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انت تسأل والطبيب يجيب

ما �أ�سباب ال�شعور بحرقة المعدة؟

من  با�ستمرار  �أع��اني  يقول  ق��ارئ  �أر���س��ل 
ال�شعور بحرقة بالمعدة، فما �أ�سباب ذلك؟

فاتن  الدكتورة  الت�سا�ؤل  هذا  وتجيب عن 
اله�ضمي  الجهاز  اخت�صا�ص  الاح��د،  عبد 

�أع�ضاء الجهاز  �أحد  المعدة  قائلة،  والكبد، 
�أج���وف  ع�ضلي  ع�ضو  وه���ي  اله�ضمي، 
ي�صل ب�ين الم����رىء والأم���ع���اء، وت��ق��ع في 
ه�ضم  مهمتها  البطن،  من  الأع��ل��ى  الج��زء 
جانب  �إلى  الأم��ع��اء،  �إلى  ودف��ع��ه  الطعام 
يقوم  الذي  الهيدروكلوريك  حم�ض  �إفراز 

بتن�شيط 
�إن��������������زيم 

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

به�ضم البروتينات، 
قتل  ع��ل��ى  وي��ع��م��ل 
في الجراثيم الموجودة 

الخمائر  ب�إفراز  تقوم  �أنها  كما  الطعام، 
الها�ضمة وكذلك المواد المخاطية التي تقوم 

بحماية المعدة من الع�صارة الحام�ضية.
ال���ف����ؤاد، وهي  م��ن فتحة  الم��ع��دة  ت��ت��ك��ون 
البواب وهي  فتحة  بالمريء،  المعدة  ت�صل 
ع�شر  الاثني  على  يفتح  �أنبوب  �شكل  على 
وي�صل بين المعدة والأمعاء، وج�سم المعدة 
الغار  المعدي،  الجيب  �إلى  القاع  من  يمتد 
وهو يعرف عند البع�ض بالجيب يمتد بين 
ج�سم المعدة وفتحة البواب، �وأخيرا جزء 
في  تح��دب  �أعلى  يعد  وه��و  القاع،  ي�سمى 
الأحوال  وفي  المعدة،  في  الكبير  القو�س 
الطبيعية ينتقل الطعام من الفم �إلى المريء 
بانقبا�ض الع�ضلات حتى ي�صل �إلى المعدة، 
وذلك في اتجاه واحد بوا�سطة جزء ي�سمى 
"�صمام الف�ؤاد"، وطالما يعمل هذا ال�صمام 
للطعام  ارتجاع  �أي  يحدث  لا  ف�إنه  بكفاءة 
في عك�س الاتجاه الطبيعي، ولكن حينما 
لا يعمل هذا ال�صمام والحركة الانقبا�ضية 
الطعام  ف�����إن  ك��ف��اءت��ه��ا  ب��ك��ام��ل  ل��ل��م��ريء 
المه�ضوم مع حام�ض المعدة يندفعان لأعلى 
الم���ريء، وه��ذا م��ا يجعل الإن�����س��ان ي�شعر 
بحرقة المعدة، وهذا فيه �ضرر على �صحة 
حدوث  في  ذل��ك  يت�سبب  حيث  الإن�����س��ان، 

تلف للغ�شاء المبطن للمريء. 

حمي��ة الخ���ضراوات هزم��ت ال�سك��ري ف��ـي �أ�سبوع�ين
العدد )2381 ( ال�سنة التا�سعة - الاربعاء  )1( �شباط 2012

 مث���ل الكثير من الم�صاب�ي�ن بمر�ض ال�سك���ري، يتلقى 
ب���ول دولبي ن�صائ���ح م�ستمرة ومتوالي���ة من طبيبه، 
تحثه دائماً على �ض���رورة الالتزام ب�إنقا�ص وزنه من 
�أج���ل �ضبط وتح�سين حالت���ه. وفي يونيو/ حزيران 
الما�ض���ي كان بول يزن 9.69 كغ���م، وبح�سب المعايير 
ال�صحي���ة الر�سمية، ف�إنه كان بديناً، ولذلك قرر و�ضع 
برنام���ج �صح���ي يه���دف �إلى �إنقا����ص وزن���ه نح���و 5 
كيلوغرامات بحلول بداية العام الحالي. لكن بول لم 
يكت���ف بتحقيق هذا الهدف فقط، بل زاد عليه ونق�ص 

