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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

منع  يتم  أا  يجب  أنه  حن  في 
من  ب��ال��ك��ام��ل  الصغير  ال��ط��ف��ل 
أن  يجب  اإلكترونية،  اأجهزة 
الشاشات  أم��ام  الوقت  يقتصر 
سواء هاتف ذكي أو جهاز لوحي 
ساعة  نصف  على  تلفزيون،  أو 
بحسب  اخامسة،  دون  كان  إذا 
تقدم  ج��دي��دة  أم��ان��ي��ة  م��ب��ادرة 
بشأن  وامعلمن  لآباء  النصح 
استخدام اأطفال لوسائل اإعام 

اإلكترونية.
إبعاد  لآباء  مكن  كيف  ولكن 
جهاز  شاشة  أم��ام  متسمر  طفل 
كرستن  تنصح  إل��ك��ت��رون��ي؟ 
شيء  بفعل  امبادرة،  من  اجر، 
التي  الفترة  بعد  مباشرة  مسل 

يقضيها الطفل أمام الشاشة.
أرض  ع��ل��ى  ي���راه  م��ا  مثيل 

الواقع ومشاركته
وت���ق���ول اج����ر: "اأط���ف���ال 
ال��ص��غ��ار ل��ي��س��وا ج��ي��دي��ن في 
بداً  وبالتالي  امجرد".  التفكير 
شاهدها  قصة  عن  التحدث  من 
مصور  مقطع  ف��ي  للتو  الطفل 
اممتع  من  سيكون  مثاً،  قصير، 

أكثر إعادة مثيل أجزاء منها.
أو إذا ما كان الضفدع شخصية 

معا  اخ���روج  مكن  بالقصة، 
لرؤية أي ضفدع يعيش بالقرب 
كان  هل  امجاورة.  البحيرة  من 
اأط���ف���ال ف��ي ام��ق��ط��ع ام��ص��ور 

فلتعدان  إذن  الكاكاو؟  يحتسون 
بطل  كان  هل  الكاكاو.  بأنفسكما 
قواعد  يكسر  اأط��ف��ال  مسلسل 
في  البسكويت  ويتناول  امنزل 

السرير؟ فلتجرب هذا أنت وطفلك 
واكتشاف كيف يبدو اأمر.

وفي وجهة نظر اجر، إن اأمر 
ببساطة  بالقيام  مثمراً  يكون  ا 

من  اإلكتروني  اجهاز  بانتزاع 
"من  أن:  إل��ى  وتشير  ال��ط��ف��ل. 
لهم  بالنسبة  للغاية  الصعب 
اابتعاد عن العوالم اإعامية"، 
صغارًا  اي��زال��ون  أنهم  مضيفة 
للغاية لفهم أنه مكنهم احصول 

على هذه اأجهزة قريباً.
توضيح  اأف���ض���ل  م���ن  إذن 
لشاشات  اح��دد  الوقت  مسبقاً 
عدد  كم  أو  اإلكترونية  اأجهزة 
للطفل  امسموح  امسلسل  حلقات 

مشاهدتها.
أحد  "فليقم  اج��ر:  وت��ق��ول 
انتهاء  ودي��اً  بإعان  الوالدين 
يطفئ  ال��ط��ف��ل  وج��ع��ل  ال��وق��ت 
اجهاز بنفسه". وبالتالي يتعلم 
الطفل في سن مبكرة حمل جزء 
استهاكه  ع��ن  امسؤولية  م��ن 

لوسائل اإعام.
وجرى إطاق امبادرة امسماة 
 LOOK! What Your  "
 Child Is Doing With
من   2003 عام  في   ،"  Media
جانب الوزارة اأمانية ااحادية 
ل��ش��ؤون اأس���رة وك��ب��ار السن 
وامرأة والشباب ، بحسب ما نقل 
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العصائر  على  نقبل  ما  كثيرا 
ال��ط��ازج��ة ك��ب��دي��ل ص��ح��ي غنى 
صحة  مدى  ما  لكن  بالفيتامينات، 
وما  العصائر؟  تناول  من  اإكثار 
مستويات  على  ذل��ك  تأثير  ه��و 

