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كيف تنتزع ابنك من أمام شاشات
بهدوء؟ اإلكترونية  اأجهزة 

ف��ي ح��ن أن��ه يج��ب أا 
يتم من��ع الطف��ل الصغير 
اأجه��زة  م��ن  بالكام��ل 
أن  يج��ب  اإلكتروني��ة، 
أم��ام  الوق��ت  يقتص��ر 
الشاش��ات س��واء هات��ف 
ذك��ي أو جه��از لوح��ي أو 
نص��ف  عل��ى  تلفزي��ون، 
دون  كان  إذا  س��اعة 
اخامسة، بحسب مبادرة 
أمانية جديدة تقدم النصح 
لآب��اء وامعلم��ن بش��أن 
استخدام اأطفال لوسائل 

اإعام اإلكترونية.
ولكن كي��ف مكن لآباء 
إبع��اد طف��ل متس��مر أمام 
إلكتروني؟  جهاز  شاش��ة 
اجر،  كرس��تن  تنص��ح 
م��ن امبادرة، بفعل ش��يء 
مسل مباش��رة بعد الفترة 
التي يقضيه��ا الطفل أمام 

الشاشة.
مثيل ما يراه على أرض 

الواقع ومشاركته
»اأطفال  اجر:  وتقول 
الصغار ليسوا جيدين في 
التفكير امجرد«. وبالتالي 
بداً من التحدث عن قصة 
ش��اهدها الطف��ل للتو في 
قصي��ر،  مص��ور  مقط��ع 
مثاً، س��يكون م��ن اممتع 
أكث��ر إعادة مثي��ل أجزاء 

منها.

الضف��دع  م��ا كان  إذا  أو 
ش��خصية بالقصة، مكن 
اخ��روج مع��ا لرؤي��ة أي 
ضفدع يعيش بالقرب من 
البحيرة امجاورة. هل كان 
اأطفال في امقطع امصور 

ال��كاكاو؟  يحتس��ون 
بأنفس��كما  فلتع��دان  إذن 
بط��ل  كان  ه��ل  ال��كاكاو. 
مسلس��ل اأطف��ال يكس��ر 
ويتن��اول  امن��زل  قواع��د 
البس��كويت في الس��رير؟ 

فلتجرب ه��ذا أنت وطفلك 
يب��دو  كي��ف  واكتش��اف 

اأمر.
وف��ي وجهة نظر اجر، 
إن اأم��ر ا يك��ون مثم��راً 
بالقيام ببس��اطة بانتزاع 

اجه��از اإلكترون��ي م��ن 
الطف��ل. وتش��ير إل��ى أن: 
للغاي��ة  الصع��ب  »م��ن 
اابتع��اد  له��م  بالنس��بة 
ع��ن العوال��م اإعامية«، 
ايزال��ون  أنه��م  مضيف��ة 
صغ��ارًا للغاي��ة لفهم أنه 
عل��ى  احص��ول  مكنه��م 

هذه اأجهزة قريباً.
اأفض��ل  م��ن  إذن 
الوق��ت  توضي��ح مس��بقاً 
احدد لشاش��ات اأجهزة 
اإلكتروني��ة أو ك��م ع��دد 
امسموح  امسلسل  حلقات 

للطفل مشاهدتها.
»فليقم  اج��ر:  وتق��ول 
أحد الوالدين بإعان ودياً 
انتهاء الوقت وجعل الطفل 
يطف��ئ اجه��از بنفس��ه«. 
وبالتالي يتعلم الطفل في 
سن مبكرة حمل جزء من 
امس��ؤولية عن استهاكه 

لوسائل اإعام.
وج��رى إط��اق امبادرة 
 LOOK!  « امس��ماة 
 What Your Child
Is Doing With M -
dia »، في عام 2003 من 
جان��ب ال��وزارة اأماني��ة 
ااحادية لشؤون اأسرة 
وام��رأة  الس��ن  وكب��ار 
والشباب ، بحسب ما نقل 

. »24«

كثيرا ما نقبل على العصائر 
غنى  صحي  كبديل  الطازجة 
مدى  ما  لكن  بالفيتامينات، 
ص��ح��ة اإك��ث��ار م��ن ت��ن��اول 
تأثير  ه��و  وم��ا  العصائر؟ 
السكر  مستويات  على  ذل��ك 

