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زيادة البروتن في الطعام تعزز 
التخلص من الوزن

ق��ال��ت دراس����ة ح��دي��ث��ة إن زي���ادة 
مفيدة  الغذائي  النظام  في  البروتن 
من  التخلص  برامج  في  للمشاركن 
تقليل  على  تساعد  حيث  ال����وزن، 
وزيادة  والكربوهيدرات،  السكريات 
اخضروات، وتفادي نحول العضات 

بسبب انخفاض الوزن.
مجلة  ف���ي  ال����دراس����ة  ونُ���ش���رت 
»أوب���ي���س���ي���ت���ي« ح����ت إش�����راف 
أستاذ  شابسيس  سو  البروفيسور 
في  روتغرز  بجامعة  التغذية  علوم 
الدراسة  وتابعت  برونزويك.  نيو 
أثناء  أشهر   6 طيلة  شخصاً   207

العمل بأنظمة غذائية مختلفة.
وأظهرت الدراسة أن تقييد السعرات 
على  يساعد  طريقة  ب��أي  اح��راري��ة 
حصة  زيادة  عند  لكن  الوزن،  خفض 
ال��وزن  خفض  ينعكس  ا  البروتن 
سلباً على صحة اجسم، وعلى كتلة 

العضات.
كما تبن أن الكمية اأكبر من البروتن 
تدعم محاولة خفض الوزن، وتساعد 

بالشبع،  اإح��س��اس  ت��ع��زي��ز  ع��ل��ى 
وحسن خيارات الطعام، مثل زيادة 
تناول اخضروات اخضراء، وتقليل 
والسكر  امكررة،  احبوب  استهاك 

امضاف.
»أحد  شابسس:  البروفيسور  وقال 
الدراسة  هذه  في  امدهشة  اجوانب 
هو أنه بينما وُجه اجميع استهاك 
نظام  واتباع  البروتن  من  يكفي  ما 
خفض  جربة  أثناء  صحي  غذائي 
الذين تناولوا  أن  الوزن، كان مفاجئاً 
كمية أقل من البروتن كانت نتائجهم 

أقل«.
تناولوا  الذين  أن  »وجدنا  وأضاف 
كميات أقل من البروتن يأكلون أيضاً 
من  امزيد  مثل  أق��ل،  بجودة  أطعمة 
امضاف،  والسكر  امكررة،  احبوب 

وخضروات خضراء أقل«.
وي��وج��د ال��ب��روت��ن ف��ي ال��ل��ح��وم، 
واأل���ب���ان، واأس���م���اك، وال��ب��ي��ض 
امكسرات  أق��ل  وبنسبة  وال��ب��ق��ول، 

وبعض اخضروات.

بع��د انقضاء موع��د فريضة اح��ج يأتي عيد 
اأضح��ى امبارك والذي جتم��ع فيه العائات 
معاً ويس��تغلون الفرصة لصلة الرحم وإعداد 
الوائم وااستمتاع بقضاء الوقت معاً وتناول 
العديد من اأطعمة الشهية، ولكن رغم أنّ العيد 
لي��س إا بضع��ة أيام فم��ن الض��روري مراقبة 
س��لوكك وااهتمام لصحتك ف��ي عيد اأضحى 
كي��ف تضم��ن س��امتك وس��امة اآخرين من 

حولك.
من أجل احفاظ على صحتك في عيد اأضحى 
وحماي��ة اآخري��ن م��ن حولك وجن��ب انتقال 
اأم��راض لآخرين في ه��ذه الفترة إليك بعض 

النصائح التي ستساعدك على البقاء ساماً.
ا تتوقف عن مارسة الرياضة

مارس��ة الرياضة يجب أن تكون جزءاً هاماً 
من الروتن الصحي وذلك حتى ضمن أيام عيد 
اأضح��ى امبارك، مارس��ة الرياضة وخاصة 
مارس��ة الرياض��ة الصباحية مك��ن أن تزيد 
م��ن نش��اطك خ��ال الي��وم وجعل اس��تقابك 
أكث��ر كفاءةً كما أنّه س��يجعلك تش��عر بالراحة 
النفس��ية أيضاً، م��ن امهم أن تلت��زم بالرياضة 
حتى لو كانت الصاات الرياضية مغلقة فنحن 