السكر واإنسولن في الدم؟
ل��ق��د أص��ب��ح ع��ص��ي��ر ال��ف��واك��ه 
بالنسبة  أس��اس��ي��ا  ال��ط��ازج��ة 
للكثيرين مع تسارع وتيرة احياة 
بالصحة  امهتمن  أع��داد  وازدي��اد 
سريعة  بدائل  على  يقبلون  من 
عن  احديث  ش��اع  كما  ومغذية، 
الوزن  فقدان  في  العصائر  فوائد 
والتخلص من السموم في اجسم.

وكان من أثر ذلك أن ازداد سوق 
ربحا  واخضر  الفاكهة  عصائر 
على مستوى العالم، وقدرت أرباح 
بنحو   2016 عام  في  السوق  هذا 
توقعات  مع  دوار،  مليار   154

مزيد من النمو.
حقا  مفيدة  العصائر  هل  ولكن 

للصحة كما يظن كثيرون؟
أغ���ل���ب اأغ����ذي����ة اح��ت��وي��ة 
من  ن��وع  وه��و   - الفركتوز  على 
الفواكه  في  طبيعيا  ينتج  السكر 
وعصيرها - غالبا ا تضر اجسم 
حاجة  عن  تناولها  ي��زد  لم  طاما 
امطلوبة  ال��س��ع��رات  م��ن  اج��س��م 
األياف  ذلك  في  والسبب  يوميا، 
الفاكهة والتي  التي حتويها ثمار 
حتوي على السكر داخل خاياها، 
لهضمها  وقتا  اجسم  ويستغرق 

ووصول الفركتوز إلى الدم.
حال  ك��ذل��ك  ليس  اأم���ر  ول��ك��ن 

عصر الفواكه.
امستشارة  إل��ف��ن،  إم��ا  تقول 
يو  »ديابيتيس  بهيئة  اإكلينيكية 
كيه« اخيرية البريطانية مكافحة 
من  تخلو  العصائر  إن  السكري 
وبالتالي  األياف  من  اأكبر  القدر 
خافا لثمر الفاكهة يكون الفركتوز 
في العصائر على هيئة »سكريات 
والسكر  العسل  في  كما   - ح��رة« 

امضاف لأغذية.
وتوصي منظمة الصحة العامية 
أكثر  البالغ  الشخص  تناول  بعدم 
امضاف  السكر  من  غراما   30 من 
أي ما يعادل 150 مللي من عصير 

الفاكهة يوميا.
وح��ن تُ��ن��زع األ��ي��اف متص 
بوتيرة  العصير  فركتوز  اجسم 
أسرع، ما يؤدي إلى ارتفاع مفاجئ 
يحمل  وبالتالي  ال��دم  في  للسكر 

اإنسولن  إفراز  على  البنكرياس 
خفض السكر حد أكثر استقرارا، 
ومع الوقت قد ا جدي تلك اآلية، 
بداء  اإصابة  خطر  من  يزيد  ما 

السكري من النوع الثاني.
وفي عام 2013، درس باحثون 
البيانات الصحية مئة ألف شخص 
 1986 ع��ام��ي  ب��ن  م��ا  جمعها  م 
بن  ارتباطا  ووج���دوا  و2009، 
وخطر  ال��ف��اك��ه��ة  عصير  ت��ن��اول 
اإص��اب��ة ب��ال��س��ك��ري م��ن ال��ن��وع 
عصير  أن  إل��ى  وخلصوا  الثاني، 
الفاكهة يؤدي لتذبذب أسرع وأكبر 
واإنسولن؛  الغلوكوز  مستويات 
إلى  ال��س��وائ��ل  م��رر  ام��ع��دة  أن 
الطعام  م��رر  ما  أس��رع  اأمعاء 
الصلب، حتى وإن تشابه احتوى 

