
ثمــرة الــورد المســ تخفــض مــن نســبة دهــون
البطن

ل طبتفوح منه، واستخدمت ثمرته بش من أقدم أنواع الورود، يتميز برائحة المسك الت الورد المس
منذ آلاف السنين نظرا لما لها من فوائد مهمة، ولعل آخرها ما أظهره بحث جديد توصل إل كونها قد

تساعد ف المعركة ضد السمنة.
أظهرت الدراسات عل الحيوانات ف وقت سابق أن مستخلص ثمر الورد المس يمنع من زيادة الوزن

ويقلل من الدهون الحشوية داخل جسم الإنسان.

قـرر بـاحثون يابـانيون معرفـة ذلـك، فـأجروا دراسـة عشوائيـة علـ مـدى 12 أسـبوعا، علـ 32 شخصـا
متطوعا لهم مؤشر كتلة الجسم (body mass index) أكثر من 25 وأقل من 30. مؤشر كتلة الجسم

ف هذا المدى يعد وزنا زائدا ولن هؤلاء لا يعانون من السمنة المفرطة.

كل يوم يتلق المتطوعون قرص مضغ إما وهميا أو يحتوي عل 100 ملجم من مستخلص ثمر الورد
المس. وخلال الدراسة، لم يجرِ المشاركون أية تغييرات عل وجباتهم الغذائية أو السعرات الحرارية
الخاصة بهم، فقام الباحثون بقياس الدهون ف منطقة البطن (تحت الجلد والدهون الحشوية)، وبقياس

نسبة الدهون ف الجسم، وكذا بقياس الوزن، ومؤشر كتلة الجسم ف أوقات مختلفة أثناء التجربة.

ف الأسبوع 12 انخفضت نسبة الدهون ف منطقة البطن والدهون الحشوية، وانخفض وزن الجسم،
،تناولت مستخلص ثمر الورد المس كل أفراد المجموعة الت ل ملحوظ فومؤشر كتلة الجسم بش
انخفض بالمقارنة مع قياساتهم السابقة وبالمقارنة مع مجموعة الدواء الوهم. نسبة الدهون ف الجسم
ف مجموعة ثمر الورد أيضا انخفضت مقارنة مع أرقام خط الأساس، وبالمقارنة مع مجموعة الدواء

.الوهم

قد يون مستخلص ثمر الورد المس مفيدا كممل غذائ للحد من دهون البطن بأمان لمن يعانون من
السمنة المفرطة. لذا قال الباحثون أنه من خلال الحد من الدهون الحشوية، يمن أن نتوقع أيضا أن
مستخلص ثمر الورد المس يحد من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية. توضح الدراسات
الركبة وف تخفف من آلام أسفل الظهر المزمنة، كالتهاب المفاصل ف ملات ثمار الورد المسأن م
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الفخذ، والتهاب المفاصل الروماتويدي.

أحد المونات الرئيسية ف بذور  ،tiliroside الدراسة يتضمن 0.1٪ من المستخلص المستخدم ف
ثمر الورد. وأشار الباحثون إل أن tiliroside يسرع التمثيل الغذائ للدهون ويحسن إزالة الجلوكوز.
Tiliroside الوقت نفسه يحفز حرق الدهون. مركب الأنسجة، وف وهو يحول دون تراكم الدهون ف

أيضا له خصائص مضادة للالتهابات، ومضادة للأكسدة، ومضادة للبتيريا.

فمائة جرام من ثمار الورد المس ،الطبيع C الطازج مصدراً غنياً بفيتامين يعد ثمر الورد المس
يمن أن تحتوي 1700-2000 ملليجرام من فيتامين C بينما ثمرة البرتقال تحتوي عل ما يقارب فقط
50 ملجم لل 100 جرام من الثمرة. ونتيجة لذلك، غالبا ما تستخدم ثمر الورد كممل غذائ لتعزيز
والالسيوم،  ،A نظام المناعة، ولمنع أو علاج نزلات البرد. بل هو غن أيضاً بمحتواه من فيتامين 

المركب.  B والسيلينيوم والمنغنيز، وفيتامينات   ،E والحديد، وفيتامين 

تستخدم ثمار الورد المس ف صناعة المرب والعصائر، وغيرها من المشروبات، هذا وتستخدم أيضا
.تحضير الشاي العشب ف
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السر يدمر الصحة ويؤثر عل المخ
السر أكبر مصدر للسعرات الحرارية إذا كان عل شل شراب الذرة عال الفركتوز، واستعماله
متجذر إل حد كبير ف كثير من ثقافات العالم، غير أن الآثار الصحية السلبية لهذه المادة غالبا ما يتم

التغاض عنها بشل كبير وملحوظ من قبل الأغلبية المستعملين لها.

