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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

دراسة  أفادت   : »اأناضول« 
فيتامن  بأن  حديثة،  أسترالية 
»د« مكن أن يساعد في الوقاية 
النوع  من  السكري  مرض  من 

الثاني.
باحثون  أج��راه��ا  ال��دراس��ة 
م���ع���ه���د ه�������اري ب��ي��رك��ن��ز 
أستراليا،  في  الطبية  للبحوث 
دورية  في  نتائجها   ونشروا 
 )Diabetes & Metabolism(

العلمية.
ولكشف العاقة بن فيتامن 
من  السكري  من  والوقاية  »د« 
ال��ث��ان��ي، أج���رى فريق  ال��ن��وع 
مجموعة  على  دراسته  البحث 

من الفئران.
فيتامن  أن  الباحثون  ووجد 
وظ��ائ��ف  ع��ل��ى  ي��ح��اف��ظ  »د« 
البنكرياس  في  »بيتا«  خايا 
اأنسولن  إنتاج  عن  امسؤولة 

في اجسم.
وتتركز وظيفة خايا بيتا في 
هرمون  وهو  اأنسولن،  إفراز 
باجلوكوز  التحكم  على  قادر 
ضمن  عليه  واحفاظ  الدم  في 
وبالتالي  الطبيعي،  امستوى 

عدم اإصابة مرض السكري.
البحث،  ف��ري��ق  ق��ائ��د  وق���ال 

من  جيانغ،  فانغ-شو  الدكتور 
للبحوث  بيركنز  ه��اري  معهد 
مكن  »د«  فيتامن  إن  الطبية، 
أن يكون وسيلة فعالة للوقاية 
النوع  م��ن  ال��س��ك��ري  داء  م��ن 

الثاني.
حاجة  »ه��ن��اك  أن  وأض���اف 
ولكن  البحوث،  من  مزيد  إلى 
في  النتائج  نفس  أثبتنا  إذا 

على  ال��س��ري��ري��ة  ال��ت��ج��ارب 
ف��ي��ت��ام��ن »د«  ف���إن  ال��ب��ش��ر، 
دواء  يصبح  س��وف  بالتأكيد 
خطر  امعرضن  لأشخاص 

اإصابة بالسكري«.
ووف���قً���ا م��ن��ظ��م��ة ال��ص��ح��ة 
 90% ح��وال��ي  ف��إن  العامية، 
شتى  في  امسجّلة  احاات  من 
السكري،  مرض  العالم  أرجاء 

الثاني،  النوع  من  ح��اات  هي 
فرط  جرّاء  أساسًا  يظهر  الذي 
البدني،  النشاط  وقلةّ  ال��وزن 
ال���وق���ت، مكن  م����رور  وم���ع 
ل��ل��م��س��ت��وي��ات ام��رت��ف��ع��ة من 
من  تزيد  أن  ال��دم،  في  السكر 
القلب،  بأمراض  اإصابة  خطر 
والفشل  واأعصاب  والعمى، 

الكلوي.

اإصابة  حدث  امقابل،  فى 
عند  السكري  من  اأول  بالنوع 
قيام النظام امناعي في اجسم 
تتحكم  التي  اخايا  بتدمير 
الدم،  في  السكر  مستويات  في 

وتكون معظمها بن اأطفال.
يذكر أن الشمس هي امصدر 
»د«،  لفيتامن  واآم���ن  اأول 
حاجته  اج��س��م  تعطي  فهي 
البنفسجية  ف��وق  اأشعة  من 

الازمة إنتاج الفيتامن.
نقص  تعويض  مكن  كما 
بعض  بتناول  »د«،  فيتامن 
اأط���ع���م���ة م���ث���ل اأس���م���اك 
الدهنية، كالسلمون والسردين 
وكبد  السمك  وزي��ت  والتونة، 
ت��ن��اول  أو  وال��ب��ي��ض،  ال��ب��ق��ر 
مكمات هذا الفيتامن امتوافرة 

بالصيدليات.
فيتامن  اجسم  ويستخدم 
»د« للحفاظ على صحة العظام 
بشكل  الكالسيوم  وامتصاص 
يكفي  ما  وج��ود  وع��دم  فعال، 
من هذا الفيتامن قد يرفع خطر 
بهشاشة  اأش��خ��اص  إص��اب��ة 
وتشوهات العظام، والسرطان 
اجهاز  وتعطيل  واالتهابات، 

امناعي للجسم.

