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في تقرير صادر عن »منتدى السمنة الوطني« و»تعاونية الصحة العامة« ببريطانيا

محاربة السمنة بنظام غذائي مرتفع الدهون !

إذا أردت أن تعيش بعيداً عن البدانة
إليك ما يأكله .. »الرشيقون«

دع��ا تقرير ص��ادر ع��ن »منتدى 
و«تعاوني��ة  الوطن��ي«  الس��منة 
الصح��ة العام��ة« ف��ي بريطاني��ا 
إلى إصاح ش��امل ف��ي التوجهات 
الغذائي��ة، افت��اً إل��ى أنّ التركي��ز 
على نظام غذائي منخفض الدهون 
فش��ل في معاجة أزمة البدانة في 

بريطانيا.
وح��ثّ التقرير عل��ى العودة إلى 
تناول اللحوم واأس��ماك واألبان 
واأجبان من جديد، وأيضاً تناول 
امأك��وات الصحيّ��ة التي حتوي 
عل��ى نس��بة ده��ون عالي��ة مث��ل 
»تن��اول  أنّ  واعتب��ر  اأف��وكادو. 
الدهون ا يجعلك شخصاً بديناً«.

وتس��بّب التقرير ف��ي ردود فعل 
العلمي��ة،  اأوس��اط  ف��ي  قوي��ة 
خصوص��اً مع اعتب��اره أنّ الدهون 
امش��بعة ا تتس��بّب ف��ي أم��راض 
القلب، كما أنّ األبان كاملة الدس��م 
ومنه��ا احلي��ب والل��ن واج��ن، 

مكن أن حمي القلب.
باأطعم��ة  يتعلّ��ق  م��ا  ف��ي  أمّ��ا 
أو  الدس��م  قليل��ة  امصنّع��ة، 
تخفّ��ض  الت��ي  أو  الكوليس��ترول 
أنّ  إل��ى  فأش��ار  الكوليس��ترول، 
امطلوب جنبها. كم��ا لفت إلى أنه 
يتوجّب على مرضى الس��كري من 
الن��وع 2 أن يتبعوا نظام��اً غذائياً 
غني��اً بالده��ون عوض��اً ع��ن آخ��ر 

يعتمد على الكربوهيدرات.
فض��اً عن ذلك، دع��ا التقرير إلى 
اابتعاد قدر امس��تطاع عن السكّر، 
احراري��ة،  الس��عرات  ع��دّ  وع��ن 
والتخلّ��ص من الفكرة الس��ائدة أنّ 
مارس��ة التماري��ن الرياضي��ة قد 
يس��اعد ف��ي ج��اوز نظ��ام غذائي 
س��يئ. وق��ال إنّ البدي��ل الصح��ي 
يكم��ن ف��ي انته��اج نظ��ام غذائ��ي 
امكرّرة  الكربوهي��درات  منخف��ض 
م��ا  الصحيّ��ة،  الده��ون  وعال��ي 
يس��اعد بالتال��ي في فق��دان الوزن 
ومن��ع زيادته، كما يقلّ��ل من خطر 

اإصابة بأمراض القلب.

ول��م يقتص��ر اأم��ر عل��ى ذل��ك، 
ب��ل ق��ال التقري��ر إنّ اتب��اع نظ��ام 
غذائي غني باألبان كاملة الدس��م 
مث��ل اج��ن واحلي��ب والل��ن قد 
يقلصّ في الواقع ف��رص اإصابة 
غالبي��ة  أنّ  وأكم��ل  بالس��منة. 
امغذيّ��ة  الطبيعي��ة  اأطعم��ة 
امتوفّ��رة، مث��ل البي��ض والس��مك 
األب��ان  ومنتج��ات  واللح��وم 
وامكسّ��رات واحب��وب والزيتون 