الغذائي للسائل مع ثمرة الفاكهة.
إلى  أخ��رى  دراس���ة  وتوصلت 
عصير  ت��ن��اول  ب��ن  صلة  وج���ود 
من  بالسكري  واإصابة  الفاكهة 
العادات  رصد  بعد  الثاني  النوع 
من  ألفا   70 م��ن  أكثر  الغذائية 
ومتابعة  بالتمريض  العاملن 
بينهم  بالسكري  اإصابة  حاات 

على مدار 18 عاما.
ورجح الباحثون أن السبب في 
ذلك يعود جزئيا لافتقار مكونات 
أخ����رى ي��ح��وي��ه��ا ث��م��ر ال��ف��اك��ه��ة 

كاألياف.
قد  اخضر  عصائر  أن  ورغ��م 
ح���وي ع��ن��اص��ر غ��ذائ��ي��ة أك��ث��ر، 
عصائر  من  السكر  في  أقل  وتكون 
الفاكهة، إا أنها تفتقر هي اأخرى 
لألياف، وقد أثبتت دراسات أيضا 
بكثرة  األياف  تناول  بن  الصلة 
وتدني اإصابة بأمراض الشريان 
ال��دم  وضغط  واجلطة  التاجي 
يُنصح  فيما  والسكري،  امرتفع 
30 غراما  البالغ  الشخص  بتناول 

من األياف يوميا.
سعرات إضافية

وبخاف اإصابة بالسكري من 
دراس��ات  أجمعت  الثاني،  النوع 
الفاكهة  عصير  خطورة  على  عدة 
يحتاج  عما  السعرات  زيادة  حال 

اجسم منها.
عكف  دراس���ة   155 فبتحليل 
امشارك  اأستاذ  سيفنبايبر  جون 
بجامعة  التغذية  ع��ل��وم  بقسم 
بن  العاقة  معرفة  على  تورنتو 
احتوية  ال��غ��ازي��ة  ام��ش��روب��ات 
ذلك  )وم��ن  والصحة  السكر  على 
اإص���اب���ة ب��ال��س��ك��ري وأم���راض 
ناحية،  م��ن  واأوع���ي���ة(،  القلب 
وت��أث��ي��ر اأط��ع��م��ة وام��ش��روب��ات 
ناحية  من  صحية،  نعتبرها  التي 

أخرى.

وقارن الباحث دراسات عن أثر 
السكريات احتوية على الفركتوز 
الذرة  وش��راب  السكروز  )ومنها 
وأن��واع  والعسل  الفركتوز  عالي 
من الشراب امركز( بأماط غذائية 
فيها  تقل  أو  السكريات  من  تخلو 
السعرات  زيادة  أثر  حديد  بهدف 
احتوية  اأطعمة  أثر  عن  معزل 

على السكريات.
سلبيا  أث���را  ال��ب��اح��ث  ورص���د 
للسكريات  ال��زائ��دة  للسعرات 
على  ال��ف��اك��ه��ة  ع��ص��ي��ر  وم��ن��ه��ا 
في  واإنسولن  السكر  مستويات 
الدم في عينات أخذت من أشخاص 
صائمن. ولكنه وجد فائدة لتناول 
ثمر الفاكهة - بل وحتى عصيرها 
ال��س��ع��رات عن  - ح��ن ل��م ت���زد 

امطلوب.
تأكيد  إلى  سيفنبايبر  وخلص 
عصير  م���ن  ب���ه  ام���وص���ى  اح���د 
الفاكهة وقدره 150 ملل يوميا، أي 

ما يعادل كوبا متوسطا.
البحثية  الورقة  خلصت  كذلك 
إل���ى ف��ائ��دة م���ح���دودة ل��أغ��ذي��ة 
احتوية على الفركتوز في التحكم 
مستوى  ف��ي  الطويل  ام��دى  على 
السكر في الدم حن ا يتم اإفراط 
يؤدي  قد  فاإفراط  السعرات؛  في 
في  واإنسولن  السكر  ارتفاع  إلى 

الدم ما قد يرجع بحسب الدراسة 
لتدني مؤشر السكر في الدم بشكل 
نسبي في الفركتوز، بينما اأطعمة 
لتعود  ت��ؤدي  قد  امؤشر  مرتفعة 

