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انت تسأل والطبيب يجيب

ما اأ�شباب ال�شعور بحرقة المعدة؟

من  با�ستمرار  اأع��اني  يقول  ق��ارئ  اأر���س��ل 
ال�سعور بحرقة بالمعدة، فما اأ�سباب ذلك؟

فاتن  الدكتورة  الت�سا�ؤل  هذا  �تجيب عن 
اله�سمي  الجهاز  اخت�سا�ص  الاح��د،  عبد 

اأع�ساء الجهاز  اأحد  المعدة  قائلة،  �الكبد، 
اأج���وف  ع�سلي  ع�سو  �ه���ي  اله�سمي، 
ي�سل ب��ن الم����رىء �الاأم���ع���اء، �ت��ق��ع في 
ه�سم  مهمتها  البطن،  من  الاأع��ل��ى  الج��زء 
جانب  اإلى  الاأم��ع��اء،  اإلى  �دف��ع��ه  الطعام 
يقوم  الذي  الهيدر�كلوريك  حم�ص  اإفراز 

بتن�سيط 
اإن��������������زيم 

ال���ب���ب�������س���ن 
ال����������ذي ي���ق���وم 

به�سم البر�تينات، 
قتل  ع��ل��ى  �ي��ع��م��ل 
في الجراثيم الموجودة 

الخمائر  باإفراز  تقوم  اأنها  كما  الطعام، 
الها�سمة �كذلك المواد المخاطية التي تقوم 

بحماية المعدة من الع�سارة الحام�سية.
ال���ف���وؤاد، �هي  م��ن فتحة  الم��ع��دة  ت��ت��ك��ون 
البواب �هي  فتحة  بالمريء،  المعدة  ت�سل 
ع�سر  الاثني  على  يفتح  اأنبوب  �سكل  على 
�ي�سل بن المعدة �الاأمعاء، �ج�سم المعدة 
الغار  المعدي،  الجيب  اإلى  القاع  من  يمتد 
�هو يعرف عند البع�ص بالجيب يمتد بن 
ج�سم المعدة �فتحة البواب، �اأخيرا جزء 
في  تح��دب  اأعلى  يعد  �ه��و  القاع،  ي�سمى 
الاأحوال  �في  المعدة،  في  الكبير  القو�ص 
الطبيعية ينتقل الطعام من الفم اإلى المريء 
بانقبا�ص الع�سلات حتى ي�سل اإلى المعدة، 
�ذلك في اتجاه �احد بوا�سطة جزء ي�سمى 
"�سمام الفوؤاد"، �طالما يعمل هذا ال�سمام 
للطعام  ارتجاع  اأي  يحدث  لا  فاإنه  بكفاءة 
في عك�ص الاتجاه الطبيعي، �لكن حينما 
لا يعمل هذا ال�سمام �الحركة الانقبا�سية 
الطعام  ف����اإن  ك��ف��اءت��ه��ا  ب��ك��ام��ل  ل��ل��م��ريء 
المه�سوم مع حام�ص المعدة يندفعان لاأعلى 
الم���ريء، �ه��ذا م��ا يجعل الاإن�����س��ان ي�سعر 
بحرقة المعدة، �هذا فيه �سرر على �سحة 
حد�ث  في  ذل��ك  يت�سبب  حيث  الاإن�����س��ان، 

تلف للغ�ساء المبطن للمريء. 

حمييية �لخ�سيير�و�ت هزمييت �ل�سكييري فيييي �أ�سبوعيين
العدد )2381 ( ال�شنة التا�شعة - الاربعاء  )1( �شباط 2012

 مث���ل الكثير من الم�ساب���ن بمر�ص ال�سك���ري، يتلقى 
ب���ول د�لبي ن�سائ���ح م�ستمرة �متوالي���ة من طبيبه، 
تحثه دائماً على �س���ر�رة الالتزام باإنقا�ص �زنه من 
اأج���ل �سبط �تح�سن حالت���ه. �في يونيو/ حزيران 
الما�س���ي كان بول يزن 9.69 كغ���م، �بح�سب المعايير 
ال�سحي���ة الر�سمية، فاإنه كان بديناً، �لذلك قرر ��سع 
برنام���ج �سح���ي يه���دف اإلى اإنقا����ص �زن���ه نح���و 5 
كيلوغرامات بحلول بداية العام الحالي. لكن بول لم 
يكت���ف بتحقيق هذا الهدف فقط، بل زاد عليه �نق�ص 