يشير الدكتور ريتشارد جونسون ف كتابه، “تنظيم السر” إل أن نحو 50 % من الأميركيين يستهلون
أكثر من 225 جرام من السر ف اليوم. هذه الإحصائية ه أبعد ما تون عن الصحة. ف حين أنه ليس
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سراً أن للسر دورا رئيسيا ف الإصابة بالسمنة، وأمراض القلب، وف الإصابة بالنوع الثان من مرض
السري. أما الأمر الأكثر صدمة هو اكتشاف أن السر قد يساهم ف الإصابة بالغباء أيضا.

من الأمعاء إل المخ

تشير إل ر يجعلك غبياً” عددا من الدراسات التمقالته: “تناولك للس استحضر الدكتور ميركولا ف
الآثـار الانتاسـية للسـر علـ المـخ. إحـدى هـذه الـدراسات نشـرت فـ دوريـة “علـم الأعصـاب”، حيـث
ر قد يؤدى لإحداث تغيرات فون مرتفع المحتوى من السالذي ي تناولت موضوع النظام الغذائ
بتيريا الأمعاء بالنسبة للفئران والت بدورها ترتبط بخسارة معنوية ف “مرونة الإدراك”، وهو مقياس
لقدرة الدماغ عل التيف مع الأوضاع المتغيرة . بعد أربعة أسابيع من تناول كميات زائدة من السر،
أصبح أداء الفئران ضعيفا عل مجموعة متنوعة من الاختبارات ذات الصلة بالوظائف العقلية والجسدية

بالمقارنة مع الفئران الت اتبعت نظاماً غذائياً عادياً .

ولن عند إجراء مزيد من التحليل، اكتشف الباحثون شيئاً أكثر ضررا حدث للفئران، حيث وجدوا خللا
ف بتيريا الأمعاء، الت ترتبط مباشرة بالأداء السء بخصوص اختبارات المرونة الإدراكية.

وقالت كاث ماجنوسون، وه أستاذة ف كلية الطب البيطري جامعة أوهايو والباحثة الرئيسية ف معهد
لينوس بولينج: “من الواضح بشل متزايد أن بتيريا الأمعاء يمنها الاتصال بالعقل البشري … ويمن
للبتيريـا أن تحـرر المركبـات التـ تعمـل بمثابـة نـاقلات عصبيـة، وتحفـز الأعصـاب الحسـية أو الجهـاز
المناع، وتؤثر عل مجموعة واسعة من الوظائف البيولوجية”. النتائج من الدراسة تؤكد عل القائمة

المتزايدة من الأدلة الت تبين العيوب المعرفية من استهلاك السر .

مقاومة الأنسولين والمخ

ف عام 2012، بدا فريق من الباحثين ف دراسة الآثار المترتبة لشراب الذرة عل أدمغة الفئران،
وسرعان ما اكتشفت أن الفئران الت غذيت عل نظام غذائ عال المحتوى ف شراب الذرة واجهت

ضعف الادراك ، وعانت ل تتذكر طريقها الذي كانت قد اعتادت عليه قبل ستة أسابيع .

وعلاوة عل ذلك، أظهرت الفئران الت تتغذى عل سر الفركتوز علامات مقاومة للأنسولين، وهو
الدماغ. ولأن الأنسولين قادر عل الدم ووظيفة التشابك ف ر فنسبة الس م فالهرمون الذي يتح
المــرور عــبر حــاجز الــدم فــ الــدماغ، يمــن أن يــؤدي العمليــات العصبيــة التــ تعتــبر مهمــة للتعلــم
وللذاكرة. إستهلاك كميات كبيرة من الفركتوز قد يؤدي إل حجب قدرة الأنسولين عل تنظيم ما تخزنه

خلايا الدماغ وماتستخدمه من السر كمصدر الطاقة اللازمة لتغذية الأفار والأحاسيس.

