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»العربي��ة نت » : قد يبدو عنوان هذا 
اموضوع غريباً بعض الشيء.. فكيف 
أطعمة غنية بالدهون أن تس��اعد في 
التخلص من الدهون امتراكمة منطقة 

البطن؟!
إا أن الكثيري��ن ا يدرك��ون أن هناك 
عدة أنواع من الدهون.. فهناك أطعمة 
غنية بالدهون امفيدة للصحة وأخرى 

غنية بالدهون الضارة بالصحة.
موق��ع  نش��ره  تقري��ر  وبحس��ب 
»بولد س��كاي« امعن��ي بالصحة، فإن 
الده��ون امفيدة تس��اعد ف��ي احافظة 
على الصحة العامة للجس��م، كما أنها 
تساعد في التخلص من الوزن الزائد. 
ل��ذا ف��إذا كنت م��ن يعاني م��ن تراكم 
الده��ون ف��ي منطق��ة البط��ن، فعلي��ك 
باتباع اأنظمة الغذائية التي حتوي 
عل��ى بعض أن��واع اأطعم��ة »الغنية 
بالده��ون«، وذل��ك لتجن��ب امش��اكل 
امتصل��ة بتراكم الدهون في اجس��م، 
خاص��ة ف��ي منطق��ة البط��ن، ومنه��ا 
الس��منة وأم��راض اأوعي��ة الدموية 
وآام الظه��ر وآام امفاص��ل وارتف��اع 
مستوى الكوليسترول الضار وارتفاع 

ضغط الدم.
ومساعدتك على جنب تلك امشاكل، 

عليك باإكثار من هذه اأطعمة:
1 - ج��وز الهن��د : ثمرة ج��وز الهند 
الت��ي   ،3 اأوميغ��ا  بأحم��اض  غني��ة 
حف��ز م��ن عملي��ة التمثي��ل الغذائ��ي 
وتس��اعد ف��ي زي��ادة س��رعة احرق، 
خاصة في منطقة البطن، لذا فاحرص 
على تناول جوز الهند بكافة أش��كاله: 

الزيت واللن وجوز الهند اخام.
2 - الزيتون : الزيتون غني بأحماض 
اأوميغا 3 وكذلك البروتن، ولذا فهو 
يساعد في التخلص من دهون البطن، 
كما أن الزيت��ون يقي من النوع الثاني 

من مرض السكري.

3 - اللح��وم احم��راء : بالرغ��م من 
غني��ة  تعتب��ر  احم��راء  اللح��وم  أن 
بالس��عرات احرارية، إا أنها حتوي 
امتراف��ق،  اللينولي��ك  حم��ض  عل��ى 
وامع��روف بقدرته على ح��رق دهون 
احم��راء  اللح��وم  وتع��د  البط��ن. 
العضوية مفيدة جداً في خفض الوزن 

الزائد.
4 - اأفوكادو : هذه الفاكهة امذهلة 
نظ��راً  للجس��م،  عدي��دة  فوائ��د  له��ا 

احتوائه��ا عل��ى مض��ادات اأكس��دة 
وكذلك أحم��اض اأوميغا 3. ومن أهم 
تلك الفوائد ه��ي التخلص من الدهون 

امتراكمة في منطقة البطن.
5 - الشوكواتة الداكنة

حت��وي الش��وكواتة الداكن��ة على 
حم��ض  وكذل��ك  اأكس��دة  مض��ادات 
اأوليك، لذا فهي تس��اعد في التخلص 

من دهون البطن بفعالية كبيرة.
6 - الس��مك : بعض أنواع اأسماك 

تعتب��ر غني��ة بالده��ون، مث��ل س��مك 
السامون، إا أنها تساعد في التخلص 
م��ن ده��ون البط��ن نظ��راً أنه��ا غنية 

بأحماض اأوميغا 3.
غني��ة  الل��وز  حب��ات   : الل��وز   -  7
أحم��اض  وكذل��ك   »E« بفيتام��ن 
اأوميغ��ا 3، ل��ذا ف��إن تن��اول الل��وز 
بش��كل منتظ��م يخلص��ك م��ن الدهون 
امتراكمة في منطقة البطن ويعزز من 

صحة اجسم بشكل عام.