الدهون  واأفوكادو، حتوي على 
امش��بعة، بيد أنّ التشويه امستمرّ 
الده��ون الطبيعي��ة، دفع  لصورة 
الكثير من اأشخاص إلى اابتعاد 
الرغ��م م��ن فوائده��ا  عنه��ا عل��ى 

الغذائية.
من جانبه، ق��ال صامويل فلتهام 
ل�«تعاونية  اإعام��ي  امكت��ب  من 
ل�«العرب��ي  العام��ة«،  الصح��ة 
اجديد« إنّ التقرير يش��رح ماهيّة 

النظ��ام الغذائي احقيق��ي، ويقدّم 
أدلّ��ة علمي��ة، تقت��رح التوقّف عن 
جنّب اأطعمة امش��بعة بالدهون 
والتركي��ز عل��ى اس��تهاك الطعام 
بل��غ  مهم��ا  الطبيع��ي  بش��كله 
مس��توى الدهون فيه. وأضاف أنّ 
التقري��ر ينصح لتخفي��ض الوزن 
منخف��ض  غذائ��ي  نظ��ام  باتب��اع 
عل��ى  يعتم��د  الكربوهي��درات 

»الطعام احقيقي«. 

اأش���خ���اص  ي���أك���ل  ا 
اج��زر  ع��ادة  الرشيقون 
كما  ف��ق��ط  وال���ك���رف���س 
هناك  بعضهم.  يتخيل 
الطعام  أنواع  من  العديد 
والتي  يفضلونها،  التي 
دائماً  جيدة  نتائج  تعطي 
ع��ل��ى ص��ع��ي��د اح��اف��ظ��ة 
خصوصاً  الرشاقة،  على 
كميات  يأكلون  ا  أنّ��ه��م 
الصغيرة  فامعدة  كبيرة؛ 
صغيرة  لكمية  تتسع 
م��ن ال��ط��ع��ام. ع��ل��ى ه��ذا 
موقع  يعرض  اأس���اس، 
دايجست«  »ريدرز  مجلة 
أن����واع   6 اأم���ي���رك���ي���ة، 
يتناولها  وش��راب  طعام 

الرشيقون كاآتي:
األ���ب���ان:  م��ن��ت��ج��ات   -
دراسات كثيرة  تدعم هذه 
باحثون  يشير  الفرضية. 

»ه��ارف��ارد«  جامعة  م��ن 
ت��اب��ع��وا ع�����ادات اأك���ل 
على  ش��خ��ص،  ل�7000 
مدى 3 سنوات، إلى أنّ من 
تناولوا منتجات منخفضة 
الدسم  خالية  أو  الدسم 
احليب  م��ش��ت��ق��ات  م���ن 
ال��ي��وم على  م��رت��ن ف��ي 
اأق��ل ك��ان��وا أق��ل عرضة 
في   37 بنسبة  للسمنة 
امائة من غيرهم. وتساعد 
من  العالية  امستويات 
عملية  ف��ي  ال��ك��ال��س��ي��وم 
جهة  خصوصاً  اأي��ض 

التخلص من الدهون.
يتناول  ال��ش��وف��ان:   -
الرشيقون دقيق الشوفان 
صباحاً،  باألياف  الغني 
مع العلم أنه ينشط عملية 
ويبقيهم  لديهم،  اأي��ض 
حتى  ج����وع  دون  م���ن 

ال���غ���داء. وج���دت إح��دى 
اأشخاص  أنّ  الدراسات 
ال��ذي��ن ت��ن��اول��وا أق��ل من 
األياف  من  غرامات  ستة 
ب�3.6  سمنة  أكثر  كانوا 
أولئك  م��ن  كيلوغرامات 
يقل  ا  ما  تناولوا  الذين 
مدى  على  غراماً،   11 عن 

فترة 10 أعوام.
كنت  إذا  اأف��وك��ادو:   -
من  اأف��وك��ادو  أنّ  تعتقد 
وا  الدهنية  ام��أك��وات 
الوزن،  فقدان  آكله  مكن 
النظر.  تعيد  أن  ي��ج��ب 
أنّ  طبية  دراس��ة  وج��دت 
حبة  نصف  تناولوا  من 
أفوكادو في وجبة غدائهم، 
مدة  باجوع  يشعروا  لم 
أطول بعد الغداء، وكانوا 
أقل رغبة في اأكل مقارنة 
اأف��وك��ادو  في  بغيرهم. 