ماذا يحدث عندما تتغذي الفئران عل أوميجا 3 مع السر؟

ف الدراسة نفسها ، أعطيت المجموعة الثانية من الفئران أوميجا 3 الدهنية ف شل زيت بذور التان
وDHA (docosahexaenoic acid)، بالإضافة إل نظام غذائ عال الفركتوز، وبعد ستة أسابيع
ل أفضل وأسرع من الفئران فالمتاهة بش التنقل ف كانت هذه المجموعة من الفئران قادرة عل
المجموعة الت لم تغذى عل أوميجا 3 . وخلص الباحثون إل أن أوميجا 3 عامل وقائ ضد الآثار



الضارة للفركتوز عل المخ. للأسف، الجسم لا يمنه أن ينتج ما يف من أوميجا 3 ، لذلك يجب أن
.krill oil ريلملة مثل زيت الالمأكولات البحرية أو ت ف مل من خلال النظام الغذائيست

ارتفاع مستويات السر ف الدم له علاقة بفقدان الذاكرة

ويؤكد ميركولا أيضا أنه حت لو لم ين الجسم مصابا بمرض السري من النوع الثان أو ما قبل
عل ون لها تأثير سلبالدم بأن ي ر فمقاومة الأنسولين، وارتفاع مستويات الس ري توحالس

الإدراك.

توصلت إحدى الدراسات إل أن أولئك الذين يعانون من ارتفاع مستويات السر ف الدم، حققوا
مستويات أقل ف اختبارات الذاكرة . لل زيادة 7 ملليمول/مول ف نسبة السر ف الدم، إذ يستطيع أن
ر فاختبارات الذاكرة. تميز المصابون بارتفاع مستويات الس يتذكر المشاركون كلمتان أو أقل ف

الدم أيضا بقلة حجم “الحصين hippocampus” وه المنطقة المرتبطة بالذاكرة ف المخ.

كيف ترتبط حساسية الأنسولين بتطور الخرف

استهلاك أي من الحبوب والسر والنشا يؤدي إل ارتفاع نسبة السر ف الدم. للمساعدة ف تنظيم
مستويات السر ف الدم، يفرز البنرياس الأنسولين ف مجرى الدم مما يقلل من مستويات السر
. ومع ذلك، فإن الجانب السلب للأنسولين هو أنه يحول السر إل دهون، وهذا بدوره يمن أن يؤدي

إل زيادة الوزن مع مرور الوقت.

إذا أصبحت مستويات السر ف الدم مرتفعة ه القاعدة دوماً، فإن الجسم يتطلب المزيد من الأنسولين
من أجل إنجاز هذه المهمة. مما قد يجعل الجسم مقاوما للأنسولين، وهذا يعد مقدمة لمرض السري من
النوع الثان. إن الإفراط ف تناول السر والحبوب يجعل المخ غارقاً ف مستويات عالية عل الدوام من
الأنسولين ويحجب إشارات الأنسولين، مما يؤدى إل ضعف القدرة عل التفير والتذكر، وف النهاية

يسبب تلفا دائما ف الدماغ، إضافة إل مشاكل صحية أخرى.

ف أوائل عام 2005، أطلق الباحثون عل مرض “الزهايمر” اسماً مبدئيا هو “مرض السري من النوع
3” بعد الاعتراف أن المخ ينتج أيضا الأنسولين بالإضافة إل البنرياس، وأنسولين الدماغ هذا ضروري
لبقـاء خلايـا المـخ. وقـد توصـلت الـدراسات إلـ أن الأشخـاص الذيـن يعـانون مـن انخفـاض مسـتويات

الأنسولين ومستقبلاته ف الدماغ غالبا ما يصابون بمرض الزهايمر.

طبيب الأعصاب الدكتور “ديفيد بيرلماتر” يصر عل أن الحد من استهلاك السر و الربوهيدرات غير
الخضرية بشل صارم للغاية، هو أحد أهم الخطوات الت يمن اتخاذها لمنع مرض الزهايمر لهذا
السبب بالذات. ويورد بحثا من مايو كلينك، والذي وجد أن النظام الغذائ الغن ف الربوهيدرات

.% 89 يرتبط بزيادة خطر الإصابة بالخرف بحوال

تدمير القناة الهضمية يدمر المخ

الأمعاء الت تعج بالحياة الميروبية تتواصل أيضا مع المخ من خلال ما يعرف باسم “محور القناة



هو جزء لا يتجزأ ف جدار الأمعاء والذي يعمل  ،(ENS) المعوي الهضمية – المخ.” الجهاز العصب
بشل مستقل ومتزامن مع المخ. هذا التواصل يعمل ف كلا الاتجاهين وهو المسار ليفية تأثير الأطعمة
عل المزاج. ومع ذلك فإن محور الأمعاء/الدماغ هو أبعد بثير من مجرد الطعام المريح ، ويبدو أن
ووظائف جهاز المناعة الت الجهاز الهضم الاتجاه، فالدماغ يعمل عل ون ثنائمحور الأمعاء/ المخ  ي
تساعد عل تشيل ميروبات الأمعاء، وميروبات الأمعاء تجعل الأنسجة العصبية المحفزة، بما ف ذلك
الناقلات العصبية ونواتج الأيض تعمل أيضا عل الدماغ. لذلك، فإن تحسين الائنات الدقيقة بالأمعاء

بطبيعة الحال، سوف يحسن من وظيفة الدماغ.