نحو 11 كيلوغراماً.
علا�ة عل���ى اإنقا�ص الوزن، فق���د تح�سنت م�ستويات 
ال�سك���ري عند بول كث���يراً لدرجة اأن���ه لم يعد بحاجة 
اإلى حقن نف�سه بالاأن�سولن مرتن في اليوم، �اأ�سبح 

يتلقى الحد الاأدنى من العلاج اللازم ل�سبط حالته.
�ق���د تحق���ق ه���ذا التح�س���ن الهائ���ل في �سح���ة ب���ول 
باتباعه حمية غذائي���ة ثورية، تعتمد على الاإكثار من 

تنا�ل الخ�سرا�ات.
جدي���ر بالذك���ر اأن ه���ذا البرنام���ج الغذائ���ي اعتم���ده 
باحثون في جامع���ة نيوكا�سل لعلاج مر�ص ال�سكري 

من النمط الثاني، “�اأتى بنتائج مذهلة.” 
فف���ي التج���ارب البحثية التي ا�ستغرق���ت 8 اأ�سابيع - 
��سمل���ت 11 مري�س���اً- تمكنوا جميعه���م من التعافي 
م���ن �سك���ري النم���ط الث���اني “�لم يع���ود�ا بحاج���ة 
اإلى الع���لاج م���رة اأخرى”. �بع���د ثلاث���ة اأ�سابيع فاإن 
�سبع���ة من ه���وؤلاء المر�سى قد �سف���وا تماماً من مر�ص 

ال�سكري.
�يق���ول ب���ول )49 عام���اً( �ال���ذي يقط���ن في �سم���ال 
�يلز: “كان���ت ز�جتي ت�ساهد تقريراً اإخبارياً يتعلق 
بهذاالبرنام���ج الغذائي �لاحظت اأنه قد يكون ملائماً 
لي.”�ي�سيف: “اأ�سبت بال�سكري عام 2005 �ظللت 
اأحقن بالاأن�سولن مرتن يومياً منذ،2007 �لاأ�سباب 
لم اأتمك���ن من اإدراكه���ا، ازداد �زني منذ اأن �سخ�ست 
اإ�سابت���ي بال�سكري، على الرغم من اتباعي لخطوات 

تهدف لتح�سن نظامي الغذائي.” 
�كم���ا تمكن���ت م���ن الاإق���لاع ع���ن التدخ���ن في ال�سنة 
الما�سية، اأدركت اأنني اأمتلك الاإرادة التي تمكنني من 

تجربة هذا البرنامج الغذائي.
جدير بالذك���ر اأن ال�سكري ينجم م���ن الزيادة المفرطة 
في م�ستوى الغلوكوز في الدم، اإما ب�سبب عدم اإفراز 
البنكريا����ص لكمية كافية م���ن الاأن�سولن -الاأن�سولن 
ه���و الهرم���ون ال���ذي ي�سف���ي الغلوك���وز- اأ� ب�سبب 
ع���دم الا�ستجاب���ة له، �ه���ذا م���ا يع���رف ب�”ح�سا�سية 
الاأن�سول���ن.” �الاآن ب���ات ع���دد متزاي���د م���ن الاأطباء 

يتقبل���ون - مفهوم - اإمكانية تخفيف اأعرا�ص �سكري 
النم���ط الث���اني بو�ساطة جراح���ة للمع���دة، �ذلك لاأن 
الجراح���ة تن�سط التغي���يرات الهرموني���ة التي تحفز 
البنكريا�ص، �تجعله يطلق الاأن�سولن مبا�سرة، �في 
الوق���ت ذات���ه، ت�سبح خلاي���ا الج�سم اأك���ر ح�سا�سية 
للاأن�سول���ن، �نتيج���ة لذلك لا يع���ود المر�سى بحاجة 

