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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

بالليمون الشاي  فوائد 

نستخدمه  ال��ذي  الشاي  إنّ 
تقريباً  يوميّ  بشكلٍ  ونشربه 
شجرة  أوراق  عن  عبارة  هو 
وهذه  اخضرة،  دائمة  الشاي 
حت  جفيفها  ي��ت��مّ  اأوراق 
حفظها  ث���مّ  ال��ش��م��س  أش��ع��ة 
لتكون  صغيرة  أك��ي��اسٍ  ف��ي 
لاستخدام  ج��اه��زةً  ذل��ك  بعد 
لوقت  اح��اج��ة  دون  امباشر 
أنواع  من  الكثير  توجد  كبير. 
اأسود  الشاي  أهمّها  الشاي؛ 
اأخضر،  والشاي  )اأح��م��ر(، 
أكثر  من  بأنّه  الشاي  ويُعرف 
بعد  اس��ت��ه��اك��اً  ام��ش��روب��ات 
والليمون  الشاي  فوائد  ام��اء. 
من  الكثير  للشاي  الصحيّة 
أنّ��ه  ال��ص��حّ��ة؛  على  ال��ف��وائ��د 
يحتوي على مواد غذائيّة قيّمة 
تقوّي اجسم، وتعطيه الطاقة 
الليمون فهو من  أمّا  والنشاط. 
توفّر  التي  احمضية  النباتات 
للجسم امناعة الكافية حاربة 
سي  فيتامن  لكثرة  اأم��راض 
يحتوي  أنّه  كما  فيه،  اموجود 
العناصر  م��ن  ال��ك��ث��ي��ر  ع��ل��ى 
على  للحفاظ  امهّمة  وامركّبات 
صحة اإنسان. مّا سبق تبنّ 
والليمون  الشاي  فوائد  أنّ  لنا 

اح��ال  ي��ك��ون  فكيف  ك��ث��ي��رة، 
واح��د؛  ك��وبٍ  ف��ي  اجتمعا  إذا 
إلى  سيؤدي  ذلك  فإنّ  بالتأكيد 
والتي  للجسم  الفائدة  زي��ادة 
جهاز  يقوّيان  يلي:  فيما  تكمن 
كميّة  بسبب  وذل���ك  ام��ن��اع��ة: 
توافرت  التي  الهائلة  العناصر 
الشاي  تناول  نتيجة  باجسم 
اجسم  يحميان  بالليمون. 
بسبب  وذلك  السرطانات:  من 
في  اأكسدة  م��ض��ادّات  وج��ود 
ك���لٍّ م��ن ال��ش��اي وال��ل��ي��م��ون. 
ي��ن��شّ��ط��ان ال��دم��اغ وي��زي��دان 
مرض  من  ويحميان  التركيز، 
أمراض  من  يحميان  الزهامر. 
القلب والشراين. فوائد الشاي 
وال��ل��ي��م��ون ب��ع��د اأك���ل مكن 
بالليمون  الشاي  كوب  تناول 
يُفضل  ول��ك��ن  وق���ت،  أيّ  ف��ي 
اأك��ل،  بعد  تناولهما  يتمّ  أن 
اجمّة.  فوائدهما  بسبب  وذلك 
الطعام.  هضم  في  يساعدان 
ي��ح��اف��ظ��ان ع��ل��ى م���ض���ادّات 
اأكسدة من الهضم، ويُبقيانها 
ومن  منها  اج��س��م  ليستفيد 
قدرتها على معاجة الكثير من 
امتصاص  منعان  اأم��راض. 
في  ام��وج��ودة  الدهنية  ام��واد 