نصائح مفيدة

حفظ مستوى إستهلاك السر لأقل من 25 جرام ف اليوم الواحد هو المعدل الأمثل ف خفض فرص
الإصابة بالغباء أو العيوب المعرفية الأخرى لمرض السر، والمعرضون للإصابة بمرض السري،
والذين يعانون من زيادة الوزن، أو الذين يعانون من ارتفاع الوليسترول ف الدم أو ارتفاع ضغط الدم،

لهذا يوص الدكتور ميركولا ألا تزيد كمية إستهلاك السر عن 15 جرام يومياً.

تناول الأغذية المخمرة طبيعيا سوف تساعد أيضا عل تصحيح الائنات الدقيقة بالأمعاء، ومن ثم تساعد
عل تنظيم الجهاز العصب والصحة العامة.
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المنظمـة العالميـة للصـحة تـدعو إلـ الرفـع مـن
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الضريبة عل المشروبات المحتوية عل السر
المشروبات المحتوية عل الرفع من قيمة الضريبة عل ومات إلدعت المنظمة العالمية للصحة الح

السر، وذلك لمافحة السمنة ومرض السري.

وقالت المنظمة أن زيادة أسعار المشروبات المحلاة بالسر ب 20% من خلال الضريبة من شأنه أن
يؤدي إل انخفاض نسب ف استهلاكها، وأن تأثير الضرائب عل سلوك المستهلك الشرائ أمر واضح

يمن استغلاله للتقليل من استهلاك هذه المشروبات وبالتال مافحة السمنة ومرض السري.

1984 و2014، حيث يعان وأضافت المنظمة العالمية للصحة أن نسبة السمنة تضاعفت ما بين سنت
11٪ من الرجال و 15٪ من النساء من السمنة أي أكثر من 500 مليون مصاب.

وأوضح الدكتور فرانشيسو برانا مدير قسم التغذية والصحة بالمنظمة أنه ف عام 2015 كان هناك ما
11 من زيادة الوزن أو السمنة، أي بزيادة حوال يقارب 42 مليون طفل دون الخامسة من العمر يعان

مليون خلال السنوات 15 الماضية.

بالإضافة إل ذلك، هناك حوال 422 مليون بالغ مصاب بمرض السري حول العالم.

و قد أصدرت منظمة الصحة ف مارس 2015 دلائل إرشادية تحث عل خفض كمية السر المستهلة
إل النصف عند البالغين والأطفال ف دول الأمريتين وأوروبا الغربية والشرق الأوسط، ل ينخفض

خطر السمنة وتسوس الأسنان.

وتوص الدلائل الإرشادية أيضا البالغين بالتقليل من الاستهلاك الطاق اليوم إل أقل من 10 ف المئة
5 ف ون الأمر جيدا إذا وصلت النسبة إلوسي ،(ر50 غراما أو 12 ملاعق صغيرة من الس حوال)

المئة.
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https://scientific.ma/%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%86%d8%b8%d9%85%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%8a%d8%a9-%d9%84%d9%84%d8%b5%d8%ad%d8%a9-%d8%aa%d8%af%d8%b9%d9%88-%d8%a5%d9%84%d9%89-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%81%d8%b9
https://www.scientificamerican.com/article/who-calls-for-sugar-tax-to-fight-obesity-and-diabetes/?WT.mc_id=SA_FB_HLTH_NEWS


من أفضل البذور فائدة لصحة جسم الإنسان
وجود البذور ف الطبيعة مختلف من حيث الحجم والشل واللون. البذرة نبات جنين ومصدر التغذية
للجنين. يبذل النبات جهودا كبيرة لإنتاج البذور وتعبئتها بتركيزات عالية من الفيتامينات والمعادن
والبروتينات والزيوت الأساسية والأنزيمات الامنة. إن تناول البذور يعد وجبة خفيفة ذات جودة عالية،

ومغذية. دعونا نلق نظرة عل أكثر البذور فائدة لصحة الإنسان وعل كيفية استهلاكها.

