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كشفت دراسة علمية حديثة أن إضافة الكثير 
الغذائى  النظام  فى  واخضروات  الفواكه  من 

مكن أن منع فرص اإصابة مرض الربو.
امنشورة  الدراسة  فى  الباحثون  وأوض��ح 
مؤخراً عبر صحيفة »ديلي ميل« البريطانية، أن 
اأطفال الذين يتناولون الفواكه واخضروات 
إلى  لديهم  بالربو  اإص��اب��ة  خطر  ينخفض 

.53%
وأشار الباحثون إلى أن اخضروات والفواكه 
من اأطعمة الغنية بامغذيات وتساعد فى درء 

حاات الربو من خال تعزيز جهاز امناعة.
فى  التنفس  فى  صعوبات  حالة  هو  والربو 
واأطفال،  البالغن  من  كل  فى  اأحيان  بعض 
العاجات  لكن  ع��اج،  أى  حالياً  يوجد  وا 

امتاحة تساعد فى السيطرة على اأعراض.
شخص  مليون   5.4 أن  إلى  اأرق��ام  وتشير 
فى بريطانيا يعانون من الربو، فى حن يعتقد 
%8 من الوايات امتحدة يعانون من  أيضاً أن 

نفس امرض.
اأمريكية  الكلية  من  الباحثون  وأض��اف 
 ،)ACAAI( للحساسية والربو وعلم امناعة
األياف  على  تعتمد  التى  الغذائية  احمية  أن 

تقلل التهاب الرئتن.

الفواكه  م��ن  ام��وز  يعتبر  ا  ق��د 
لكنه  وامانغو،  التفاح  مثل  الراقية، 
اأكثر شعبية من الناحية الصحية، 
من  هائلة  مجموعة  على  احتوائه 
الضرورية  وامعادن  الفيتامينات 

للجسم.
ال��ت��غ��ذي��ة ا  ورغ���م أن خ��ب��راء 
ي��ن��ص��ح��ون ب��ت��ن��اول ال��ع��ص��ائ��ر 
اج��اه��زة م��ا ح��ت��وي��ه م��ن نسبة 
شراب  أن  إا  السكريات،  من  عالية 
اموز امخفوق الطازج وامعد منزلياً 
يتمتع ب�10 فوائد، جعلك حرص 

على تناوله بشكل يومي.
شراب  فوائد  يلي  فيما  وإليكم 
اموز امخفوق، والتي جعله يضمن 
ما  لنا احفاظ على صحتنا، حسب 
جاء في موقع »بولد سكاي« امعني 

بالصحة.
1 - توفير الطاقة الازمة

هل احظت يوماً تناول الرياضين 
للموز في فترات ااستراحة؟ يحدث 
ذلك عادة ما توفره هذه الفاكهة من 
وبتناول  الطاقة.  من  كبيرة  كميات 
تكون  أيضاً  امخفوق  ام��وز  ش��راب 
فورية  ط��اق��ة  جسمك  وفّ���رت  ق��د 
احتوائه على الغلوكوز والفركتوز 
والسكروز وامالتوز، وهي جميعها 

مكسبات طبيعية للطاقة.
2 - حسن عملية الهضم

التي  األياف  على  اموز  يحتوي 
السليم  الهضم  عملية  في  تساعد 
نتناولها،  التي  الغذائية  للمواد 
ام��وز  ش���راب  ت��ن��اول  ف��إن  وعليه 
امخفوق بانتظام يساعد في تنظيم 
اإصابة  وجنب  اأم��ع��اء  حركة 

باإمساك.
3 - ضبط مستوى الكوليسترول 

بالدم
القابلة  البكتن  ألياف  تساعد 
في  ام��وز  في  وام��وج��ودة  للذوبان 
مستقر  م��س��ت��وى  ع��ل��ى  اح��ف��اظ 
للكوليسترول بالدم، كما أنها تعمل 
الكوليسترول  معدات  تقليل  على 

