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كيف تنتزع ابنك من أمام شاشات
بهدوء؟ اإلكترونية  اأجهزة 

ف��ي حن أنه يج��ب أا يتم 
منع الطفل الصغير بالكامل 
م��ن اأجه��زة اإلكترونية، 
الوق��ت  يقتص��ر  أن  يج��ب 
أمام الشاشات سواء هاتف 
أو  لوح��ي  جه��از  أو  ذك��ي 
تلفزيون، على نصف ساعة 
اخامس��ة،  دون  كان  إذا 
أماني��ة  مب��ادرة  بحس��ب 
جديدة تق��دم النصح لآباء 
وامعلمن بش��أن اس��تخدام 
اإع��ام  اأطف��ال لوس��ائل 

اإلكترونية.
ولكن كي��ف مك��ن لآباء 
إبع��اد طف��ل متس��مر أم��ام 
شاش��ة جه��از إلكترون��ي؟ 
اج��ر،  كرس��تن  تنص��ح 
م��ن امب��ادرة، بفعل ش��يء 
مس��ل مباش��رة بعد الفترة 
الت��ي يقضيه��ا الطف��ل أمام 

الشاشة.
مثيل ما ي��راه على أرض 

الواقع ومشاركته
وتق��ول اج��ر: »اأطفال 
الصغار ليس��وا جيدين في 
التفكير امج��رد«. وبالتالي 
ب��داً من التح��دث عن قصة 
ش��اهدها الطف��ل للت��و ف��ي 
مقطع مص��ور قصير، مثاً، 
س��يكون م��ن اممت��ع أكث��ر 

إعادة مثيل أجزاء منها.
الضف��دع  كان  م��ا  إذا  أو 
مكن  بالقص��ة،  ش��خصية 

أي  لرؤي��ة  مع��ا  اخ��روج 
ضف��دع يعي��ش بالقرب من 
البحي��رة امجاورة. هل كان 
اأطفال ف��ي امقطع امصور 

إذن  ال��كاكاو؟  يحتس��ون 
الكاكاو.  فلتعدان بأنفسكما 
مسلس��ل  بط��ل  كان  ه��ل 
اأطفال يكسر قواعد امنزل 

ف��ي  البس��كويت  ويتن��اول 
الس��رير؟ فلتجرب هذا أنت 
كي��ف  واكتش��اف  وطفل��ك 

يبدو اأمر.

وف��ي وجهة نظر اجر، إن 
اأمر ا يكون مثم��راً بالقيام 
اجه��از  بانت��زاع  ببس��اطة 
الطف��ل.  م��ن  اإلكترون��ي 
وتشير إلى أن: »من الصعب 
للغاية بالنسبة لهم اابتعاد 
اإعامي��ة«،  العوال��م  ع��ن 
ايزال��ون  أنه��م  مضيف��ة 
أن��ه  لفه��م  للغاي��ة  صغ��ارًا 
مكنه��م احص��ول على هذه 

اأجهزة قريباً.
إذن م��ن اأفض��ل توضيح 
مسبقاً الوقت احدد لشاشات 
أو  اإلكتروني��ة  اأجه��زة 
ك��م ع��دد حلق��ات امسلس��ل 
امسموح للطفل مشاهدتها.

»فليق��م  اج��ر:  وتق��ول 
أحد الوالدي��ن بإعان ودياً 
انته��اء الوقت وجعل الطفل 
بنفس��ه«.  اجه��از  يطف��ئ 
وبالتال��ي يتعل��م الطفل في 
س��ن مبكرة حم��ل جزء من 
امس��ؤولية ع��ن اس��تهاكه 

لوسائل اإعام.
امب��ادرة  إط��اق  وج��رى 
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كثيرا ما نقبل على العصائر 
الطازجة كبدي��ل صحي غنى 
بالفيتامين��ات، لك��ن م��ا مدى 
تن��اول  م��ن  اإكث��ار  صح��ة 
تأثي��ر  ه��و  وم��ا  العصائ��ر؟ 
ذل��ك على مس��تويات الس��كر 

واإنسولن في الدم؟
لقد أصب��ح عصي��ر الفواكه 
الطازج��ة أساس��يا بالنس��بة 
للكثيري��ن مع تس��ارع وتيرة 
احياة وازدياد أعداد امهتمن 
بالصح��ة م��ن يقبل��ون على 
ومغذي��ة،  س��ريعة  بدائ��ل 
كما ش��اع احديث ع��ن فوائد 
العصائ��ر ف��ي فق��دان ال��وزن 
والتخل��ص م��ن الس��موم في 