البذور غذاء ح، لذلك من المستحيل أن نأكل البذور الخام ولا نستمد منها التغذية الصحية، ذلك إن
العديد من البذور تون صالحة للأكل، وإن غالبية السعرات الحرارية الت يحتاجها الإنسان تأت من
البذور، وخاصة من البقوليات والمسرات. كما توفر البذور معظم زيوت الطبخ، والعديد من المشروبات
والتوابل وبعض الإضافات الغذائية المهمة. ف البذور المختلفة يوفر كل من الإندوسبرم و الجنين معظم
المواد الغذائية. وتختلف البروتينات المخزنة ف الجنين والإندوسبرم ف محتواها المون من الأحماض

الأمينية والخصائص الفيزيائية .

كيفية أكل البذور

هناك طريقة واحدة فقط للحصول عل المغذيات من البذور بشل صح وهو تناولها ف صورتها الخام.

بمجرد تعرض البذور للحرارة، فإنها قد تنتج مواد سامة وتفقد الفيتامينات، والزيوت الفائدة الموجودة بها.
إذا حمصت البذور، ينتقل تصنيفها من طعام ح إل غذاء ميت. لا يوجد نوع من البذور عل وجه الأرض

يمن أن يتحمل التحميص دون تسير وفقد المونات الغذائية بها.

فيما يل بعض أشهر البذور إفادة لصحة الإنسان

 بذور الشيا

:Chia seeds بعض الحقائق عن بذور الشيا

–  تحتوى عل 2.5 ضعف البروتين ف الفاصوليا

– تحتوى عل 3 أضعاف مضادات للأكسدة أكثر من التوت

– تحتوى عل 3 أضعاف الحديد ف السبانخ

– تحتوى عل 6 أضعاف الالسيوم ف الحليب

– تحتوى عل 7 أضعاف فيتامين C ف البرتقال

– تحتوى عل 8 أضعاف أوميجا 3 الموجود ف سمك السلمون

– تحتوى عل 10 أضعاف الألياف الموجودة ف الأرز

https://scientific.ma/%d9%85%d9%90%d9%86-%d8%a3%d9%81%d8%b6%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b0%d9%88%d8%b1-%d9%81%d8%a7%d8%a6%d8%af%d8%a9-%d9%84%d8%b5%d8%ad%d8%a9-%d8%ac%d8%b3%d9%85-%d8%a7%d9%84%d8%a5%d9%86%d8%b3%d8%a7%d9%86


–  تحتوى عل 15 ضعف المغنيسيوم الموجود ف القرنبيط

البذور غنية بالفيتامينات والمعادن، وه مصدر ممتاز للألياف والبروتين والمواد المضادة للأكسدة، كما
أنها أغن مصدر نبات من الأحماض الدهنية أوميجا 3. استهلاك بذور شيا يمن أن يساعد ف الحد من
آلام المفاصل، وأن يساعد ف إنقاص الوزن، ومنح دفعة من الطاقة والحماية ضد أمراض خطيرة مثل
السري وأمراض القلب. البذور خالية من الجلوتين، وهذا يجعلها مغرية للأشخاص الذين يعانون من

مرض الاضطرابات الهضمية بسبب الجلوتين.

ذكرت دراسة جديدة من جامعة الأبالاش وجامعة ولاية كارولينا الشمالية أن استهلاك بذور الشيا قد يزيد
من مستويات أوميجا 3 طويل السلسلة ف الدم بنسبة 30٪ . بذور الشيا مصدر لحمض ألفا لينولينيك
وهو نوع من حمض أوميجا 3 الدهن قصيرة السلسلة ، ف حين أن الأسماك ه مصدر  ،(ALA)
docosahexaenoic وحمض (eicosapentaenoic  (EPA للأحماض الدهنية طويلة السلسلة حمض
DHA) ). لقد ربطت مجموعة من الأبحاث بين استهلاك EPA و DHA وصحة القلب، وتحسين وظيفة
الـدماغ وغيرهـا مـن الفوائـد الصـحية المحتملـة مثـل علاج الاكتئـاب أو التهـاب المفاصـل الروماتويـدي،
الموجود ف بذور الشيا له دور ف إعادة  ALA واقترحت الدراسات الحالية أن حمض ألفا لينولينيك 

التوزيع المرتبط  بحماية القلب والبد.