اإلى مزيد من العلاج.
�تظهر هذه الدرا�سة الحديثة اأن اتباع برنامج غذائي 
يت�س���م بقل���ة ال�سع���رات الحراري���ة، يمك���ن اأن يحقق 
النتيج���ة نف�سه���ا الت���ي تحققه���ا العملي���ة الجراحية. 
�يق���ول البر�في�سور ر�ي تايل���ور المحا�سر في علم 
الاأي�ص في جامعة نيوكا�سل �الذي قاد فريق البحث: 
الثاني  النمط  اأن �سك���ري  الوا�سح  م���ن  ب���ات  “الاآن 
ينجم م���ن التراكم �الاكتناز، غ���ير الطبيعي، لدهون 
الج�س���م، ف���اإذا كنت ت���اأكل اأكر مما تح���رق �ستختزن 
الفوائ����ص في الكب���د �البنكريا����ص �تتحول لدهون 
��سح���وم. �في ه���ذا البرنامج الغذائي تك���ون الاآلية 
مماثلة لما يحدث بعد عملي���ة تدبي�ص المعدة، فالج�سد 
ي�سب���ح فج���اأة بحاج���ة اإلى �سعرات حراري���ة، �لذلك 
ي�ستدع���ي مخز�ن الدهون المكتن���ز لديه“. �الدهون 
الت���ي ي�ستخدمها الج�سم اأ�لًا ه���ي الدهون المتجمعة 
ح���ول البنكريا�ص �الكبد، �هذا يعني اأن البنكريا�ص 

�سيجد الفر�سة للانخراط في العمل مرة اأخرى.
�في ه���ذه الدرا�سة الجديدة -الت���ي نفذت بالتن�سيق 
م���ع هيئ���ة م�ست�سفي���ات نيوكا�س���ل - تلق���ى المر�س���ى 
ثلاثة م�سر�بات “بديلة للوجبات” يومياً، الم�سر�ب 
�اإلى   ،”Optifast“ “اأ�بتيفا�س���ت”  ي�سم���ى 
جانب ه���ذا الم�سر�ب كان���وا ي�ستهلك���ون 250 غراماً 
م���ن الخ�س���را�ات الن�سوية. �لم ي�سم���ح لهم بتنا�ل 
الكح���ول، �بالمقابل حثهم الباحثون على �سرب ثلاثة 

ليترات من المياه يومياً.
�حقيق���ة اأن ه���ذه الحمي���ة الغذائي���ة تب���د� مقا�م���ة 

لل�سكري، هي التي جعلتها جاذبة لبول د�لبي.
�كم���ا يذك���ر، كان ت�سخي����ص اإ�سابت���ه بال�سكري في 
يناي���ر/ كانون الث���اني 2005 بمثاب���ة �سدمة مر�عة 
بالن�سب���ة اإليه. �يقول اإنه تلقى نباأ اإ�سابته بال�سكري 
اإجرائ���ه  قب���ل  اأن���ه كان  م���ن  بالرغ���م  بج���زع �سدي���د 
للفحو�ص �اكت�س���اف اإ�سابته، يتعر�ص لكل ال�سمات 
الكلا�سيكي���ة المميزة لداء ال�سك���ري “العط�ص الدائم، 
�الحاج���ة للذه���اب للمرحا�ص ط���وال الوق���ت”، لقد 
كانت م�سكلت���ي هي اأ�سناني الحل���وة، اإذ كنت اأ�سرب 
الكولا اأثناء اليوم - في العمل - ثم اأبتاع ثلاث األواح 

�سوكولاته في طريقي للمنزل.

�يقول البر�في�سور تايلور اإن ال�سكر نف�سه لا ي�سبب 
ال�سكري، بيد اأن الاأطعمة �الم�سر�بات المحلاة ت�سهّل 

اإ�سافة �سعرات حرارية كثيرة.
�في م�سته���ل البرنامج الغذائي الذي �سممته جامعة 
نيوكا�سل، طُلب من بول المواظبة على تنا�ل م�سر�ب 

ميتفورمن �مراقبة نظامه الغذائي.
�لك���ن في ع���ام 2007 اأخ���بره الاأطباء باأن���ه �سيكون 
بحاجة اإلى حقن الاأن�سولن “بمعدل مرتن يومياً.” 
�يقول ب���ول اإن �سحته العام���ة لم تكن جيدة في تلك 
الفترة التي زاد �زنه فيها �ارتفع �سغط دمه، �زادت 
م�ستوي���ات الكولي�س���تر�ل، �لذل���ك �سع���ر بخط���ورة 