نحو 11 كيلوغراماً.
علاوة عل���ى �إنقا�ص الوزن، فق���د تح�سنت م�ستويات 
ال�سك���ري عند بول كث�ي�راً لدرجة �أن���ه لم يعد بحاجة 
�إلى حقن نف�سه بالأن�سولين مرتين في اليوم، �وأ�صبح 

يتلقى الحد الأدنى من العلاج اللازم ل�ضبط حالته.
وق���د تحق���ق ه���ذا التح�س���ن الهائ���ل في �صح���ة ب���ول 
باتباعه حمية غذائي���ة ثورية، تعتمد على الإكثار من 

تناول الخ�ضراوات.
جدي���ر بالذك���ر �أن ه���ذا البرنام���ج الغذائ���ي اعتم���ده 
باحثون في جامع���ة نيوكا�سل لعلاج مر�ض ال�سكري 

من النمط الثاني، “�وأتى بنتائج مذهلة.” 
فف���ي التج���ارب البحثية التي ا�ستغرق���ت 8 �أ�سابيع - 
و�شمل���ت 11 مري�ض���اً- تمكنوا جميعه���م من التعافي 
م���ن �سك���ري النم���ط الث���اني “ولم يع���ودوا بحاج���ة 
�إلى الع�ل�اج م���رة �أخرى”. وبع���د ثلاث���ة �أ�سابيع ف�إن 
�سبع���ة من ه����ؤلاء المر�ضى قد �شف���وا تماماً من مر�ض 

ال�سكري.
ويق���ول ب���ول )49 عام���اً( وال���ذي يقط���ن في �شم���ال 
ويلز: “كان���ت زوجتي ت�شاهد تقريراً �إخبارياً يتعلق 
بهذاالبرنام���ج الغذائي ولاحظت �أنه قد يكون ملائماً 
لي.”وي�ضيف: “�أ�صبت بال�سكري عام 2005 وظللت 
�أحقن بالأن�سولين مرتين يومياً منذ،2007 لوأ�سباب 
لم �أتمك���ن من �إدراكه���ا، ازداد وزني منذ �أن �شخ�صت 
�إ�صابت���ي بال�سكري، على الرغم من اتباعي لخطوات 

تهدف لتح�سين نظامي الغذائي.” 
وكم���ا تمكن���ت م���ن الإق�ل�اع ع���ن التدخ�ي�ن في ال�سنة 
الما�ضية، �أدركت �أنني �أمتلك الإرادة التي تمكنني من 

تجربة هذا البرنامج الغذائي.
جدير بالذك���ر �أن ال�سكري ينجم م���ن الزيادة المفرطة 
في م�ستوى الغلوكوز في الدم، �إما ب�سبب عدم �إفراز 
البنكريا����س لكمية كافية م���ن الأن�سولين -الأن�سولين 
ه���و الهرم���ون ال���ذي ي�صف���ي الغلوك���وز- �أو ب�سبب 
ع���دم الا�ستجاب���ة له، وه���ذا م���ا يع���رف بـ”ح�سا�سية 
الأن�سول�ي�ن.” والآن ب���ات ع���دد متزاي���د م���ن الأطباء 

يتقبل���ون - مفهوم - �إمكانية تخفيف �أعرا�ض �سكري 
النم���ط الث���اني بو�ساطة جراح���ة للمع���دة، وذلك لأن 
الجراح���ة تن�شط التغي�ي�رات الهرموني���ة التي تحفز 
البنكريا�س، وتجعله يطلق الأن�سولين مبا�شرة، وفي 
الوق���ت ذات���ه، ت�صبح خلاي���ا الج�سم �أك�ث�ر ح�سا�سية 
للأن�سول�ي�ن، ونتيج���ة لذلك لا يع���ود المر�ضى بحاجة 

