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بغداد / ا�سراء الخالدي

�أ�ضف الثوم �إلى كل ما 
ت�أكله:

يحتوي الثوم على مركبات كبريتية، 
من الممكن �أن تحفز وتن�شط دفاعات 
المقاومة  الطبيعية  المناعي  الجهاز 
لل�سرطان، وقد ي�سهم في تقليل نمو 

الورم .
�إمكانية  �إلى  علمية  درا�سات  وت�شير 
ت��ق��ل��ي��ل ال���ث���وم ل��ف��ر���ص الإ����ص���اب���ة 

ب�سرطان المعدة بن�سبة كبيرة .

تناول كميات كبيرة
 من البروكولي:

بتناول  ال��ت��غ��ذي��ة  خ��ب�راء  ي��ن�����ص��ح 
ك��م��ي��ات ك��ب�رية م��ن ال�ب�روك���ولي مع 
بدلًا  بالبخار  طهيها  على  الح��ر���ص 
من  ف��ال�ربوك��ولي   . المايكرويف  م��ن 
بامتياز،  لل�سرطان  المقاومة  الأغذية 
ينبغي  التي  الخ�ضراوات  من  وهو 
لما  انتبه  ولكن   . بانتظام  ت�أكلها  �أن 
�أن  �إ�سبانية  درا���س��ة  وج��دت  ي���أت��ي: 
يدمر  بالميكرويف  البروكولي  طهي 
التي  ال��ف�لاف��ون��وي��د  م���ادة  م��ن   %97
تحمي من ال�سرطان، ولذلك احر�ص 
وتناولها  ب��ال��ب��خ��ار،  ط��ه��ي��ه��ا  ع��ل��ى 
�أ�ضفها  �أو  خفيفة”،  “وجبة  �صافية 

�إلى ال�شوربة وال�سلطة 

�ص”  ن �أو “حمِّ �سخِّ
المك�سرات و�أ�ضفها لل�سلطة:

ال�سيلينيوم،  بمادة  غنية  المك�سرات 
التي تحث الخلايا  المعادن  وهو من 
وت�ساعد  الانتحار  على  ال�سرطانية 
الخلايا على ترميم حم�ضها النووي 
“D .N  .A” . وقد وجدت درا�سة 
�أجرتها جامعة هارفرد و�شملت �أكثر 
�سرطان  ي��ع��ان��ون  رج���ل   1000 م��ن 
يتمتعون  م���ن  �أن  ال�ب�رو����س���ت���ات���ا، 
ال�سيلينيوم   م��ن  �أع��ل��ى  بم�ستويات 
في الدم  من غيرهم تقل ن�سبة تفاقم 
بمن  مقارنة   %48 ب��ـ  لديهم  الم��ر���ض 
لديهم  ال�سيلينوم  م�ستويات  كانت 

�أجرتها  درا�سة  و�أو�ضحت  متدنية. 
�أريزونا   وجامعة  كورنيل  جامعة 
تناول 200  �أن  �أع��وام   5 م��دى  على 
يومياً  ال�سيلينيوم  من  ميكروغرام 
حبتين  في  توجد  التي  الكمية  وهي 
م���ن الم���ك�������س���رات ال�ب�رازي���ل���ي���ة غير 
�أورام  تقليل  �إلى  ي���ؤدي  المق�شورة  

وتقليل   ،%63 بن�سبة  البرو�ستاتا 
�سرطانات الأمعاء والقولون بن�سبة 
الرئة  �أورام  ن�سبة  و�إنقا�ص   ،%58
الخبيثة بـ 46%، وتــــقليــــل الوفيات 
عموماً  ال�سرطــــانــــات   عن  الناجمة 

بن�سبة 39.%

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

تناول  �أن  ا�ستراليون  باحثون  وجد 
الحم�ضية  الفواكه  من  يومية  جرعة 
ي��ق��ل��ل مخ���اط���ر ���س��رط��ان��ات الفم  ق���د 
لـ  ت�صل  بن�سبة  والم��ع��دة  والح��ن��ج��رة 