حالته، �قرر القيام بما يلزم للحفاظ على �سحته.
م�س���ر�ب  اإيج���اد  اأ�ستط���ع  “لم  ب���ول:  �يق���ول 

“اأ�سدا”  متاج���ر  اأن  علمت  لكنن���ي  “اأ�بتيفا�س���ت”، 
لديها م�سر�ب - بديل لوجبات الطعام - به المكونات 
نف�سه���ا الت���ي يتمي���ز به���ا م�س���ر�ب “اأ�بتيفا�ست”، 
�يحت���وي عل���ى 202 �سع���رة حراري���ة ��سع���رة في 

متنا�ل اليد.
�اأثناء العمل كنت اأح�سر معي حا�ية طعام مملوءة 
�الخي���ار  الج���زر  اأم�س���غ  �اأظ���ل  بالخ�س���را�ات، 
�الكرف����ص �الب���ازلاء ط���وال الي���وم، �كن���ت اأ�سرب 

القهوة التي لا تحتوي على كافين.
�اأ�ستطي���ع اأن اأق���ول ب�س���دق اإنن���ي بع���د اأ�ل يوم لم 
اأكن اأج���وع مطقاً، بيد اأن التغير في نمط حياتي كان 
�سعب���اً “اإذ لم اأكن اأخرج للحان���ات اأ� لتنا�ل الطعام 

في المطاعم العامة.” 

�ق���د كانت اليزابي���ث ت�سنع لي �جب���ات �سهية بهذه 
مع���ن،  لاأكل  اأت���وق  اأك���ن  لم  �لذل���ك  الخ�س���را�ات، 

با�ستثناء ال�سوكولاته.
�قد ح�سد بول ثم���ار داأبه �مثابرته، فبعد اأ�سبوعن 
من تنفيذه للبرنامج الغذائي، تح�سنت قراءات �سغط 
دم���ه كثيراً حتى اإن���ه لم يعد بحاج���ة اإلى الاأن�سولن. 
�قب���ل تقي���ده بالبرنام���ج الغذائ���ي، كان ياأخذ جرعة 
يومي���ة كبيرة من ال�”ميتفورمن”، �قد تقل�ست هذه 
الجرعة كث���يراً حالياً، �هو اأ�سب���ح الاآن ياأخذ جرعة 
�سغ���يرة من عقار اآخ���ر لعلاج ال�سك���ري “غليمبيريد 

”  .”glimepiride“
�يق���ول ب���ول: “ممر�س���ات الجراحة ك���نّ مذهولات 
عندم���ا توقفت ع���ن الاأن�سولن بعد م�س���ي اأ�سبوعن 

م���ن البرنام���ج الغذائ���ي، �ه���ذا الاأم���ر �سجعني على 
الا�ستم���رار، �اأعتقد اأنني ا�ستف���دت اأي�ساً من تعميق 
فهم���ي للكيفي���ة التي يعمل به���ا ج�سم الاإن�س���ان. ففي 
ال�ساب���ق لم اأك���ن اأدرك اأن ثم���ة عملية دائري���ة مفادها 
اأن المزي���د م���ن الاأكل، يعن���ي احتياج���ك للمزي���د م���ن 
الاأن�سول���ن، �ه���ذا يعني اأن���ك �ستجوع اأك���ر �هكذا 
�ست���د�ر في حلق���ة مفرغ���ة.” �يق���ول البر�في�س���ور 
تايل���ور اإن الاأن�سول���ن يخف����ص �سكر ال���دم �يقل�ص 
فق���دان ال�سك���ر في البول، �ه���ذا يعن���ي اأن ال�سعرات 
الحراري���ة لن ت�سيع بهذه الطريقة. �يمكنه اأي�ساً اأن 

يحفز ال�سهية مبا�سرة.
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 زعم باحثون في درا�سة جديدة اأن تنا�ل الطعام 
على  ي�ساعد  اأن  ال��ل��ون يمكن  ح��م��راء  اأط��ب��اق  م��ن 