�إلى مزيد من العلاج.
وتظهر هذه الدرا�سة الحديثة �أن اتباع برنامج غذائي 
يت�س���م بقل���ة ال�سع���رات الحراري���ة، يمك���ن �أن يحقق 
النتيج���ة نف�سه���ا الت���ي تحققه���ا العملي���ة الجراحية. 
ويق���ول البروفي�سور روي تايل���ور المحا�ضر في علم 
الأي�ض في جامعة نيوكا�سل والذي قاد فريق البحث: 
الثاني  النمط  �أن �سك���ري  الوا�ضح  م���ن  ب���ات  “الآن 
ينجم م���ن التراكم والاكتناز، غ�ي�ر الطبيعي، لدهون 
الج�س���م، ف����إذا كنت ت����أكل �أكثر مما تح���رق �ستختزن 
الفوائ����ض في الكب���د والبنكريا����س وتتحول لدهون 
و�شح���وم. وفي ه���ذا البرنامج الغذائي تك���ون الآلية 
مماثلة لما يحدث بعد عملي���ة تدبي�س المعدة، فالج�سد 
ي�صب���ح فج����أة بحاج���ة �إلى �سعرات حراري���ة، ولذلك 
ي�ستدع���ي مخزون الدهون المكتن���ز لديه“. والدهون 
الت���ي ي�ستخدمها الج�سم �أولًا ه���ي الدهون المتجمعة 
ح���ول البنكريا�س والكبد، وهذا يعني �أن البنكريا�س 

�سيجد الفر�صة للانخراط في العمل مرة �أخرى.
وفي ه���ذه الدرا�سة الجديدة -الت���ي نفذت بالتن�سيق 
م���ع هيئ���ة م�ست�شفي���ات نيوكا�س���ل - تلق���ى المر�ض���ى 
ثلاثة م�شروبات “بديلة للوجبات” يومياً، الم�شروب 
�وإلى   ،”Optifast“ “�أوبتيفا�س���ت”  ي�سم���ى 
جانب ه���ذا الم�شروب كان���وا ي�ستهلك���ون 250 غراماً 
م���ن الخ�ض���راوات الن�شوية. ولم ي�سم���ح لهم بتناول 
الكح���ول، وبالمقابل حثهم الباحثون على �شرب ثلاثة 

ليترات من المياه يومياً.
وحقيق���ة �أن ه���ذه الحمي���ة الغذائي���ة تب���دو مقاوم���ة 

لل�سكري، هي التي جعلتها جاذبة لبول دولبي.
وكم���ا يذك���ر، كان ت�شخي����ص �إ�صابت���ه بال�سكري في 
يناي���ر/ كانون الث���اني 2005 بمثاب���ة �صدمة مروعة 
بالن�سب���ة �إليه. ويقول �إنه تلقى نب�أ �إ�صابته بال�سكري 
�إجرائ���ه  قب���ل  �أن���ه كان  م���ن  بالرغ���م  بج���زع �شدي���د 
للفحو�ص واكت�ش���اف �إ�صابته، يتعر�ض لكل ال�سمات 
الكلا�سيكي���ة المميزة لداء ال�سك���ري “العط�ش الدائم، 
والحاج���ة للذه���اب للمرحا�ض ط���وال الوق���ت”، لقد 
كانت م�شكلت���ي هي �أ�سناني الحل���وة، �إذ كنت �أ�شرب 
الكولا �أثناء اليوم - في العمل - ثم �أبتاع ثلاث �ألواح 

�شوكولاته في طريقي للمنزل.

ويقول البروفي�سور تايلور �إن ال�سكر نف�سه لا ي�سبب 
ال�سكري، بيد �أن الأطعمة والم�شروبات المحلاة ت�سهّل 

�إ�ضافة �سعرات حرارية كثيرة.
وفي م�سته���ل البرنامج الغذائي الذي �صممته جامعة 
نيوكا�سل، طُلب من بول المواظبة على تناول م�شروب 

ميتفورمين ومراقبة نظامه الغذائي.
ولك���ن في ع���ام 2007 �أخ�ب�ره الأطباء ب�أن���ه �سيكون 
بحاجة �إلى حقن الأن�سولين “بمعدل مرتين يومياً.” 
ويقول ب���ول �إن �صحته العام���ة لم تكن جيدة في تلك 
الفترة التي زاد وزنه فيها وارتفع �ضغط دمه، وزادت 
م�ستوي���ات الكولي�س�ت�ورل، ولذل���ك �شع���ر بخط���ورة 