%.50

�أ�ضف ن�صف كوب 
من التوت �إلى وجبة 

الحبوب اليومية:
المرتبة  في  ي�أتي  ب�أنواعه  التوت 
الأولى من حيث طاقته وقوته في 
�أن  والمعروف  الت�أك�سد.  مقاومة 
م�ضادات الت�أك�سد تحيد “الجذور 

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

�أمرا�ض ت�شمل ال�سرطان .
�أك���ث���ر م����ن ت����ن����اول الأ�����س����م����اك 
اكت�شف  ال�����س��ل��م��ون  “خا�صة 
ب��اح��ث��ون ا���س�رتال��ي��ون در���س��وا 
�أن  ال��ك��ن��دي  ال�شعب  ح��ي��اة  نم��ط 
�أكثر  �أو  ت��ن��اول��وا 4 وج��ب��ات  م��ن 
انخف�ضت  �أ�سبوعياً،  ال�سمك  من 
الدم  ب�سرطان  �إ�صابتهم  �أرجحية 
الميلوما،  و�سرطان  “اللوكيميا”، 
والليمفوما. وقد �أظهرت درا�سات 
�أخ���رى وج���ود راب���ط ب�ني تناول 
“ال�سلمون،  الدهنية  الأ���س��م��اك 
ال�سردين،  الهاليبون،  الماكريل، 
والا�سقلوب  ال��روب��ي��ان،  التونة، 
مخاطر  وقلة  البحر(”،  )�سرطان 
الإ�صابة ب�سرطان غدد الرحم لدى 
الن�ساء” . وعموماً ين�صح الأطباء 
التي  الأغ����ذي����ة  م��ع��ظ��م  ب��ت��ن��اول 

تحتوي على الـ “�أوميغا3.” 

اقطع ثمرة كيوي 
ها  ن�صفين، 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�����ض��ادات 
وهي  لل�سرطان،  مقاومة  �أك�سدة 
 ،C((سي� فيتامين  على  ت�شتمل 
ولوتين،   ،)E( “�إي”  وفيتامين 

ونحا�س .

�أ�ضف الب�صل الأخ�ضر
 �إلى طعامك:

الغذائي  النظام  �إن  العلماء  يقول 
�أن  الممكن  م��ن  بالب�صل،  الغني 
يقلل مخاطر �سرطان البرو�ستاتا 
نتائجه  �أن  ب��ي��د   ،%50 بن�سبة 
ي�ؤكل  عندما  نجاعة  �أكثر  ت�صبح 
“�أو يطهى طهياً خفيفاً.”   طازجاً 
من  ب��الإك��ث��ار  الأط���ب���اء  وين�صح 
تناول الب�صل الأخ�ضر، والكرات 

الأندل�سي، والثوم المعمر.

بن�سلفانيا  بجامعة  الباحثين  من  فريق  �أج��راه��ا  علمية  درا���س��ة  �أك��دت 
التغذية  درا���س��ة  م��رك��ز  م��ع  بالتعاون  الأم��ري��ك��ي��ة،  المتحدة  ب��ال��ولاي��ات 
تقليل  �إلى  ي���ؤدي  الف�ستق  تناول  �أن  الأمريكية،  الزراعة  لإدارة  التابع 
القلب، وي�ساهم في تقوية الأوعية الدموية،  ب�أمرا�ض  مخاطر الإ�صابة 
الباحثون،  �شائع. وقال  ما هو  الوزن على عك�س  �إنقا�ص  وي�ساعد على 
في ت�صريحات على �شبكة الإنترنت، �إن الت�أثير الإيجابي للف�ستق ن�سبة 
�إ�ضافة  “الفيتو�ستيرول”،  وم��ادة  غذائية  �أل��ي��اف  من  يحتويه  ما  �إلى 
والنحا�س   B1“ كفيتامين  وفيتامينات  مغذية  مواد  على  احتوائه  �إلى 
والف�سفور.  والمغن�سيوم   B6“ وفيتامين  والبوتا�سيوم  والمنغنيز 
العامة،  لفائدته  الغذائي  النظام  في  الف�ستق  ب�إدخال  الباحثون  ون�صح 
خا�صة لمن ي�سعون لإنقا�ص وزنهم، حيث �إن نحو 90% من الدهون التي 
يحتوي عليها تفيد في تخفي�ض م�ستوى الكول�سترول في الج�سم ب�شكل 

ملحوظ.