في  تساعد  صحية  دهون 
استقرار  على  احافظة 
م��س��ت��وي��ات ال��س��ك��ر في 

الدم.
وجد  اح���ار:  الفلفل   -
ع���ل���م���اء م����ن ج��ام��ع��ة 
اأشخاص  أنّ  »ب��وردو« 
الفلفل  يتناولون  الذين 
وجبات  في  احار  اأحمر 
بنسبة  ميلون  طعامهم 
أقل إلى امأكوات الدهنية 
وام��م��ل��ح��ة وال��س��ك��ري��ة. 
احار  الفلفل  يعزز  كذلك، 

عملية اأيض.
بداً  اأخضر:  الشاي   -
ال��ص��ودا،  أو  القهوة  م��ن 
يتناول الرشيقون الشاي 
اأخ���ض���ر ب��اس��ت��م��رار. 
يابانية  دراس���ة  وج��دت 
ال��ذي��ن  اأش���خ���اص  أنّ 
من  أكواب  خمسة  شربوا 

يومياً  اأخ��ض��ر  ال��ش��اي 
خسروا كثيراً من وزنهم، 
خ��ص��وص��اً ال��ده��ون في 
أولئك  م��ن  أكثر  البطن، 
واحداً  كوباً  شربوا  الذين 
فقط، وذلك بفضل ارتفاع 
مستوى مضادات اأكسدة 

فيها.
عندما  ام��ك��س��رات:   -
ي���ش���ع���ر اأش����خ����اص 
إلى  باحاجة  الرشيقون 
يفضلون  خفيفة  وجبة 
ت��ن��اول اج����وز وال��ل��وز 
وال���ب���ن���دق وال��ف��س��ت��ق 
عوضاً  والكاجو،  احلبي 
البطاطس  ش��رائ��ح  ع��ن 
وال��ب��زورات  والسكاكر 
مثاً. وجدت دراسة طبية 
امكسرات  يأكلون  من  أنّ 
أكثر  هم  اعتيادي  بشكل 

رشاقة من غيرهم. 

7  أطعمة تعمل على تنظيم معدات 
الهرمونات في الدم .. عليك بها

السفر أثناء  الغذائي  التسمم  جنب 
4 طرق  بـ 

حقائق فعلية .. عن عضلة القلب

هناك أطعمة عدة مكنها ضبط الهرمونات 
التي هي في أغلبها فواكه وخضروات تعمل 
على تنظيم مع��دات الهرمونات في الدم ما 

تتمتع به من خصائص.
وق��د ذك��ر اموقع الهن��دي »بولد س��كاي« 
قائم��ة به��ذه اأطعم��ة التي تتمي��ز بوجود 
نس��بة كبي��رة م��ن األي��اف بها، وف��ي هذا 

السياق يأتي ذكرها تباعا وهي كالتالي:
1 - الكرن��ب: من اخضروات التي تتميز 
بوجود نس��بة كبيرة من ام��اء واألياف في 
داخله��ا ولذل��ك فهو ن��وع م��ن اخضروات 
تضب��ط  أن  له��ا  مك��ن  الت��ي  الصحي��ة 
نس��بة الهرمونات في اجس��م، كم��ا أن كل 
اخض��روات الت��ى تش��بهه مث��ل »اخس« 

تؤدى نفس الدور.
مث��ل  باألي��اف:  امليئ��ة  اأطعم��ة   -  2
احب��وب واخضروات فهي ذات تأثير جيد 