اجسم على اإنسولن.
ويقول سيفنبايبر: »من اأفضل 
عصيرها،  عن  الفاكهة  ثمر  تناول 
ول��ك��ن إن ك���ان اب���د م��ن ت��ن��اول 
واخضر  للفاكهة  كمكمل  العصير 
فا بأس شريطة أا يكون العصير 
في  امرء  يفرط  وأا  اماء  عن  بديا 

تناوله«.
الفاكهة  واخاصة، فإن عصير 
بالسكري  اإصابة  في  يتسبب  قد 
يحتاجه  عما  السعرات  زادت  إذ 
امعروف  غير  من  بينما  اجسم، 
الصحة  على  العصير  يؤثر  كيف 
امتمتعن  لدى  البعيد  ام��دى  على 

بوزن مثالي.
اأستاذة  فِريس  هيذر  وتقول 
بجامعة  الطب  بكلية  امساعدة 
فيرجينيا: »مازال هناك الكثير ما 
ا نعرفه عن أثر اإكثار من السكر 
الوزن،  زيادة  عدم  مع  الطعام  في 
حمل  البنكرياس  مواصلة  فمدى 
لعوامل  جزئيا  يعود  إما  السكر 

وراثية«.
أن تناول  اأبحاث ترجح  ولكن 
اليومية  السعرات  يزيد  العصير 

)حوالي  عموما  امطلوب  احد  عن 
و2500  ل��ل��م��رأة  س��ع��ر   2000
للرجل(، فقد أظهرت دراسات عدة 
عن  بالعصير  نستعيض  ا  أننا 

مأكوات أخرى خال اليوم.
أيسر  »ما  قائلة:  إلفن  وتضيف 
الفاكهة  عصير  تناول  في  اإفراط 
سعرات  على  احصول  وبالتالي 
يزيد  قد  السعرات  وبزيادة  أكثر، 

الوزن«.
كيف جعل العصير مفيدا؟

العام  نشرت  دراس���ة  أن  غير 
جعل  سبيا  وجدت  رما  اماضي 
استعان  فقد  فائدة،  أكثر  العصير 
يستخلص  ب��خ��اط  ب��اح��ث��وه��ا 
وال��ب��ذور  العصير  الفاكهة  م��ن 
الدراسة  وقاست  أيضا.  والقشور 
وام��اج��و  ال��ف��واك��ه  كوكتيل  أث��ر 
لنسبة  كليهما  ومؤشر   - امقشرة 
السكر في الدم مرتفع - بعصرهما 
امستخلص  اج��دي��د  اخ��اط  ف��ي 
من  وقارنت  اإضافية،  للمغذيات 
تناول ذلك العصير من أكلوا ثمار 

الفاكهة.
الذين  أن  ال��دراس��ة  ووج���دت 
بامغذيات  الفاكهة  شربوا كوكتيل 
في  السكر  زي��ادة  كانت  اإضافية 
ثمار  تناولوا  من  أقل  لديهم  الدم 
الفاكهة الكاملة، ولم جد فرقا بن 

وثمرة  اماجو  عصير  تناولوا  من 
اماجو.

كانت  ال���دراس���ة  ت��ل��ك  أن  غ��ي��ر 
باحثوها  ي��ق��ارن  ول��م  م��ح��دودة 
بطرق  صنعت  بعصائر  نتائجهم 
مختلفة كعصر الفاكهة دون البذر 

والقشر.
احاضرة  ريس،  غايل  وترجح 
بالتغذية البشرية بجامعة بليموث 
يكون  أن  ب��ال��دراس��ة،  والباحثة 
السبب احتواء العصير على البذر، 
بنصائح  اخروج  بصعوبة  وتقر 
واضحة جراء تلك الدراسة مكتفية 
بالتأكيد على حدود ال� 150 ملل من 
عصير الفاكهة يوميا مع التوصية 
كامل  يستخلص  خاط  باستخدام 