السيئ.
ال��س��ك��ت��ة  م���ن  ال���وق���اي���ة   -  4

الدماغية
من  يقلل  بانتظام  ام��وز  تناول 

الدماغية،  بالسكتة  اإصابة  فرص 
كبيرة  كميات  على  احتوائه  وذلك 
يساعد  وال���ذي  البوتاسيوم،  م��ن 
ارت��ف��اع  مشكلة  ع��اج  ف��ي  أي��ض��اً 

ضغط الدم.
5 - الوقاية من قرحة امعدة

تخلق  التي  اخايا  يحفز  ام��وز 
في  يساعدها  ه��ذا  ام��ع��دة.  بطانة 
أحماض  من  السامة  غطاء  إيجاد 
امعدة. اموز أيضا مهم للقضاء على 
البكتيريا امسؤولة عن التسبب في 

قرحة امعدة.

 6 - حسن القدرات العقلية

تناول شراب اموز امخفوق على 
الفطور يساعد في حسن الذاكرة، 
فمحتواه  اأط��ف��ال،  ل��دى  خ��اص��ة 
على  يعمل  البوتاسيوم  من  العالي 
ويجعل  العقلية،  القدرات  حسن 

امخ أكثر كفاءة.
واجهاز  امناعة  حسن   -  7

العصبي
أن���واع  معظم  ع��ل��ى  اح���ت���واؤه 
يجعل   ،C وفيتامن   B فيتامن 
شراب اموز امخفوق يساعد في رفع 

مناعة اجسم وحسن أداء اجهاز 
العصبي.

8 - تدعيم العظام
طبيعي،  سكر  على  اح��ت��وائ��ه 
في  امخفوق  ام��وز  ش��راب  يساعد 
أو  البروبيوتيك  إن��ت��اج  حسن 
في  ام��وج��ودة  النافعة  البكتيريا 
القولون. وتعمل هذه البكتيريا على 
الغذائية  ام��واد  امتصاص  حسن 
اجسم،  داخ���ل  الكالسيوم  مثل 
الدقيقة  الكائنات  م��ن  وحمايته 
اجهاز  في  تنتشر  والتي  الضارة 

الهضمي.
9 - حسن امزاج

حمض  م���ص���دراً  ام�����وز  ي��ع��د 
التريبتوفان اأميني وامسؤول عن 
حيث  للشخص،  النفسية  احالة 
ولذا  اجسم،  لتهدئة  ضرورياً  يُعد 
اإجهاد  من  احد  في  يساعد  فاموز 

وااكتئاب.
10 -احافظة على صحة الكلى

من  كبيرة  كمية  على  احتوائه 
اموز  فإن  لأكسدة،  امضادة  امواد 
صحة  على  اح��ف��اظ  ف��ي  يساعد 
البوتاسيوم اموجود  أن  الكلى، كما 
فيه يساعد في تخفيف وطأة اآثار 
السلبية للملح على الكلى ويجعلها 

تؤدي وظيفتها بسهولة.
امخفوق  ام��وز  ش��راب  وإع���داد 
امفيد جداً للصحة، يتم مزج ثمرتن 
من  ملليلتر   120 م��ع  ام���وز  م��ن 
العسل  من  كبيرة  وملعقة  احليب 
وللحصول  اخ��اط.  في  اأبيض 
إضافة  مكن  مختلف  م��ذاق  على 

بعض الفانيليا أو القرفة.

النوم  قبل  »اموبايل«  في  النظر 
اأرق ويسبب  امياتونن  يعطل 

يؤذي  قد  اللبنية  اأسنان  تسوس 
أيضاً امستدمة 

قلة أو اضطراب النوم مشكلة 
يعانى منها الكثيرون هذه اأيام، 
وفى هذا السياق أثبتت دراسة أن 
أجهزة  أى  أو  الهواتف  فى  النظر 
اللون  منها  ينبعث  إلكترونية 
أو  النوم  إلى  الذهاب  اأزرق قبل 
على السرير يؤدى إلى اضطراب 
نشره  الذى  للبحث  وفقا  النوم، 

.»INDEPENDENT« موقع
الذى  الضوء  إن  التقرير  وقال 
النوم  قبل  اأجهزة  من  ينبعث 
يعطى إشارات للمخ بوقف إنتاج 
التى  ام���ادة  ام��ي��ات��ون��ن وه��ى 

تساعد امخ لتهيئتة للنوم.