أمريكي��ة  دراس��ة  ح��ذّرت 
اجراثي��م  أن  م��ن  حديث��ة 
اموج��ودة ف��ي الفم ق��د تفاقم 
القول��ون  س��رطان  أورام 
الثان��ي  وامس��تقيم، امس��بب 
للوفاة من أمراض الس��رطان 

في أمريكا.
وأوضح الباحثون بجامعة 
أن  اأمريكي��ة  »هارف��ارد« 
-Fus تس��مى  ®جراثي��م 
ف��ي  تتواج��د   )bacteria

الف��م، ق��د تنتقل عب��ر مجرى 
الدم، وتغ��ذّي أورام القولون 
نتائج  ونش��روا  وامس��تقيم، 
ف��ي  اخمي��س،  دراس��تهم، 
-Cell Host & M ®دوري��ة 

crobe( العلمية.

الباحث��ون: »بعد  وأض��اف 
إجراء بح��وث على اإنس��ان 
م��ن  أن��ه  تب��نّ  والفئ��ران، 
الس��ابق أوان��ه احديث عن 
إمكاني��ة من��ع جراثي��م الف��م 
من اانتقال إل��ى القولون عن 
طري��ق ال��دم، وامس��اهمة في 

تشكيل اأورام«.
وأش��ار فريق البحث إلى أن 
دراساتهم امستقبلية »ستركز 

عل��ى دور جراثي��م الف��م ف��ي 
القول��ون  س��رطان  تغذي��ة 

وامستقيم وانتشاره«.
وكشفت دراسات سابقة أن 
الفم يحتوي على تريليونات 
اجراثيم والعوامل اممرضة، 
التي تلع��ب دورا في التغيير 

اخلوي وامناعي في اجسم، 
اإصاب��ة  إل��ى  ي��ؤدي  م��ا 
بسرطان امستقيم والقولون.

وي���ن���ص���ح ال���ب���اح���ث���ون 
بضرورة العناية بصحة الفم 
اأغذية  ونوعية  واأس��ن��ان 
ال��ت��ي ي��ت��ن��اول��ه��ا اإن��س��ان، 

الطبيب  مراجعة  وض��رورة 
في  تغير  أي  ماحظة  ل��دى 

صحة اجسم.
الس��رطان  جمعية  ووفق��ا 
س��رطان  ف��إن  اأمريكي��ة، 
القولون وامس��تقيم هو ثالث 
أكثر أنواع السرطان شيوعا، 

وامس��بب الثان��ي للوف��اة من 
أمراض السرطان في أمريكا؛ 
إذ يصي��ب أكث��ر م��ن 95 ألف 
حالة جديدة س��نويا، كما أنه 
رابع سبب رئيس��ي للوفيات 
بالس��رطان في جمي��ع أنحاء 

العالم.

القليل من احركة خال اليوم 
يخفض نسبة السكر في الدم

إجاز طبي منح مرضى اإعاقة 
كبيراً أماً  احركية 

خلص��ت دراس��ة صغي��رة إل��ى أن البُ��دُن 
الذين يجلسون معظم فترات النهار مكنهم 
الوق��وف لبع��ض الوقت أو الس��ير ببطء أو 
رك��وب الدراج��ة والتح��رك بب��طء خفض 

مستوى السكر في الدم.
وق��ال جلن جايس��ير م��ن كلي��ة التغذية 
وحسن الصحة بواية أريزونا اأميركية 
ف��ي فينيك��س إن »أي ش��يء مكن��ك فعل��ه 
خفض نس��ب الغلوك��وز خ��ال النهار هو 