ا نقول أنّ عليك أن تركض لعدة أميال أو ترفع 
اأثق��ال مثاً فيمكن للمش��ي وبع��ض التمارين 

الهوائية أن تكون كافيةً خال فترة العيد. 
احرص على الوقاية من اجراثيم

م��ع الظروف الصحية احالية من الضروري 
التأكيد على الوقاية من اجراثيم والفيروسات 
وخاصة في فترة عيد اأضحى حيث التجمعات 
العائلية والزيارات لأهل واأصدقاء وإمكانية 
الذه��اب لأماك��ن العامة وامزدحم��ة، من أجل 
احفاظ عل��ى صحتك تأكد م��ن تعقيم اأدوات 
التي تس��تخدمها قبل ااستخدام واحرص على 
غس��ل يديك جيداً باماء والصابون عند العودة 
إل��ى امنزل كما أنّ ارت��داء الكمامة بالغ اأهمية 
عند اخ��روج إلى اأماك��ن العام��ة وامزدحمة 

كاأسواق وامطاعم. 
راقب ما تتناوله في فترة العيد

قد تك��ون اأطعمة التي تتناولها في فترة عيد 
اأضحى من أبرز ميزات ااحتفال حيث تُفرش 
اموائ��د بأل��ذ وأش��هى امأك��وات واحلوي��ات 
واللح��وم، بالتأكي��د ل��ن يطل��ب منك أح��د عدم 
تن��اول مأك��وات العي��د ولك��ن ااعت��دال بالغ 

اأهمي��ة فيمك��ن أن تتناول أطباق��اً صغيرة من 
امأكوات الدسمة وتُركز على اأطعمة الصحية 
وتناول اللحوم قليل��ة الدهون مع التركيز على 

تناول اخضار والفواكه بشكل أساسي.
إضافة للوجبات الدسمة ضمن العيد مكن أن 
تتضمن الس��هرات مع العائلة بعض احلويات 
والوجبات اخفيفة للتس��لية، حاول أن تتناول 
كمياتٍ قليلة من احلوي��ات وتختار احلويات 
الصحية وامفيدة مثل الشوكوا السوداء قليلة 
الس��كر وأن تختار الوجب��ات اخفيفة الصحية 
كأن تتن��اول بعض امكس��رات واللوز والفواكه 

الغنية بامغذيات
اأطعم��ة الت��ي تتناوله��ا يج��ب أن حت��وي 
عل��ى كاف��ة العناص��ر الغذائي��ة والفيتامينات 
واأم��اح امعدني��ة الضروري��ة للجس��م، وفي 
ح��ال كانت اأطعم��ة التي تتناوله��ا ا توفر لك 
كاف��ة احتياج��ات جس��مك فم��ن امه��م أن تقوم 
باحص��ول عل��ى ه��ذه العناص��ر م��ن امتممات 

وامكمات الغذائية. 
ا تنسى شرب اماء

يُشكل اماء نسبةً كبيرة من مكونات أجسامنا 
ويُعتب��ر ضروري��اً أداء اجس��م للعدي��د م��ن 

العملي��ات احيوي��ة في اجس��م مث��ل توصيل 
اأضح��ى  عي��د  أنّ  وم��ا  للجس��م،  امغذي��ات 
سيكون في فترة الصيف حيث مكن أن يجعلك 
احر تفقد الكثير من السوائل عبر التعرق فمن 
الضروري أن حرص على تعويض الس��وائل 
الت��ي فقدتها من خال ش��رب ما يكف��ي من اماء 

وامشروبات الصحية.
يحدث كثيراً أن تنس��ى شرب اماء وهذا اأمر 
قد يقود إلى التجفاف الذي ينتج عنه الكثير من 
احاات الصحي��ة غير امرغوبة ولهذا من امهم 
أن تقوم بش��رب كوب م��ن اماء عند اس��تقاظك 
وعدة أكواب أخرى خال اليوم )مكن أن تضع 