الفاكهة ما أمكن.
بعض  »إضافة  فريس:  وتقول 
تبطئ  ال��ع��ص��ي��ر  إل���ى  األ���ي���اف 
امتصاصه ولكن السعرات قد تزيد 
إضافة  ذل��ك  وم��ع  ح��ال.  أي  على 
فاكهة  عصير  من  أفضل  األياف 

دون ألياف«.
كذلك يقول روجر كليمنز، أستاذ 
جنوب  بجامعة  الدوائية  العلوم 
الفاكهة  انتقاء  إن  كاليفورنيا، 
للصحة  أفضل  للعصر  الناضجة 
العناصر  على  العصير  احتواء 

امفيدة.

كذلك يلزم معرفة مكمن الفائدة 
ويدلل  عصرها،  قبل  الفاكهة  في 
كليمنز على ذلك بأن فائدة مغذيات 
وأغلب  ب���ذره،  ف��ي  أك��ث��ر  العنب 
والفافونويد  الفينول  مركبات 
في  ت��وج��د  البرتقال  ف��ي  امفيدة 

القشرة.
»تخليص اجسم من السموم«

عصير  أن  م��ؤخ��را  راج  ك��ذل��ك 
من  اجسم  لتخلص  مفيد  الفاكهة 
العلمي  التعبير  ولكن  السموم، 
من  اج��س��م  لتخليص  ال��دق��ي��ق 
امواد  سحب  على  يقتصر  السموم 
والكحول  كامخدرات  منه  الضارة 

والسميات.
ويقول كليمنز إن فكرة استبدال 
لتطهير اجسم  بالعصائر  الطعام 
»نحن  وي��ض��ي��ف:  »أس���ط���ورة«، 
تكون  قد  مركبات  يوميا  نتناول 
هائلة  ق��درة  اجسم  ول��دى  سمية 
وطرد  السموم  من  التخلص  على 

امواد الضاره خارجه«.
بالعصير  ااكتفاء  مكن  ا  كما 
غني  باعتباره  الطعام  باقي  عن 

بامغذيات امطلوبة.
من  الكثير  »هناك  فريس:  تقول 
الفاكهة  من  أج��زاء  في  امغذيات 
العصير  في  نفقدها  التفاح  كقشر 
محلى  م��اء  س��وى  يبقى  ا  حتى 

بالسكر وبعض الفيتامينات«.
ليس  ال��ع��ص��ي��ر  أن  وت��ض��ي��ف 
ال��س��ب��ي��ل اأف��ض��ل ل��ب��ل��وغ اح��د 
ثمرات  خمس  بتناول  به  اموصى 
يوميا، وتتابع: »الناس يحرصون 
من  وح���دات  خمس  ت��ن��اول  على 
ويظنون  يوميا  واخضر  الفاكهة 
الفيتامينات  بذلك  امقصود  أن 
اإقال  أيضا  امقصود  بينما  فقط، 
ما نتناوله من الكربوهيدرات من 
والدهون  البروتن  ومن  احبوب 

عموما وزيادة األياف«.
ومن ثم فبينما يعد تناول عصير 
تناول  ع��دم  م��ن  أف��ض��ل  الفاكهة 
أن  ينبغي  اإط��اق،  على  الفاكهة 
يظل ذلك في حدود، واأمر ينطوي 
من  أكثر  تناول  عند  مخاطر  على 
احرة  السكريات  من  ملل   150
السعرات  عدد  بتجاوز  أو  يوميا، 

امطلوب إجماا.
ن����ع����م ال����ع����ص����ي����ر م���دن���ا 
شفاء  ليس  ولكنه  بالفيتامينات، 
من كل داء! ، بحسب ما ذكرت »بي 

بي سي« .