�أكد �أخ�صائيو �أمرا�ض التغذية �أن هناك بع�ض الأطعمة التي تح�سن من �أداء 
منها  الزهايمر  لأمرا�ض  التعر�ض  من  وتقلل  التفكير  ومراكز  المخ  وكفاءة 
الأطعمة التي تحتوي على �سكريات، فال�سكر يعد غذاءً رئي�سياً للمخ خا�صة 
الأطعمة التي تحتوي على �سكريات ولا تحتوي على الدهون الثلاثية غير 
ت�صلب  �أمرا�ض  وت�سبب  بالدم  الكولي�سترول  ن�سبة  من  تزيد  التي  الم�شبعة 
الذاكرة  تن�شيط  في  ت�ساعد   C بفيتامين  الغنية  الأطعمة  و�أن  ال�شرايين. 
�أنها تعمل  كالليمون والالنكي والبرتقال كما  خا�صة الخ�ضروات والفواكه 
للج�سم والتي  المفيدة  للتخل�ص من المخلفات غير  للأك�سدة وذلك  كم�ضادات 
تنتج بعد عمليات الأك�سدة داخل الج�سم. �أما عن تناول الطعام بكثرة فذلك 
ي�ؤثر في كفاءة المخ وي�صيب العقل بالخمول وقلة التركيز، لذا يف�ضل �أن يتم 

تناول كميات منا�سبة من الطعام لا تزيد على احتياج الج�سم.

للح�صول  طريقة  �أ�سهل  الغذائية  المكملات  تناول  �أن  كثيرون  يعتقد 
الخ�ضراوات  �أكل  �إلى  الحاجة  دون  من  للخ�ضار  الغذائية  الفوائد  على 
وجود  اكت�شافهم  بعد  الاعتقاد  ه��ذا  زي��ف  العلماء  و�أث��ب��ت  الأ�سا�سية. 
القدرة  لها  )الكرنب(،  والملفوف  البروكلي  في  �أ�سا�سية  كيميائية  مادة 
المادة من حبوب  على هذه  يتح�صل  ال�سرطان، ولا  مكافحة مر�ض  على 

المكملات الغذائية بل في البروكلي والملفوف الأخ�ضر .
م��ن جامعة  ه��و  �إم��ي��ل��ي  ال��دك��ت��ورة  ال��درا���س��ة،  ق��ائ��دة  بح�سب 
من  الغذائية  الفوائد  على  الح�صول  ف���إن  �ستيت  �أوري��ج��ون 
م��سألة  الغذائية  المكملات  �أقرا�ص  من  �أو  الأ�سا�سي  الطعام 
والمواد  الفيتامينات  بع�ض  “�إن  هو  وتقول    . ومعقدة  �شائكة 
دائما  بتناولها  ين�صح  الفوليك،  حم�ض  مثل  الغذائية،  القيمة  ذات 
تمت�ص  لأنها  الحامل،  الم��ر�أة  بوا�سطة  غذائية  مكملات  حبوب  �شكل  في 
الأ�سا�سية،  الغذائية  تناولتها عن طريق موادها  �إذا  �أف�ضل مما  بطريقة 
ولكن �إذا كان الحديث عن تلك المركبات الكيميائية التي تك�سب البروكلي 
الغذائية المرتفعة، فيجب الح�صول على  والخ�ضراوات الأخرى قيمتها 

القيمة الغذائية من خلال تناول المادة الخ�ضراء فقط.” 