منبهاً لشرب اماء على هاتفك احمول(.
تأكد من احصول على قسط كاف من النوم

رغم أنّ العيد يكون بالنسبة للكثيرين فرصةً 
لقضاء الوقت مع العائلة واأحباء إا أنّه يجب 
أن يتضم��ن أيض��اً حصول��ك على م��ا يكفي من 
النوم لكي تبقى مرتاحاً ويعمل جسدك بكفاءة 
أكب��ر وخاص��ة م��ع ك��ون العيد يتضمن س��فر 
البعض مس��افاتٍ طويلة باس��تخدام الس��يارة 
أو عل��ى الطائ��رات حي��ث مكن أن تك��ون هذه 
الرح��ات مرهق��ة، م��ن امه��م أن ح��رص على 

حصول��ك وحصول أطفال��ك أيضاً على 8 إلى 9 
س��اعات من النوم امريح خال الليل أنّ النوم 
ف��ي اليل مري��ح ويس��اعد على تنظيم س��اعتك 

البيولوجية.
جنب التدخن وحاول عدم التعرض 

لدخان امدخنن
نعل��م جميعاً كيف أنّ التدخ��ن يحمل العديد 
م��ن امضار ويزي��د فرص اإصابة بالس��رطان 
وأمراض الصدر، وه��ذا يتضمن طبعاً التدخن 
بكافة أشكاله كتدخن السجائر والنرجيلة، من 
أج��ل احفاظ على صحتك م��ن امهم أن تتجنب 
التدخن وحتى اجلوس ضمن التجمعات التي 
يجل��س فيه��ا امدخن��ون أنّ التدخن الس��لبي 

أيضاً مكن أن يؤثر بشكل سلبي على اجسم.
ف��ي اخت��ام... م��ن الض��روري أن تتذك��ر أنّ 
العنص��ر اأكث��ر أهمية في العي��د ليس الطعام 
أو الش��راب بل الس��عادة من كون��ك مع العائلة 
واأصدقاء والقيام باأنشطة امشتركة معهم، 
وله��ذا اح��رص أن يك��ون اس��تهاكك للطع��ام 
معتداً م��ن حيث الكمية والنوعية وعدم إهمال 
حق اجس��م ف��ي الراحة من أج��ل احفاظ على 

صحتك وصحة عائلتك في عيد اأضحى.

صحتك في عيد اأضحى وبعض النصائح لتبقى ساماً

علمية  دراس�����ة  ت��ش��ي��ر 
جامعة  أج��رت��ه��ا  ج��دي��دة 
كامبريدج إلى أنه من اممكن 
جنب حدوث أكثر من حالة 
واحدة من بن كل 10 حاات 
إذا  القلب،  بأمراض  إصابة 
الفترات  من  اأشخاص  قلل 
التي يقضونها أمام شاشات 

التلفزيون.
إن  إلى  اجامعة  وأشارت 
جلوس امرء أمام التلفزيون 
بعد تناول وجبة كبيرة في 
مأكوات  وتناوله  امساء، 
خفيفة  أخ��رى  ومشروبات 
أمور  كلها  امشاهدة،  أثناء 
ت��زي��د م���ن خ��ط��ر ت��ده��ور 

الصحة.
وي���رى اخ��ب��راء أن��ه من 
أكثر  ح��دوث  جنب  اممكن 
من حالة واحدة من بن كل 
بأمراض  إصابة  حاات   10
شاهد  إذا  التاجية،  القلب 
تقل  لفترة  التلفزيون  امرء 
عن ساعة في اليوم الواحد.

ذلك  يكن  ل��م  إذا  ول��ك��ن، 
يقترحون  فإنهم  م��ك��ن��اً، 
ويتحرك  ام��رء  ينهض  أن 
أثناء  زمنية  فواصل  ليأخذ 
كما  للتلفزيون،  مشاهدته 
امرء  يبتعد  أن  يقترحون 
ع���ن ت���ن���اول ام��ق��رم��ش��ات 

والشيكواتة.
في  بألم  الشعور  ويعتبر 
الصدرية(  )الذبحة  الصدر 
أكثر  التنفس،  في  وضيق 
القلب  أم�����راض  أع�����راض 
أنها  حيث  شيوعا.  التاجية 
ت��زي��د م��ن خ��ط��ر ااص��اب��ة 
بالنوبات القلبية والسكتات 