إيجابياً  ي��ؤث��ر  ف��ذل��ك  اأك���ل، 
وخاصّةً  ال��وزن،  تخفيف  في 
من  يعانون  الذين  لأشخاص 
مشكلة زيادة الوزن. يخلصّان 
فمنع  الفضات،  م��ن  اأم��ع��اء 
لفترةٍ  الطعام  فضات  تراكم 
يعتبر  اأم���ع���اء  ف��ي  ط��وي��ل��ة 
اأمعاء  يحمي  بذلك  أنّه  مفيداً 
البواسير.  ومن  التقرحات  من 
من  الهضمي  اجهاز  يحميان 
تصيبه،  قد  التي  السرطانات 
ف��ت��ن��اول ك����وب ال���ش���اي مع 
من  اجسم  يُخلص  الليمون 
السموم التي تؤدّي للسرطان. 
وي��ح��دّان  اأع��ص��اب،  يهدئان 
يقويّان  والقلق.  التوتّر  م��ن 
كوب  شرب  إنّ  حيث  الذاكرة؛ 
يُنشّط  بالليمون  الشاي  من 
أكثر  الشخص  ويجعل  ام��خ 
شاي  كوب  ولتحضير  تركيزاً. 
من  كوبٍ  غلي  يتمّ  الليمون  مع 
الشاي  كيس  وض��ع  ث��مّ  ام��اء، 
إلى  اماء  لون  يتغيّر  أن  إلى  به 
ل��ون ال��ش��اي ام��ع��روف، ومن 
من  صغيرة  ملعقةٌ  تُضاف  ثمّ 
ويُحرّك،  إليه،  الليمون  عصير 
فإنّه  السكر  إضافة  وبالنسبة 

يعتمد على الرغبة.

جنبها  يجب  خاطئة  شائعة  أمور   3
الوزن إنقاص  عند 

إن��ق��اص ال����وزن واح��ص��ول 
الشغل  يعتبر  مثالي  جسم  على 
في  ال��ن��اس  م��ن  لكثير  ال��ش��اغ��ل 
هناك  ل��ك��ن  اأع���م���ار،  مختلف 
خاطئة  وم��ع��ت��ق��دات  وس���ائ���ل 
راسخة في عقول الكثيرين حول 
أوزانهم  إنقاص  من  مكنهم  دون 

واحصول على القوام امنشود.
إليك  بفاعلية  وزنك  وإنقاص 
جنبها،  عليك  شائعة  أم��ور   3
الدكتور  إليه  خلص  ما  بحسب 
موقع  عنه  ونقله  شابيرو  علي 

»موتو«.
حساب السعرات احرارية

التجارية  ال��ب��رام��ج  تعتمد 
إنقاص الوزن على حساب كمية 
تدخل  التي  احرارية  السعرات 
اأمر  يومياً،  اجسم  من  وتخرج 
وفق  فعاليته  ع��دم  ثبت  ال���ذي 
بجامعة  أجريت  حديثة  دراس��ة 

جون هوبكنز.
إلى  شابيرو  دك��ت��ور  وأش���ار 
احمية  ب��رام��ج  م��ن  ال��ع��دي��د  أن 
حتى  فعالية  تثبت  لم  الغذائية 
 weight« وه��ي  منها،  اأفضل 
 Jenny و«   »watchers
في  فقط  ساهمت  فقد   »Craig
 5%-3 إنقاص وزن متبعيها من 

فقط من وزنهم الزائد.
وأوض���ح أن اخ��ط��وة اأول��ى 
هو  متوازن  جسم  على  للحصول 
الصحية  اأطعمة  على  التركيز 
امغذية، قائاً: »عند تناولها تكون 
وأشبعت  اج��وع  على  سيطرت 
وأنت  الطعام  تناول  في  رغبتك 

راض عن وزنك«.
كمية الطعام واحركة

يعتقد كثيرون أن كمية الطعام 
احركة  وم��ق��دار  نتناولها  التي 
اليومية يتحكمان ماما في عملية 
أن  إا  الزائد،  الوزن  التخلص من 

أن عوامل  الدكتور شابيرو يؤكد 
النوم  قلة  اإج��ه��اد،  مثل  أخ��رى 
البيئية،  للسموم  وال��ت��ع��رض 
عملية  ف��ي  تتحكم  أن  مكنها 
التي  احرارية  السعرات  حساب 

