
هـذه الأطعمـة وجـب عليـك أكلهـا لتتجنـب السـتة
الدماغية

الغذاء دواء؛ مقولة، قد يفهمها الصينيون بشل جيد نظرا لتاريخهم الطويل مع العلاجات الطبية لعلاج
مجموعة واسعة من العلل.

إعداد: عبد اله ميصور

الآن خلصوا إل الفيتامينات الت يمن لها أن تقلل من خطر الستة الدماغية. حيث أجرى باحثون من
مسـتشف “بركيـن” لأول مـرة فـ بيـن دراسـة علـ مرضـ يعـانون مـن ارتفـاع ضغـط الـدم، ووجـدوا أن
رت فنُش تَوصلوا إليها، والت تة الدماغية. النتائج التخفض مخاطر الس الفيتامين (ب) له القدرة عل
مجلة الجمعية الطبية الأمريية، اوجزت ف الأطعمة الصحية الغنية بالفيتامين (ب) والقادرة عل توفير

حماية طبيعية للجدران الداخلية للشرايين.

لما يربو عن أربع سنوات ونصف، تتبع فريق الباحثين أكثر من 20000 بالغ، يعانون من ارتفاع ضغط
الدم ولن ليس لديهم سوابق مع الستة الدماغية. أخذ نصف المشاركين مملات تحتوي عل حمض
الفوليك، مثل فيتامين (ب) جنبا إل جنب مع إنالابريل، وهو دواء خافض لضغط الدم، ف حين كانت
مجموعة أخرى من المشاركين تتناول فقط “إنالابريل” دون حمض الفوليك. فانت النتيجة أن أولئك
الذين تناولوا مملات حمض الفوليك كانوا أقل عرضة للإصابة بستة دماغية من أولئك الذين يتناولوها.

ف الطبيعة، يوجد حمض الفوليك ف مجموعة واسعة من الأطعمة لنه يوجد بشل كبير ف الخضروات
وم فــبالســ رونــة، والعــدس، والفــول، و الأســبراجوس (أو مــا يســمالورقيــة والحبــوب و عجــائن الم
والحـوامض، وفقـا لبعـض أخصـائ ،( بالجلبانـة أو مـا يسـم ) المغـرب)، والسـبانخ، والقرنبيـط، البـازلاء

التغذية بندا .
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