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ارتفعت مبيعات زيت جوز الهند في 
السنوات اأخيرة بعد مزاعم أنه مكن 
أن يع��زز صحة القلب، ويس��اعد على 
حرق الده��ون ويوفر مركبات مضادة 
للميكروبات. لكن اس��تهاك الكثير من 
زيت ج��وز الهن��د ق��د يكون ل��ه تأثير 

سلبي على صحتك.
ف��ي  التغذي��ة  أخصائي��ة  وتق��ول 
البريطانية فيكتوريا  القلب  مؤسس��ة 
تايل��ور »يحت��وي زي��ت ج��وز الهن��د 
عل��ى حوالي 86 في امائ��ة من الدهون 
الده��ون  ثل��ث  حوال��ي  أي  امش��بعة، 
امش��بعة أكثر من الزبدة )بنس��بة 52 
في امائ��ة(. ونحن نعل��م أن احميات 
الغذائي��ة الغني��ة بالده��ون امش��بعة 
ترتبط بزيادة الكوليس��ترول الس��يئ 
في الدم، كما أن ارتفاع الكوليس��ترول 
ه��و عام��ل خط��ر لإصاب��ة بأم��راض 

القلب التاجية والسكتة الدماغية«.
وكان��ت هن��اك تكهن��ات ب��أن بعض 
الده��ون امش��بعة اموج��ودة في زيت 
ج��وز الهند ق��د تكون أفضل بالنس��بة 
لنا من الدهون امشبعة اأخرى، ولكن 
ا يوج��د حاليً��ا ما يكفي م��ن اأبحاث 

عالية اجودة لدعم هذه التكهنات.
وتضي��ف فيكتوري��ا »م��ا نعرفه هو 
أن اس��تبدال الدهون امشبعة بالدهون 
النبات��ي  الزي��ت  امش��بعة مث��ل  غي��ر 
وزيت الزيت��ون وزيت عباد الش��مس 
طريق��ة  أن��ه  ثب��ت  ق��د  ومش��تقاتها، 
فعالة للمس��اعدة في تقليل مستويات 
الكوليس��ترول الضار، لذلك س��يكون 

ذلك خي��اراً صحياً أفضل. و في الوقت 
احالي، إذا كنت حب طعم زيت جوز 
الهن��د، فا ب��أس م��ن اس��تخدامه بن 
اح��ن واآخر. ومع ذل��ك، من اأفضل 
صغي��رة  بكمي��ات  نفس��ك  تقي��د  أن 
امش��بعة  غي��ر  الزي��وت  واس��تخدام 

كخيار يومي بداً من ذلك«.
وإذا كن��ت ترغ��ب ف��ي تقلي��ل خط��ر 
اإصابة بأم��راض القلب بش��كل عام، 

فم��ن اأفض��ل تقلي��ل تن��اول الده��ون 
بشكل عام واستبدال الدهون امشبعة 
بالدهون غير امشبعة. وتوجد الدهون 
غي��ر امش��بعة ف��ي الغالب ف��ي زيوت 
النباتات واأس��ماك، ومكن أن تكون 
إما أحادية غير مشبعة أو متعددة غير 

مشبعة.
غي��ر  اأحادي��ة  الده��ون  وتس��اعد 
امش��بعة في حماي��ة القلب م��ن خال 

احفاظ على مستويات الكوليسترول 
احميد »اجيد«، مع تقليل مس��تويات 
الكوليسترول الضار في الدم. وتوجد 
الدهون اأحادية غير امشبعة في: زيت 
الزيت��ون وزيت بذور اللفت واأطعمة 
القابل��ة للده��ن امصنوع��ة م��ن ه��ذه 
الزيوت واأفوكادو وبعض امكسرات، 
مثل اللوز والفول الس��وداني، بحسب 

صحيفة إكسبريس البريطانية.

