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اأ�سف الثوم اإلى كل ما 
تاأكله:

يحتوي الثوم على مركبات كبريتية، 
من الممكن اأن تحفز وتن�شط دفاعات 
المقاومة  الطبيعية  المناعي  الجهاز 
لل�شرطان، وقد ي�شهم في تقليل نمو 

الورم .
اإمكانية  اإلى  علمية  درا�شات  وت�شير 
ت��ق��ل��ي��ل ال���ث���وم ل��ف��ر���ص الإ����ش���اب���ة 

ب�شرطان المعدة بن�شبة كبيرة .

تناول كميات كبيرة
 من البروكولي:

بتناول  ال��ت��غ��ذي��ة  خ����براء  ي��ن�����ش��ح 
ك��م��ي��ات ك��ب��يرة م��ن ال���بروك���ولي مع 
بدلً  بالبخار  طهيها  على  الح��ر���ص 
من  ف��ال��بروك��ولي   . المايكرويف  م��ن 
بامتياز،  لل�شرطان  المقاومة  الأغذية 
ينبغي  التي  الخ�شراوات  من  وهو 
لما  انتبه  ولكن   . بانتظام  تاأكلها  اأن 
اأن  اإ�شبانية  درا���ش��ة  وج��دت  ي��اأت��ي: 
يدمر  بالميكرويف  البروكولي  طهي 
التي  ال��ف��اف��ون��وي��د  م���ادة  م��ن   %97
تحمي من ال�شرطان، ولذلك احر�ص 
وتناولها  ب��ال��ب��خ��ار،  ط��ه��ي��ه��ا  ع��ل��ى 
اأ�شفها  اأو  خفيفة”،  “وجبة  �شافية 

اإلى ال�شوربة وال�شلطة 

�ص”  ن اأو “حمِّ �سخِّ
المك�سرات واأ�سفها لل�سلطة:

ال�شيلينيوم،  بمادة  غنية  المك�شرات 
التي تحث الخايا  المعادن  وهو من 
وت�شاعد  النتحار  على  ال�شرطانية 
الخايا على ترميم حم�شها النووي 
“D .N  .A” . وقد وجدت درا�شة 
اأجرتها جامعة هارفرد و�شملت اأكثر 
�شرطان  ي��ع��ان��ون  رج���ل   1000 م��ن 
يتمتعون  م���ن  اأن  ال���برو����ش���ت���ات���ا، 
ال�شيلينيوم   م��ن  اأع��ل��ى  بم�شتويات 
في الدم  من غيرهم تقل ن�شبة تفاقم 
بمن  مقارنة   %48 ب���  لديهم  الم��ر���ص 
لديهم  ال�شيلينوم  م�شتويات  كانت 

اأجرتها  درا�شة  واأو�شحت  متدنية. 
اأريزونا   وجامعة  كورنيل  جامعة 
تناول 200  اأن  اأع��وام   5 م��دى  على 
يومياً  ال�شيلينيوم  من  ميكروغرام 
حبتين  في  توجد  التي  الكمية  وهي 
م���ن الم���ك�������ش���رات ال���برازي���ل���ي���ة غير 
اأورام  تقليل  اإلى  ي��وؤدي  المق�شورة  

وتقليل   ،%63 بن�شبة  البرو�شتاتا 
�شرطانات الأمعاء والقولون بن�شبة 
الرئة  اأورام  ن�شبة  واإنقا�ص   ،%58
الخبيثة ب� 46%، وت����قلي����ل الوفيات 
عموماً  ال�شرط����ان����ات   عن  الناجمة 

بن�شبة 39.%

احر�ص على تناول الليمون 
الطازج و”ع�سير الليمون:”

تناول  اأن  ا�شتراليون  باحثون  وجد 
الحم�شية  الفواكه  من  يومية  جرعة 
ي��ق��ل��ل مخ���اط���ر ���ش��رط��ان��ات الفم  ق���د 
ل�  ت�شل  بن�شبة  والم��ع��دة  والح��ن��ج��رة 

