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هناك أطعمة غنية باألياف 
يُنصح اأش��خاص امصابون 
الن��وع  بداء الس��كري من 

الثاني بتناولها، فما هي؟
عنص��را  األي��اف  تعتب��ر 
لهض��م  ضروري��ا  غذائي��ا 
الطعام، وضمان حس��ن سير 
الهضم��ي.  اجه��از  وظائ��ف 
وهن��اك نوع��ان م��ن األياف، 
وهما األياف القابلة للذوبان 
وغي��ر القابلة للذوبان، ولهما 
اجه��از  عل��ى  كبي��رة  فوائ��د 

الهضمي.
ونق��دم ل��ك هن��ا 11 طعاما 
غنيا باألياف ينصح مرضى 

السكري بتناولها:
1 -العدس

البقولي��ات  م��ن  الع��دس 
والبروتن.  باألي��اف  الغنية 
األي��اف  نس��بة  وتبل��غ 
اموجودة في العدس %44 من 
مجموعالكربوهيدرات الت��ي 
يحتويها، ما يعمل على خفض 
الدم.  مستويات الس��كر في 
يُنص��ح  ذل��ك،  عل��ى  بن��اء 
بتحضي��ر حس��اء الع��دس أو 
إضافت��ه إل��ى الس��لطة، وفقا 
ليودمي��ا  للكاتب��ة  لتقري��ر 
آنتونوفنا في موقع »آف بي« 

الروسي.
2 -الفاصوليا

يحتوي كوب من الفاصوليا 
احمراء على حوالي 13 غراما 
م��ن األي��اف، بينم��ا حتوي 
 15 الفاصوليا الس��وداء على 
الفاصوليا  أم��ا  غراما تقريبا. 
البيض��اء فتحت��وي عل��ى 18 

غراما من األياف. 
3 -اخرشوف

امنتج��ات  م��ن  اخرش��وف 
الغني��ة باألي��اف، إذ يحتوي 
حج��م  ذو  من��ه  واح��د  رأس 
متوس��ط عل��ى أكث��ر م��ن 10 
غرامات مناألي��اف الغذائية. 
ويعد اخرشوف مصدرا غنيا 

وامغنيسيوم،  بالبوتاس��يوم 
على فيتام��ن  يحت��وي  كم��ا 
 . ليك لفو حمضا و س��ي 
وإع��داد وجبة حت��وي على 
اخرش��وف، م��ن الض��روري 
الس��فلية،  اأوراق  إزال��ة 

وتنظيفه جيدا قبل الطهي.
4 -الفشار

إل��ى تناول  البع��ض  مي��ل 
الفش��ار ب��دل الرقائ��ق، خوفا 
من العواقب السلبية امرتبطة 
به��ذه اأخي��رة. عموم��ا، عند 
يُنص��ح  ا  الفش��ار  حضي��ر 
كبي��رة  كمي��ات  باس��تخدام 
من املح والزي��ت. عوضا عن 
ذل��ك، يوصى بوض��ع قطرات 
أو إضاف��ة  من زيت الزيت��ون 

بعض اأعشاب امجففة.
حت��وي ثاث��ة أكي��اس من 
الفش��ار على نح��و 3 غرامات 
من األياف، كما يخلو الفشار 
م��ن  ويعتب��ر  الده��ون،  م��ن 
اأطعمة منخفضة الس��عرات 

احرارية. إلى جانب ذلك، يعد 
الفش��ار من امنتج��ات بطيئة 
الهض��م، لذل��ك يؤث��ر تناولها 
مس��تويات  عل��ى  تدريجي��ا 

السكر في الدم.
5 -اأفوكادو

مكن اس��تخدام اأف��وكادو 
امه��روس كصلص��ة ب��دا من 
امايوني��ز. ويع��د اأف��وكادو 
الغني��ة  امنتج��ات  م��ن 
باألي��اف، فضا عن اأوميغا 
لضم��ان  الضروري��ة   3