اجسم.
وكان م��ن أثر ذل��ك أن ازداد 
الفاكه��ة  عصائ��ر  س��وق 
واخضر ربحا على مس��توى 
العال��م، وق��درت أرب��اح ه��ذا 
الس��وق في عام 2016 بنحو 
154 مليار دوار، مع توقعات 

مزيد من النمو.
العصائ��ر مفيدة  ولكن ه��ل 
يظ��ن  كم��ا  للصح��ة  حق��ا 

كثيرون؟
احتوي��ة  اأغذي��ة  أغل��ب 
عل��ى الفركت��وز - وه��و نوع 
من الس��كر ينت��ج طبيعيا في 
الفواك��ه وعصيره��ا - غالب��ا 
ا تضر اجس��م طام��ا لم يزد 
تناوله��ا ع��ن حاجة اجس��م 
من السعرات امطلوبة يوميا، 
والسبب في ذلك األياف التي 
حتويها ثم��ار الفاكهة والتي 
حت��وي عل��ى الس��كر داخ��ل 
اجسم  ويس��تغرق  خاياها، 
ووص��ول  لهضمه��ا  وقت��ا 

الفركتوز إلى الدم.
ولكن اأم��ر ليس كذلك حال 

عصر الفواكه.
تقول إما إلفن، امستش��ارة 
اإكلينيكية بهيئة »ديابيتيس 
البريطانية  يو كيه« اخيرية 
مكافحة السكري إن العصائر 
تخل��و م��ن الق��در اأكب��ر من 
األي��اف وبالتالي خافا لثمر 
الفركتوز في  الفاكه��ة يك��ون 
العصائر على هيئة »سكريات 
العس��ل  ف��ي  كم��ا   - ح��رة« 

والسكر امضاف لأغذية.
الصح��ة  وتوص��ي منظم��ة 
العامية بعدم تناول الشخص 
البال��غ أكثر م��ن 30 غراما من 
الس��كر امضاف أي م��ا يعادل 
150 مللي من عصير الفاكهة 

يوميا.
وح��ن تُنزع األياف متص 

العصي��ر  فركت��وز  اجس��م 
بوتيرة أس��رع، م��ا يؤدي إلى 
ارتفاع مفاجئ للسكر في الدم 
وبالتال��ي يحم��ل البنكرياس 
على إفراز اإنس��ولن خفض 
الس��كر ح��د أكثر اس��تقرارا، 
وم��ع الوقت ق��د ا جدي تلك 
اآلي��ة، م��ا يزي��د م��ن خطر 
اإصاب��ة ب��داء الس��كري م��ن 

النوع الثاني.
درس   ،2013 ع��ام  وف��ي 
الصحية  البيان��ات  باحث��ون 
مئة أل��ف ش��خص م جمعها 
ما بن عام��ي 1986 و2009، 
ووج��دوا ارتباطا ب��ن تناول 
عصير الفاكهة وخطر اإصابة 
بالس��كري من الن��وع الثاني، 
عصي��ر  أن  إل��ى  وخلص��وا 
الفاكهة يؤدي لتذبذب أس��رع 
الغلوكوز  مس��تويات  وأكب��ر 
واإنس��ولن؛ أن امعدة مرر 
الس��وائل إل��ى اأمعاء أس��رع 
م��ا م��رر الطع��ام الصل��ب، 
حت��ى وإن تش��ابه احت��وى 
الغذائ��ي للس��ائل م��ع ثم��رة 

الفاكهة.
أخ��رى  دراس��ة  وتوصل��ت 
إل��ى وج��ود صلة ب��ن تناول 
واإصاب��ة  الفاكه��ة  عصي��ر 
بالس��كري م��ن الن��وع الثاني 
بعد رص��د الع��ادات الغذائية 
أكثر من 70 ألفا من العاملن 
بالتمري��ض ومتابع��ة حاات 
اإصابة بالسكري بينهم على 

مدار 18 عاما.
ورجح الباحثون أن السبب 
ف��ي ذلك يعود جزئيا لافتقار 
مكون��ات أخ��رى يحويها ثمر 

