضافة �إلى 
قلة الحركة والن�شاط اليومي والجلو�س 
لفترات طويلة مت�صلة من دون �أي حراك . 
�إليك ن�صائح يقدمها لك الأطباء والخبراء 
تفيد ب�أن تبقى طوال �أيام البرد بعيداً عن 
الك�سل والخمول ولتتجنب زيادة الوزن 

وال�سمنة في ف�صل ال�شتاء:
تحرم  لا  الد�سمة:  الأطباق  عن  لاابتعاد   
التي  اللذيذة  الد�سمة  الأطباق  نف�سك من 
ال�شتاء،  �إلى تح�ضيرها في  نميل عموماً 
و�إنما �أعد النظر في طريقة تح�ضيرها . 
فعند تح�ضير يخنات اللحوم مثلًا، اختر 
لحم العجل الهبر بدل لحم الغنم الدهني، 
�أثناء الطهو  الزيت  القليل من  وا�ستعمل 
 . ال��زب��دة  �أو  ال�سمنة  م��ن  الإك���ث���ار  ب���دل 
النكهة  لتعزيز  الب�صل  من  الكثير  �أ�ضف 

وامت�صا�ص المواد الدهنية .
البطاط�س،  على  المرتكزة  الأطباق  وفي 
اكثر من ا�ستعمال الخ�ضار، مثل الكو�سة 
البطاط�س  مع  واللوبياء،  والباذنجان 
بحيث تح�صل على كمية كبيرة في طبقك 
و�إنما على كمية �أقل من الن�شويات الم�سببة 
ال�صل�صات،  تح�ضير  وع��ن��د   . ل��ل��ب��دان��ة 

من  بها  المو�صى  الكمية  ن�صف  ا�ستخدم 
الكريما، وا�ستعمل الكريما القليلة الد�سم 

بدلًا من كاملة الد�سم .

التركيز على �أطباق الح�ساء
الوجبة،  بداية  تناول طبق الح�ساء في   
م�ستعدة  ويجعلها  المعدة  يم��لأ  ذل��ك  لأن 
وقد   . الطعام  م��ن  �أق��ل  كمية  لا�ستقبال 
الم�ستهلك  �أن  الحديثة  الدرا�سات  �أثبتت 
�أنحف من  المنتظم للح�ساء يكون عموماً 

بقية الأ�شخا�ص. 
وعند تح�ضير �أطباق الح�ساء بالخ�ضار، 
اكثر من الكو�سا واللوبياء بدل البطاط�س 
. فهذه الخ�ضر تحتوي على عدد �أقل من 
الوحدات الحرارية وهي غنية بالألياف 
عمل  وتحفز  بال�شبع  ت�شعر  تجعلك  التي 

الأمعاء .
ومن جهة �أخرى، لا تفرم الخ�ضار ناعمة 
م��ك��ع��ب��ات الخ�ضار  اج��ع��ل  و�إنم����ا  ج����داً 
�إلى  ت�ضطر  ب��ح��ي��ث  الح��ج��م  متو�سطة 
يجبرك  مما  ابتلاعها،  قبل  جيداً  م�ضغها 
فت�شعر  �أك�رب  ببطء  الطعام  تناول  على 

حينها ب�شبع �أكثر .
�أما �أطباق الح�ساء بالبقول، مثل العد�س 
وال��ف��ا���ص��ول��ي��ا والح��م�����ص، ف��ه��ي تجعلك 
كونها  ع��ن  ف�لًاض  بال�شبع،  �أك�رث  ت�شعر 
غنية بالبروتين والألياف . يمكنك �أي�ضاً 
فهي  الح�����س��اء،  �إلى  ال�شعيرية  �إ���ض��اف��ة 
تمت�ص الماء وتتحول �إلى هلام في المعدة 

مما ي�ساعد على ال�شعور بال�شبع .
 �شرب كوبين من الماء قبل كل وجبة: لأن 
هذه العادة تحميك من الإ�صابة بالجفاف 
من  يحد  مما  بالامتلاء  �شعوراً  وتعطيك 

�إذا  خا�صة  الطعام،  التهام  على  �إقبالك 
كنت تعاني البدانة، وكلما تناولت وجبة 
ال�����س��ري��ع��ة ا���ش��رب بعدها  م��ن الأط��ع��م��ة 
فيها  الأطعمة  تلك  لأن  الم��اء،  من  كوبين 