شيء جيد«.
ولفت جايس��ير لرويترز هيل��ث: »اخترنا 
يوم عمل عادياً، أن عدداً كبيراً من اأميركين 
يقض��ون الكثي��ر م��ن الوق��ت جالس��ن في 
مكاتبهم ويش��ير عدد من الدراس��ات إلى أن 
اجلوس خط��ر على الصحة، لذا اعتبرنا أن 
محاولة احد من ذلك بالوقوف أو السير أو 

ركوب الدراجة ستساعد«.
ودرس الباحث��ون ح��اات تس��عة بالغن 

وكان��وا  ال��وزن  زي��ادة  يعان��ون  أو  بُدُن��اً 
يضعون باستمرار أجهزة لقياس السكر في 
الدم وضغ��ط الدم أثناء ي��وم عملهم امعتاد 
ال��ذي يس��تمر ثمان��ي س��اعات، ويقض��ون 
معظمه جالسن. وبعد ذلك بأسبوع أصبح 
امشاركون تدريجياً يقفون لفترات متقطعة 
تت��راوح ب��ن 10 و30 دقيقة م��ا وصل في 

امجمل إلى ساعتن ونصف الساعة يومياً.
كم��ا اس��تخدم امش��اركون، في اأس��بوع 
التال��ي، جه��ازاً للمش��ي لنفس الفت��رة بداً 
من اجل��وس. وفي اأس��بوع الرابع قضوا 

الوقت في ركوب دراجة.
وكتب الباحثون في تقرير نش��رته دورية 
»ميديس��ن أن��د س��اينس إن س��بورتس أند 
إكسرسايز« أن متوسط الغلوكوز على مدى 
24 ساعة كان أقل عند الوقوف والسير منه 

عند اجل��وس وكان في أدن��ى معداته عند 
ركوب الدراجة.

ف��ي   : ني��وز«  »س��كاي 
إجاز طبي، مكن مجموعة 
مرضى يعانون الش��لل منذ 
أع��وام من اس��تعادة القدرة 
على احركة وامشي بشكل 

معقول.
وبحسب ما نقلت صحيفة 
أح��د  ف��إن  »إندبندن��ت« 
خضع��وا  ال��ذي  امرض��ى 
لتدري��ب طب��ي، مك��ن م��ن 
عكازين،  مس��اعدة  امش��ي 
الطبي��ب،  مس��اعدة  دون 
فيم��ا ب��دأ آخرون يحس��ون 

بأطرافهم امشلولة.
الذين  امرض��ى  واس��تفاد 
الش��لل،  محن��ة  ج��اوزوا 
من تدريب طب��ي يقوم على 
الت��ي ا  حفي��ز اأعص��اب 

ت��زال نش��يطة ف��ي امناطق 
امصابة بالش��لل، وذلك من 
خل��ل هي��اكل خارجي��ة يتم 
وصله��ا باأرج��ل وربطه��ا 

عصبيا بالدماغ.
ويس��هر فريق من العلماء 
باول��و  س��او  مدين��ة  ف��ي 
تطوي��ر  عل��ى  البرازيلي��ة 
م��ن  للتخفي��ف  االتجرب��ة، 
الش��لل،  مرض��ى  معان��اة 
بعضهم  اعتم��اد  وتقلي��ص 
على الغير في قضاء اأمور 

اليومية.
العلماء  مش��روع  وش��مل 
ثماني��ة مصاب��ن بالش��لل، 
وكان ااعتقاد بأن أعصابهم 
س��يقان 7 منهم قد تعرضت 
لتلف كامل، لكنها عادت إلى 

ديناميتها.
أن  الباحث��ون  واكتش��ف 
استطاعت  اأعصاب  بعض 
أن تق��اوم التل��ف، وبفض��ل 
وحفيزه��ا  التدري��ب 
إل��ى  ع��ادت  إلكتروني��ا، 

النشاط.
مرك��ز  مدي��ر  وأوض��ح 
هندسة اأعصاب في جامعة 
ديوك، ميغل نيكوليس��يس 
ف��ي الواي��ات امتح��دة، أن 
الشفاء لم يحصل بشكل تام 

حتى اليوم.
وأض��اف أن م��ا حصل ما 
كان ليخطر بالبال، مش��يرا 
إل��ى أن ما حصل يعطي أما 
بتحس��ن امصابن بالشلل، 

في امستقبل.