يحتاجها اجسم.
ووفق دراسة نشرت في مجلة 
أبحاث السمنة، فإن أوزان الناس 
من   10% بنسبة  أزي���د  ح��ال��ي��اً 
يتناولون  كانوا  من  نظرائهم 
نفس  وم��ارس��ون  ام��ق��دار  نفس 
 ،1980 عام  الرياضة  من  القدر 
العوامل  تدخل  يثبت  الذي  اأمر 
عملية  في  الذكر  سالفة  اأخ��رى 

التحكم بالسعرات احرارية.
ينصح  ش��اب��ي��رو  ف����إن  ل����ذا 
متوازن  مستوى  على  باحافظة 
اأمر  اجسم  في  الهرمونات  من 
الذي يساعد بشكل كبير في فقدان 
احصول  أن  يؤكد  كما  ال���وزن، 
على قسط كاف من النوم، وشرب 
النقية  امياه  من  كبيرة  كميات 
لهما عظيم اأثر في التخلص من 

الوزن الزائد.
تصلح  الغذائية  احميات  كل 

للجميع
لذا  جسم  كل  طبيعة  تختلف 
تتباين من شخص آخر احميات 

ام��ن��اس��ب��ة، وذل���ك وف��ق دراس��ة 
بالدم  السكر  مستويات  رصدت 
ل��دى ع��دد م��ن اأش��خ��اص بعد 
وأكدت  الوجبة،  نفس  تناولهم 
شعر  بعضهم  أن  أيضاً  الدراسة 
ظلوا  آخ����رون  بينما  بالشبع 

جائعن بعد اأكل.
وم��ع��رف��ة أف��ض��ل اح��م��ي��ات 
امناسبة جسمك، أوضح شابيرو 
معرفة  وسهلة  سريعة  طريقة 
في  السكر  مستويات  استجابة 
شخص  من  تختلف  والتي  الدم، 

آخر.
تقدم  على  التجربة  اعتمدت 

حمية  م��ن  طعام  نباتي،  طعام 
وطعام  امتوسط،  اأبيض  البحر 
جميع   PALEO ح��م��ي��ة  م��ن 
أيام  مدار3  على  شابيرو  زبائن 
مستويات  رص��د  م��ع  مختلفة، 
بالشبع  الشعور  وم��دى  السكر 

لدى هؤاء اأشخاص.
ون���ص���ح ش��اب��ي��رو زب��ائ��ن��ه 
باستبعاد أي نظام غذائي من ال�3 
احسوا  إذا  الذكر  سالفة  انظمة 
ب��اج��وع ف��ي ف��ت��رة ت��ت��راوح ما 
تناولهم  بعد  ساعات   5-3 بن 
على  دلياً  يعد  هذا  أن  الوجبة، 

انها ا تناسبهم.

امعروفة  ال��ف��وائ��د  تكمن 
للمكسرات في كونها تخفض 
مستوى الكولسترول الضار 

- وامسمّى طبيا 
بالتالي  وحمي  ال��دم  في 
م���ن اإص����اب����ة ب���أم���راض 
تناول  يكفيك  بحيث  القلب، 
أي   - اليوم  في  غراما   30
جيبك  له  يتّسع  ما  مقدار 
تزيد  ك��ي   - ي��دك  قبضة  أو 
عامن  مقدار  امتوقّع  عمرك 
إا  ال��دراس��ات،  آخ��ر  بحسب 
أن ذلك ليس سوى غيض من 
فيض ما تخبّئه امكسرات من 
تزيد  ا  امكسرات  اأس��رار. 