الفاكهة كاألياف.
ورغ��م أن عصائ��ر اخض��ر 
ق��د ح��وي عناص��ر غذائي��ة 
أكث��ر، وتكون أقل في الس��كر 
من عصائ��ر الفاكه��ة، إا أنها 
تفتق��ر هي اأخ��رى لألياف، 
وق��د أثبت��ت دراس��ات أيض��ا 
الصل��ة ب��ن تن��اول األي��اف 
اإصاب��ة  وتدن��ي  بكث��رة 
التاج��ي  الش��ريان  بأم��راض 
واجلطة وضغط الدم امرتفع 
يُنص��ح  فيم��ا  والس��كري، 
بتن��اول الش��خص البالغ 30 

غراما من األياف يوميا.
سعرات إضافية

وبخاف اإصابة بالسكري 
م��ن الن��وع الثان��ي، أجمع��ت 
دراس��ات ع��دة عل��ى خطورة 
عصي��ر الفاكه��ة ح��ال زيادة 
الس��عرات عما يحتاج اجسم 

منها.
فبتحليل 155 دراس��ة عكف 
اأس��تاذ  س��يفنبايبر  ج��ون 
امشارك بقس��م علوم التغذية 
بجامع��ة تورنتو على معرفة 
امش��روبات  ب��ن  العاق��ة 
عل��ى  احتوي��ة  الغازي��ة 
الس��كر والصح��ة )وم��ن ذلك 
اإصابة بالس��كري وأمراض 
القل��ب واأوعية(، من ناحية، 

وامشروبات  اأطعمة  وتأثير 
الت��ي نعتبره��ا صحي��ة، م��ن 

ناحية أخرى.
دراس��ات  الباح��ث  وق��ارن 
عن أث��ر الس��كريات احتوية 
)ومنه��ا  الفركت��وز  عل��ى 
السكروز وشراب الذرة عالي 
وأن��واع  والعس��ل  الفركت��وز 
من الش��راب امرك��ز( بأماط 
غذائي��ة تخلو من الس��كريات 
أو تقل فيه��ا بهدف حديد أثر 
زي��ادة الس��عرات معزل عن 
أث��ر اأطعم��ة احتوي��ة على 

السكريات.
ورص��د الباحث أثرا س��لبيا 
للس��عرات الزائدة للسكريات 
ومنه��ا عصي��ر الفاكه��ة على 
مستويات السكر واإنسولن 
في الدم ف��ي عينات أخذت من 
ولكن��ه  صائم��ن.  أش��خاص 
ثم��ر  لتن��اول  فائ��دة  وج��د 
الفاكهة - بل وحتى عصيرها 
- حن ل��م تزد الس��عرات عن 

امطلوب.
إل��ى  س��يفنبايبر  وخل��ص 
تأكي��د اح��د اموصى ب��ه من 
 150 عصي��ر الفاكهة وق��دره 
مل��ل يوميا، أي ما يعادل كوبا 

متوسطا.
كذلك خلصت الورقة البحثية 
إلى فائ��دة مح��دودة لأغذية 
احتوي��ة عل��ى الفركتوز في 
التحكم على امدى الطويل في 
مستوى الس��كر في الدم حن 

ا يتم اإفراط في الس��عرات؛ 
فاإفراط قد يؤدي إلى ارتفاع 
الدم  الس��كر واإنس��ولن في 
ما قد يرجع بحسب الدراسة 
لتدني مؤشر الس��كر في الدم 
الفركتوز،  بش��كل نس��بي في 
بينما اأطعمة مرتفعة امؤشر 
قد تؤدي لتعود اجس��م على 

اإنسولن.
»م��ن  س��يفنبايبر:  ويق��ول 
اأفض��ل تن��اول ثم��ر الفاكهة 
عن عصيره��ا، ولك��ن إن كان 
ابد من تناول العصير كمكمل 
للفاكه��ة واخض��ر ف��ا بأس 
العصي��ر  يك��ون  أا  ش��ريطة 
بديا عن اماء وأا يفرط امرء 

في تناوله«.
عصي��ر  ف��إن  واخاص��ة، 
الفاكهة قد يتسبب في اإصابة 
بالس��كري إذ زادت السعرات 
عما يحتاج��ه اجس��م، بينما 
م��ن غير امع��روف كيف يؤثر 
العصي��ر عل��ى الصح��ة على 
امتمتعن  ل��دى  البعيد  ام��دى 

بوزن مثالي.
وتقول هيذر فِريس اأستاذة 
امساعدة بكلية الطب بجامعة 
هن��اك  »م��ازال  فيرجيني��ا: 
الكثي��ر م��ا ا نعرف��ه عن أثر 
اإكثار من الس��كر في الطعام 
مع ع��دم زيادة ال��وزن، فمدى 
مواصل��ة البنكري��اس حم��ل 
جزئي��ا  يع��ود  إم��ا  الس��كر 

لعوامل وراثية«.