سموم إلى  تتحول  صحية  أطعمة   5

أن  ال��ب��ع��ض  ي��ظ��ن   :  »24«
اإكثار من بعض أنواع اأطعمة 
والعناصير  ب��ام��واد  الغنية 
أن  مكن  اأساسية  الغذائية 
إا  الصحة،  على  بالنفع  يعود 
إلى  تتحول  اأطعمة  بعض  أن 
على  ام��داوم��ة  ح��ال  ف��ي  سموم 
تناولها بشكل يومي بالرغم من 
بها  تزود  التي  الكبيرة  الفوائد 

اجسم.
احمية  أن  اأط��ب��اء  وي��ؤك��د 
الغذائية التي حتوي على نسب 
الغذائية  العناصر  من  متوازنة 
للحفاظ  اأم��ث��ل  السبيل  ه��ي 
على صحة اجسم ووقايته من 
ديلي  صحيفة  وتقدم  اأمراض، 
من  مجموعة  البريطانية،  ميل 
تشكل  أن  مكن  التي  اأطعمة 
في  اإن��س��ان  حياة  على  خطراً 
رغم  يومي  بشكل  تناولها  حال 

أنها صحية:
1 -الفاصولياء

اأغذية  من  الفاصولياء  تعد 
من  بالعديد  الغنية  الصحية 
امفيدة  وام��ع��ادن  الفيتامينات 
واال���ي���اف وال��ك��رب��وه��ي��درات 
أنها  إل���ى  ال��ف��ول��ي��ك،  وح��م��ض 
عالية  نسبة  على  أيضاً  حتوي 
بروتن  وه��و  »ال��اك��ت��ن«  م��ن 
من  ال��ع��دي��د  يسبب  ان  م��ك��ن 

عن  زاد  ح���ال  ف���ي  اأم�����راض 
احدود الطبيعية في اجسم.

كما حتوي الفاصولياء أيضاً 
على »الفيتو هيماغلوتن« السام 
والتقيؤ  الغثيان  يسبب  ال��ذي 
في  واإس���ه���ال  ال��ب��ط��ن  وآام 
تناولها،  من  ساعات   3 غضون 
يجب  السم  هذا  من  وللتخلص 
غلي الفاصولياء 10 دقائق على 

اأقل قبل تناولها.
2 - اللوز

السائد  ااعتقاد  عكس  على 
امكسرات،  أن��واع  أحد  هو  بأنه 
ينتمي اللوز إلى فصيلة البذور، 
النوع  وخاصة  اللوز  ويحتوي 
السيانيد  م��ادة  على  منه  ام��ر 
تعطيه  ال��ت��ي  وه���ي  ال��س��ام��ة 
أو  عض  وعند  امميزة،  الرائحة 
تفعيل  ذلك  يسبب  اللوز  مضغ 

مادة السيانيد فيه.
ويسبب تناول اللوز امر آاماً 
بالغثيان،  وشعور  ال��رأس  في 
ومن  ال��دول  من  العديد  وحظر 
اللوز  امتحدة  ال��واي��ات  بينها 
امر، ويسمح بتناول اللوز احلو 

فقط ولكن بكميات معقولة.
-3 التفاح والكرز واخوخ

النواة  ذات  الفواكه  حتوي 
ال��ق��اس��ي��ة ك��ال��ت��ف��اح واخ���وخ 
من  نسبة  على  والدراق  والكرز 

وفي  السامة،  السيانيد  م��ادة 
ذلك  يسبب  بذورها  مضغ  حال 
يشكل  م��ا  ام���ادة  ه��ذه  حرير 
خطراً على صحة اإنسان، لذلك 
ينصح بعدم تناول حبة التفاح 

بالكامل.
4 -نبات الراوند

ذو  ال��راون��د  نبات  يستخدم 
العديد  ف��ي  اح��م��راء  السيقان 
وتكمن  الغذائية،  الوصفات  من 
باحتوائها  النبتة  هذه  خطورة 
حمض  م��ن  عالية  نسبة  على 
وجليكوسيدات  اأك��س��ال��ي��ك 
من  الرغم  وعلى  انثراكينون، 
أن  إا  ق��ات��ل��ة،  غير  م���واد  أن��ه��ا 
بعض  تسبب  أن  مكن  زيادتها 
ااض���ط���راب���ات م��ث��ل ال��دوخ��ة 
وحرقان في الفم وألم في امعدة، 
كما تزيد من خطر تشكل احصى 

في الكلى.
5  - البطاطا

وأوراق  س����وق  ح���ت���وي 
السوانن  م��ادة  على  البطاطا 
نسبتها  تزيد  سامة  مادة  وهي 
داخل  خضراء  بقع  تشكل  عند 
البطاطا، لذلك ينصح بالتخلص 
منها وعدم تناولها، وتسبب مادة 
واإسهال  الهذيان  السوانن 
متقدمة  ح��اات  وف��ي  واح��م��ى 

مكن أن تؤدي إلى الشلل.

