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لطاما ارتبط اميل إلى تناول اللحوم، 
وخاصة اأن��واع احم��راء وامعاجة 
بزيادة خط��ر اإصاب��ة مجموعة من 
اأمراض، م��ا في ذلك أم��راض القلب 

وسرطان اأمعاء.
وأظهرت دراسة حديثة أجراها باحثون 
من جامعة أكس��فورد أن امشاركن الذين 
تناولوا اللحوم احمراء وامعاجة ثاث 
م��رات أو أكثر في اأس��بوع، كان��وا أكثر 
عرضة لإصابة بأم��راض نقص تروية 
القل��ب واالته��اب الرئ��وي، والس��كري 

وأمراض الرج، وأورام القولون.
الدراس��ة أن ااس��تهاك  كم��ا وج��دت 
العال��ي للدواجن يرتب��ط بزيادة مخاطر 
اإصاب��ة الته��اب امع��دة وااثني عش��ر 
)الته��اب اأمعاء الدقيقة( ومرض الرج 
)ال��ذي يؤث��ر عل��ى اأمع��اء الغليظ��ة( 

وأمراض امرارة والسكري.
وإلى جانب جنب اأمراض الس��ابقة، 
فيم��ا يل��ي مجموعة م��ن اأس��باب التي 
تدفع��ك لتخصيص أيام في اأس��بوع ا 
تتن��اول فيه��ا اللحوم، بحس��ب صحيفة 

اإندبندنت البريطانية:
توفير امال

قد يك��ون تن��اول اللح��وم، وخاصة 
اللحوم ذات النوعية اجيدة مكلفًا. من 
ناحية أخ��رى، ميل اخضار والبقول 
واحب��وب إل��ى أن تك��ون ذات س��عر 

منخفض، بينما ا تزال مغذية.
ستشجعك على أن تكون أكثر 

إبداعًا في امطبخ
لي��س هن��اك الكثي��ر م��ن اأش��ياء التي 
حت��اج إلى القي��ام بها مع ش��ريحة حم. 
ولك��ن عندما يتعل��ق اأم��ر باخضروات 
مثل الباذجان والكرفس والفطر - فهناك 
الكثي��ر الذي مكنك القيام ب��ه، وامزيد من 
النكهات والوصفات التي مكنك تطبيقها.
فرصة لتجربة خضروات لم 

تكن لديك من قبل
عند التوقف عن تناول اللحوم تبدأ بالتفكير 

بوصفات جديدة، وتصبح أكثر ميا لتجربة 
خض��روات جديدة لم تتعرف على طعمها من 
قبل، وقد حمل الكثير م��ن الفوائد باإضافة 

إلى نكهتها اجديدة امميزة.
تعليم اأطفال أهمية 

اخضروات
من الض��روري أن يع��رف أطفالك أهمية 
الغذائي��ة  والقيم��ة  اخض��روات  تن��اول 
الكبيرة التي تقدمها أجسامهم. ومن خال 
طه��ي اخض��روات بش��كل متك��رر، يعتاد 

عليها اأطفال ويصبحون أكثر تقباً لها.
تناول أطعمة صديقة للبيئة

مكن أن يس��اعد خفض استهاك 

تغي��ر  جه��ود  دع��م  ف��ي  اللح��وم 
امن��اخ، وتقلي��ل انبعاث��ات غازات 
ااحتباس احراري، وتقليل كمية 
ام��وارد - مث��ل امي��اه واأراضي، 
م��ا ف��ي ذل��ك أح��واض الكرب��ون 
الطبيعي��ة احيوية - امس��تخدمة 

في إنتاجها.
دعم التنوع البيولوجي

مكن أن يس��اعد تناول كميات أقل من 
اللحوم في تقليل تده��ور اموائل وإزالة 
اموائ��ل البري��ة، ومع اختي��ار اخضار 
العضوي��ة حيثما أمكن ذل��ك يعني دعم 
الزراع��ة اخالي��ة م��ن مبي��دات اآفات، 
وهذا ب��دوره مفي��د للنحل واحش��رات 