ولك��ن اأبح��اث ترج��ح أن 
تناول العصير يزيد السعرات 
امطلوب  اليومي��ة ع��ن اح��د 
عموم��ا )حوالي 2000 س��عر 
للم��رأة و2500 للرجل(، فقد 
أظه��رت دراس��ات ع��دة أنن��ا 
ا نس��تعيض بالعصي��ر ع��ن 

مأكوات أخرى خال اليوم.
وتضي��ف إلف��ن قائل��ة: »ما 
تن��اول  ف��ي  اإف��راط  أيس��ر 
وبالتال��ي  الفاكه��ة  عصي��ر 
احصول على س��عرات أكثر، 
وبزي��ادة الس��عرات ق��د يزيد 

الوزن«.
كيف جعل العصير مفيدا؟

نش��رت  دراس��ة  أن  غي��ر 
الع��ام اماض��ي رم��ا وجدت 
س��بيا جع��ل العصي��ر أكثر 
فائدة، فقد اس��تعان باحثوها 
بخاط يستخلص من الفاكهة 
والقش��ور  والبذور  العصي��ر 
أيضا. وقاس��ت الدراس��ة أثر 
واماج��و  الفواك��ه  كوكتي��ل 
كليهم��ا  ومؤش��ر   - امقش��رة 
لنسبة الس��كر في الدم مرتفع 
اخ��اط  ف��ي  بعصرهم��ا   -
اجديد امستخلص للمغذيات 
اإضافية، وقارنت من تناول 
ذل��ك العصير م��ن أكلوا ثمار 

الفاكهة.
ووجدت الدراس��ة أن الذين 
الفاكه��ة  كوكتي��ل  ش��ربوا 
بامغذي��ات اإضافي��ة كان��ت 
زيادة الس��كر في ال��دم لديهم 

أقل من تناولوا ثمار الفاكهة 
الكاملة، ولم جد فرقا بن من 
تناولوا عصير اماجو وثمرة 

اماجو.
غي��ر أن تلك الدراس��ة كانت 
محدودة ولم يقارن باحثوها 
نتائجه��م بعصائ��ر صنع��ت 
بطرق مختلفة كعصر الفاكهة 

دون البذر والقشر.
ري��س،  غاي��ل  وترج��ح 
احاضرة بالتغذية البشرية 
بجامع��ة بليم��وث والباحثة 
السبب  أن يكون  بالدراس��ة، 
احتواء العصي��ر على البذر، 
اخ��روج  بصعوب��ة  وتق��ر 
بنصائ��ح واضحة جراء تلك 
بالتأكي��د  مكتفي��ة  الدراس��ة 
على ح��دود ال��� 150 ملل من 
عصي��ر الفاكه��ة يومي��ا م��ع 
التوصي��ة باس��تخدام خاط 
يس��تخلص كام��ل الفاكهة ما 

أمكن.
»إضاف��ة  فري��س:  وتق��ول 
إل��ى العصير  بعض األياف 
ولك��ن  امتصاص��ه  تبط��ئ 
عل��ى  تزي��د  ق��د  الس��عرات 
أي ح��ال. وم��ع ذل��ك إضافة 
األي��اف أفض��ل م��ن عصي��ر 

فاكهة دون ألياف«.
كليمنز،  روجر  يقول  كذلك 
أس��ت��اذ ال��ع��ل��وم ال��دوائ��ي��ة 
كاليفورنيا،  جنوب  بجامعة 
الناضجة  الفاكهة  انتقاء  إن 
للصحة  أف���ض���ل  ل��ل��ع��ص��ر 

على  ال��ع��ص��ي��ر  اح���ت���واء 
العناصر امفيدة.

مكم��ن  معرف��ة  يل��زم  كذل��ك 
قب��ل  الفاكه��ة  ف��ي  الفائ��دة 
عصره��ا، ويدل��ل كليمن��ز على 
ذلك بأن فائ��دة مغذيات العنب 
أكثر في ب��ذره، وأغلب مركبات 
الفين��ول والفافونوي��د امفيدة 
في البرتقال توجد في القشرة.