من وزنك مهما أدمنتها
ي��ك��م��ن أع���ظ���م أس�����رار 
امكسّرات في كون أن اإكثار 
ي��زي��د من  ا  ت��ن��اول��ه��ا  م��ن 
التي  الظاهرة  وهي  ال��وزن، 
وجعلتهم  العلماء  ح��يّ��رت 
جربة   20 من  أكثر  يجرون 
تناول  ب��ن  ال��راب��ط  إي��ج��اد 
ام��ك��سّ��رات وزي���ادة ال��وزن، 
دون أن يجدوا أي مؤشر على 
وجود هذا الرابط، بحسب ما 

أوردت ال� »ديلي ميل«.
ف���ي إح�����دى ال��ت��ج��ارب 
طُلب  ام���ث���ال،  سبيل  ع��ل��ى 
كميّة  تناول  امشاركن  من 
كبيرة من »الفستق احلبي« 
بشكلٍ  حبّة  ال�120  تعادل 
ش��ه��ور،   3 وم�����دة  ي���وم���ي 
الصادمة  النتيجة  وكانت 
أي  الباحثون  يجد  لم  حينما 
امشاركن  وزن  ف��ي  زي���ادة 
أن  التجربة، رغم  نهاية  بعد 
»الفستق  من  الكميّات  هذه 
اح��ل��ب��ي« ح���وي ع��ل��ى ما 
سعرة  أل��ف   30 ال���  ي��ق��ارب 
حراريّة. يكمن السر في ذلك 
حفز  امكسّرات  أن  كون  في 
بالشبع  السريع  اإحساس 
أكثر من أي شيء آخر، كما أن 
-حوالي  امسكّرات  من  جزءاً 
اج��ه��از  ف��ي  م���رّ   -  10%
يتعرض  أن  دون  الهضمي 

ل��ام��ت��ص��اص، وأم���ا اج��زء 
يسرع  فهو  الدم  في  اممتص 
في  الدهون  حرق  عملية  من 
بحيث  كبير،  بشكلٍ  اجسد 
يتناول  ال��ذي  الشخص  إن 
وجبة حوي على امكسّرات 
30 غراماً من الدهون  يحرق 
8 س��اع��ات، ف��ي حن  خ��ال 
الطبيعية  اح��اات  في  فإنه 
ذات  خال  غراماً   20 يحرق 

الفترة.
وصفة  ام��ك��سّ��رات   -  2

سحريّة مرضى السكّري
تكمن أهم صفات امكسرات 
مستوى  تزيد  ا  كونها  في 
السكر بالدم بشكلٍ كبير بعد 
تناولها، وذلك أنها حتوي 
على كميات كبيرة من الدهون 
والبروتينات  امشبعة  غير 
ج��داً  قليلة  كميات  مقابل 
)الغلوكوز(،  السكاكر  من 
ولهذا السبب ينصح مرضى 
امكسرات  بإضافة  السكري 

إلى وجباتهم اليومية.

امكسرات  احتواء  أن  كما 
يجعلها  ال�«أوميغا3«  على 
ملك ذات اخاصية التي ميز 
حوم السمك، وهي تخفيض 
في  الكولسترول  م��ع��دات 
مرضى  يعطي  م��ا  ال����دم، 
ضد  إضافية  مناعة  السكري 
اأمراض القلبية والوعائية.

من  حمي  امكسّرات   -  3
سرطان الثدي

ج���م���ع ال����ع����دي����د م��ن 
تناول  أن  على  ال��دراس��ات 

امكسرات بشكلٍ يومي يحمي 
النساء من اإصابة بسرطان 
أجرتها  دراسة  منها  الثدي، 
قارنت  »ه��ارف��رد«  جامعة 
بن نساء يتناولن امكسرات 
ب��ش��ك��ل ش��ب��ه ي��وم��ي وب��ن 
امكسرات  يتناولن  أخريات 
ووج��دت  امناسبات،  خ��ال 
م��ل��ح��وظ��اً في  ان��خ��ف��اض��اً 
بسرطان  اإصابة  معدات 
اللواتي  أولئك  عند  الثدي 

يدمنّ تناول امكسرات.