املقحة اأخرى.
فرصة لدعم منتجي اخضار

يعاني الكثير من الفاحن وامزارعن 
من ضعف مبيعاته��م على مدار العام، 
ومن خال ش��راء اخض��روات مكنك 
تق��دم الدع��م له��م وتش��جيعهم على 

إنتاج امزيد من اأطعمة الصحية.
استضافة أصدقائك النباتين

ل��ن تش��عر باح��رج من اس��تضافة 
أصدقائ��ك النباتي��ن، حي��ث س��تكون 
قادراً على حضير الكثير من اأطباق 
اخض��روات  م��ن  وامغذي��ة  الش��هية 

واأطعمة النباتية.

أخصائية تغذية : وصفة حساء ثورية 
فائقة بسرعة  اجسم  سموم  من  للتخلص 

للتعامل مفيدة  نصائح 
مع مرضى اخرف

تده��ور  ه��و  اخ��رف 
مس��تمر في وظائف الدماغ 
ينت��ج عن��ه اضط��راب ف��ي 
مث��ل  اإدراكي��ة  الق��درات 
والتفكير  وااهتداء  الذاكرة 
السليم. لذلك يفقد كثير من 
اأش��خاص، الذين يعانون 
قدرته��م  اخ��رف،  م��ن 
بأنفس��هم،  ااهتم��ام  عل��ى 
ويصبحون بحاجة لرعاية 

مريضية كاملة.
للمتضررين،  وبالنس��بة 
وامواعيد  االتزام��ات  ف��إن 
يغ��ادرون  لذل��ك  حقيقي��ة. 
امنزل وفي الطريق يفقدون 
ا  وغالب��اً  اجاهاته��م 
يجدون طريقهم إلى امنزل. 
ويرى البروفيس��ور أوليفر 
ط��ب  أخصائ��ي  بيترس��ن 
أن  اأمان��ي،  الش��يخوخة 
امشكلة تكمن في تكرار مثل 
ه��ذه امواق��ف، وم��ا يترتب 

عليها من نتائج سلبية.
مي��ل لله��روب : وبش��كل 
ع��ام، هناك ما يس��مى ميل 
اله��روب ل��دى اأش��خاص 
ف��ي  باخ��رف  امصاب��ن 
مراحل��ه امتقدم��ة، مع عدم 
ش��عور بالوق��ت، وأحيان��ا 
يعيش��ون ف��ي أذهانهم في 

اماضي.
اأعصاب  طبيب  وأوضح 
ميش��ائيل لوراي��ن أن هناك 
أوق��ات معين��ة م��ن الي��وم 
يشعر فيها امرضى بحاجة 
ملح��ة إلى التحرك، مش��يرا 
إلى أن الفترة بن الس��ابعة 
والتاسعة مس��اء تعد فترة 
امرض��ى  لش��عور  حرج��ة 

فيها بضيق شديد.
م��ن  العدي��د  أن  ونظ��را 
امصابن يعانون من اأرق، 
فليس ن��ادراً أن يرغبوا في 
النه��وض ومغ��ادرة امنزل 
ماب��س  وأحيان��اً  لي��اً، 
يحم��ل  م��ا  وه��و  الن��وم، 
خط��ر اإصاب��ة ف��ي حادث 
مروري خاصة مع اإضاءة 

السيئة.
صعوبة  الوضع  ويزيد 
م��ع اأق������ارب؛ ف��ف��ك��رة ما 
لهم  تسبب  يحدث  أن  مكن 
أن  حتى  والقلق،  اخ��وف 
فكرة غلق اأبواب والنوافذ 
ليست باجيدة. فقد يتعامل 
اأش����خ����اص ام��ص��اب��ون 
إذا  وال��ع��دوان��ي��ة،  بالذعر 