%.50

اأ�سف ن�سف كوب 
من التوت اإلى وجبة 

الحبوب اليومية:
المرتبة  في  ياأتي  باأنواعه  التوت 
الأولى من حيث طاقته وقوته في 
اأن  والمعروف  التاأك�شد.  مقاومة 
م�شادات التاأك�شد تحيد “الجذور 

هي  الح���رة  والج����ذور  الحرة”، 
يمكنها  م�����ش��ت��ق��رة  غ��ير  م��رك��ب��ات 
ت��دم��ير الخ���اي���ا وال��ت�����ش��ب��ب في 

اأمرا�ص ت�شمل ال�شرطان .
اأك�������ثر م����ن ت����ن����اول الأ�����ش����م����اك 
اكت�شف  ال�����ش��ل��م��ون  “خا�شة 
ب��اح��ث��ون ا���ش��ترال��ي��ون در���ش��وا 
اأن  ال��ك��ن��دي  ال�شعب  ح��ي��اة  نم��ط 
اأكثر  اأو  ت��ن��اول��وا 4 وج��ب��ات  م��ن 
انخف�شت  اأ�شبوعياً،  ال�شمك  من 
الدم  ب�شرطان  اإ�شابتهم  اأرجحية 
الميلوما،  و�شرطان  “اللوكيميا”، 
والليمفوما. وقد اأظهرت درا�شات 
اأخ���رى وج���ود راب���ط ب��ين تناول 
“ال�شلمون،  الدهنية  الأ���ش��م��اك 
ال�شردين،  الهاليبون،  الماكريل، 
وال�شقلوب  ال��روب��ي��ان،  التونة، 
مخاطر  وقلة  البحر(”،  )�شرطان 
الإ�شابة ب�شرطان غدد الرحم لدى 
الن�شاء” . وعموماً ين�شح الأطباء 
التي  الأغ����ذي����ة  م��ع��ظ��م  ب��ت��ن��اول 

تحتوي على ال� “اأوميغا3.” 

اقطع ثمرة كيوي 
ها  ن�سفين، ثم اغرف لبّّّّّّّّّّّّّّ

بملعقة:
الفواكه  م��ن  ت��ع��دّ  ال��ك��ي��وي  ث��م��رة 
ال���ت���ي تح���ت���وي ع��ل��ى م�����ش��ادات 
وهي  لل�شرطان،  مقاومة  اأك�شدة 
 ،C((شي� فيتامين  على  ت�شتمل 
ولوتين،   ،)E( “اإي”  وفيتامين 

ونحا�ص .

اأ�سف الب�سل الاأخ�سر
 اإلى طعامك:

الغذائي  النظام  اإن  العلماء  يقول 
اأن  الممكن  م��ن  بالب�شل،  الغني 
يقلل مخاطر �شرطان البرو�شتاتا 
نتائجه  اأن  ب��ي��د   ،%50 بن�شبة 
يوؤكل  عندما  نجاعة  اأكثر  ت�شبح 
“اأو يطهى طهياً خفيفاً.”   طازجاً 
من  ب��الإك��ث��ار  الأط���ب���اء  وين�شح 
تناول الب�شل الأخ�شر، والكرات 

الأندل�شي، والثوم المعمر.

بن�شلفانيا  بجامعة  الباحثين  من  فريق  اأج��راه��ا  علمية  درا���ش��ة  اأك��دت 
التغذية  درا���ش��ة  م��رك��ز  م��ع  بالتعاون  الأم��ري��ك��ي��ة،  المتحدة  ب��ال��ولي��ات 
تقليل  اإلى  ي��وؤدي  الف�شتق  تناول  اأن  الأمريكية،  الزراعة  لإدارة  التابع 
القلب، وي�شاهم في تقوية الأوعية الدموية،  باأمرا�ص  مخاطر الإ�شابة 
الباحثون،  �شائع. وقال  ما هو  الوزن على عك�ص  اإنقا�ص  وي�شاعد على 
في ت�شريحات على �شبكة الإنترنت، اإن التاأثير الإيجابي للف�شتق ن�شبة 
اإ�شافة  “الفيتو�شتيرول”،  وم��ادة  غذائية  األ��ي��اف  من  يحتويه  ما  اإلى 
والنحا�ص   B1“ كفيتامين  وفيتامينات  مغذية  مواد  على  احتوائه  اإلى 
والف�شفور.  والمغن�شيوم   B6“ وفيتامين  والبوتا�شيوم  والمنغنيز 
العامة،  لفائدته  الغذائي  النظام  في  الف�شتق  باإدخال  الباحثون  ون�شح 
خا�شة لمن ي�شعون لإنقا�ص وزنهم، حيث اإن نحو 90% من الدهون التي 
يحتوي عليها تفيد في تخفي�ص م�شتوى الكول�شترول في الج�شم ب�شكل 