بالسكري اإصابة  خطر  من  يقى  »د«  فيتامن 

اجميلة  الذكريات  صور  مشاهدة 
اإنسان أداء دماغ  من  حسن 

أظ��ه��رت   : »ال��ع��رب��ي��ة« 
باحثون  بها  ق��ام  دراس���ة 
اح��ن��ن  أن  ب��ري��ط��ان��ي��ون 
إل��ى ذك��ري��ات ام��اض��ي، من 
خ��ال اس��ت��رج��اع ذك��ري��ات 
ب���اس���ت���خ���دام ال��ت��ص��وي��ر 
من  امغناطيسي  بالرنن 
حياتك،  في  ميزة  أوق��ات 
أمر مهم جداً للصحة العقلية 
الدراسة  وذكرت  لإنسان. 
صحيفة  ن��ش��رت��ه��ا  ال��ت��ي 
البريطانية  »ت��ل��غ��راف« 
والتي أجرتها جامعة ساري 
احنن  أن  ل��ن��دن،  ج��ن��وب 
شحنة  يعطي  اماضي  إل��ى 
إيجابية لدماغ اإنسان على 

اعتبار أنه يحرك عواطفهم.
ال���دراس���ة أن  وك��ش��ف��ت 
ال��ذك��ري��ات مثل  اس��ت��دع��اء 
التي  الغابة  ف��ي  التجوال 
أو  م���رة،  ذات  فيها  لعبنا 
ذات��ه  البحر  ف��ي  التجديف 
بالعطات الصيفية اماضية، 
امهمة  اأماكن  إلى  والعودة 
عقلية  تغييرات  تثير  عندنا 
من   تعزز  كبيرة  وعاطفية 
والعقلية  النفسية  الصحة 
أظهرت  كما  كبيرة،  بصورة 

اأبحاث.
الدراسة تطوع  وتضمنت 
20 شخصاً طُلب منهم جلب 
مهمة  أشياء  لعشرة  صور 

إلى  مهمة  أم��اك��ن  وع��ش��رة 
فحص  فيه  م  الذي  امختبر 
لكل  النظر  أثناء  أدمغتهم 

صورة من هذه الصور.
امهمة  اأم��اك��ن  تُثِر  ول��م 
بأكثر  القوية  ااستجابات 
م��ن اأم��اك��ن ال��ع��ادي��ة في 
الدماغية«  »اللوزة  منطقة 
»القشرة  في  وإما  فحسب، 
اجبهية«  ق��ب��ل  اإن��س��ي��ة 
أي���ض���اً، وه���ي ام��س��ؤول��ة 
ع���ن ت��ن��ش��ي��ط ال��ع��واط��ف 
كما  اإيجابية،  والذكريات 
م تسجيل تعزيز أيضاً في 
»التلفيف امجاور للحصن« 

في امخ.

السرطانية! اخايا  السكر  يغذي  هكذا  ثورية:  دراسة 
كشفت دراسة جديدة قام بها باحثون مؤخراً ونشرت نتائجها أمس 
 ،)Nature Communications( الطبيعي  التواصل  مجلة  في 
عن أن السكر يغذي بالفعل اخايا السرطانية في اجسم، ويجعل 
فرص الشفاء من السرطان أصعب، وذلك في دراسة اعتبرت نتائجها 

ثورية، وبدأت عام 2008.
الدراسة أن اخايا السرطانية تعمل على تفكيك السكر  وأظهرت 
بسرعة كبيرة دون إنتاج الكثير من الطاقة، وهي ظاهرة كان العلماء 
 Warburg( قد اكتشفوها عام 1920 ومت تسميتها تأثير وربرج
هذه  كانت  إذا  ما  تفسير  العلماء  يستطع  لم  اليوم  وحتى   .)efect
هو  السرطان  أن  أم  وانتشاره  السرطان  حدوث  سبب  هي  الظاهرة 