من  الحد  على  ت�ساعد  التي  الع�شبية  النباتات  �أن��واع  من  العديد  هناك 
ا�ضطرابات المعدة واله�ضم التي يعاني منها كثير من الأ�شخا�ص خا�صةً 
بعد تناول �أنواع محددة من الأطعمة التي تهيج النظام اله�ضمي بالكامل 
درا�سة  في  باحثون  �أثبت  حيث  المعوية.  والتقل�صات  الآلام  وت�سبب 
"الهندباء" التي كانت  �أهم تلك النباتات جذور و�أوراق نبات  �إن  طبية 
الكالي�سيوم،  عن�صر  الكيميائي  تركيبها  في  ويدخل  القدم  منذ  تعرف 
البوتا�سيوم، الفو�سفور، ال�صوديوم، الحديد، النحا�س، مواد �سكرية، 
فيتامينات، حوام�ض �أمينية، عنا�صر بروتينية، وت�ساعد كثيراً في علاج 
مركبات  على  "الهندباء"  تحتوي  حيث  والطحال،  الكبد  ا�ضطرابات 

تحفز ال�شهية وتح�سن اله�ضم وتكون بمثابة ملين للمعدة.
" ق�شر البرتقال" ي�ستخدم في المقام الأول كعلاج لحرقة  �أن  و�أ�ضافوا 
�إلى  بالإ�ضافة  العطرية  الزيوت  من  العديد  على  يحتوي  لأن��ه  المعدة 
عنا�صر قلوية مثل )�ساينفرين-ميثيلتيرامين( التي تعمل على تح�سين 
�إلى  م�شيرين  اله�ضمية،  للع�صارة  الطبيعي  الإف��راز  من  وتزيد  ال�شهية 
ذكية،  ونكهة  رائحة  ولها  العطرية  بالزيوت  الغنية  ال�شمر  ب��ذور  �أن 
�آ�سيا  قارة  في  الا�ستخدام  من  طويل  بتاريخ  تتمتع  �أنها  �إلى  بالإ�ضافة 
حيث ا�ستخدمت لعلاج ع�سر اله�ضم، وانتفاخ البطن والمغ�ص، وت�ساعد 

على تخفيف الت�شنجات المعوية والغازات.
و�أكد باحثون بجامعة "يونج" في ولاية �أوتا �أن جذور الزنجبيل لاذعة 
بالغثيان  ال�شعور  من  والتخفيف  المعدة  �آلام  تهدئة  على  ت�ساعد  الطعم 

ودوار الحركة.

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

ما �أ�سباب ا�ضطراب دقات القلب؟
دقات  في  الا�ضطرابات  �أ�سباب  ع��ن  ق��ارئ��ة  ت��سأل 

القلب 
�أخ�صائي  �شريف،  العزيز  عبد  الدكتور  يو�ضح 
ع���ادة لا  الإن�����س��ان  �أن  ال��دم��وي��ة،  القلب والأوع��ي��ة 
ولكن  عليها،  الأذن  تعود  ب�سبب  قلبه  دقات  ي�سمع 
قد يحدث الإح�سا�س بدقات القلب، �إما لازدياد قوة 
�أدائه عندما تت�ضخم ع�ضلته، �أو ب�سبب �سرعتها، �أو 
ا�ضطرابها، ويحدث هذا الإح�سا�س في حالات توتر 
به  فيح�س  الب�سيط  ال�صوت  يت�ضخم  �إذ  الأع�صاب 

المري�ض. ويبين �شريف �أن �سرعة القلب تتراوح ما 
بين 60-90 �ضربة في الدقيقة، ويبطئ القلب �أثناء 
الدقيقة،  في  دق��ة   60 �إلى  فت�صل  وال��راح��ة،  النوم 
دقة   90 �إلى  لي�صل  اليومي،  الن�شاط  مع  وي�سرع 
�أكثر. وقد ي�شكو المري�ض من دقات  �أو  في الدقيقة 
�أو على فترات، عقب ن�شاط  القلب ب�صفة م�ستمرة 
معين �أو من دون �سبب وا�ضح، وغالباً ما ي�صاحب 
لا  ق��د  التي  الأم��را���ض  م��ن  الكثير  الإح�سا�س  ه��ذا 
تكون لها علاقة بالقلب كحالات فقر الدم التي تقل 
للج�سم،  ال�لازم  الأك�سجين  لحمل  ال��دم  كفاءة  فيها 
حتى  �سرعته،  بزيادة  النق�ص  هذا  القلب  فيعو�ض 
لحمل  ال��دم  كفاءة  نق�صت  ول��و  يلزمه،  ما  له  يوفر 
الأك�سجين بمقدار الربع فتزيد �سرعة القلب بنف�س 