جدا على نسبة الهرمونات فى اجسم
اأكات  »اأورجان��ك«:  اأطعم��ة   -  3
الت��ي تأتي من مص��در طبيعى غير مش��بع 

بالكيماوي��ات، وه��ى اأطعمة الت��ى يطلق 
عليه��ا »أورجاني��ك« هى م��ن اأطعمة التى 

تضبط نسبة الهرمونات فى اجسم.
4 - البس��لة: م��ن اأطعم��ة الت��ى تؤدى 
دورا كبي��را ف��ى ه��ذا ااج��اه، فاحتواؤها 
عل��ى ااس��تروجن يجع��ل منه��ا ن��وع من 
فيم��ا  الكبي��رة  الفائ��دة  ذى  اخض��روات 

يتعلق بضبط الهرمونات.
ضم��ن  م��ن  الليفي��ة:  اخض��روات   -  5
اأكات الت��ى مكن ااس��تعانة بها فى هذا 

ااجاه، ومن ضمن أمثلتها السبانخ.
6 - اأطعم��ة احتوي��ة عل��ى أوميجا 3: 
والس��امون  والتون��ة  اأس��ماك  ومثله��ا 
وه��ى أن��واع م��ن اأطعم��ة الت��ى ا ب��د من 
تناوله��ا لفوائده��ا الكثي��رة وم��ن ضمنه��ا 

ضبط الهرمونات.
الت��ى حت��وى  الفراول��ة: اأطعم��ة   - 7
على »الفافونوي��د« هى من ضمن اأطعمة 
الت��ى مك��ن ااس��تفادة م��ن أكله��ا لضبط 

الهرمونات.

كنت  إذا   : نت«  »العربية 
وعاشقي  السفر  محبي  من 
تخشى  لكنك  ال��ت��رح��ال، 
الغذائي  بالتسمم  اإصابة 
واأم���������راض ام���ع���وي���ة، 
أثناء  ال��ق��ول��ون  كالتهاب 
نصائح   4 فإليك  سفرك، 
ثمينة جنبك قضاء عطلتك 
بجانب امرحاض وتقيك من 
كافة أنواع التسمم الغذائي 

لتنعم بإجازة سعيدة.
وت��ت��ل��خ��ص ال��ن��ص��ائ��ح 
اأربع والتي نشرها موقع 
مجلة »تام« اأميركية في 

اآتي:
ماء  من  الشرب  عدم   -  1

الصنبور
ي��ن��ص��ح أث���ن���اء ال��س��ف��ر 
امعبأة  ام��ي��اه  باستخدام 
م��ام��اً  اخ��ال��ي��ة   H2O

الشرب  في  الشوائب  من 
وحتى تنظيف اأسنان، مع 

تناول  ع��دم  على  اح��رص 
ال��ث��ل��ج ف��ي ام��ط��اع��م وأي 
مصنوعا  يكون  رما  شيء 

بواسطة مياه الصنبور.
تناول  2 - احرص على 

اأطعمة امطهية
الطازجة  اخ��ض��راوات 
أكبر  أح���د  ام��ط��ه��وة  غ��ي��ر 
بالتسمم  اإصابة  مصادر 
الغذائي حسب تقرير مركز 
مكافحة اأمراض والوقاية 
لذا  ام��اض��ي،  ال��ع��ام  منها 
ي��ت��ع��ن اح����رص أث��ن��اء 
السفر على تناول اأطعمة 
امطهوة في درجات حرارة 
من  خلوها  لضمان  عالية 