سبب حدوثها.
جهود  في  سنوات،   9 مدى  على  استمرت  التي  الدراسة  ووجدت 
تعاون فيها باحثون من مجموعة من اجامعات الهولندية، أن السكر 
يرتبط وبشكل طبيعي بجن معن يدعى جن راس )Ras(، وهو جن 

مهم وضروري حياة واستمرارية وتقوية اخايا السرطانية.
ويعمل هذا الرابط على محاصرة اخايا السرطانية بقوة شديدة، 
مجرداً إياها من القدرة على طرده والتخلص منه، ما يخلق نوعاً من 
اخايا  محفزاً  اخايا،  لهذه  كسرها  يصعب  التي  احياتية  الدورة 
السرطانية على تأييض السكر وأكسدته ما يجعل اخايا العدائية 

تنمو وتزداد قوة.
بن  للرابط  اأولى  للمرة  منطقياً  تفسيراً  لتوفر  الدراسة  وجاءت 

قوة ظاهرة تأثير وربرج وبن عدائية وقوة اخايا السرطانية.
الدراسة لتؤكد على ضرورة جنب مرضى السرطان  وتأتي هذه 
هذه  رأس  وعلى  السرطانية،  اخايا  تفيد  هامة  غذائية  لعناصر 
السكر، ناهيك عن تأكيد الدراسة على أضرار السكر وكشفها للمزيد 
من النواحي التي يضر بها اجسم عدا امشاكل امعروفة امعتادة مثل 

السمنة.
من  العديد  منه  تنطلق  أن  اممكن  من  أساساً  الدراسة  هذه  وتشكل 
عاجات  حول  تتمحور  والتي  امجال  هذا  في  والبحوث  الدراسات 
للسرطان تبدأ من عاقة اخايا السرطانية مع السكر وحمية مريض 

السرطان الغذائية.

اجميع  ي��ع��رف   : »ال��ع��رب��ي��ة« 
وظيفتهما  بسبب  الرئتن  أهمية  
احيوية لتوفير اأكسجن للجسم 
وط���رد ث��ان��ي أك��س��ي��د ال��ك��رب��ون. 
هذا  تسهيل  عن  النظر  وبصرف 
وس��ادة  مثابة  والعمل  التبادل 
لقلبك، تقوم الرئتان أيضاً بتصفية 
طول  على  الصغيرة  الدم  جلطات 
موقع  بحسب  الدموية،  اأوردة 

.»herbs-info«
أننا  من  الرغم  على  ذل��ك،  وم��ع 
فإن  الهامة،  الرئة  وظائف  ن��درك 
تزايد تلوث الهواء وضعف ظروف 
أكثر  الرئتن  عمل  جعل  التنفس 
م��ض��ى.  وق���ت  أي  م���ن  ص��ع��وب��ة 
التدخن،  أدى  ذل��ك،  على  وع��اوة 
وبعض   ،»A« فيتامن  ون��ق��ص 
االبرد  بنزات  اخاصة  اأدوي���ة 
طبية،  وصفة  دون  تصرف  التي 
الشائعة  الرئة  أمراض  حاات  إلى 
والتهاب  الرئة  وانتفاخ  الربو  مثل 
الشعب الهوائية والسل واالتهاب 

الرئوي والسرطان.
وذكرت جمعية الرئة اأميركية 
أنواع  أكثر  هو  الرئة  سرطان  أن 
اإنسان  بحياة  فتكاً  ال��س��رط��ان 
اليوم. ومع ذلك، هناك  أعشاب مثل 
من  تعزز  التي  أدناه  امذكورة  تلك 

صحة الرئتن، ومنها:
Mullein 1 -عشبة البوصير

وأوراق  أزه���ار  م��ن  ك��ل  تعتبر 
طبيعية  ع���اج���ات  ال��ب��وص��ي��ر 
بنجاح  استخدمت  أنها  مفضلة 
والتهاب  ال��ب��رد  ن���زات  مكافحة 
واأن��ف��ل��ون��زا  ال��ه��وائ��ي��ة  الشعب 

احنجرة  والتهاب  الرئة  وانتفاخ 
اأعشاب  خبراء  وتوصل  وغيرها. 
على  يحتوي  البوصير  أن  إل��ى 
ال���«ص��اب��ون��ن« ال���ذي ي��ه��دئ من 
ويزيل  الهوائية  الشعب  تشنجات 
يستخدم  كما  السميك،  وام��خ��اط 