واإنسولن في الدم؟
الفواكه  عصير  أصبح  لقد 
بالنسبة  أساسيا  الطازجة 
وتيرة  تسارع  مع  للكثيرين 
احياة وازدياد أعداد امهتمن 
على  يقبلون  من  بالصحة 
ب��دائ��ل س��ري��ع��ة وم��غ��ذي��ة، 
فوائد  عن  احديث  شاع  كما 
ال��وزن  فقدان  في  العصائر 
في  السموم  من  والتخلص 

اجسم.
وك����ان م���ن أث����ر ذل����ك أن 
الفاكهة  عصائر  سوق  ازداد 
واخضر ربحا على مستوى 
هذا  أرب��اح  وق��درت  العالم، 
 2016 ع����ام  ف���ي  ال���س���وق 
مع  دوار،  مليار   154 بنحو 

توقعات مزيد من النمو.
مفيدة  العصائر  هل  ولكن 
يظن  ك��م��ا  ل��ل��ص��ح��ة  ح��ق��ا 

كثيرون؟
احتوية  اأغ��ذي��ة  أغ��ل��ب 
نوع  وه��و   - الفركتوز  على 
في  طبيعيا  ينتج  السكر  من 
غالبا   - وعصيرها  الفواكه 
يزد  لم  طاما  اجسم  تضر  ا 
اجسم  حاجة  عن  تناولها 
من السعرات امطلوبة يوميا، 
والسبب في ذلك األياف التي 
حتويها ثمار الفاكهة والتي 
داخ��ل  السكر  على  حتوي 
اجسم  ويستغرق  خاياها، 
وق��ت��ا ل��ه��ض��م��ه��ا ووص���ول 

الفركتوز إلى الدم.
ولكن اأمر ليس كذلك حال 

عصر الفواكه.
تقول إما إلفن، امستشارة 
اإك���ل���ي���ن���ي���ك���ي���ة ب��ه��ي��ئ��ة 
»ديابيتيس يو كيه« اخيرية 
السكري  البريطانية مكافحة 
القدر  من  تخلو  العصائر  إن 
وبالتالي  األياف  من  اأكبر 
يكون  الفاكهة  لثمر  خافا 
على  العصائر  في  الفركتوز 
هيئة »سكريات حرة« - كما 
امضاف  والسكر  العسل  في 

لأغذية.
الصحة  منظمة  وت��وص��ي 
ال��ع��ام��ي��ة ب���ع���دم ت��ن��اول 
 30 أكثر من  البالغ  الشخص 
امضاف  السكر  م��ن  غ��رام��ا 
من  مللي   150 يعادل  ما  أي 

عصير الفاكهة يوميا.

وحن تُنزع األياف متص 
العصير  ف��رك��ت��وز  اج��س��م 
إلى  يؤدي  ما  أسرع،  بوتيرة 
ارتفاع مفاجئ للسكر في الدم 
البنكرياس  يحمل  وبالتالي 
على إفراز اإنسولن خفض 
استقرارا،  أكثر  حد  السكر 
تلك  جدي  ا  قد  الوقت  ومع 
خطر  م��ن  يزيد  م��ا  اآل��ي��ة، 
من  السكري  ب��داء  اإص��اب��ة 

النوع الثاني.
درس   ،2013 ع���ام  وف���ي 
الصحية  البيانات  باحثون 
جمعها  م  شخص  ألف  مئة 
ما بن عامي 1986 و2009، 
تناول  بن  ارتباطا  ووجدوا 
ع��ص��ي��ر ال��ف��اك��ه��ة وخ��ط��ر 
اإصابة بالسكري من النوع 
ال��ث��ان��ي، وخ��ل��ص��وا إل��ى أن 
عصير الفاكهة يؤدي لتذبذب 
مستويات  وأك���ب���ر  أس����رع 
أن  واإنسولن؛  الغلوكوز 
ام��ع��دة م��رر ال��س��وائ��ل إلى 
اأم���ع���اء أس����رع م��ا م��رر 
وإن  حتى  الصلب،  الطعام 
الغذائي  اح��ت��وى  تشابه 

للسائل مع ثمرة الفاكهة.
أخ��رى  دراس���ة  وتوصلت 
تناول  بن  صلة  وج��ود  إلى 
واإص��اب��ة  الفاكهة  عصير 
الثاني  النوع  من  بالسكري 
الغذائية  العادات  رصد  بعد 
أكثر من 70 ألفا من العاملن 
حاات  ومتابعة  بالتمريض 
بينهم  بالسكري  اإص��اب��ة 

على مدار 18 عاما.