فى  نشر  ال��ذى  البحث  وأورد 
درس  أنه   »Plos One« مجلة 
على  البالغن  من   635 ع��ادات 
30 ي��وم��ا، وق���د أظ��ه��رت  م���دار 
136 شخصا  أن  بيانات إضافية 
من امجموعة وهم الذين ينظرون 
ف��ى ه��وات��ف��ه��م وق��ت��ا أط���ول من 
ارتباطا  ارتبطوا  ق��د  امتوسط 

كاما بسوء نوعية النوم.
دقيقة  أن  ال��ب��اح��ث��ون  وق���در 
الهاتف  اس��ت��خ��دام  ف��ى  واح���دة 
غيرهم  أو  والكمبيوتر  احمول 
م��ن اأج��ه��زة ت��ؤدى إل��ى زي��ادة 

الوقت الذى حتاجه لكى تغفو.

 »Gregory Marcus« وقال
التقرير  كتابة  فى  مشارك  وهو 
فى  كاليفورنيا  جامعة  من  امقدم 
سان فرنسيسكو: »ا مكن تأكيد 
سوء  فى  الذكية  الهواتف  تأثير 
صلة  هنالك  بالتأكيد  لكن  النوم 

جمعهما«.
 »Paul Gringas« وأضاف 
ال��ن��وم:  أب��ح��اث  ف��ى  متخصص 
تبعث  أجهزة  تصميم  »ينبغى 
ال��ض��وء اأح��م��ر واأص��ف��ر التى 
»امياتونن«  إنتاج  فى  تساعد 
فى  للمساعدة  اليوم  نهاية  فى 

نوم أفضل«.

تتمسك  ج���ع���ل���ك  ام�������وز  ل����ش����راب  ف����وائ����د   10
يومياً بتناوله 

ع������دم ت�����ن�����اول اأط�����ف�����ال ل���ل���ف���واك���ه واخ�����ض�����روات 
للربو يعرضهم 

ا�شتخدام฀اموبايل

اآام฀اأ�شفل฀البطن الربو

�شراب฀اموز

البطن أسفل  آام 
.. عام تدل؟

اجهاز  أمراض  اأمانية  اجمعية  حذرت 
أسفل  آام  أن  من  اأيض  وأم��راض  الهضمي 
بالتهاب  يعرف  ما  باإصابة  تنذر  قد  البطن 
الرتوج، وهي نتوءات صغيرة بجدار امعدة. 

التهاب  الدالة على  اأخرى  اأعراض   ومن 
دم  وآثار  واانتفاخ  البطن  تقلصات  الرتوج 

بالبراز واحمى. 
وتعد النتوءات الصغيرة بجدار امعدة في 
حد ذاتها غير ضارة، طاما أنها ا تتسبب في 
أعراض،  ظهور  حال  في  أما  متاعب.  حدوث 
جهاز  اختصاصي  استشارة  حينئذ  فينبغي 

هضمي لعاج االتهاب وفقاً لدرجة شدته.

ح�����ذرت غ���رف���ة أط��ب��اء 
اأسنان بواية براندنبورغ 
تسوس  أن  م��ن  اأم��ان��ي��ة 
يؤذي  قد  اللبنية  اأسنان 

اأسنان امستدمة أيضاً. 
 ل����ذا ي��ن��ب��غ��ي ال��ع��ن��اي��ة 
جيدا،  اللبنية  ب��اأس��ن��ان 
ستسقط  ك��ان��ت  إذا  ح��ت��ى 
أم  آجاً  إن  نفسها  تلقاء  من 

عاجاً. 
وأضافت أنه إذا فقد الطفل 
مبكراً،  اللبنية  اأسنان  أحد 
بزوغ  في  ذلك  يتسبب  فقد 
في  احقاً  امستدمة  السن 
م��وض��ع خ���اط���ئ، م���ا قد 
ي��ت��رت��ب ع��ل��ي��ه اخ��ض��وع 

جراحة الفك.