تخفي�ص الوزن.
��ف���ق���اً ل���درا����س���ة اأج����راه����ا اأك���اديم���ي���ون األم����ان 
الغذائية في  الوجبات  تقديم  فاإن  ��سوي�سريون، 
اأطباق حمراء اأ� ال�سرب من اأكواب حمراء اللون 
بنحو 40 في  �الم�سر�ب  الاأكل  ا�ستهلاك  يخف�ص 

المئة.
ي�سجع  ربم��ا  الاأح��م��ر  اللون  اإن  الباحثون  يقول 
بفكرة  عام  ب�سكل  ارتبط  لاأن��ه  الاأك��ل،  على تجنب 

الخطر �المنع �التوقف.�ادعى الباحثون اأن هذا 
الاأغذية  اأن الحكومات �م�سانع  الاكت�ساف يعني 
يمكن اأن ت�ستخدم اللون الاأحمر لتغليف الاأطعمة 
فر�ص  �ح��ت��ى  ب��ل  رادع،  ك��اإج��راء  ال�سحية  غ��ير 
الحانات  في  الاأحمر  اللون  من  المزيد  ا�ستخدام 
لمنع  الكحولية  الم�سر�بات  تقدم  التي  �الاأم��اك��ن 

مرتاديها من الاإكثار في ال�سرب.
�في هذه الدرا�سة طلب الباحثون من 41 رجلًا اأن 
ي�سربوا ال�ساي من اأكواب حمراء �زرقاء اللون، 
اأقل من  اأنهم �سربوا 44 في المئة  �كانت النتيجة 

الاأكواب الحمراء.
 109 اأع��ط��ي  ال��درا���س��ة  م��ن  الثانية  المرحلة  �في 
اإما  اأطباق  على  الكعك  من  قطع  ع�سر  اأ�سخا�ص، 
اأن  �ت��ب��نّ  ال��ل��ون،  بي�ساء  اأ�  زرق���اء  اأ�  ح��م��راء 
مجموعة الاأطباق الحمراء كانت اأقل تنا�لًا للكعك 
�قد  �البي�ساء.  الزرقاء  الاأطباق  مجموعتي  من 

ن�سرت نتائج الدرا�سة في د�رية “ال�سهية”.
التخ�سي�ص  جمعية  من  ارين�ص  ا�ر�سولا  �قالت 
البريطانية “اإن اللون الاأحمر ربما يكون مرتبطاً 

بنظام اإنذار اأ� �سيء ما را�سخ في الذهن.”

�لأحيييييمييييير يييي�يييسييياعيييد عيييليييى تييخييفييييي�ييص �ليييييوزن 

الف�ستق  اإ�سافة  اأن  اإلى  هندية  درا�سة  تو�سلت 
اإلى النظام الغذائي لاأ�سخا�ص يعانون متلازمة 
م�ستوى  اإن��ق��ا���ص  في  د�راً  تلعب  ق��د  الاأي�����ص 
�م�سببات  الج�سم  في  �الكول�ستر�ل  ال�سحوم 

الالتهاب �اإجهاد الاأك�سدة.
اجرتها  التي  الدرا�سة  هذه  في  الباحثون  نظر 
جمعية ال�سكري اإلى فوائد اإ�سافة جرعة يومية 
الطاقة  متحكم  غذائي  نظام  اإلى  الف�ستق  من 
�الذين  الاأي�����ص،  متلازمة  يعانون  لاأ�سخا�ص 
الهندية،  الم����دن  في  ال��ب��ال��غ��ن  ث��ل��ث  ي�سكلون 
في  اأ�سهر  �ستة  بعد  ملحوظاً  تح�سناً  فوجد�ا 
كل من محيط الخ�سر �الدهون تحت الجلدية، 
يرتبط  )ه���رم���ون  الاأدي��ب��ون��ك��ت��ن  �ه���رم���ون 
الكلي  �الم�ستوى  الدهون في الج�سم(،  بن�سبة 
منخف�ص  الدهني  �ال��بر�ت��ن  للكول�ستر�ل، 

الارتكا�سي  المتفاعل  �ال��بر�ت��ن  الكثافة، 
األفا   - ال����ورم  ن��خ��ر  �ع��ام��ل   ،“  CRP“

هذه  �جميع  الاك�سدة.  �اإجهاد   ،”TNF-a“
الوعائية  القلب  ب��اأم��را���ص  مرتبطة  النتائج 

�مر�ص ال�سكري.