شعروا بأنهم محاصرون.
جهاز إن��ذار عل��ى الباب : 
وينص��ح اخبراء ب��دا من 

هذا بتركيب جهاز إنذار على 
الباب. ويشرح لوراين بأن 
اأج��راس أو رنن الهواتف 
احمولة أو حصائر اإنذار 
عل��ى الب��اب اأمام��ي تع��د 

فعالة أيضاً.
وهن��اك خي��ار تقن��ي آخر 
أا وهو  امرض��ى،  حماي��ة 
حي��ث  التتب��ع،  ش��ريحة 
امعن��ي  الش��خص  يحم��ل 
جه��از اإرس��ال الاس��لكي 
ه��ذا مع��ه، وال��ذي يرس��ل 
إش��ارة عن��د ج��اوز نطاق 
مع��ن وبالتالي يثير انتباه 
أيض��اً  ومك��ن  اأق��ارب. 
مرتديه��ا  موق��ع  حدي��د 

.GPS باستخدام
ومك��ن لبطاق��ة تعري��ف 
طوارئ في جيوب السترات 
حال��ة  ف��ي  والس��راويل 
عل��ى  امس��اعدة  هروبه��م 
امفق��ود.  الش��خص  إيج��اد 
أن��ه  لوراي��ن  وأوض��ح 
باإضافة إلى اسم وعنوان 
حتوي  وأقاربه،  الشخص 
بطاق��ة الهوي��ة ه��ذه أيضاً 
عل��ى رق��م ط��وارئ. وبهذه 
الطريق��ة، مك��ن لآخري��ن 
ااتصال باأقارب أو إعادة 

امريض إلى امنزل بأمان.

شاركت أخصائية تغذية أسترالية رائدة 
وصفة حساء رائعة للتخلص من السموم 
إل��ى وضعيت��ه  وإع��ادة ضب��ط اجس��م 

الطبيعية، بطريقة سهلة وسريعة.
وقالت س��وزي بوريل، من سيدني، إنها 
حب حس��اء اخضار امبش��ور وامغطى 
بجن البارمي��زان والبروكلي، أنه يعمل 

دائمًا على جعلها تشعر بتحسن.
وبحسب س��وزي فإن مكونات الوصفة 
تش��مل مجموعة من اخض��ار ما في ذلك 
امفروم��ة  والطماط��م  والبص��ل  الك��راث 
واجزر واليقط��ن والكرفس والبروكلي، 
إضاف��ة إلى بعض الزي��ت ومرق اخضار 

وجن البارميزان.
وقد ش��اركت سوزي على صفحتها على 

إنس��تغرام، طريقة التحضي��ر على النحو 
التالي:

سخني زيت الزيتون مع البصل في قدر 
كبير، ث��م أضيفي الك��راث وقومي بطهية 
برف��ق على نار خفيفة عل��ى يصبح طرياً. 
بعد ذلك أضيفي امرق والطماطم واجزر 

واليقطن.
مج��رد اانتهاء م��ن ذلك، قوم��ي بغلي 
امزي��ج، واتركيه على ن��ار هادئة مدة 10 

دقائق قبل وضع البروكلي والبراميزان.
وقد حصلت الوصفة على اهتمام الكثير 
م��ن متابعي س��وزي، حي��ث عبّ��ر العديد 
منه��م ع��ن رغبت��ه بتجربته��ا ف��ي أق��رب 
فرصة، وفق ما أوردت صحيفة ديلي ميل 

البريطانية. 

م��ن امع��روف أن الفواك��ه 
واخضروات، تعزز امناعة 
وتبن��ي صح��ة جي��دة، عند 
إح��دى  طازج��ة.  تناوله��ا 
ه��ذه الفواك��ه الت��ي ت��ؤكل 
كخض��روات عندم��ا تنضج 

هي القرع.
أخصائ��ي  وبحس��ب 
التغذية ريان فرناندو، فإن 
الس��عرات  منخفض  الق��رع 
احراري��ة وغن��ي باألياف 
ويحتوي أيضًا على نس��بة 
تس��اعد  ام��اء  م��ن  عالي��ة 
ف��ي احف��اظ على ساس��ة 
الهضم، ما يس��اعد بدوره 
في احفاظ على وزن صحي 