الن�سبة.
حالة  في  �أي�ضا  القلب  �ضربات  في  زي��ادة  وتح��دث 

�إفراز الغدة الدرقية الذي يزيد من عمليات  ازدياد 
الاح�رتاق في الج�سم، كما يزيد نتيجة لحالة قلق 
نف�سي مزمن ي�صاحبه �إفراز هرمونات متعددة تزيد 
من �سرعة القلب، كما تزيد �سرعة القلب عند الإ�صابة 
�أن من  بالحميات، وتزول بزوالها. وي�ؤكد �شريف 
الإفراط  ال�سريعة  القلب  ل�ضربات  المهمة  الأ�سباب 
في ت��ن��اول ال�����ش��اي وال��ق��ه��وة وم�����ش��روب��ات الكولا 

والتدخين والإرهاق الج�سماني وقلة النوم.
�شكل  على  القلب  دق��ات  في  الإ���س��راع  يحدث  وق��د 
�سرعة  ف��ج���أة  ال��ق��ل��ب  فيها  ي�����س��رع  ح��ي��ث  ن��وب��ات، 
وقد  �أك�رث،  �أو  دق��ة   180 �إلى  ت�صل  قد  عادية،  غير 
بدق  الإح�سا�س  وي���أت��ي  تدريجي.  ب�شكل  يحدث 
القلب نتيجة لعدم انتظام �ضرباته، وهو ما ي�صفه 
المري�ض عادة بالرفرفة، وقد ينتج هذا الا�ضطراب 
في نظم القلب نتيجة لإ�سراف ال�شخ�ص في تناول 

تتم  �أن  قبل  فرا�شه  �إلى  وال�شراب، ويذهب  الطعام 
عملية اله�ضم.

القلب  دقات  ا�ضطرابات  �أ�سباب  �أهم  ر�صد  ويمكن 
في:

الحاد  النف�سي  القلق  مثل  النف�سية  الأم��را���ض   .1
والمزمن والاكتئاب النف�سي.

2. الإ�سراف في تناول المنبهات مثل ال�شاي والقهوة 
وم�شروبات الكولا والإ�سراف في تناول الطعام.

3. �أمرا�ض ع�ضوية لها علاقة بالقلب كع�سر اله�ضم 
وفقر الدم وازدياد �إفراز الغدة الدرقية.

الج�سماني  ك��الم��ج��ه��ود  ف�سيولوجية  �أ���س��ب��اب   .4
والحمل عند ال�سيدات.

القلب  كروماتزم  القلب  في  ع�ضوية  �أم��را���ض   .5
المرتفع  ال��دم  و�ضغط  التاجية  ال�شرايين  وت�صلب 

والتهاب ع�ضلة القلب.

أنت تسأل والطبيب يجيب

الف�ستق ي�ساعد على الر�شاقة 
ويقلل مخاطر الإ�صابة ب�أمرا�ض 

القلب

�أطعمة تقوي الذاكرة

المكملات الغذائية لا تفيد

النباتات الع�شبية لعلاج 
ا�ضطرابات المعدة واله�ضم

الفجل  �أن  العلمية  ال���درا����س���ات  �أث��ب��ت 
الأبي�ض ي�ساعد على �إذابة الدهون الزائدة 
في  الم�ساعدة  وبالتالي  منها،  والتخل�ص 
�سمنة  وتعتبر  ال��زائ��د،  ال���وزن  �إن��ق��ا���ص 
ت�ؤرق  التي  الم�شاكل  �أك�رث  من  الأرداف 
المر�أة ذات الوزن الزائد وثبت �أن الفجل 
الم�شكلة  ه��ذه  ح��ل  في  ي�ساعد  الأب��ي�����ض 
الدهون  �إذاب���ة  في  الم�ساعدة  طريق  عن 
"كري�س  الباحث  و�أكد  المنطقة.   تلك  في 
�سميث" �أن الخ�ضراوات الورقية تعتبر 
و�سيلة فعالة لإنقا�ص الوزن الزائد لذلك 