حالته، وقرر القيام بما يلزم للحفاظ على �صحته.
م�ش���روب  �إيج���اد  �أ�ستط���ع  “لم  ب���ول:  ويق���ول 

“�أ�سدا”  متاج���ر  �أن  علمت  لكنن���ي  “�أوبتيفا�س���ت”، 
لديها م�شروب - بديل لوجبات الطعام - به المكونات 
نف�سه���ا الت���ي يتمي���ز به���ا م�ش���روب “�أوبتيفا�ست”، 
ويحت���وي عل���ى 202 �سع���رة حراري���ة و�سع���رة في 

متناول اليد.
�وأثناء العمل كنت �أح�ضر معي حاوية طعام مملوءة 
والخي���ار  الج���زر  �أم�ض���غ  �وأظ���ل  بالخ�ض���راوات، 
والكرف����س والب���ازلاء ط���وال الي���وم، وكن���ت �أ�شرب 

القهوة التي لا تحتوي على كافيين.
�وأ�ستطي���ع �أن �أق���ول ب�ص���دق �إنن���ي بع���د �أول يوم لم 
�أكن �أج���وع مطقاً، بيد �أن التغير في نمط حياتي كان 
�صعب���اً “�إذ لم �أكن �أخرج للحان���ات �أو لتناول الطعام 

في المطاعم العامة.” 

وق���د كانت اليزابي���ث ت�صنع لي وجب���ات �شهية بهذه 
مع�ي�ن،  لأكل  �أت���وق  �أك���ن  لم  ولذل���ك  الخ�ض���راوات، 

با�ستثناء ال�شوكولاته.
وقد ح�صد بول ثم���ار د�أبه ومثابرته، فبعد �أ�سبوعين 
من تنفيذه للبرنامج الغذائي، تح�سنت قراءات �ضغط 
دم���ه كثيراً حتى �إن���ه لم يعد بحاج���ة �إلى الأن�سولين. 
وقب���ل تقي���ده بالبرنام���ج الغذائ���ي، كان ي�أخذ جرعة 
يومي���ة كبيرة من الـ”ميتفورمين”، وقد تقل�صت هذه 
الجرعة كث�ي�راً حالياً، وهو �أ�صب���ح الآن ي�أخذ جرعة 
�صغ�ي�رة من عقار �آخ���ر لعلاج ال�سك���ري “غليمبيريد 

”  .”glimepiride“
ويق���ول ب���ول: “ممر�ض���ات الجراحة ك���نّ مذهولات 
عندم���ا توقفت ع���ن الأن�سولين بعد م�ض���ي �أ�سبوعين 

م���ن البرنام���ج الغذائ���ي، وه���ذا الأم���ر �شجعني على 
الا�ستم���رار، �وأعتقد �أنني ا�ستف���دت �أي�ضاً من تعميق 
فهم���ي للكيفي���ة التي يعمل به���ا ج�سم الإن�س���ان. ففي 
ال�ساب���ق لم �أك���ن �أدرك �أن ثم���ة عملية دائري���ة مفادها 
�أن المزي���د م���ن الأكل، يعن���ي احتياج���ك للمزي���د م���ن 
الأن�سول�ي�ن، وه���ذا يعني �أن���ك �ستجوع �أك�ث�ر وهكذا 
�ست���دور في حلق���ة مفرغ���ة.” ويق���ول البروفي�س���ور 
تايل���ور �إن الأن�سول�ي�ن يخف����ض �سكر ال���دم ويقل�ص 
فق���دان ال�سك���ر في البول، وه���ذا يعن���ي �أن ال�سعرات 
الحراري���ة لن ت�ضيع بهذه الطريقة. ويمكنه �أي�ضاً �أن 

يحفز ال�شهية مبا�شرة.
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 زعم باحثون في درا�سة جديدة �أن تناول الطعام 
على  ي�ساعد  �أن  ال��ل��ون يمكن  ح��م��راء  �أط��ب��اق  م��ن 