صحة القلب.
الواح��د  الك��وب  ويحت��وي 
م��ن اأفوكادو امه��روس على 
حوالي 15 غراما من األياف، 
فضا عن 368 سعرة حرارية 
الده��ون،  م��ن  غرام��ا  و34 
لذلك يج��ب توخي احذر عند 
امنت��ج وعدم  اس��تخدام ه��ذا 
اإفراط في تناول��ه. ويقترح 
أخصائيوالتغذية اس��تبدال 
الزبدة وتعويضها باأفوكادو 

امه��روس، ووض��ع ش��ريحة 
اخفيف��ة  الوجب��ة  ف��ي  من��ه 

)سندويتش( بدا من اجن.
6 -البازاء

تعتبر البازاء من امنتجات 
الغنية بالفيتامن س��ي وكي، 
وبديا متازا لأرز واحبوب 
الك��وب  ويحت��وي  اأخ��رى. 
الواحد من الب��ازاء على أكثر 

من 7 غرامات من األياف.
7 -البروكلي

يحت��وي الطب��ق الواحد من 
البروكلي امفروم على حوالي 
2.4 غرام من األياف، والكمية 

ذاته��ا من البروت��ن. كما يعد 
البروكلي من امنتجات الغنية 
بالفيتامن سي وكي وحمض 

الفوليك والبوتاسيوم.
8 -التوت

يعتبر التوت م��ن امنتجات 
الغني��ة باألي��اف ومضادات 
الغذائية  اأكسدة والعناصر 
الت��وت  ويتص��در  اأخ��رى. 

الغني��ة  اأطعم��ة  قائم��ة 
يس��اعد  كم��ا  باألي��اف، 
م��ن  الوقاي��ة  عل��ى  تناول��ه 
مرض الس��رطان واحفاظ 

على صحة القلب.
9 -الكمثرى

ي��ع��ود ت���ن���اول ال��ك��م��ث��رى 
)اإج��������اص اأوروب��������ي( 
م��ج��م��وع��ة م���ن ال��ف��وائ��د 
الكمثرى  ويحتوي  الصحية. 
األياف،  من  هامة  كمية  على 
ف��ض��ا ع��ن ال��ف��ي��ت��ام��ن سي 

والبوتاسيوم
لش��عير  1ا 0 + 1 1 -

والشوفان
الش��عير  م��ن  كل  يعتب��ر 
امنتج��ات  م��ن  والش��وفان 
الغني��ة باألي��اف، ويحتوي 
الش��عير  م��ن  واح��د  طب��ق 
امس��لوق عل��ى 6 غرامات من 
األياف، بينم��ا يحتوي طبق 
واح��د م��ن الش��وفان عل��ى 4 

غرامات من األياف.

اكتش��ف العلماء طريقة للتخلص من دهون البطن بتناول مواد 
غذائية غنية باألياف الغذائية والدهون اأحادية غير امشبعة.

واكتش��ف العلماء من نتائج دراس��ات عديدة أن األياف الذائبة 
اموج��ودة ف��ي ب��ذور الش��وفان والش��عير وامكس��رات والبذور 
والبقول والبازاء، وبعض الفواكه واخضروات تساعد في جعل 

البطن أكثر رشاقة.
ويق��ول اخب��راء: »يش��عر اإنس��ان بالش��بع بفض��ل األياف، 
وبالتال��ي مكن��ه التحكم بالش��هية. ف��� 10 غرامات م��ن األياف 
الذائبة قادرة على تخفيض مستوى الدهون امتراكمة بنسبة 3.7 

% خال خمس سنوات«.