كمية  تقل  ب����ألا  التغذية  خ�ب�راء  ين�صح 
 %35-25 ع��ن  ال��ورق��ي��ة  الخ�����ض��راوات 
الغذائية  ال��وج��ب��ات  كمية  �إج��م��الي  م��ن 
م�سلوقة  �أو  طازجة  ت�ؤكل  كانت  �سواء 
جزءاً  الفجل  يمثل  �أن  على  مطبوخة  �أو 
من هذه الن�سبة لما له من ت�أثير فعال في 
منطقة  وخا�صة  ال��ده��ون  م��ن  التخل�ص 

الأرداف.
كذلك يمكن تناول الخ�ضراوات الطازجة 
خلل  دون  ال���غ���ذائ���ي���ة  ال���وج���ب���ات  ب�ي�ن 
بالمحتوى ال�سعري المتناول يومياً حيث 

بالألياف  الغنية  الأغذية  تلك  وج��ود  �إن 
حرق  عمليات  ي�سهل  ال��ف��ج��ل  وخ��ا���ص��ة 
وخا�صة  ال��زائ��دة  وال��ده��ون  ال�سعرات 
معروف  ه��و  وك��م��ا  الأرداف.  بمنطقة 
ف�إن رائحة الفجل اللاذعة تفتح الجيوب 
�أكله  �أن  �إلى  العلماء  تو�صل  وقد  الأنفية 
ال�سرطان  م��ن  ال��وق��اي��ة  في  ي�ساعد  ق��د 
والآن يقول العلماء �إنه ربما ي�ساعد كذلك 

في منع ت�ساقط الأ�سنان.  
وق����ال �أح����د ال��ب��اح��ث�ني ال��ي��اب��ان��ي�ني �إن 
تعطي  التي  نف�سها  الكيميائية  المكونات 

النفاذة  ورائحته  الح��راق  مذاقه  الفجل 
توقف نمو الميكروبات الم�سببة للت�سو�س، 
الفجل يحتوي على مادة  �أن  �إلى  و�أ�شار 

ن�شاط  تكبح  التي  اي�سوثيو�سياتات�س 
تكون  في  م��ه��م��اً  دوراً  يلعب  �أن����زيم 
ط��ب��ق��ة الج�ي�ر ع��ل��ى الأ����س���ن���ان. ومن 

يحظى  الفجل  �أن  هنا  بالذكر  الجدير 
ب�سمعة طيبة منذ فترة طويلة على انه 

ويقلل  الخطيرة  الدم  جلطات  يمنع 
احتمالات الإ�صابة بال�سرطان و�أنه 

مفيد �أي�ضاً في مكافحة الأزمات. 