اإج���راء  الم�����س��ارك��ة في  �ق��ال��ت �سيما ج��ولات��ي، 
الدرا�سة �رئي�سة الم�ساريع في جمعية ال�سكري 
ل�سببن؛  مهمة  الدرا�سة  هذه  “تعتبر  الهندية: 
ب�سيطة  تغييرات  اأن  تظهر  النتائج  اأن  اأ�لهما 
خفيفة  �جبة  اإ�سافة  مثل  الغذائي،  النظام  في 

في  اإي��ج��اب��ي  اأث���ر  ت��رك  يمكنها  الف�ستق،  م��ن 
كال�سكري.  المزمنة  الاأمرا�ص  مع  ال�سراع 

فهو  الثاني  ال�سبب  اأما 
التوهمات  دح�����ص 

اأن  م�������ن 

م�ستوى  من  �يرفع  ال��وزن  من  يزيد  الف�ستق 
ذلك  عك�ص  الدرا�سة  تظهر  حيث  الكول�ستر�ل، 

تماماً.” 
�ستة  ا�ستمرت  التي  الع�سوائية  الدرا�سة  �في 
متلازمة  يعانون  م�ساركاً   60 اإل��زام  تم  اأ�سهر، 

ع������ال������ي������ة الاأي�ص بحمية 

الاألياف �منخف�سة الدهون. �لمدة 12 اأ�سبوعاً 
�جبات  الم�ساركن  ه���وؤلاء  م��ن   30 اإع��ط��اء  تم 
ال�سعرات  من   %15 ت�سكل  الف�ستق  من  يومية 
الحرارية اليومية لهم، ثم زيادة ن�سبة الف�ستق 

اإلى 20% في الاأ�سابيع ال 12 المتبقية.
من  اأ�سهر  �ستة  بعد  الم�ساركون  اأظهر  �قد 
من   %20 �اإ�سافة  الحمية 
الطاقة من 

خلال حبات الف�ستق، انخفا�ساً كبيراً في العديد 
الخ�سر  مح��ي��ط  م��ث��ل  ال�سمنة  م��وؤ���س��رات  م��ن 
هرمون  �م�ستوى  الج��ل��دي��ة  تح��ت  �ال��ده��ون 
المجموعة  م��ع  م��ق��ارن��ة  الاأدي��ب��ون��ك��ت��ن، �ذل���ك 

المتحكمة.
حمية  يتبعون  ال��ذي��ن  الم�����س��ارك��ون  اأظ��ه��ر  كما 
بلغ  الكول�ستر�ل  في  عاماً  انخفا�ساً  الف�ستق 
الكثافة  منخف�ص  الدهني  البر�تن  �في   %10

بلغ 12.% 
ن�سب  ت�����س��ج��ي��ل  ال���درا����س���ة تم  ان��ت��ه��اء  �ب��ع��د 
انخفا�ص البر�تن المتفاعل الارتكا�سي ب�%25، 
�تثبيط   ،%32 ب���  األ��ف��ا  ال����ورم  ن��خ��ر  �ع��ام��ل 
تاأك�سد الدهون بن�سبة 50% في متبعي حمية 
الف�ستق. �هذه العوامل الثلاثة هي م�سببات 
حيوية للالتهابات �اإجهاد الاأك�سدة، التي هي 
بد�رها مرتبطة بالاأمرا�ص المزمنة كال�سكري 

�اأمرا�ص القلب.
�علق اأنوب مي�سرا، كبير الباحثن في الدرا�سة 
�مدير جمعية ال�سكري الهندية قائلًا “اإن نتائج 
ثلث  فيه  يعاني  �ق��ت  في  مب�سرة  تعتبر  كهذه 