م��ارس حملة جدي��دة على اإنترن��ت ضغوطا على 
ش��ركة ماكدونالدز للوجبات السريعة من أجل حظر 
اس��تخدام منتج��ات حيواني��ة من حيوان��ات معاجة 

بامضادات احيوية.
ويح��ذر علم��اء م��ن أن كث��رة اس��تخدام امض��ادات 
احيوي��ة يؤدي إل��ى نش��وء ميكروب��ات مقاومة لها. 
-Shar  ودعت منظمة خيرية تدعى )ش��ير أكش��ن(
Action امستهلكن إلى أن يبعثوا رسائل إلكترونية 

إلى الرئيس التنفيذي ماكدونالدز ستيف إيستربوك.
وكان��ت الش��ركة ق��د توقفت ع��ن اس��تخدام دواجن 
معاج��ة بامض��ادات احيوي��ة، لك��ن ف��ي الواي��ات 
امتحدة فقط. وطالبت )شير أكشن( ماكدونالدز التي 
متل��ك مطاعم ف��ي 100 دولة بالتوقف عن اس��تخدام 
ح��وم الدواجن والبق��ر واخنزير ومنتج��ات األبان 
التي مصدرها حيوانات عوجت بامضادات احيوية 

في جميع مطاعمها البالغة 30 ألفا في أنحاء العالم.
ويحذر خب��راء طبيون من أن ااس��تخدام الروتيني 
للمض��ادات احيوية لوقاي��ة احيوانات من اأمراض 
يؤدي إلى نش��وء ميكروبات مقاوم��ة لتلك امضادات. 
ويُعتق��د أن 23 ألف أمريكي موتون س��نويا بس��بب 

هذا.
وحذر العلماء من أن العالم على ش��فا مرحلة ما بعد 
امض��ادات احيوي��ة، بعد اكتش��اف بكتيري��ا مقاومة 
للمضاد احيوي »كوليستن« الذي يستخدم في حال 

فشل كل البقية.
قال��ت كي��ه اف س��ي إنه��ا س��تبدأ بحظ��ر امضادات 

احيونية في منتجاتها العام القادم
وق��د اكتش��فت تل��ك البكتيريا ف��ي الصن في ش��هر 
»نوفمبر« ع��ام 2015. ويب��دو أن البكتيريا تطورات 
ف��ي م��زارع احيوان��ات قب��ل أن تنتق��ل لتص��ل إل��ى 

امستشفيات.
وتفيد منظمة )شير أكش��ن( أن أكثر من 70 في امئة 
من امضادات احيوية امستعملة في الوايات امتحدة 
مخصصة للمواش��ي، بينما تبلغ هذه النس��بة 50 في 
امئ��ة في بريطانيا. وقالت ش��ركة ماكدونالدز لوكالة 
أنب��اء رويت��رز إن م��ن امبك��ر اآن التفكي��ر في وضع 
تخطيط زمني حظر اس��تخدام منتجات من حيوانات 

عوجت مضادات حيوية.
وتذرعت الش��ركة باختاف القوانن ح��ول العالم، 
ما يصعب التنفيذ. وتعرضت ش��ركة )كيه اف سي( 
للمأك��وات الس��ريعة أيض��ا حمل��ة تطالبه��ا بحظر 
اس��تخدام امض��ادات احيواني��ة، وقالت إنها س��تقلل 

استخدامها في منتجاتها ابتداء من العام القادم.
وتخط��ط ش��ركة أخ��رى للوجب��ات الس��ريعة، هي 

وينديز، لعمل نفس الشيء ابتداء من عام 2017.

ضغوط على »ماكدونالدز« من أجل حظر امضادات احيوية

صدق أوا تصدق ... أطعمة غنية 
بالدهون تساعدك في  نحافة البطن !

دراسة : اجراثيم اموجودة في الفم تفاقم
وامستقيم القولون  سرطان  أورام 