ملحوظ.

اأكد اأخ�شائيو اأمرا�ص التغذية اأن هناك بع�ص الأطعمة التي تح�شن من اأداء 
منها  الزهايمر  لأمرا�ص  التعر�ص  من  وتقلل  التفكير  ومراكز  المخ  وكفاءة 
الأطعمة التي تحتوي على �شكريات، فال�شكر يعد غذاءً رئي�شياً للمخ خا�شة 
الأطعمة التي تحتوي على �شكريات ول تحتوي على الدهون الثاثية غير 
ت�شلب  اأمرا�ص  وت�شبب  بالدم  الكولي�شترول  ن�شبة  من  تزيد  التي  الم�شبعة 
الذاكرة  تن�شيط  في  ت�شاعد   C بفيتامين  الغنية  الأطعمة  واأن  ال�شرايين. 
اأنها تعمل  كالليمون واللنكي والبرتقال كما  خا�شة الخ�شروات والفواكه 
للج�شم والتي  المفيدة  للتخل�ص من المخلفات غير  لاأك�شدة وذلك  كم�شادات 
تنتج بعد عمليات الأك�شدة داخل الج�شم. اأما عن تناول الطعام بكثرة فذلك 
يوؤثر في كفاءة المخ وي�شيب العقل بالخمول وقلة التركيز، لذا يف�شل اأن يتم 

تناول كميات منا�شبة من الطعام ل تزيد على احتياج الج�شم.

للح�شول  طريقة  اأ�شهل  الغذائية  المكمات  تناول  اأن  كثيرون  يعتقد 
الخ�شراوات  اأكل  اإلى  الحاجة  دون  من  للخ�شار  الغذائية  الفوائد  على 
وجود  اكت�شافهم  بعد  العتقاد  ه��ذا  زي��ف  العلماء  واأث��ب��ت  الأ�شا�شية. 
القدرة  لها  )الكرنب(،  والملفوف  البروكلي  في  اأ�شا�شية  كيميائية  مادة 
المادة من حبوب  على هذه  يتح�شل  ال�شرطان، ول  مكافحة مر�ص  على 

المكمات الغذائية بل في البروكلي والملفوف الأخ�شر .
م��ن جامعة  ه��و  اإم��ي��ل��ي  ال��دك��ت��ورة  ال��درا���ش��ة،  ق��ائ��دة  بح�شب 
من  الغذائية  الفوائد  على  الح�شول  ف��اإن  �شتيت  اأوري��ج��ون 
م�شاألة  الغذائية  المكمات  اأقرا�ص  من  اأو  الأ�شا�شي  الطعام 
والمواد  الفيتامينات  بع�ص  “اإن  هو  وتقول    . ومعقدة  �شائكة 
دائما  بتناولها  ين�شح  الفوليك،  حم�ص  مثل  الغذائية،  القيمة  ذات 
تمت�ص  لأنها  الحامل،  الم��راأة  بوا�شطة  غذائية  مكمات  حبوب  �شكل  في 
الأ�شا�شية،  الغذائية  تناولتها عن طريق موادها  اإذا  اأف�شل مما  بطريقة 
ولكن اإذا كان الحديث عن تلك المركبات الكيميائية التي تك�شب البروكلي 
الغذائية المرتفعة، فيجب الح�شول على  والخ�شراوات الأخرى قيمتها 

القيمة الغذائية من خال تناول المادة الخ�شراء فقط.” 