يضاعف  الشوكواتة  من  اإكثار 
توقعات اإصابة بأربعة أمراض

الطفرات  حديد  مكنها  حوسبية  منظومة 
اجينية التي تؤثر على مو اأورام السرطانية

أش��ارت مؤسس��ة القل��ب البريطانية إلى 
أن الش��وكواتة غني��ة بالس��كر والده��ون 
امش��بعة، وهم��ا مكون��ان مك��ن أن يكون��ا 
ضاري��ن للغاي��ة إذا م تناولهم��ا بكمي��ات 

كبيرة.
وذك��رت امؤسس��ة أن تن��اول الكثي��ر من 
الس��كر مك��ن أن يس��اهم في زي��ادة الوزن 
والس��منة وتس��وس اأس��نان. ومك��ن أن 
ي��ؤدي تن��اول الكثير من الس��كر إلى زيادة 
خط��ر اإصاب��ة بأم��راض القل��ب وبع��ض 
أنواع السرطان ومرض السكري من النوع 

2 بشكل كبير.
ع��اوة على ذلك، مك��ن أن تؤدي الدهون 
امش��بعة الزائ��دة ف��ي النظ��ام الغذائي إلى 
زيادة البروت��ن الدهني »الضار« منخفض 
الكثافة في الدم، ما يزيد من خطر اإصابة 

بسكتة دماغية.
وحذرت هيئة اخدمات الصحية الوطنية 
البريطانية م��ن أن معظم الناس في امملكة 
امتحدة يأكلون الكثير من الدهون امشبعة، 

ويج��ب أا يأكل الرجال أكث��ر من 30 جرامًا 
من الدهون امش��بعة يوميًا، ويجب أا تأكل 
النس��اء أكث��ر م��ن 20 جرامً��ا، وبالنس��بة 
لأطف��ال، يج��ب أن تك��ون الكمي��ة أق��ل من 

ذلك.
وقب��ل اانته��اء م��ن قطع��ة الش��وكواتة 
)س��واء كان��ت كبي��رة أو صغي��رة(، حقق 
م��ن ملصق التغذي��ة معرفة مق��دار الدهون 
متوس��ط  ويبل��غ  عليه��ا.  حت��وي  الت��ي 
محت��وى قطعة الش��وكواتة الواحدة 250 
كيلوكال��وري )والتي غالبًا م��ا يتم تناولها 
في غضون بضع دقائ��ق(، وهذا يعادل 10 
ف��ي امائة م��ن امدخول اليوم��ي اموصى به 

للرجل و12 في امائة للمرأة.
وارتبط اس��تهاك الش��وكواتة منذ فترة 
طويل��ة بارتف��اع ضغ��ط ال��دم، وحت��وي 
الشوكواتة عادة على الكثير من السعرات 
احرارية، وهذا هو السبب في أنها مكن أن 
تؤدي بس��هولة إلى زيادة الوزن، بحس��ب 

صحيفة إكسبريس البريطانية.

الباحثن  من  فريق  ابتكر 
الطب  اب��ح��اث  معهد  ف��ي 
برشلونة  مدينة  احيوي 
ااس���ب���ان���ي���ة م��ن��ظ��وم��ة 
حديد  مكنها  حوسبية 
التي  اجينية  ال��ط��ف��رات 
اأورام  م��و  ع��ل��ى  ت��ؤث��ر 
ال��س��رط��ان��ي��ة، وه����و ما 
اأط��ب��اء  يساعد  أن  مكن 
السبل  أفضل  حديد  على 
كل  مع  للتعامل  العاجية 

مريض سرطان.
ويقول العلماء إن اأورام 
ال��س��رط��ان��ي��ة ه���ي ن��ت��اج 
م��ج��م��وع��ة م���ن ال��ط��ف��رات 
اجينية، ولكن ليس جميع 
مرتبطة  ال��ط��ف��رات  ه���ذه 
ب���ت���ط���ور ال�������ورم داخ����ل 
فريق  وت��وص��ل  اج��س��م. 
الباحث  برئاسة  الدراسة 
إلى  بيجاس  لوبيز  نوريا 
تقييم  مكنها  م��ن��ظ��وم��ة 
جميع الطفرات اجينية في 
الطفرات  وحديد  ال���ورم، 
التي تؤدي إلى تطور الورم 

السرطاني.