تخفي�ض الوزن.
ووف���ق���اً ل���درا����س���ة �أج����راه����ا �أك���اديم���ي���ون �ألم����ان 
الغذائية في  الوجبات  تقديم  ف�إن  و�سوي�سريون، 
�أطباق حمراء �أو ال�شرب من �أكواب حمراء اللون 
بنحو 40 في  والم�شروب  الأكل  ا�ستهلاك  يخف�ض 

المئة.
ي�شجع  ربم��ا  الأح��م��ر  اللون  �إن  الباحثون  يقول 
بفكرة  عام  ب�شكل  ارتبط  لأن��ه  الأك��ل،  على تجنب 

الخطر والمنع والتوقف.وادعى الباحثون �أن هذا 
الأغذية  �أن الحكومات وم�صانع  الاكت�شاف يعني 
يمكن �أن ت�ستخدم اللون الأحمر لتغليف الأطعمة 
فر�ض  وح��ت��ى  ب��ل  رادع،  ك���إج��راء  ال�صحية  غ�ري 
الحانات  في  الأحمر  اللون  من  المزيد  ا�ستخدام 
لمنع  الكحولية  الم�شروبات  تقدم  التي  والأم��اك��ن 

مرتاديها من الإكثار في ال�شرب.
وفي هذه الدرا�سة طلب الباحثون من 41 رجلًا �أن 
ي�شربوا ال�شاي من �أكواب حمراء وزرقاء اللون، 
�أقل من  �أنهم �شربوا 44 في المئة  وكانت النتيجة 

الأكواب الحمراء.
 109 �أع��ط��ي  ال��درا���س��ة  م��ن  الثانية  المرحلة  وفي 
�إما  �أطباق  على  الكعك  من  قطع  ع�شر  �أ�شخا�ص، 
�أن  وت��ب�ّنأيّ  ال��ل��ون،  بي�ضاء  �أو  زرق���اء  �أو  ح��م��راء 
مجموعة الأطباق الحمراء كانت �أقل تناولًا للكعك 
وقد  والبي�ضاء.  الزرقاء  الأطباق  مجموعتي  من 

ن�شرت نتائج الدرا�سة في دورية “ال�شهية”.
التخ�سي�س  جمعية  من  ارين�س  اور�سولا  وقالت 
البريطانية “�إن اللون الأحمر ربما يكون مرتبطاً 

بنظام �إنذار �أو �شيء ما را�سخ في الذهن.”

الأح�����م�����ر ي�������س���اع���د ع���ل���ى ت��خ��ف��ي���ض�� ال�����وزن 

الف�ستق  �إ�ضافة  �أن  �إلى  هندية  درا�سة  تو�صلت 
�إلى النظام الغذائي لأ�شخا�ص يعانون متلازمة 
م�ستوى  �إن��ق��ا���ص  في  دوراً  تلعب  ق��د  الأي�����ض 
وم�سببات  الج�سم  في  والكول�سترول  ال�شحوم 

الالتهاب �وإجهاد الأك�سدة.
اجرتها  التي  الدرا�سة  هذه  في  الباحثون  نظر 
جمعية ال�سكري �إلى فوائد �إ�ضافة جرعة يومية 
الطاقة  متحكم  غذائي  نظام  �إلى  الف�ستق  من 
والذين  الأي�����ض،  متلازمة  يعانون  لأ�شخا�ص 
الهندية،  الم����دن  في  ال��ب��ال��غ�ين  ث��ل��ث  ي�شكلون 
في  �أ�شهر  �ستة  بعد  ملحوظاً  تح�سناً  فوجدوا 
كل من محيط الخ�صر والدهون تحت الجلدية، 
يرتبط  )ه���رم���ون  الأدي��ب��ون��ك��ت�ين  وه���رم���ون 
الكلي  والم�ستوى  الدهون في الج�سم(،  بن�سبة 
منخف�ض  الدهني  وال�وربت�ين  للكول�سترول، 

الارتكا�سي  المتفاعل  وال�وربت�ين  الكثافة، 
�ألفا   - ال����ورم  ن��خ��ر  وع��ام��ل   ،“  CRP“

هذه  وجميع  الاك�سدة.  �وإجهاد   ،”TNF-a“
الوعائية  القلب  ب���أم��را���ض  مرتبطة  النتائج 

ومر�ض ال�سكري.