من  الحد  على  ت�شاعد  التي  الع�شبية  النباتات  اأن��واع  من  العديد  هناك 
ا�شطرابات المعدة واله�شم التي يعاني منها كثير من الأ�شخا�ص خا�شةً 
بعد تناول اأنواع محددة من الأطعمة التي تهيج النظام اله�شمي بالكامل 
درا�شة  في  باحثون  اأثبت  حيث  المعوية.  والتقل�شات  الآلم  وت�شبب 
"الهندباء" التي كانت  اأهم تلك النباتات جذور واأوراق نبات  اإن  طبية 
الكالي�شيوم،  عن�شر  الكيميائي  تركيبها  في  ويدخل  القدم  منذ  تعرف 
البوتا�شيوم، الفو�شفور، ال�شوديوم، الحديد، النحا�ص، مواد �شكرية، 
فيتامينات، حوام�ص اأمينية، عنا�شر بروتينية، وت�شاعد كثيراً في عاج 
مركبات  على  "الهندباء"  تحتوي  حيث  والطحال،  الكبد  ا�شطرابات 

تحفز ال�شهية وتح�شن اله�شم وتكون بمثابة ملين للمعدة.
" ق�شر البرتقال" ي�شتخدم في المقام الأول كعاج لحرقة  اأن  واأ�شافوا 
اإلى  بالإ�شافة  العطرية  الزيوت  من  العديد  على  يحتوي  لأن��ه  المعدة 
عنا�شر قلوية مثل )�شاينفرين-ميثيلتيرامين( التي تعمل على تح�شين 
اإلى  م�شيرين  اله�شمية،  للع�شارة  الطبيعي  الإف��راز  من  وتزيد  ال�شهية 
ذكية،  ونكهة  رائحة  ولها  العطرية  بالزيوت  الغنية  ال�شمر  ب��ذور  اأن 
اآ�شيا  قارة  في  ال�شتخدام  من  طويل  بتاريخ  تتمتع  اأنها  اإلى  بالإ�شافة 
حيث ا�شتخدمت لعاج ع�شر اله�شم، وانتفاخ البطن والمغ�ص، وت�شاعد 

على تخفيف الت�شنجات المعوية والغازات.
واأكد باحثون بجامعة "يونج" في ولية اأوتا اأن جذور الزنجبيل لذعة 
بالغثيان  ال�شعور  من  والتخفيف  المعدة  اآلم  تهدئة  على  ت�شاعد  الطعم 

ودوار الحركة.

اأط���ع���م���ة ت��ب��ع��دك ع���ن ال�����س��رط��ان

ما اأ�سباب ا�سطراب دقات القلب؟
دقات  في  ال�شطرابات  اأ�شباب  ع��ن  ق��ارئ��ة  ت�شاأل 

القلب 
اأخ�شائي  �شريف،  العزيز  عبد  الدكتور  يو�شح 
ع���ادة ل  الإن�����ش��ان  اأن  ال��دم��وي��ة،  القلب والأوع��ي��ة 
ولكن  عليها،  الأذن  تعود  ب�شبب  قلبه  دقات  ي�شمع 
قد يحدث الإح�شا�ص بدقات القلب، اإما لزدياد قوة 
اأدائه عندما تت�شخم ع�شلته، اأو ب�شبب �شرعتها، اأو 
ا�شطرابها، ويحدث هذا الإح�شا�ص في حالت توتر 
به  فيح�ص  الب�شيط  ال�شوت  يت�شخم  اإذ  الأع�شاب 