أيضاً كمهدئ معتدل.
دراسة  فإن  ذل��ك،  على  وع��اوة 
عن  كشفت   2013 عام  في  أجريت 
قد  البوصير  عشبة  أن  على  أدل��ة 
لأورام  مضادة  خصائص  متلك 
الدهون  لتراكم  مضادة  وعناصر 

في الدم.
Licorice 2 - عرق السوس

عشبا  ال��س��وس  ع���رق  يعتبر 
من  كبير  قدر  على  احتوائه  مهدئا 

السوس  عرق  إن  النباتي.  الصمغ 
التهاب  أو  تهيج  ويرطب  يخفف 
من  ويقلل  ام��خ��اط��ي��ة،  اأغ��ش��ي��ة 
إلى  التي تؤدي  التشنجات  حدوث 

السعال.
وأظ��ه��رت دراس����ة ح��دي��ث��ة أن 
مشتقة  مادة  وهو  الليكوشالكون، 
م��ن ج��ذر ع��رق ال��س��وس، يعرف 
للميكروبات،  امضادة  بخواصه 
امضادة  اأنشطة  أيضاً  يعزز  كما 
انتشار  منع  ال��ت��ي  لالتهابات 
وحسن  ال��س��رط��ان��ي��ة  اخ��اي��ا 

إصابات الرئة احادة.
Echinacea 3 - عشبة القنفذ

وهي عشبة مضادة للميكروبات 
الكائنات  مكافحة  وم��ع��روف��ة 

لأمراض،  امسببة  الدقيقة  احية 
امناعي  اج��ه��از  ت��ع��زز  أن��ه��ا  كما 
القنفذ  عشبة  وتعمل  اجسم.  في 
إنتاج  وتقوية  تفعيل  طريق  عن 
أظهرت  ولقد  البيضاء.  الدم  خايا 
الدراسات التي بحثت آثار فيروس 
يقاوم  أن  للقنفذ  مكن  كيف  اأنف 
العدوى الناجمة عن هذا الفيروس 
امخاط.  إف��راز  ويحسن  البشر  في 
عشبة  أن  اخبراء  يعتقد  وبامثل، 
امخاطي  اإن��ت��اج  تقلل  قد  القنفذ 

أثناء نزات البرد.
Rosemary 4 - الروزماري

ال��روزم��اري  ف��إن  القنفذ،  مثل 
حيث  للميكروبات  مضادة  عشبة 
القوية،  الزيوت  على  حتوي  إنها 

ومضادة  مطهرة،  خ��واص  ولها 
للفطريات.  ومكافحة  للجراثيم 
وم��ن��ذ ف��ت��رة ط��وي��ل��ة اس��ت��خ��دم 
م���ارس���و ال���ع���اج ب��اأع��ش��اب 
نزات  من  للتخفيف  ال��روزم��اري 
واانفلونزا  احلق  واحتقان  البرد 
وال���س���ع���ال وال���ت���ه���اب ال��ش��ع��ب 
وم  الصدر.  والتهابات  الهوائية 
في عام 2011 تقييم الكارنوسول، 
ال��روزم��اري،  مكونات  أح��د  وه��و 
لسرطان  ام��ض��ادة  خصائصه 

الرئة.
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Eucalyptus
اأشجار  أس��رع  إح��دى  تعتبر 
 700 من  أكثر  مع  العالم،  في  مواً 
ويستخدم  ن���وع.  و300  صنف 
الشجرة  ه��ذه  من  امستمد  الزيت 
اجهاز  أم���راض  مختلف  ل��ع��اج 
اأنفلونزا  ذلك  في  ما  التنفسي، 
البرد  ون��زات  السحايا  والتهاب 
والتهاب  احلق  والتهاب  واحمى 
الشعب  والتهاب  اأنفية  اجيوب 

الهوائية.
الكينا  شجرة  أن  أيضاً  ويعتقد 
محتوى  بسبب  للرئتن  مفيدة 
عدم  زيتي  عنصر  وهو  السينول، 
في  للذوبان  جزئياً  قابل  اللون، 
يخفف  قوي  كعامل  يستخدم  اماء، 
من السعال ويكافح أنواعاً مختلفة 
التنفسي.  اج��ه��از  م��ش��اك��ل  م��ن 
وادعت دراسة أجريت في إسبانيا 
مضادة  خصائص  له  الكافور  أن 
لالتهابات بسبب قدرته الطبيعية 
على تثبيط إنتاج أكسيد النيتريك.

الرئتن لصحة  أعشاب  أفضل  على  تعرف 