للجسم.
فيم��ا يلي أهم فوائ��د القرع، 
صحيف��ة  أوردت  م��ا  وف��ق 

إنديان إكسبرس:
منخفض السعرات 

احرارية
القرع هو فاكهة منخفضة 
السعرات احرارية وغنية 
باماء واألياف والعناصر 
اأخرى.  امفيدة  الغذائية 
في  شائع  بشكل  يستخدم 
للوقاية  التقليدي  الطب 
أو  امختلفة  اأم��راض  من 
عاجها كما أنه يعد إضافة 
م��ت��ع��ددة ااس��ت��خ��دام��ات 

للعديد من اأطباق.
حسن امناعة

ري��ان  الدكت��ور  بحس��ب 
فرناندو، يحت��وي القرع على 
خصائص تساعد في حسن 
مناعة جس��م اإنسان، ناهيك 
عن تأثيره الفع��ال في تعزيز 

الرؤية وامقدرة البصرية.
يساعد على الهضم

إن  فرنان��دو،  الدكت��ور  يق��ول 
الق��رع ل��ه مفع��ول س��حري في 
اجه��از الهضمي، إذ أنه يس��اعد 
على الهضم وإزالة الس��موم من 
اجس��م، ل��ذا فإنه يعتب��ر فاكهة 

مثالية إنقاص الوزن.
حسن الوظائف 

اإدراكية
يشير خبير التغذية فرناندو، 
إلى أن القرع له تأثيرات مفيدة 
على الصحة العقلية لإنسان، 
الوظائ��ف  يحس��ن  أن��ه  إذ 

اإداركية بشكل ملحوظ.
يحارب اإمساك 

ويحمي القلب
إضافة إلى الفوائد السابقة، 
يحارب القرع اإمساك بفضل 
مخزون��ه اجيد من الس��وائل 

ويساعد في حماية القلب.

بانتظام القرع  لتناول  تدفعك  أسباب 

8  أسباب تدفعك لتخصيص أيام
ا تتناول فيها اللحوم

قالت دراس��ة في مجلة »بل��وس بيولوجي« 
إن خايا ال��دم احمراء حت��وي على بروتن 
قد يساعد في إبطاء الشيخوخة، واحماية من 

التدهور امعرفي.
وفي الدراسة التي أجريت على فئران، أظهرت 
الق��وارض التي تفتقر لبروت��ن »أودرا 2 بي« 
في دمائها، عامات على تس��ارع الشيخوخة، 

ما في ذلك ضعف الذاكرة، والسمع.

ال��دم  م��ن  امذك��ور  البروت��ن  إزال��ة  وأدت 
إلى تده��ور أس��رع للذاكرة، وتأخ��ر معاجة 

اأصوات وزيادة االتهاب في الدماغ.
وق��ال الدكت��ور يانغ ش��يا، أس��تاذ الكيمياء 
احيوي��ة والبيولوجيا اجزيئي��ة في جامعة 
تكس��اس: »خايا ال��دم احمراء، ه��ي اخايا 
اأكث��ر وفرة في اجس��م، وحمل ما يقرب من 
مليار جزيء من اأكس��جن لدى البشر، لذلك 

تلع��ب دوراً حيوياً في احف��اظ على الوظيفة 
اخلوية، وبقاء كل نسيج داخل اجسم«.

وأضاف ش��يا »كش��فت النتائ��ج أن لبروتن 
أودرا 2 ب��ي، في خايا الدم احمراء، دور مهم 
في مواجهة الش��يخوخة، وأن اإم��داد امزمن 
باأكس��جن غي��ر الكاف��ي عام��ل رئيس��ي في 
تعزيز الش��يخوخة وتدهور وظائف اجسم« 

وفق ما أورد موقع »يو بي آي«.

بروتن الدم يقاوم الشيخوخة ويحمي الذاكرة