�إج���راء  الم�����ش��ارك��ة في  وق��ال��ت �سيما ج��ولات��ي، 
الدرا�سة ورئي�سة الم�شاريع في جمعية ال�سكري 
ل�سببين؛  مهمة  الدرا�سة  هذه  “تعتبر  الهندية: 
ب�سيطة  تغييرات  �أن  تظهر  النتائج  �أن  �أولهما 
خفيفة  وجبة  �إ�ضافة  مثل  الغذائي،  النظام  في 

في  �إي��ج��اب��ي  �أث���ر  ت��رك  يمكنها  الف�ستق،  م��ن 
كال�سكري.  المزمنة  الأمرا�ض  مع  ال�صراع 

فهو  الثاني  ال�سبب  �أما 
التوهمات  دح�����ض 

�أن  م�������ن 

م�ستوى  من  ويرفع  ال��وزن  من  يزيد  الف�ستق 
ذلك  عك�س  الدرا�سة  تظهر  حيث  الكول�سترول، 

تماماً.” 
�ستة  ا�ستمرت  التي  الع�شوائية  الدرا�سة  وفي 
متلازمة  يعانون  م�شاركاً   60 �إل��زام  تم  �أ�شهر، 

ع������ال������ي������ة الأي�ض بحمية 

الألياف ومنخف�ضة الدهون. ولمدة 12 �أ�سبوعاً 
وجبات  الم�شاركين  ه����ؤلاء  م��ن   30 �إع��ط��اء  تم 
ال�سعرات  من   %15 ت�شكل  الف�ستق  من  يومية 
الحرارية اليومية لهم، ثم زيادة ن�سبة الف�ستق 

�إلى 20% في الأ�سابيع ال 12 المتبقية.
من  �أ�شهر  �ستة  بعد  الم�شاركون  �أظهر  وقد 
من   %20 �وإ�ضافة  الحمية 
الطاقة من 

خلال حبات الف�ستق، انخفا�ضاً كبيراً في العديد 
الخ�صر  مح��ي��ط  م��ث��ل  ال�سمنة  م���ؤ���ش��رات  م��ن 
هرمون  وم�ستوى  الج��ل��دي��ة  تح��ت  وال��ده��ون 
المجموعة  م��ع  م��ق��ارن��ة  الأدي��ب��ون��ك��ت�ين، وذل���ك 

المتحكمة.
حمية  يتبعون  ال��ذي��ن  الم�����ش��ارك��ون  �أظ��ه��ر  كما 
بلغ  الكول�سترول  في  عاماً  انخفا�ضاً  الف�ستق 
الكثافة  منخف�ض  الدهني  البروتين  وفي   %10

بلغ 12.% 
ن�سب  ت�����س��ج��ي��ل  ال���درا����س���ة تم  ان��ت��ه��اء  وب��ع��د 
انخفا�ض البروتين المتفاعل الارتكا�سي بـ%25، 
وتثبيط   ،%32 ب��ـ  �أل��ف��ا  ال����ورم  ن��خ��ر  وع��ام��ل 
ت�أك�سد الدهون بن�سبة 50% في متبعي حمية 
الف�ستق. وهذه العوامل الثلاثة هي م�سببات 
حيوية للالتهابات �وإجهاد الأك�سدة، التي هي 
بدورها مرتبطة بالأمرا�ض المزمنة كال�سكري 

�وأمرا�ض القلب.
وعلق �أنوب مي�سرا، كبير الباحثين في الدرا�سة 
ومدير جمعية ال�سكري الهندية قائلًا “�إن نتائج 
ثلث  فيه  يعاني  وق��ت  في  مب�شرة  تعتبر  كهذه 