المواد الدهنية وال�صوديوم .
بروتين ال�سمك بدلًا من اللحوم: البروتين 
بناء الج�سم  عنه في  لا غنى  مهم  عن�صر 
وللحفاظ  بمهامه  القيام  على  ولم�ساعدته 
اللحوم  فا�ستبدل  �أجهزته،  �صحة  على 
والم�سلوقة،  الم�شوية  بالأ�سماك  الحمراء 

فال�سمك  ك��ث�اًري،  ال�سمك  تناول  فيمكنك 
�أف�ضل  فهو  عدة  ن��واحٍ  من  �صحياً  �أف�ضل 
اختيار ليمدك باحتياجاتك من البروتين 
من دون �سعرات �إ�ضافية لا داعي لها مثل 
خا�صة  الأح��م��ر  اللحم  في  ت��وج��د  ال��ت��ي 
والماكاريلا  والرنجة  وال�سلمون  التونة 
ع��ل��ى وج���ه الخ�����ص��و���ص، ف��ه��ي تحتوي 
�أمينية دهنية مفيدة  �أحما�ض  على ثلاثة 
وتمدك بفيتامين “د”، كذلك اهتم بتناول 

البقوليات مرة �أو مرتين �أ�سبوعياً.

ال�ش��تاء؟ في  ال��وزن  زي��ادة  م��ن  تتخل���ص  كي��ف 

�أظهرت درا�سة طبية حديثة �أن النظام الغذائي الغني بالمك�سرات، 
خا�صة البندق ي�ساعد على خف�ض م�ستوى الكولي�سترول المرتفع 
درا�سة  ع�شرة  لثلاث  وفقا  نقطة،   0.3 بمعدل  الج�سم  في 
�شخ�صا.   365 م��ن  �أك�ث�ر  على  �أج��ري��ت  حديثة  طبية 
 30 �إلى  بحاجة  الإن�����س��ان  �أن  ال��ب��اح��ث��ون  و�أ���ض��اف 
من  ل��لإف��ادة  يوميا  المك�سرات  م��ن  غ��رام��اً 
ن�سبة  خف�ض  على  الطبيعية  خوا�صها 
م�شيرين  ال����دم،  في  ال��ك��ول��ي�����س�رتول 
كميات  على  يحتوي  ال��ك��ازو  �أن  �إلى 
�ضعفين  �إلى  ت�صل  الحديد  من  هائلة 
تركيزها المتواجد في اللحوم الحمراء 
�أهمية ق�صوى في  حيث ي�شكل الحديد 
حمل الأوك�سجين �إلى الأجزاء المختلفة من 

الم�ستمر  والتعب  بالإرهاق  ال�شعور  في  نق�صه  ليت�سبب  الج�سم 
من  حبات  �ست  وتح��ت��وي  الإن�����س��ان.  تركيز  م��ع��دلات  وت��راج��ع 
من  ع��دد  في  المتواجد  الزنك  عن�صر  تركيز  �ضعف  على  الج��وز 
الأطعمة الأخرى الغنية به، حيث ي�ساعد الزنك في كفاءة الخلايا 
البي�ضاء في الج�سم التي تعمل على مكافحة الإ�صابات البكتيرية 

والفيرو�سية ونزلات البرد. 
ي�أتي ذلك في الوقت الذي ينف�ض الفول ال�سوداني الثري بالدهون 
والبروتينات والألياف لااتهام القديم بدوره في زيادة الوزن، 
الإن�سان بالامتلاء  �أنه ي�شعر  �إلى  الأبحاث الحديثة  حيث ت�شير 
لفترات طويلة وهو ما ي�سهم ب�شكل مبا�شر في تخفي�ض الوزن 
لتراجع معدلات ا�ستهلاك الطعام عقب تناوله. من ناحية �أخرى، 
البوتا�سيوم  من  عالية  كميات  على  تحتوي  الف�ستق  من  حفنة 

تفوق المتواجدة في ثمرة الموز . 