للمكسرات السحرية  الصحة الفوائد  لتحسن  امنزلية  النباتات 
واجسدية  النفسية 

أك����د ب��ع��ض اخ����ب����راء أن 
على  تعمل  امنزلية  النباتات 
ح��س��ن ال��ص��ح��ة اج��س��دي��ة 
هذا  وف��ي  ل��أف��راد،  والنفسية 
اإط�����ار، أوص����ى خ��ب��راء من 
املكية  البستانية  اجمعية 
إلى  باخارج  هو  ما  بإحضار 
الداخل، نظراً ما مكن أن يقدمه 
ذلك من فوائد يتم اافتقار إليها 
نتيجة امكوث بالداخل، ا سيما 
ما  يقضون  الذين  امدن،  لسكان 
أوقاتهم داخل  %90 من  يقارب 

امنزل.
سياق  في  اخبراء  وأوض��ح 
بالفعل  تقلل  النباتات  أن  ذلك، 
ن  سِّ وحَُ التوتر،  مستويات  من 
الهواء  وتنقي  امزاجية  احالة 
مراجعة  أظهرت  وق��د  املوث، 
اأدل��ة  م��ن  مجموعة  أج��ري��ت 
أكثر  العمال يكونوا  أن  العلمية 
مكاتبهم  متلئ  حن  إنتاجية 
وأن  اخ���ض���راء،  ب��ال��ن��ب��ات��ات 
مكنهم  بامستشفيات  امرضى 
حمل األم بصورة أفضل حال 

توافرت نباتات هناك.

أهمية  اأكثر  الفائدة  ورما 
هي  اخبراء  إليها  توصل  التي 
أن النباتات مكنها كذلك تصيّد 
ثبت  ال��ت��ي  ام��ل��وث��ات  وتنقية 
من  اآاف  بحدوث  ترتبط  أنها 

حاات الوفاة كل عام.
  تبديد التوتر والقلق

الدايلي  صحيفة  وأوردت 
هانت،  لي  عن  البريطانية  ميل 
كبير  م��ن��ص��ب  ي��ش��غ��ل  ال����ذي 
البستانية  الشؤون  مستشاري 
البستانية  اج��م��ع��ي��ة  ل���دى 
للنباتات  »مكن  قوله:  املكية، 
امنزلية الشائعة أن تقوم بذلك 
مقدور  أن  وطاما  أيضًا،  اأمر 
ودرجات  الظل  حمل  النباتات 
وتتسم  ام��ت��ق��ل��ب��ة،  اح�����رارة 
معظمها  فإن  للعن،  بجاذبيتها 

سيكون مفيداً ومجدياً«.
بالقول:  حديثه  هانت  وتابع 
من  العنكبوت  النبات  »ي��ع��د 
حتى  أو  اج��ي��دة،  اخ��ي��ارات 
اللباب اإنكليزي امعروف، فأي 
بالداخل  ينمو  أن  مكنه  شيء 
أن  نعلم  ونحن  جيد،  خيار  هو 

النباتات مهدئة لأعصاب، لكن 
تثبت  أيضًا  كثيرة  أدل��ة  هناك 

فائدتها لصحة اإنسان«.
اجمعية  علماء  ش��دد  كما 
أبرز  أن  على  املكية  البستانية 
النباتات  عن  امعروفة  اميزات 
امرتبطة  ام��ي��زة  ه��ي  امنزلية 
النفسي  اج���ان���ب  ب��ت��ح��س��ن 
ثبت  بعدما  وذلك  لأشخاص، 
لهم أن النباتات تعمل على احد 
من التوتر، باإضافة إلى القلق 

والتعب.
وأضاف العلماء في مراجعة 
امجات  ب��إح��دى  لهم  نُ��شِ��رَت 
»كما  امتخصصة:  البستانية 
أن  امنزلية  للنباتات  مكن 
عدد  على  احصول  في  تساعد 
امرتبطة  الصحية  الفوائد  من 
ب��اج��ان��ب اج��س��دي، م��ا في 
احمولة  املوثات  إزال��ة  ذل��ك 
واملوثات  كاجسيمات  ج��وًا، 
ال���غ���ازي���ة، وه����و م���ا ي���ؤدي 
بالداخل  الهواء  جودة  لتحسن 
بالصحة  حسينات  وإح���داث 

اجسدية«. 