�أي  وج��ود  دون  ومن  الأي�ض،  متلازمة  الهنود 
تدخل �ستزداد هذه الإح�صاءات �سوءاً، ويظهر 
البحث �أن الحمية ال�صحية، المت�ضمنة الف�ستق 
قد يكون لها �أثر �إيجابي”. ي�شار �إلى �أن ح�صة 
غذائية تبلغ 30غ من الف�ستق تحتوي على 160 
ف��ائ��دة غذائية  م��ن 30  �وأك�ث�ر  �سعرة ح��راري��ة، 
والمغذيات  والم���ع���ادن  الفيتامينات  تت�ضمن 
الثلاثين  ح�صة  وتت�شكل  الم��ف��ي��دة.  النباتية 
بذلك  وه��ي  تقريباً،  ف�ستق  حبة   49 من  غراماً 
ت�شكل �أكبر عدد حبات للح�صة الغذائية مقارنة 
�أو  لوز،  حبة   23( الأخ��رى  ال�شعبية  بالحبوب 

14 من �أن�صاف الجوز، �أو 18 حبة كاجو(.
تعتبر  حبة(   30 )نحو  الف�ستق  من  يد  وحفنة 
حرارية.  �سعرة   100 ت���وازي  معتدلة  وج��ب��ة 
تتطلب  �صلبة  بق�شرة  المغلفة  طبيعتها  �وأي�ضاً 
ليت�أملوا  وقتاً  للمتلذذين  يتيح  ما  لفتحها  وقتاً 
ما ي�أكلوه وبالتالي الإبطاء في الأكل. فالأبحاث 
يتناولون  المغلفة  المك�سرات  متناولي  �أن  تظهر 
ي�أكلون  الذين  بـ 41% من  �أقل  �سعرات حرارية 

المك�سرات المك�شوفة.

ن�صائح لجع��ل البي�ض �أف���ضل وجبة فطور
الفطور  �أهمية  خبراء ال�صحة وحدهم يعرفون 
الاطباء  ينفك  لا  التي  الن�صائح  ومن  ال�صحي. 
فطور  بوجبة  ال��ي��وم  ب��دء  ه��ي  بها  ين�صحون 
والبي�ض  بالبروتين.  وغنية  ومغذية  م�شبعة 
به فطوراً �صحياً ومغذياً وغنياً  نبد�أ  ما  �أف�ضل 

على  البي�ض  يحتوي  بالبروتين. 
يعرف    B فيتامين  م��ن  ن��وع 

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

يح�سن   choline
وظ���ي���ف���ة ال���ن���ظ���ام 
و�صحة  الع�صبي 

القلب الوعائية.
ي���������روج ال���ب���ي�������ض 

ل���ت���خ���ف���ي���ف ال��������وزن 
لدرا�سة  وفقا  )ن��ع��م!(  �أي�ضاً 

زائدي  �شخ�صاً   160 م��ن  عينة  على  تجربيية 
الوزن، قام الباحثون بمقارنة بدء اليوم �أما مع 
�أو قطعة خبز. احتوت وجبتا الطعام  بي�ضتين 
الحجم.  ونف�س  الحرارية  ال�سعرات  نف�س  على 

فقدوا  البي�ض  تناولوا  الذين  الا�شخا�ص  ولكن 
حجم  في  انخفا�ض  لديهم  وك���ان  �أك�ث�ر،  وزن���ا 
الخ�صر، وقالوا ب�أنهم ا�صبحوا �أكثر ن�شاطاً من 
البروتين  لأن  لم��اذا؟  الخبز.  �أكلوا  الذين  �أولئك 
بال�شبع،  ���ش��ع��ورك  ع��ل��ى  ي��ح��اف��ظ  البي�ض  في 
العالية  الأط��ع��م��ة  �أك����ل  م��ن  ويم��ن��ع��ك 

بالدهون وال�سكر.
الريا�ضة،  تح���ب  ك��ن��ت  �إذا 
البروتين  ت��دخ��ل  �أن  فيجب 
ال�ب�ورت�ي�ن  ح��م��ي��ت��ك.  �إلى 
ي�������س���اع���د ع���ل���ى ا����ص�ل�اح 
التمرين،  ب��ع��د  الع�ضلة 
�أي�ضاً.  بالطاقة  وي��زودك 
بالطبع  الم�سلوق  البي�ض 
الم��ق��ل��ي ويعتبر  م��ن  �أف�����ض��ل 

وجبة خفيفة �سهلة ومغذية!