المري�ص. ويبين �شريف اأن �شرعة القلب تتراوح ما 
بين 60-90 �شربة في الدقيقة، ويبطئ القلب اأثناء 
الدقيقة،  في  دق��ة   60 اإلى  فت�شل  وال��راح��ة،  النوم 
دقة   90 اإلى  لي�شل  اليومي،  الن�شاط  مع  وي�شرع 
اأكثر. وقد ي�شكو المري�ص من دقات  اأو  في الدقيقة 
اأو على فترات، عقب ن�شاط  القلب ب�شفة م�شتمرة 
معين اأو من دون �شبب وا�شح، وغالباً ما ي�شاحب 
ل  ق��د  التي  الأم��را���ص  م��ن  الكثير  الإح�شا�ص  ه��ذا 
تكون لها عاقة بالقلب كحالت فقر الدم التي تقل 
للج�شم،  ال��ازم  الأك�شجين  لحمل  ال��دم  كفاءة  فيها 
حتى  �شرعته،  بزيادة  النق�ص  هذا  القلب  فيعو�ص 
لحمل  ال��دم  كفاءة  نق�شت  ول��و  يلزمه،  ما  له  يوفر 
الأك�شجين بمقدار الربع فتزيد �شرعة القلب بنف�ص 

الن�شبة.
حالة  في  اأي�شا  القلب  �شربات  في  زي��ادة  وتح��دث 

اإفراز الغدة الدرقية الذي يزيد من عمليات  ازدياد 
الح��تراق في الج�شم، كما يزيد نتيجة لحالة قلق 
نف�شي مزمن ي�شاحبه اإفراز هرمونات متعددة تزيد 
من �شرعة القلب، كما تزيد �شرعة القلب عند الإ�شابة 
اأن من  بالحميات، وتزول بزوالها. ويوؤكد �شريف 
الإفراط  ال�شريعة  القلب  ل�شربات  المهمة  الأ�شباب 
في ت��ن��اول ال�����ش��اي وال��ق��ه��وة وم�����ش��روب��ات الكول 

والتدخين والإرهاق الج�شماني وقلة النوم.
�شكل  على  القلب  دق��ات  في  الإ���ش��راع  يحدث  وق��د 
�شرعة  ف��ج��اأة  ال��ق��ل��ب  فيها  ي�����ش��رع  ح��ي��ث  ن��وب��ات، 
وقد  اأك��ثر،  اأو  دق��ة   180 اإلى  ت�شل  قد  عادية،  غير 
بدق  الإح�شا�ص  وي��اأت��ي  تدريجي.  ب�شكل  يحدث 
القلب نتيجة لعدم انتظام �شرباته، وهو ما ي�شفه 
المري�ص عادة بالرفرفة، وقد ينتج هذا ال�شطراب 
في نظم القلب نتيجة لإ�شراف ال�شخ�ص في تناول 

تتم  اأن  قبل  فرا�شه  اإلى  وال�شراب، ويذهب  الطعام 
عملية اله�شم.

القلب  دقات  ا�شطرابات  اأ�شباب  اأهم  ر�شد  ويمكن 
في:

الحاد  النف�شي  القلق  مثل  النف�شية  الأم��را���ص   .1
والمزمن والكتئاب النف�شي.

2. الإ�شراف في تناول المنبهات مثل ال�شاي والقهوة 
وم�شروبات الكول والإ�شراف في تناول الطعام.

3. اأمرا�ص ع�شوية لها عاقة بالقلب كع�شر اله�شم 
وفقر الدم وازدياد اإفراز الغدة الدرقية.

الج�شماني  ك��الم��ج��ه��ود  ف�شيولوجية  اأ���ش��ب��اب   .4
والحمل عند ال�شيدات.

القلب  كروماتزم  القلب  في  ع�شوية  اأم��را���ص   .5
المرتفع  ال��دم  و�شغط  التاجية  ال�شرايين  وت�شلب 

والتهاب ع�شلة القلب.