ورجح الباحثون أن السبب 
في ذلك يعود جزئيا لافتقار 
ثمر  يحويها  أخرى  مكونات 

الفاكهة كاألياف.
ورغم أن عصائر اخضر قد 
أكثر،  غذائية  عناصر  حوي 
من  السكر  ف��ي  أق��ل  وت��ك��ون 
عصائر الفاكهة، إا أنها تفتقر 
ه��ي اأخ���رى ل��أل��ي��اف، وقد 
الصلة  أيضا  دراسات  أثبتت 
بكثرة  األ��ي��اف  ت��ن��اول  ب��ن 
وت��دن��ي اإص��اب��ة ب��أم��راض 
واجلطة  التاجي  الشريان 
وض���غ���ط ال������دم ام��رت��ف��ع 
يُنصح  ف��ي��م��ا  وال��س��ك��ري، 
 30 البالغ  الشخص  بتناول 

غراما من األياف يوميا.
سعرات إضافية

وبخاف اإصابة بالسكري 
أجمعت  الثاني،  ال��ن��وع  م��ن 
خطورة  على  ع��دة  دراس���ات 
زي��ادة  ح��ال  الفاكهة  عصير 
السعرات عما يحتاج اجسم 

منها.
فبتحليل 155 دراسة عكف 
اأس��ت��اذ  سيفنبايبر  ج��ون 
التغذية  علوم  بقسم  امشارك 
معرفة  على  تورنتو  بجامعة 
ال��ع��اق��ة ب���ن ام��ش��روب��ات 
على  اح��ت��وي��ة  ال���غ���ازي���ة 
ذلك  )وم��ن  والصحة  السكر 
وأمراض  بالسكري  اإصابة 
القلب واأوعية(، من ناحية، 
وتأثير اأطعمة وامشروبات 
من  صحية،  نعتبرها  التي 

ناحية أخرى.

دراس��ات  الباحث  وق���ارن 
احتوية  السكريات  أثر  عن 
ع��ل��ى ال��ف��رك��ت��وز )وم��ن��ه��ا 
السكروز وشراب الذرة عالي 
وأن��واع  والعسل  الفركتوز 
بأماط  امركز(  الشراب  من 
السكريات  من  تخلو  غذائية 
أو تقل فيها بهدف حديد أثر 
عن  معزل  السعرات  زي��ادة 
على  احتوية  اأطعمة  أث��ر 

السكريات.
سلبيا  أثرا  الباحث  ورصد 
الزائدة للسكريات  للسعرات 
على  الفاكهة  عصير  ومنها 
مستويات السكر واإنسولن 
في الدم في عينات أخذت من 
ولكنه  صائمن.  أش��خ��اص 
ل��ت��ن��اول ثمر  ف��ائ��دة  وج���د 
الفاكهة - بل وحتى عصيرها 
عن  السعرات  تزد  لم  حن   -

امطلوب.
إلى  سيفنبايبر  وخ��ل��ص 
من  به  اموصى  اح��د  تأكيد 
 150 وق��دره  الفاكهة  عصير 
ملل يوميا، أي ما يعادل كوبا 

متوسطا.
ك��ذل��ك خ��ل��ص��ت ال��ورق��ة 
محدودة  فائدة  إلى  البحثية 
على  اح��ت��وي��ة  ل��أغ��ذي��ة 
على  التحكم  في  الفركتوز 
مستوى  ف��ي  الطويل  ام��دى 
يتم  ا  حن  ال��دم  في  السكر 
اإف������راط ف���ي ال��س��ع��رات؛ 
فاإفراط قد يؤدي إلى ارتفاع 
الدم  في  واإنسولن  السكر 
ما قد يرجع بحسب الدراسة 

الدم  السكر في  لتدني مؤشر 
الفركتوز،  في  نسبي  بشكل 
مرتفعة  اأط��ع��م��ة  ب��ي��ن��م��ا 
لتعود  ت����ؤدي  ق��د  ام��ؤش��ر 

اجسم على اإنسولن.
»من  سيفنبايبر:  وي��ق��ول 
الفاكهة  ثمر  تناول  اأفضل 
كان  إن  ولكن  عصيرها،  عن 
العصير  ت��ن��اول  م��ن  اب���د 
واخضر  للفاكهة  كمكمل 
يكون  أا  شريطة  ب��أس  فا 
وأا  اماء  عن  بديا  العصير 