الدماغية.
واس��ت��خ��دم ال��ب��اح��ث��ون 
بيانات من دراسة خاصة ب� 
امملكة  في  احيوي  »البنك 
ألفاً   373 شملت  امتحدة«، 

بحثوا  كما  شخصا،  و26 
لإصابة  الوراثية  القابلية 

بأمراض القلب.
وق����ام ف��ري��ق ال��ب��اح��ث��ن 
بن  ااخ��ت��اف��ات  بفحص 
اأشخاص الذين يشاهدون 
الذين  وه��ؤاء  التلفزيون 
الكمبيوتر  ي��س��ت��خ��دم��ون 
أوقات  في  التسلية  بغرض 
تقييم  خ��ال  م��ن  ال��ف��راغ، 
إجاباتهم على ااستبيانات.

التي  النتائج  وأظ��ه��رت 
على  عليها  اح��ص��ول  م 
امتابعة،  من  عاماً   13 مدار 
مشاهدة  مع  بامقارنة  أن��ه 
على  تزيد  م��دة  التلفزيون 
كانت  يوميا،  ساعات  أربع 

بنسبة  أق��ل  ف��رص��ة  ه��ن��اك 
بأمراض  لإصابة   16%
ال��ق��ل��ب ال��ت��اج��ي��ة ف��ي ح��ال 
مدة  التلفزيون  امرء  شاهد 
في  واح��دة  ساعة  عن  تقل 
عن  النظر  بغض  ال��ي��وم، 
وجود مخاطر وراثية لديه.

أما بالنسبة أولئك الذين 
ي��ش��اه��دون ال��ت��ل��ف��زي��ون 
ساعتن  بن  تتراوح  مدة 
وثاث ساعات يومياً، فقد 
أقل  اخطورة  نسبة  كانت 
بواقع 6 في امئة لإصابة 
مع  بامقارنة  احالة  بهذه 
على  تزيد  م��دة  امشاهدة 

أربع ساعات يومياً.
ال���دراس���ة أن  ووج�����دت 

ق��ض��اء وق���ت ال��ف��راغ أم��ام 
يبدو  ا  الكمبيوتر،  جهاز 
أنه يؤثر على خطر اإصابة 

باأمراض.
أس��ب��اب��اً  ال��ف��ري��ق  ورأى 
ذل���ك،  ح����دوث  محتملة 
مشاهدة  أن  ذل��ك  ف��ي  م��ا 
أن  إل��ى  ميل  التلفزيون 
ام���س���اء بعد  ف���ي  ح���دث 
التي  العشاء  وجبة  تناول 
غالبا ما تكون ذات سعرات 
يؤدي  ما  عالية،  حرارية 
مستويات  ارت���ف���اع  إل���ى 
الدهون والكوليسترول في 

الدم.
أن  احتمل  م��ن  أن��ه  كما 
يتناول اأشخاص الوجبات 

اخفيفة أثناء جلوسهم أمام 
قيامهم  من  أكثر  التلفزيون، 
استخدامهم  أث��ن��اء  ب��ذل��ك 
الباحثون  وقال  للكمبيوتر. 
أكثربأن  احتمال  هناك  إن 
ي��أخ��ذ اأش���خ���اص ال��ذي��ن 
يستخدمون الكمبيوتر قدرا 
مارسة  أثناء  ال��راح��ة  من 

نشاطهم على اجهاز.
وب���ح���س���ب »م��ؤس��س��ة 
أمراض القلب البريطانية«، 
القلب  ش��ري��ان  م��رض  يعد 
ال��ت��اج��ي أح����د اأس���ب���اب 
ل��ل��وف��اة في  ال��رئ��ي��س��ي��ة 
مسؤول  أنه  كما  بريطانيا، 
ألف   64 نحو  ح���دوث  ع��ن 

حالة وفاة في كل عام.

دراسة : تقليل فترات مشاهدة التلفزيون مكن
أن يساعد في جنب اإصابة بأمراض القلب