أنت تسأل والطبيب يجيب

الف�ستق ي�ساعد على الر�ساقة 
ويقلل مخاطر الإ�سابة باأمرا�ض 

القلب

اأطعمة تقوي الذاكرة

المكملات الغذائية ل تفيد

النباتات الع�سبية لعلاج 
ا�سطرابات المعدة واله�سم

الفجل  اأن  العلمية  ال���درا����ش���ات  اأث��ب��ت 
الأبي�ص ي�شاعد على اإذابة الدهون الزائدة 
في  الم�شاعدة  وبالتالي  منها،  والتخل�ص 
�شمنة  وتعتبر  ال��زائ��د،  ال���وزن  اإن��ق��ا���ص 
توؤرق  التي  الم�شاكل  اأك��ثر  من  الأرداف 
المراأة ذات الوزن الزائد وثبت اأن الفجل 
الم�شكلة  ه��ذه  ح��ل  في  ي�شاعد  الأب��ي�����ص 
الدهون  اإذاب���ة  في  الم�شاعدة  طريق  عن 
"كري�ص  الباحث  واأكد  المنطقة.   تلك  في 
�شميث" اأن الخ�شراوات الورقية تعتبر 
و�شيلة فعالة لإنقا�ص الوزن الزائد لذلك 

كمية  تقل  ب���األ  التغذية  خ���براء  ين�شح 
 %35-25 ع��ن  ال��ورق��ي��ة  الخ�����ش��راوات 
الغذائية  ال��وج��ب��ات  كمية  اإج��م��الي  م��ن 
م�شلوقة  اأو  طازجة  توؤكل  كانت  �شواء 
جزءاً  الفجل  يمثل  اأن  على  مطبوخة  اأو 
من هذه الن�شبة لما له من تاأثير فعال في 
منطقة  وخا�شة  ال��ده��ون  م��ن  التخل�ص 

الأرداف.
كذلك يمكن تناول الخ�شراوات الطازجة 
خلل  دون  ال���غ���ذائ���ي���ة  ال���وج���ب���ات  ب���ين 
بالمحتوى ال�شعري المتناول يومياً حيث 

بالألياف  الغنية  الأغذية  تلك  وج��ود  اإن 
حرق  عمليات  ي�شهل  ال��ف��ج��ل  وخ��ا���ش��ة 
وخا�شة  ال��زائ��دة  وال��ده��ون  ال�شعرات 
معروف  ه��و  وك��م��ا  الأرداف.  بمنطقة 
فاإن رائحة الفجل الاذعة تفتح الجيوب 
اأكله  اأن  اإلى  العلماء  تو�شل  وقد  الأنفية 
ال�شرطان  م��ن  ال��وق��اي��ة  في  ي�شاعد  ق��د 
والآن يقول العلماء اإنه ربما ي�شاعد كذلك 

في منع ت�شاقط الأ�شنان.  
وق����ال اأح����د ال��ب��اح��ث��ين ال��ي��اب��ان��ي��ين اإن 
تعطي  التي  نف�شها  الكيميائية  المكونات 

النفاذة  ورائحته  الح��راق  مذاقه  الفجل 
توقف نمو الميكروبات الم�شببة للت�شو�ص، 
الفجل يحتوي على مادة  اأن  اإلى  واأ�شار 

ن�شاط  تكبح  التي  اي�شوثيو�شياتات�ص 
تكون  في  م��ه��م��اً  دوراً  يلعب  اأن����زيم 
ط��ب��ق��ة الج���ير ع��ل��ى الأ����ش���ن���ان. ومن 

يحظى  الفجل  اأن  هنا  بالذكر  الجدير 
ب�شمعة طيبة منذ فترة طويلة على انه 

ويقلل  الخطيرة  الدم  جلطات  يمنع 
احتمالت الإ�شابة بال�شرطان واأنه 

مفيد اأي�شاً في مكافحة الأزمات. 