الفجل ي�ساعد على �إذابة الدهون والتخل�ص من �سمنة الأرداف

الطعام ال�صحي يزيد من حدة الذاكرة
وكفاءة وظائف المخ

نبات الزعتر فوائده 
ال�صحية عديدة

�إن كبار ال�سن الذين يتبعون نظاماً غذائياً غنياً بالفيتامينات 
�صحية  بذاكرة  يتمتعون  "�أوميكا3"  الدهنية  والأحما�ض 
مليئاً  �صحي  غير  طعاماً  يتناولون  الذين  من  �أف�ضل  حادة 
�أكدته  ما  ه��ذا  ال�سريعة،  الوجبات  مثل  الم�شبعة  بالدهون 
درا�سة �أمريكية حديثة حيث �أو�ضحت الدرا�سة التي �شملت 
104 �أ�شخا�ص من كبار ال�سن في متو�سط عمري 87 �سنة، 
�أن  الأع�صاب،  لعلم  الأمريكية  الأكاديمية  بجريدة  ون�شرت 
المخ  حجم  انكما�ش  ح��الات  م��ن  يقلل  �صحي  طعام  ت��ن��اول 
التي ترتبط بمر�ض الزهايمر. وقام باحثون بالمعهد التابع 
جامعة  من  علماء  مع  بالتعاون  �أوري��ج��ون  ولاي��ة  لجامعة 
�أوريغون لل�صحة والعلوم ببورتلاند بقيا�س م�ستوى المواد 
ا�ستبيان  ملء  ب�أ�سلوب  الا�ستعانة  من  بدلًا  بالدم  الغذائية 
�أقل دقة ولا يمكن  عن النظام الغذائي المتبع، والذي يكون 

التعويل عليه في مثل تلك الدرا�سات الدقيقة.
الدرا�سة  �إن  بولينج،  لاينو�س  معهد  من  ترابر  مارت  وقال 
المرتبط  والع�صبي  البيولوجي  الن�شاط  بو�ضوح  تظهر 
ال�سيئة.  �أو  الج��ي��دة  ���س��واء  الغذائية  الم���واد  بم�ستويات 

و�أ�ضاف �أن الفيتامينات والعنا�صر الغذائية التي يح�صل 
عليها ال�شخ�ص من تناول الفواكه والخ�ضراوات والأ�سماك 
يمكن قيا�سها في العلامات الحيوية بالدم، م�شيراً �إلى �أن 
تلك المواد الغذائية تعمل على حماية وظائف المخ. و�أو�ضح 
الباحثون الت�أثير الإيجابي للم�ستويات العالية من فيتامين 
التي نجدها في  ال�صحية  الدهون  "B C D A" وكذلك 

الأ�سماك على ال�سرعة العقلية وحجم المخ، م�شيرين �إلى �أن 
المتحولة  الدهون  من  الكثير  يتناولون  الذين  الأ�شخا�ص 

التي توجد في الأطعمة المحمرة والوجبات ال�سريعة لا 
يحرزون نتائج جيدة في الاختبارات المعرفية.

التعليمي  وم�ستواه  ال�شخ�ص  �سن  �أن  الدرا�سة  وبينت 
�أن نوعية  كما  الاخ��ت��ب��ارات،  تلك  �أدائ��ه في  ي���ؤث��ران على 
في   %17 بن�سبة  ت�ؤثر  ال�شخ�ص  يتناولها  التي  الطعام 
نتائج هذه الاختبارات و37% ت�ؤثر في اختلافات حجم 
نق�ص  وج��ود  الدرا�سة  في  الم�شاركين   %7 و�أظهر  الم��خ، 
من  يكفي  ما  لديهم  يكن  "B12" و52% لم  فيتامين  في 

فيتامين "D" في �أج�سامهم.

الفوائد  دو�شن�س،  جوليان  الفرن�سي  ال�صيدلي  الطبيب  �أك��د 
و�أي�ضاً  المطبخ  في  ي�ستخدم  ال��ذي  "الزعتر"  لنبات  العديدة 
كم�شروب عادي، حيث �إنه يحتوي على 1 �إلى 2% من الزيوت 
الطبيعية. ويرى الطبيب الفرن�سي �أن م�شروب الزعتر ي�ساعد 
يهدئ  �أن���ه  كما  حالته،  �أول  في  وال�ب�رد  ال��زك��ام  تخفيف  على 
يتناوله  �أن  ويمكن  الغذاء  بعد  اله�ضم  عملية  وي�سهل  ال�سعال 

المطبخ الأطفال الذين  في  �أما  �شهراً.   18 يبلغون 
الخ�ضار ف����ي����م����ك����ن  �شوربة  �إلى  �إ�ضافته 

وال�����ب�����ط�����اط�����������س 
الم�سلوقة.
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