الدم لضغط  طبيعي  عاج  البنجر 
حديثة  دراس�����ات  ذك����رت 
جداً  مفيد  البنجر  عصير  أن 
للصحة، حيث أن تناول نصف 
خفض  ف��ي  يساعد  منه  لتر 
طبيعي،  بشكل  ال��دم  ضغط 
فقط  ساعة  نصف  بعد  وذل��ك 
البنجر  أن  ذل��ك  تناوله،  من 
من  عالية  نسبة  على  يحتوي 

النترات.
من  ال���ع���دي���د  أ،  ورغ�����م   
من  ح��ذر  الطبية  ال��دراس��ات 
في  امرتفعة  النترات  نسب 
مركبات  تعد  كونها  اأغذية 
محفزة على اإصابة باخايا 
الباحثة  أن  إا  السرطانية، 
تشير  رم��ان  كارين  اأمانية 
لهذه  اإيجابي  اج��ان��ب  إل��ى 
دراس��ات  أظهرت  التي  ام��ادة 
تساعد  أن  مكن  أنها  حديثة 
الدموية  اأوعية  توسيع  في 

وبالتالي خفض ضغط الدم.
الفوائد  على  رم��ان  أك��دت 
وق��ال��ت  للبنجر  ال��ص��ح��ي��ة 
كمضاد  اس��ت��خ��دام��ه  »م��ك��ن 
حماية  وم��ك��ن��ه  ل��أك��س��دة، 
الضارة.  امؤثرات  من  اخايا 
على  يحتوي  البنجر  أن  كما 
تسمى  ع��ض��وي��ة  م��رك��ب��ات 

من  تقي  التي  بوليفينوات 
اإصابة بالسرطان«.

أو  البنجر  ت��ن��اول  وم��ك��ن 
مطبوخاً،  أو  نيئاً  الشمندر 

ومكن تناوله في الشوربة أو 
على شكل عصير. 

من  أول  ال���روم���ان  وك����ان 
أمانيا،  إل��ى  البنجر  أدخ��ل��وا 

 beta اس���م  عليه  وأط��ل��ق��وا 
وكانت  الاتينية.  باللغة 
تستخدم  فقط  البنجر  أوراق 
استخدمت  فيما  الطعام  في 

منذ  اأماني  امطبخ  الثمرة في 
القرن السادس عشر. 

أم���ا ف��ي ال��وق��ت اح��اض��ر 
مجاات  في  البنجر  فيُستخدم 
ويفضل  ال��ط��ب��خ.  ف���ي  ع���دة 
في  البنجر  استخدام  الطهاة 
حضير الطعام ويستخدمون 
ع��ص��ي��ره اأح��م��ر ف��ي صنع 

صلصة السلطة مثاً. 
ال��س��ل��ط��ة مع  وص��ل��ص��ة 
البنجر تفيد في تكوين الدم في 
اجسم، اسيما أن البنجر يعد 
بامعادن  امليئة  اأغذية  من 
وال��ف��ي��ت��ام��ي��ن��ات وح��م��ض 
فيتامن  وك��ذل��ك  ال��ف��ول��ي��ك، 
»بي« الذي له دور أساسي في 

تكوين كريات الدم احمراء. 
يحتوي  ذلك  إلى  باإضافة 
البيتانن  م��ادة  على  البنجر 
كمادة  تستخدم  التي  املونة 
م��ل��ون��ة ف���ي إع�����داد ام��رب��ى 
احلويات  وأيضاً  والصلصة 
مجال  ف��ي  الباحثة  بحسب 

التغذية كارين رمان. 
البنجر  أن  ب��ال��ذك��ر  ج��دي��ر 
التقليل من مخاطر  يساعد في 
القلب  ب���أم���راض  اإص���اب���ة 

والدورة الدموية.

البنجر

ت�شو�س฀ااأ�شنان฀اللبنية