ويقترح العلماء لتخفيض دهون البطن إدراج منتجات مثل زيت 
الزيت��ون واأفوكادو وامكس��رات ف��ي النظام الغذائ��ي، فجميعها 
غني��ة بالده��ون اأحادية غير امش��بعة. وبحس��ب اخب��راء فإن 
تن��اول هذه امواد »ي��ؤدي إلى تخفيض نس��بة الدهون في منطقة 
البط��ن«. وفي نف��س الوقت، يعتقد اخبراء بض��رورة التحكم في 
نس��بة الدهون امش��بعة الت��ي يتناولها الش��خص. معنى تناول 

كميات صغيرة من الزبدة واللحوم.
ويق��ول الباحثون، إن »نتائج الس��نوات اماضية تش��ير إلى أن 
اتباع نظام غذائي منخفض السعرات احرارية إلى جانب مارسة 

التمارين البدنية، له أفضل تأثير في دهون منطقة البطن«.
ووفق��ا للخبراء، فإن دهون البطن التي تغلف اأعضاء الداخلية 

تتراكم عادة حت تأثير اإجهاد وعدم احركة »اخمول«. 
وبحس��ب امعطيات العلمية امتوفرة، فإن هذه الطبقات الدهنية 
امتراكمة تؤثر كثيرا في صحة الشخص. فمثا، تراكم الدهون في 
منطق��ة البطن له عاقة بزيادة االتهابات في اجس��م وانخفاض 
التمثي��ل الغذائ��ي، ويزيد م��ن احتم��ال اإصابة بأم��راض القلب 

واأوعية الدموية، بحسب ما نقل.

مكن أن تتراوح آام الظهر من ألم خفيف مس��تمر 
إلى ألم مفاجئ أو ح��اد أو ناري. وأيًا كان نوع األم 

الذي تشعر به مكن أن يعطل حياتك مامًا.
ومك��ن أن ح��دث آام الظه��ر بس��بب الن��وم في 
وضعي��ة غي��ر مناس��بة، أو رف��ع أش��ياء ثقيل��ة، أو 
التع��رض  حت��ى  أو  س��يئة،  بوضعي��ة  اجل��وس 
إصاب��ة طفيفة. وا تس��اعد حياة الناس امس��تقرة 
بش��كل متزاي��د عل��ى احف��اظ عل��ى صح��ة الظهر، 
فالعمل لساعات طويلة من وضعية اجلوس مكن 

أن يؤدي فقط إلى كارثة على الظهر.
وهن��اك بع��ض التمارين الت��ي مكنك القي��ام بها 
لتخفي��ف األ��م وبعضها يجب علي��ك جنبه مامًا، 

ومكن أن تكون بع��ض التمارين مفيدة لنوع واحد 
من األم، في حن أن البعض اآخر مكن أن يتسبب 

بزيادة األم أكثر.
قد تكون التمارين الرياضية آخر ما تفكر به عندما 
تكون مس��تلقياً على اأريكة وتعاني من آام الظهر، 
لك��ن التمارين مفيدة آام أس��فل الظهر، على الرغم 

من أن بعض التمارين ليست مفيدة.
يج��ب أن تتجن��ب مرين م��س إصبع الق��دم أثناء 
الوق��وف، فه��ذا س��يضع ضغطًا أكبر عل��ى اأربطة 
والفق��رات اموجودة في عم��ودك الفقري، وقد يكون 
له��ا أيضًا تأثي��ر على عضات أس��فل الظهر وأوتار 

الركبة.

ومن امه��م أن تبدأ برفق وااس��تماع إلى جس��دك 
عند مارس��ة أي نوع من التمارين، ويجب أن يكون 
أي إزعاج تش��عر به في بداية ه��ذه التمارين خفيفًا 

ويجب أن يختفي عندما تصبح العضات أقوى.
إذا كان األ��م أكث��ر م��ن خفيف واس��تمر أكثر من 
15 دقيقة أثناء التمرين فعليك التوقف واستشارة 

الطبيب، وجنب اجلوس الكامل عندما يكون لديك 
آام في أسفل الظهر.

ويج��ب جن��ب أي رياض��ة ته��ز العم��ود الفقري 
فج��أة، ويج��ب على امرض��ى جنب لع��ب اجولف 
والتن��س وكرة القدم أن هذه التمارين تنطوي على 

تقلبات وانحناءات سريعة.