بيجاس  لوبيز  ويوضح 
للموقع  ت��ص��ري��ح��ات  ف��ي 
اإل��ك��ت��رون��ي »س��اي��ن��س 
ام��ت��خ��ص��ص في  دي���ل���ي« 
هذه  أن  العلمية  اأب��ح��اث 
البيانات مكن أن تساعد في 
اأورام  تطور  طريقة  فهم 
مستوى  على  السرطانية 
اجزيئات واتخاذ القرارات 
التي  الصحيحة  العاجية 
مرضية  حالة  كل  تناسب 

على حدة.
اجديدة  امنظومة  وتقوم 
الت��ي حمل اس��م »بوس��ت 
بتحلي��ل  حالي��اً  دي.إم« 
الطفرات اجينية لنحو 28 
ألف جينوم تخص نحو 66 
نوعا مختلفاً من السرطان. 
ويؤك��د الباحثون أن نطاق 
عمل امنظومة سوف يتسع 
في امستقبل القريب ليشمل 

أنواع أخرى من السرطان.
إن  الباحث��ون  ويق��ول 
توصلت  اجديدة  امنظومة 
بالفع��ل إل��ى 185 موذجاً 
الطفرات  لتحديد  حوس��بياً 

جح��ت  حي��ث  اجيني��ة، 
على س��بيل امثال في حدد 
جمي��ع الطف��رات اجيني��ة 
اخاص��ة باج��ن امس��مي 
ال��ذي  »إي.ج��ي.إف.ار« 
ي��ؤدي إل��ى تك��ون بع��ض 
أنواع سرطان الرئة، فضا 
عن الطف��رات اجينية التي 
تؤدي إلى مو بعض أنواع 

سرطان امخ.
وأضافوا أن هذه الدراسة 
الدوري��ة  نش��رتها  الت��ي 
توف��ر  »نيتش��ر«  العلمي��ة 
خريطة للطفرات الرئيسية 
الس��رطانية، وهي  لأورام 
س��واء  قيم��ة  معلوم��ات 
السرطان  أبحاث  بالنسبة 
أو ابحاث الطب الشخصي، 
ق��رارات  اتخ��اذ  وآلي��ات 
الع��اج، وأكدوا أن برنامج 
حق��ق  دي.إم«  »بوس��ت 
نتائ��ج أكث��ر دق��ة وفعالية 
مقارن��ة بالس��بل العاجية 
ااخ��رى الت��ي مازال��ت في 
ط��ور التجرب��ة ف��ي الوقت 

احالي.

 19 كوفي��د-  جائح��ة  أدت 
إلى زي��ادة الوعي العامي إزاء 
أهمي��ة اتب��اع أنظم��ة غذائية 
سليمة، وبالتالي فإن اأطعمة 
الصحية ستصبح مطاً سائداً 
ف��ي حقب��ة م��ا بع��د كورونا، 
عل��ى ما يؤك��د رئيس ش��ركة 
السويس��رية،  »فيرميني��ش« 
أح��د أه��م مصنع��ي العط��ور 

والنكهات في العالم.
غس��طن  جيلبي��ر  ويلف��ت 
إل��ى أن وباء كوفي��د19- زاد 
م��ن ش��هية امس��تهلكن عل��ى 
قائ��اً  الصحي��ة،  امنتج��ات 
»مع كوفيد، أدرك امستهلكون 
فجأة أنه إذا كان نظام امناعة 
كان��وا  إذا  أو  لديه��م ضعيف��اً 
يعان��ون من ال��وزن الزائد أو 
الس��كري، فه��م أكث��ر عرضة 

لإصابة به«.
أن  عل��ى  غس��طن  ويش��دد 
مهمتان  والرفاهي��ة  »الصحة 
ج��داً، وف��ي ه��ذا الوق��ت بات 
م��ا  وعي��اً  أكث��ر  الن��اس 