يفرط امرء في تناوله«.
عصير  ف��إن  واخ��اص��ة، 
ال��ف��اك��ه��ة ق���د ي��ت��س��ب��ب في 
زادت  إذ  بالسكري  اإصابة 
يحتاجه  ع��م��ا  ال��س��ع��رات 
غير  م���ن  ب��ي��ن��م��ا  اج���س���م، 
امعروف كيف يؤثر العصير 
ع��ل��ى ال��ص��ح��ة ع��ل��ى ام��دى 
بوزن  امتمتعن  لدى  البعيد 

مثالي.
وت���ق���ول ه���ي���ذر فِ��ري��س 
بكلية  ام��س��اع��دة  اأس��ت��اذة 
فيرجينيا:  بجامعة  الطب 
ا  ما  الكثير  هناك  »م���ازال 
من  اإك��ث��ار  أث��ر  ع��ن  نعرفه 
عدم  مع  الطعام  في  السكر 
زيادة الوزن، فمدى مواصلة 
السكر  حمل  البنكرياس 
لعوامل  جزئيا  يعود  إم��ا 

وراثية«.
ول��ك��ن اأب���ح���اث ت��رج��ح 
يزيد  ال��ع��ص��ي��ر  ت��ن��اول  أن 
احد  عن  اليومية  السعرات 
ام��ط��ل��وب ع��م��وم��ا )ح��وال��ي 

و2500  للمرأة  سعر   2000
للرجل(، فقد أظهرت دراسات 
نستعيض  ا  أن���ن���ا  ع����دة 
بالعصير عن مأكوات أخرى 

خال اليوم.
»ما  قائلة:  إلفن  وتضيف 
أي��س��ر اإف����راط ف��ي ت��ن��اول 
وبالتالي  الفاكهة  عصير 
احصول على سعرات أكثر، 
يزيد  قد  السعرات  وبزيادة 

الوزن«.
ك��ي��ف ج��ع��ل ال��ع��ص��ي��ر 

مفيدا؟
غير أن دراسة نشرت العام 
سبيا  وج��دت  رم��ا  اماضي 
فائدة،  أكثر  العصير  جعل 
فقد استعان باحثوها بخاط 
ي��س��ت��خ��ل��ص م���ن ال��ف��اك��ه��ة 
والقشور  والبذور  العصير 
أثر  الدراسة  وقاست  أيضا. 
واماجو  الفواكه  كوكتيل 
كليهما  وم��ؤش��ر   - امقشرة 
لنسبة السكر في الدم مرتفع 
اخ��اط  ف��ي  بعصرهما   -
اجديد امستخلص للمغذيات 
اإضافية، وقارنت من تناول 
ثمار  أكلوا  من  العصير  ذلك 

الفاكهة.
الذين  أن  الدراسة  ووجدت 
الفاكهة  ك��وك��ت��ي��ل  ش��رب��وا 
كانت  اإضافية  بامغذيات 
لديهم  الدم  في  السكر  زيادة 
أقل من تناولوا ثمار الفاكهة 
بن  فرقا  جد  ولم  الكاملة، 
اماجو  عصير  تناولوا  من 

وثمرة اماجو.

ال���دراس���ة  ت��ل��ك  أن  غ��ي��ر 
يقارن  ول��م  محدودة  كانت 
بعصائر  نتائجهم  باحثوها 
مختلفة  ب��ط��رق  ص��ن��ع��ت 
البذر  دون  الفاكهة  كعصر 

والقشر.
وت���رج���ح غ���اي���ل ري���س، 
احاضرة بالتغذية البشرية 
والباحثة  بليموث  بجامعة 
السبب  يكون  أن  بالدراسة، 
البذر،  على  العصير  احتواء 
اخ���روج  بصعوبة  وت��ق��ر 
تلك  بنصائح واضحة جراء 
بالتأكيد  مكتفية  ال��دراس��ة 
من  ملل   150 ال�  حدود  على 
مع  يوميا  الفاكهة  عصير 
خاط  باستخدام  التوصية 
ما  الفاكهة  كامل  يستخلص 

أمكن.
»إضافة  ف��ري��س:  وت��ق��ول 
العصير  إلى  األياف  بعض 
ولكن  ام��ت��ص��اص��ه  ت��ب��ط��ئ 
ت��زي��د على  ق��د  ال��س��ع��رات 
إضافة  ذل��ك  وم��ع  ح��ال.  أي 
عصير  م��ن  أفضل  األ��ي��اف 

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

العناصر امفيدة.
مكمن  معرفة  يلزم  كذلك 
ال��ف��ائ��دة ف��ي ال��ف��اك��ه��ة قبل 
عصرها، ويدلل كليمنز على 