اأي  �ج��ود  د�ن  �من  الاأي�ص،  متلازمة  الهنود 
تدخل �ستزداد هذه الاإح�ساءات �سوءاً، �يظهر 
البحث اأن الحمية ال�سحية، المت�سمنة الف�ستق 
قد يكون لها اأثر اإيجابي”. ي�سار اإلى اأن ح�سة 
غذائية تبلغ 30غ من الف�ستق تحتوي على 160 
ف��ائ��دة غذائية  م��ن 30  �اأك���ر  �سعرة ح��راري��ة، 
�المغذيات  �الم���ع���ادن  الفيتامينات  تت�سمن 
الثلاثن  ح�سة  �تت�سكل  الم��ف��ي��دة.  النباتية 
بذلك  �ه��ي  تقريباً،  ف�ستق  حبة   49 من  غراماً 
ت�سكل اأكبر عدد حبات للح�سة الغذائية مقارنة 
اأ�  لوز،  حبة   23( الاأخ��رى  ال�سعبية  بالحبوب 

14 من اأن�ساف الجوز، اأ� 18 حبة كاجو(.
تعتبر  حبة(   30 )نحو  الف�ستق  من  يد  �حفنة 
حرارية.  �سعرة   100 ت���وازي  معتدلة  �ج��ب��ة 
تتطلب  �سلبة  بق�سرة  المغلفة  طبيعتها  �اأي�ساً 
ليتاأملوا  �قتاً  للمتلذذين  يتيح  ما  لفتحها  �قتاً 
ما ياأكلوه �بالتالي الاإبطاء في الاأكل. فالاأبحاث 
يتنا�لون  المغلفة  المك�سرات  متنا�لي  اأن  تظهر 
ياأكلون  الذين  ب� 41% من  اأقل  �سعرات حرارية 

المك�سرات المك�سوفة.

ن�سائح لجعييل �لبي�ص �أف�سييل وجبة فطور
الفطور  اأهمية  خبراء ال�سحة �حدهم يعرفون 
الاطباء  ينفك  لا  التي  الن�سائح  �من  ال�سحي. 
فطور  بوجبة  ال��ي��وم  ب��دء  ه��ي  بها  ين�سحون 
�البي�ص  بالبر�تن.  �غنية  �مغذية  م�سبعة 
به فطوراً �سحياً �مغذياً �غنياً  نبداأ  ما  اأف�سل 

على  البي�ص  يحتوي  بالبر�تن. 
يعرف    B فيتامن  م��ن  ن��وع 

 .choline ب����ا�����س����م 
كمية  في  زي����ادة  �اأي 

يح�سن   choline
�ظ���ي���ف���ة ال���ن���ظ���ام 
��سحة  الع�سبي 

القلب الوعائية.
ي���������ر�ج ال���ب���ي�������ص 

ل���ت���خ���ف���ي���ف ال��������وزن 
لدرا�سة  �فقا  )ن��ع��م!(  اأي�ساً 

زائدي  �سخ�ساً   160 م��ن  عينة  على  تجربيية 
الوزن، قام الباحثون بمقارنة بدء اليوم اأما مع 
اأ� قطعة خبز. احتوت �جبتا الطعام  بي�ستن 
الحجم.  �نف�ص  الحرارية  ال�سعرات  نف�ص  على 

فقد�ا  البي�ص  تنا�لوا  الذين  الا�سخا�ص  �لكن 
حجم  في  انخفا�ص  لديهم  �ك���ان  اأك���ر،  �زن���ا 
الخ�سر، �قالوا باأنهم ا�سبحوا اأكر ن�ساطاً من 
البر�تن  لاأن  لم��اذا؟  الخبز.  اأكلوا  الذين  اأ�لئك 
بال�سبع،  ���س��ع��ورك  ع��ل��ى  ي��ح��اف��ظ  البي�ص  في 
العالية  الاأط��ع��م��ة  اأك����ل  م��ن  �يم��ن��ع��ك 

بالدهون �ال�سكر.
الريا�سة،  تح���ب  ك��ن��ت  اإذا 
البر�تن  ت��دخ��ل  اأن  فيجب 
ال���بر�ت���ن  ح��م��ي��ت��ك.  اإلى 
ي�������س���اع���د ع���ل���ى ا����س���لاح 
التمرين،  ب��ع��د  الع�سلة 
اأي�ساً.  بالطاقة  �ي��ز�دك 
بالطبع  الم�سلوق  البي�ص 
الم��ق��ل��ي �يعتبر  م��ن  اأف�����س��ل 

�جبة خفيفة �سهلة �مغذية!