يأكلون«.
ويتولى غسطن، وهو رجل 
أعمال لبناني تبوأ سابقاً مراكز 
رفيع��ة ف��ي ش��ركات عامية، 
التنفي��ذي  الرئي��س  منص��ب 
من��ذ  »فيرميني��ش«  لش��ركة 

العام 2014.
تقليل السكر وبدائل 

اللحوم
ثم��ة  غس��طن،  وبحس��ب 
اجاه��ان ف��ي طريقهم��ا إل��ى 

التوس��ع في امس��تقبل: اأول 
هو تقليل السكر في اأطعمة، 
ما يش��كّل إحدى نق��اط القوة 
السويس��رية  الش��ركة  ل��دى 

على حد قوله.
أما ااج��اه الثاني فيتمثل 
في اعتماد بدائل عن اللحوم 
م��ا  ومش��تقاته،  واحلي��ب 

يعكس ليس فق��ط امخاوف 
بشأن تغير امناخ والبصمة 
م��ن  امتأتي��ة  الكربوني��ة 
امواش��ي، بل أيض��ا الطفرة 
ف��ي النظ��م الغذائي��ة امرنة 
الت��ي ترك��ز عل��ى اأطعم��ة 
النباتية، من دون ااستغناء 

عن اللحوم.

ويقول غسطن »سنستثمر 
بشكل غير متناسب في هذين 
ااجاهن الرئيس��ين«، من 
دون الكش��ف ع��ن أي أرقام 

في هذا امجال.
الش��ركة  مق��ر  ويق��ع 
الرئيس��ي في قرية ساتيني 
ق��رب  بكرومه��ا  امعروف��ة 

العالم  جنيف، وقد أسس��ها 
شويت  فيليب  السويس��ري 
عام 1895 في مرآب ش��ارل 

فيرمينيش.
وهي باتت اليوم مجموعة 
عامي��ة يعم��ل فيه��ا عش��رة 
آاف ش��خص وله��ا مكاتب 

في 83 بلداً.

الطعام الصحي اجاه رئيسي لدى الشركات 
اجائحة بعد  الكبرى  الغذائية 

أفضل تطبيق لإقاع عن التدخن
6 أيام خال 

ي��درك اأش��خاص الذي��ن يدخن��ون دائمً��ا، اآث��ار 
الس��يئة له��ذه الع��ادة، لكنه��م ا يس��تطيعون إقناع 
أنفس��هم مامًا باإقاع عنها. حتى لو أبقوا أنفس��هم 
بعيدًا عن الس��يجارة لبضع س��اعات، فإن الرغبة في 
التدخ��ن تظ��ل تل��ح عليهم، م��ا يجعل م��ن الصعب 

للغاية مقاومتها.
م مؤخ��راً تصمي��م تطبي��ق جدي��د يس��هل عملي��ة 
اإقاع عن التدخن خال س��تة أي��ام فقط. يعمل هذا 

التطبيق على إقناع امدخنن بأهمية ترك هذه العادة 
السلبية.

وق��د قام��ت ش��ركة كويتش��ور بإط��اق التطبي��ق 
اجديد، الذي يعمل على اجوانب النفسية والذهنية 
للمدخنن، لتغيير طريقة تفكيرهم ومشاعرهم حيال 

التدخن.
وقال خبراء الش��ركة، إن هذا التطبيق يحتوي على 
مزيج م��ن النص��وص ومقاط��ع الفيدي��و والتمارين 

التي تثقف الن��اس حول اجوانب الس��لبية امختلفة 
للتدخن.

وا يرك��ز البرنام��ج عل��ى اجوان��ب الصحية التي 
يعرفها اجميع عن مضار التدخن، ولكنه يتعامل مع 

جميع عمليات التفكير التي حدث في ذهن امدخن.
يذك��ر ب��أن تطبي��ق QuitSure متاح عل��ى كل من 
نظامي أندروي��د و iOS ، وهو مجاني مامًا، وفق ما 

أوردت صحيفة إنديان إكسبرس. 

تناول زيت جوز الهند يزيد احتمال 
3 أمراض خطيرة اإصابة بـ 