البندق ي�ساعد على خف�ض الكولي�سترول في الج�سم

اعداد: ا�سراء الخالدي

في �أكثر المنا�سبات يزداد الإقبال على تناول اللحوم وهي من �أمتع 
ال�ضرورية،  الغذائية  �أي�ضا على المواد  الأطعمة وتحتوي  و�أ�شهى 
الدهون  و�أي�����ض��ا تح��ت��وي على  ال��ك��ام��ل،  ب��ال�ربوت�ني  حيث تم��دن��ا 
من  بقدر  تمدنا  ف�إنها  ذل��ك  وب��خ�الف  الأخ���رى،  والكربوهيدرات 

 . C وفيتامين A ال�صوديوم والكال�سيوم و�أي�ضا فيتامين
م�شاكل  فيها يجلب  الإفراط  �أن  �إلا  للحوم،  العديدة  الفوائد  ورغم 
�إتباعها  يجب  التي  الخطوات  من  العديد  فهناك  متعددة  �صحية 
حتى لا يتعر�ض الإن�سان لمخاطر �صحية كثيرة. يو�ضح ا�ست�شاريي 
على  يجب  خطوة  �أول  �أن  اله�ضمي،  والجهاز  الباطنية  �أمرا�ض 
ال�شخ�ص القيام بها هو �شراء اللحوم من م�صدرها وعدم �شرائها 

من �أماكن مجهولة الم�صدر.
كما يجب عدم الإكثار من تناول اللحوم خا�صة ال�ضاني التي تحتوي 
الكولي�سترول  ن�سب  على  ي�ؤثر  الدهون، مما  من  عالية  كمية  على 
في الج�سم وقد ي�ؤدي �إلى الإ�صابة بارتفاع �ضغط الدم. و�أن كثرة 
تناول اللحوم ي�ؤثر على حم�ض البوليك، مما ي�سبب حدوث مر�ض 

النقر�ص الذي ي�سبب �آلاما مزمنة في المفا�صل.
ويبين لاا�ست�شاريون �أن هناك بع�ض الأ�شخا�ص يجب عليهم تجنب 
الإكثار من اللحوم منهم مر�ضى ال�سكر، خا�صة �أن تناول اللحوم 
ن�سب  على  ي�ؤثر  مما  الأخ��رى،  الأطعمة  من  العديد  تناول  يتبعها 
الكبد تجنب  الدهون على  الدم، كما يجب على مر�ضى  ال�سكر في 
تناول اللحوم الد�سمة. وب�شكل عام �إنه في حالة حدوث �أي متاعب 
بعد تناول اللحوم يجب على ال�شخ�ص تقليل كمية اللحوم المعتاد 
البوليك. وقيا�س  قيا�س حم�ض  �إلى  بالإ�ضافة  بن�سبة %30،  عليها 
الكولي�سترول عالي الكثافة �أو الكولي�سترول النافع و�أي�ضا قيا�س 

الكولي�سترول منخف�ض الكثافة �أو ال�ضار في ج�سم الإن�سان.
وي�ؤكدون �أن �أن�سب طريقة لطهي اللحوم للتخل�ص من الدهون هي 
ال�شوي المفتوح على الفحم �أو الحرارة المبا�شرة، يليها ال�سلق، كما 
يجب مع �أكل اللحوم �أن نكثر من تناول الخ�ضراوات مثل ال�سلطة 
الخ�ضراء مع الحر�ص على وجود الجرجير �سواء في ال�سلطة �أو 
المرتفعة  الحرارية  ال�سعرات  ذات  ال�سلطات  تجنب  مع  بجانبها، 

كالكول �سلو �أو �إي �سلطات تحتوي على المايونيز.

تناولن  كندا  في  الن�ساء  بع�ض  على  درا�سة  �أجريت 
امتنعن  و�أخريات  يوميا  الطماطم  ع�صير  من  كوبين 
وتتراوح  �شهر  لمدة  للطماطم  منتجات  �أي  تناول  عن 
الدرا�سة  ولاحظت  عاما.  و60   50 بين  ما  �أعمارهن 
مادة  من  ال��دم  م�ستويات  في  كبيرة  زي��ادة  هناك  �أن 
الدم  التي توجد في  الكيميائية  المادة  تيلوبتيد وهي 
لدى  الن�سبة  ه��ذه  قلت  بينما  العظام،  ه�شا�شة  عند 
يوميا.  الطماطم  ع�صير  م��ن  كوبين  تناولن  ال�الت��ي 
و�أكدت الدرا�سة �أن كوبين من ع�صير الطماطم يوميا 
عن�صر  على  يحتوي  حيث  ال��ع��ظ��ام،  ه�شا�شة  يمنع 
الليكوبين وبع�ض م�ضادات الأك�سدة التي تعمل على 
الرجال وحماية من  لدى  البرو�ستاتا  �سرطان  خف�ض 

بع�ض �أمرا�ض القلب.

ع�صير الطماطم يحمي من ه�شا�شة العظام