تنظيف  بن  وثيقة  عاقة  دراسة: 
اجنسي والعجز  اأسنان 

عن  حديثة  دراس��ة  كشفت 
عاقة »صادمة« بن تنظيف 
اجنسي  والضعف  اأسنان 
مثابة  لتكون  الرجال،  لدى 

حذير لكثيرين.
على  ش��خ��ص  وي��ع��ان��ي 
اأق���ل م��ن ك��ل 5 أش��خ��اص، 
من أمراض اللثة، التي تؤدي 
ورائ��ح��ة  اللثة  ن��زي��ف  إل��ى 
تؤدي  وقد  الكريهة،  النفس 
حال  في  اأسنان  فقدان  إلى 

لم يتم عاجها.
وأجرى باحثون في جامعة 
دراس���ة  الصينية  ج��ي��ن��ان 

رجل،  ألف   213 نحو  شملت 
بياناتهم  بتحليل  قاموا  إذ 
وصحتهم  بأسنانهم  امتعلقة 
اج��ن��س��ي��ة، ح��س��ب م��ا ذك��ر 

موقع »مبرور« البريطاني.
وأوض��ح��ت ال��دراس��ة، أن 
نظافة  ع��ل��ى  اح��ف��اظ  ع���دم 
ال���ف���م، ي��زي��د م���ن اح��ت��م��ال 
اجنسي 3  اإصابة بالعجز 
اللثة  أم��راض  أن  أضعاف، 
الهرمون  خفض  إل��ى  ت��ؤدي 
اج��ن��س��ي ل����دى ال���رج���ال 
»ت��س��ت��وس��ت��رون«، وزي���ادة 

االتهاب.

وي��ع��د ع��دم اح��ف��اظ على 
من  واأس��ن��ان  ال��ف��ن  نظافة 
أهم العوامل امسببة التهاب 
اأط��ب��اء  ينصح  ل��ذا  ال��ل��ث��ة، 
بالفرشاة  اأسنان  بتنظيف 
م��رت��ن ي��وم��ي��ا ع��ل��ى اأق���ل، 
اخيط  استعمال  جانب  إلى 
تنظيف  عملية  في  بانتظام 

اأسنان.
التدخن وشرب  كذلك يعد 
مرض  واإص��اب��ة  الكحول 
السكري، من مسببات التهاب 
اللثة، بحسب ما نقل »سكاي 

نيوز« .

اأجهزة  شاشات  أمام  من  ابنك  تنتزع  كيف 
بهدوء؟ اإلكترونية 

النوم أثناء  النفس  تقطع  قد  الذكية  واأجهزة  السمنة 
امستشفى  م���ن  ع��ل��م��اء  أج�����رى 
اأنف  قسم  في لندن،  العامي  املكي 
اختبرت  دراس��ة  واأذن،  واحنجرة 
نسبة  أن  أك��دت  1239بالغاً،  نحو 
اأشخاص الذين يعانون من الشخير، 
زادت  قد  النوم  أثناء  النفس  وانقطاع 

بأكثر ما كانت عليه قبل 20 عاما.
من   7% أن  ال��ب��اح��ث��ون  ووج����د 
انقطاع  م��ن  يعانون  البريطانين 
التنفس أثناء النوم، وهو أشد أشكال 
فيما  النوم،  أثناء  التنفس  اضطراب 
كانت النسبة قبل عقدين أقل من 4%.

كما أفادت الدراسة أن 4 من كل 10 
على  ليال  ثاث  يشخرون  أشخاص 

اأقل أسبوعيا، وأن الرجال هم اأسوأ 
حاا.

إلى  الزيادة  هذه  العلماء  وأرج��ع 
وتأثير  السمنة،  م��ع��دات  ارت��ف��اع 
الهواتف  من  امنبعث  اأزرق  الضوء 

الذكية وأجهزة الكمبيوتر.
النوم  اضطرابات  أن  العلماء  وأكد 
والتنفس، ا حظى حاليا بتشخيص 
خصوصا  اأط��ب��اء،  جانب  من  ك��اف 
عن  والناجة  احتملة  اأخطار  مع 
انقطاع التنفس أثناء النوم، كما دعوا 
في  سببا  الدراسة  هذه  تكون  أن  إلى 
أكثر  امشكلة  على  ال��ض��وء  تسليط 

للحد منها.

الفاكهة؟ تناول  أم  للصحة  فائدة  أكثر  العصائر  شرب  هل 