الفجل ي�ساعد على اإذابة الدهون والتخل�ض من �سمنة الأرداف

الطعام ال�سحي يزيد من حدة الذاكرة
وكفاءة وظائف المخ

نبات الزعتر فوائده 
ال�سحية عديدة

اإن كبار ال�شن الذين يتبعون نظاماً غذائياً غنياً بالفيتامينات 
�شحية  بذاكرة  يتمتعون  "اأوميكا3"  الدهنية  والأحما�ص 
مليئاً  �شحي  غير  طعاماً  يتناولون  الذين  من  اأف�شل  حادة 
اأكدته  ما  ه��ذا  ال�شريعة،  الوجبات  مثل  الم�شبعة  بالدهون 
درا�شة اأمريكية حديثة حيث اأو�شحت الدرا�شة التي �شملت 
104 اأ�شخا�ص من كبار ال�شن في متو�شط عمري 87 �شنة، 
اأن  الأع�شاب،  لعلم  الأمريكية  الأكاديمية  بجريدة  ون�شرت 
المخ  حجم  انكما�ص  ح��الت  م��ن  يقلل  �شحي  طعام  ت��ن��اول 
التي ترتبط بمر�ص الزهايمر. وقام باحثون بالمعهد التابع 
جامعة  من  علماء  مع  بالتعاون  اأوري��ج��ون  ولي��ة  لجامعة 
اأوريغون لل�شحة والعلوم ببورتاند بقيا�ص م�شتوى المواد 
ا�شتبيان  ملء  باأ�شلوب  ال�شتعانة  من  بدلً  بالدم  الغذائية 
اأقل دقة ول يمكن  عن النظام الغذائي المتبع، والذي يكون 

التعويل عليه في مثل تلك الدرا�شات الدقيقة.
الدرا�شة  اإن  بولينج،  لينو�ص  معهد  من  ترابر  مارت  وقال 
المرتبط  والع�شبي  البيولوجي  الن�شاط  بو�شوح  تظهر 
ال�شيئة.  اأو  الج��ي��دة  ���ش��واء  الغذائية  الم���واد  بم�شتويات 

واأ�شاف اأن الفيتامينات والعنا�شر الغذائية التي يح�شل 
عليها ال�شخ�ص من تناول الفواكه والخ�شراوات والأ�شماك 
يمكن قيا�شها في العامات الحيوية بالدم، م�شيراً اإلى اأن 
تلك المواد الغذائية تعمل على حماية وظائف المخ. واأو�شح 
الباحثون التاأثير الإيجابي للم�شتويات العالية من فيتامين 
التي نجدها في  ال�شحية  الدهون  "B C D A" وكذلك 

الأ�شماك على ال�شرعة العقلية وحجم المخ، م�شيرين اإلى اأن 
المتحولة  الدهون  من  الكثير  يتناولون  الذين  الأ�شخا�ص 

التي توجد في الأطعمة المحمرة والوجبات ال�شريعة ل 
يحرزون نتائج جيدة في الختبارات المعرفية.

التعليمي  وم�شتواه  ال�شخ�ص  �شن  اأن  الدرا�شة  وبينت 
اأن نوعية  كما  الخ��ت��ب��ارات،  تلك  اأدائ��ه في  ي��وؤث��ران على 
في   %17 بن�شبة  توؤثر  ال�شخ�ص  يتناولها  التي  الطعام 
نتائج هذه الختبارات و37% توؤثر في اختافات حجم 
نق�ص  وج��ود  الدرا�شة  في  الم�شاركين   %7 واأظهر  الم��خ، 
من  يكفي  ما  لديهم  يكن  "B12" و52% لم  فيتامين  في 

فيتامين "D" في اأج�شامهم.

الفوائد  دو�شن�ص،  جوليان  الفرن�شي  ال�شيدلي  الطبيب  اأك��د 
واأي�شاً  المطبخ  في  ي�شتخدم  ال��ذي  "الزعتر"  لنبات  العديدة 
كم�شروب عادي، حيث اإنه يحتوي على 1 اإلى 2% من الزيوت 
الطبيعية. ويرى الطبيب الفرن�شي اأن م�شروب الزعتر ي�شاعد 
يهدئ  اأن���ه  كما  حالته،  اأول  في  وال���برد  ال��زك��ام  تخفيف  على 
يتناوله  اأن  ويمكن  الغذاء  بعد  اله�شم  عملية  وي�شهل  ال�شعال 

المطبخ الأطفال الذين  في  اأما  �شهراً.   18 يبلغون 
الخ�شار ف����ي����م����ك����ن  �شوربة  اإلى  اإ�شافته 

وال�����ب�����ط�����اط�����������ص 
الم�شلوقة.
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