كذل��ك راج مؤخ��را أن عصير 
الفاكه��ة مفيد لتخلص اجس��م 
م��ن الس��موم، ولك��ن التعبي��ر 
لتخلي��ص  الدقي��ق  العلم��ي 
اجس��م م��ن الس��موم يقتص��ر 
الض��ارة  ام��واد  س��حب  عل��ى 
والكح��ول  كامخ��درات  من��ه 

والسميات.
فك��رة  إن  كليمن��ز  ويق��ول 
بالعصائ��ر  الطع��ام  اس��تبدال 
»أس��طورة«،  اجس��م  لتطهي��ر 
نتن��اول  »نح��ن  ويضي��ف: 
يومي��ا مركبات قد تكون س��مية 
ولدى اجس��م ق��درة هائلة على 
التخل��ص م��ن الس��موم وط��رد 

امواد الضاره خارجه«.
كما ا مكن ااكتفاء بالعصير 
عن باق��ي الطعام باعتباره غني 

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

بالسكر وبعض الفيتامينات«.
ليس  العصير  أن  وتضيف 
احد  لبلوغ  اأفضل  السبيل 
ام��وص��ى ب��ه ب��ت��ن��اول خمس 
ثمرات يوميا، وتتابع: »الناس 
خمس  تناول  على  يحرصون 
واخضر  الفاكهة  من  وح��دات 
امقصود  أن  ويظنون  يوميا 
بينما  فقط،  الفيتامينات  بذلك 
ام��ق��ص��ود أي��ض��ا اإق����ال ما 
الكربوهيدرات  م��ن  نتناوله 
البروتن  وم��ن  اح��ب��وب  م��ن 
وال���ده���ون ع��م��وم��ا وزي����ادة 

األياف«.
وم��ن ث��م فبينم��ا يع��د تناول 
عصي��ر الفاكهة أفض��ل من عدم 
تن��اول الفاكه��ة عل��ى اإطاق، 
ينبغ��ي أن يظل ذل��ك في حدود، 
واأم��ر ينط��وي عل��ى مخاط��ر 
عن��د تن��اول أكثر م��ن 150 ملل 
من الس��كريات احرة يوميا، أو 
امطلوب  السعرات  بتجاوز عدد 

إجماا.
مدن��ا  العصي��ر  نع��م 
ليس  ولكن��ه  بالفيتامين��ات، 
ش��فاء من كل داء! ، بحسب ما 

ذكرت »بي بي سي« .

هل شرب العصائر أكثر فائدة للصحة أم تناول الفاكهة؟

دراسة: عاقة وثيقة بن تنظيف 
اجنسي والعجز  اأسنان 

عاق��ة  ع��ن  حديث��ة  دراس��ة  كش��فت 
»صادمة« بن تنظيف اأسنان والضعف 
اجنس��ي ل��دى الرج��ال، لتك��ون مثاب��ة 

حذير لكثيرين.
ويعان��ي ش��خص عل��ى اأقل م��ن كل 5 
أش��خاص، من أمراض اللث��ة، التي تؤدي 
إلى نزيف اللث��ة ورائحة النفس الكريهة، 
وقد تؤدي إلى فقدان اأس��نان في حال لم 

يتم عاجها.
وأج��رى باحث��ون ف��ي جامع��ة جين��ان 
الصينية دراس��ة ش��ملت نح��و 213 ألف 
رج��ل، إذ قاموا بتحلي��ل بياناتهم امتعلقة 
بأس��نانهم وصحتهم اجنسية، حسب ما 

ذكر موقع »مبرور« البريطاني.
وأوضح��ت الدراس��ة، أن ع��دم احف��اظ 

احتم��ال  م��ن  يزي��د  الف��م،  نظاف��ة  عل��ى 
اإصابة بالعجز اجنسي 3 أضعاف، أن 
أم��راض اللثة تؤدي إل��ى خفض الهرمون 
اجنس��ي لدى الرجال »تستوس��ترون«، 

وزيادة االتهاب.
ويع��د ع��دم احف��اظ عل��ى نظاف��ة الفن 
واأسنان من أهم العوامل امسببة التهاب 
اللثة، لذا ينصح اأطباء بتنظيف اأسنان 
بالفرش��اة مرت��ن يومي��ا على اأق��ل، إلى 
جانب استعمال اخيط بانتظام في عملية 

تنظيف اأسنان.
كذل��ك يع��د التدخ��ن وش��رب الكح��ول 
واإصابة مرض الس��كري، من مسببات 
الته��اب اللث��ة، بحس��ب م��ا نقل »س��كاي 

نيوز« .