11 طعاماً ينصح مريض  »السكري« بتناولها

كيف نتخلص من دهون البطن؟

للحفاظ  جنبها  يجب  رياضية  مارين 
الظهر صحة  على 

دراسة تتوصل إلى خيوط معرفة 
أسباب اإرهاق امزمن

متى تستلزم آام احلق 
؟ الطبيب  استشارة 

وج��د علماء أن طريقة اس��تجابة أجهزة 
امناع��ة ل��دى بع��ض اأش��خاص بش��كل 
مبالغ فيه على أي وعكة صحية قد تكون 
مؤش��را معرف��ة الس��بب ف��ي خل��ل معقد 

يُعرف باسم متازمة التعب امزمن.
ومتازمة التعب امزمن مرض شديد من 
أعراضه اإرهاق البدن��ي والذهني طويل 
اأج��ل ومن امعتقد أنه يؤثر على ما يصل 
إلى 17 مليون ش��خص ف��ي العالم ونحو 

25 ألف شخص في بريطانيا.

وغالب��ا م��ا يصب��ح امصاب ب��ه طريح 
الفراش وغير قادر على مباشرة اأنشطة 
اليومية اأساسية مثل ااغتسال وإطعام 

نفسه.
وبحس��ب م��ا ذك��رت »رويت��رز« فق��د 
اس��تخدم الباحث��ون دواء يعرف باس��م 

انترفي��رون ألفا خلق موذج لأعراض 
تك��ون  ال��ذي  امري��ض  أن  ووج��دوا 
استجابته امناعية فعالة أكثر ما يجب 
أو مبالغ��ا فيه��ا يزي��د احتم��ال إصابته 

بإرهاق حاد.
وقالت أليس راسل من معهد لندن للطب 
النفسي والعلوم العصبية التابع جامعة 
كينج��ز كوليدج والتي رأس��ت هذا العمل 
“أول مرة نثبت أن اأش��خاص العرضة 

لإصاب��ة م��رض مث��ل متازم��ة التعب 
امزمن لديهم جهاز مناعي مفرط النش��اط 

قبل وأثناء وجود حد جهاز امناعة”.
وهذه احالة باإضافة إلى اأبحاث فيها 
مثيرة جدا للجدل وذلك إلى حد ما بس��بب 
صعوبة فهم أسبابها احتملة ومجموعة 

اأعراض امنهكة امصاحبة لها.

م��ن  احل��ق  آام  تع��د 
خال  الش��ائعة  امتاع��ب 
بس��بب  الش��تاء  فص��ل 
الت��ي  الطق��س،  ب��رودة 
اإصاب��ة  خط��ر  ترف��ع 

بنزات البرد.
البروفيسورة  وقالت 
إن���ه مكن  إري��ك��ا ب���اوم 
اح��ل��ق  آام  م��واج��ه��ة 
ال��ب��س��ي��ط��ة ب��واس��ط��ة 
امرمية  بشاي  الغرغرة 
واس���ت���ح���اب س��ك��اك��ر 

مع  السكر،  على  محتوية 
وتغطية  مُسكّن  تعاطي 
ال��ع��ن��ق ب��واس��ط��ة ش��ال 

دافئ.
أخصائي��ة  وأضاف��ت 
وط��ب  الع��ام  الط��ب 
أن��ه  اأماني��ة  اأس��رة 
ينبغي استشارة الطبيب 
ف��ي ح��ال ااش��تباه ف��ي 
اإصاب��ة بالتهاب احلق 
البكتي��ري، وال��ذي مكن 
ااستدال عليه من خال 

وج��ود ترس��بات قيحية 
عل��ى اللوزت��ن وتضخم 
العقد اللمفاوية في العنق 
والش��عور ب��آام بها، مع 

اإصابة باحمى أيضاً.
أيض��اً  ذل��ك  وينطب��ق 
م��ن  امعان��اة  ح��ال  ف��ي 
بل��ع ش��ديدة  صعوب��ات 
تنف��س  وصعوب��ات 
الصحية  احالة  وتدهور 
العام��ة، بحس��ب م��ا نقل 
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