مغذيات  ف��ائ��دة  ب���أن  ذل���ك 
ال��ع��ن��ب أك��ث��ر ف���ي ب����ذره، 
الفينول  م��رك��ب��ات  وأغ��ل��ب 
في  امفيدة  والفافونويد 

البرتقال توجد في القشرة.
كذلك راج مؤخرا أن عصير 
الفاكهة مفيد لتخلص اجسم 
التعبير  ولكن  السموم،  من 
لتخليص  الدقيق  العلمي 
يقتصر  السموم  من  اجسم 
الضارة  ام��واد  سحب  على 
والكحول  ك��ام��خ��درات  منه 

والسميات.
فكرة  إن  كليمنز  وي��ق��ول 
بالعصائر  الطعام  استبدال 
»أسطورة«،  اجسم  لتطهير 
نتناول  »ن��ح��ن  وي��ض��ي��ف: 
تكون  ق��د  م��رك��ب��ات  يوميا 
قدرة  اجسم  ول��دى  سمية 
من  التخلص  على  هائلة 
السموم وطرد امواد الضاره 

خارجه«.
ااك��ت��ف��اء  م��ك��ن  ا  ك��م��ا 
الطعام  باقي  عن  بالعصير 
بامغذيات  غني  باعتباره 

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

وبعض الفيتامينات«.
وتضيف أن العصير ليس 
احد  لبلوغ  اأفضل  السبيل 
خمس  بتناول  به  اموصى 
ث��م��رات ي��وم��ي��ا، وت��ت��اب��ع: 
على  ي��ح��رص��ون  »ال���ن���اس 
من  وح���دات  خمس  ت��ن��اول 
يوميا  واخ��ض��ر  ال��ف��اك��ه��ة 
بذلك  امقصود  أن  ويظنون 
بينما  ف��ق��ط،  الفيتامينات 
ما  اإق��ال  أيضا  امقصود 
الكربوهيدرات  من  نتناوله 
البروتن  ومن  احبوب  من 
وزي���ادة  عموما  وال��ده��ون 

األياف«.
تناول  فبينما يعد  ثم  ومن 
من  أفضل  الفاكهة  عصير 
على  الفاكهة  ت��ن��اول  ع��دم 
اإطاق، ينبغي أن يظل ذلك 
ينطوي  واأم��ر  ح��دود،  في 
على مخاطر عند تناول أكثر 
السكريات  من  ملل   150 من 
احرة يوميا، أو بتجاوز عدد 

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

ذكرت »بي بي سي« .

هل شرب العصائر أكثر فائدة للصحة أم تناول الفاكهة؟

دراسة: عاقة وثيقة بن 
اجنسي والعجز  اأسنان  تنظيف 

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

حذير لكثيرين.
ويعان��ي ش��خص على اأقل م��ن كل 5 
أش��خاص، من أمراض اللثة، التي تؤدي 
إلى نزيف اللثة ورائحة النفس الكريهة، 
وقد تؤدي إلى فقدان اأسنان في حال لم 

يتم عاجها.
وأج��رى باحثون ف��ي جامع��ة جينان 
الصينية دراس��ة ش��ملت نحو 213 ألف 
رجل، إذ قاموا بتحليل بياناتهم امتعلقة 
بأسنانهم وصحتهم اجنسية، حسب ما 

ذكر موقع »مبرور« البريطاني.
وأوضحت الدراس��ة، أن ع��دم احفاظ 

عل��ى نظاف��ة الف��م، يزي��د م��ن احتم��ال 
اإصابة بالعج��ز اجنس��ي 3 أضعاف، 
أن أم��راض اللث��ة ت��ؤدي إل��ى خف��ض 
الرج��ال  ل��دى  اجنس��ي  الهرم��ون 

»تستوسترون«، وزيادة االتهاب.
ويعد ع��دم احف��اظ على نظاف��ة الفن 
واأس��نان م��ن أه��م العوام��ل امس��ببة 
اأطب��اء  ينص��ح  ل��ذا  اللث��ة،  الته��اب 
بتنظيف اأسنان بالفرشاة مرتن يوميا 
عل��ى اأقل، إلى جانب اس��تعمال اخيط 

بانتظام في عملية تنظيف اأسنان.
كذل��ك يع��د التدخ��ن وش��رب الكحول 
واإصابة مرض السكري، من مسببات 
الته��اب اللث��ة، بحس��ب ما نقل »س��كاي 

نيوز« .