البكتيريا الضارة.
ع��رب��ات  ج��ن��ب   -  3
ال���ط���ع���ام ام����وج����ودة 

بالشوارع
ت��خ��ض��ع ع��رب��ات  ق���د ا 
ال����ط����ع����ام ام�����وج�����ودة 

معايير  لنفس  بالشوارع 
على  امنطبقة  ال��ن��ظ��اف��ة 
امطاعم اأخرى، من ناحية 
جودة امنتجات امستخدمة 
فإن  ل��ذا  جودتها،  وم��دى 
طعام  ع��اش��ق��ي  م��ن  ك��ن��ت 
بتناول  فعليك  ال��ش��ارع 
اأطعمة امعرضة للحرارة 
على  كامشويات  العالية، 

سبيل امثال.
على  دائ���م���اً  ك���ن   -  4

استعداد
السفر  كإجراء وقائي في 
ي��ن��ص��ح ب���ت���ن���اول ع��ق��ار 
بيبتو- بيسمول مدة تصل 
حيث  أسابيع،  ثاثة  إل��ى 
أظهرت الدراسات أن مضغ 
سالف  ال��دواء  من  قرصن 
قبل  يوميا  م��رات   4 الذكر 
تخفض  قد  السفر  وأثناء 
باإسهال  اإص��اب��ة  خطر 

إلى النصف.

ش��أنه  اإنس��ان  جس��م  ف��ي  عض��و  ل��كلّ 
بالتأكيد، لكنّ بعض اأعضاء ا مكن العيش 
من دونه��ا وأهمّها الدماغ والقلب. كثيرة هي 
اإش��ارات الثقافي��ة إل��ى هذي��ن العضوين، 
ولع��لّ القل��ب يتمي��ز أكثر فيها ك��ون الصفة 
الغالبة علي��ه هي العاطفة. لك��ن، بعيداً عن 
الرومانس��ية ما ال��ذي يتميز ب��ه القلب فعاً 
وما هي احقائق امميزة امرتبطة به بحسب 

موقع »مينز هيلث« الطبي؟
- يضخّ القلب كلّ عشرين دقيقة نحو 100  
ليتر من الدم. أي أنّ كلّ س��اعة واحدة يضخّ 
القل��ب فيه��ا 300 ليتر من ال��دم، وهو معدل 
اإنسان العادي اليومي الذي يتراوح ما بن 
7200 ليت��ر و7700. معدل هائل خصوصاً 
إذا ما عرفنا أنّ اإنس��ان الع��ادي ا تتجاوز 
نس��بة الدم في كتلة جس��مه 8 في امائة. كلّ 
ه��ذه الدماء التي حرك ال��دورة الدموية في 
كلّ اجس��م وتصل إلى كلّ خلية فيه يأخذها 
القلب من اأوكس��جن اخارج��ي عن طريق 

الرئتن.

- النبضات مؤش��ر على السلوك. فالتوتر 
يسرّع نبضات القلب ومثله اإجهاد البدني. 
وتعتم��د أجه��زة كش��ف الك��ذب عل��ى ذل��ك 
التسارع في النبضات وضغط الدم ووتيرة 

التنفس في عملها.
- القلب لدى احيوانات التي يأكل اإنسان 
حمها ا يفي��د أكله القلب البش��ري حديداً. 
بع��ض التقالي��د تق��ول إنّ كلّ ش��يء يأكل��ه 
اإنس��ان ويكون ماثاً ما لديه من اأعضاء 
إنّا يغذي هذه اأعضاء، لكن لم تثبت صحة 

ذلك.
- القل��ب ااصطناع��ي عبارة ع��ن مضخة 
ح��لّ م��كان القل��ب من أج��ل ااس��تمرار في 
ضخ الدم داخل اجسم. تصنع من عدة مواد 
تتمي��ز بالليون��ة وامتانة أهمه��ا التيتانيوم 
والباس��تيك. تط��ور مث��ل ه��ذا الن��وع م��ن 
العمليات س��مح للبعض بالعي��ش بانتظار 
متب��رع بالقل��ب، بقل��ب اصطناع��ي ا يُزرع 
داخل اجس��د بالضرورة، بل مكن أن يكون 

خارجه، ولو لفترة موقتة