 بذور القنب

: ما يل عل HEMP SEEDS تحتوي بذور القنب

– جميع الأحماض الأمينية (20 حمض)، بما ف ذلك الأحماض الأمينية التسعة الأساسية (EAAs) الت لا
يمن لأجسامنا أن تنتجها.

– نسبة عالية من البروتينات البسيطة الت تعزز المناعة وتقض عل السموم.

– التغذية عل بذور القنب يمن أن تساعد (إن لم تُشْفِ) الأشخاص الذين يعانون من أمراض نقص
المناعة. يدعم هذا الاستنتاج من خلال حقيقة أن بذور القنب قد استخدمت لعلاج نقص التغذية الناجم عن

مرض السل، وهو مرض يتسبب ف تدهور الجسم

– تعــد أعلــ مصــدر نبــات طــبيع يحتــوى علــ الأحمــاض الدهنيــة الأساســية، بميــات تفــوق الميــات
الموجودة ف بذور التان أو أي نوع من المسرات أو زيت البذور.

– تحتـوي علـ نسـبة مثاليـة (3: 1) مـن أوميجـا 6 : حمـض اللينوليـك وحمـض أوميجـا 3 : اللينولينيـك
المفيدة لصحة القلب والأوعية الدموية والمساهمة ف تعزيز نظام المناعة.

– بها محتوى بروتين عالٍ من مصدر نبات ويعد سهل الهضم.

– تحتوى عل مصدر غن من المغذيات النباتية، والعناصر الواقية من الأمراض وذات الفوائد لتقوية
المناعة، والشرايين والأنسجة والخلايا والجلد والميتوكوندريا .



– بذور القنب تعد أغن مصدر معروف من الأحماض الدهنية الأساسية غير المشبعة.

أفضل طريقة لضمان حصول الجسم عل ما يف من الأحماض الأمينية الت تخلق الجلوبيولين هو
تنــاول الأطعمــة التــ تحتــوي علــ بروتينــات الجلوبيــولين. بروتيــن بــذور القنــب يحتــوى علــ 65٪ مــن
الجلوبيولين ، وأيضا كميات من الألبومين، وهذا البروتين متاح بسهولة ف شل يشبه إل حد كبير ذلك
الموجود ف بلازما الدم. تناول بذور القنب يمد الجسم بجميع الأحماض الأمينية الأساسية اللازمة للحفاظ
عل الصحة، وتوفر الأنواع والميات اللازمة من الأحماض الأمينية الت يحتاجها. تناول بذور القنب يمن
أن يساعد الأشخاص الذين يعانون من أمراض نقص المناعة، ويدعم هذا الاستنتاج من خلال حقيقة أن

بذور القنب كانت تستخدم لعلاج نقص التغذية الحاد الناجم عن الإصابة بالسل.

 حب الرمان

الرمان مصدر غن بالمواد المضادة للأكسدة. لذلك، فإنه يساعد عل حماية خلايا الجسم من الشوارد
الحرة، الت تسبب الشيخوخة المبرة.

ببساطة، فإن عصير الرمان يضخ الأكسجين ف الدم، وإن المواد المضادة للأكسدة تحارب الشوارد
الحرة وتمنع جلطات الدم، وهذا يساهم ف تحسين مستويات الأوكسجين ف الدم كما يساعد عل تدفقه

بانسيابية داخل الجسم .

الرمان عال المحتوى من مادة البوليفينول بشل مميز، وهو أحد أنواع مضادات الأكسدة الت تساعد
الواقع ، عصير الرمان، الذي يحتوي عل التقليل من خطر الإصابة بالسرطان وأمراض القلب . ف عل
التانينات المعززة للصحة، والأنثوسيانين، وحمض ellagic ، له أنشطة مضادة للأكسدة أعل من الشاي
الأخضـر . الرمـان مـع بـذوره الصالحـة للأكـل عاليـة المحتـوى مـن فيتـامين C والبوتاسـيوم يخفـض مـن

السعرات الحرارية ، وهو مصدر جيد للألياف .

خصائص الرمان المضادة للأكسدة تمنع الوليسترول منخفض الثافة من الأكسدة، وهذا يعن أساسا
أن الرمان يمنع تصلب جدران الشرايين لوجود الدهون الزائدة . ف دراسة بجامعة نابول بإيطاليا، الفئران
% 30 ل كبير من حدوث تصلب الشرايين، بحوالالحد بش غذيت بعصير الرمان كانت قادرة عل الت

عل الأقل.

من الفوائد الصحية للرمان تقليل الضرر عل الغضروف لمن يعانون من التهاب المفاصل. هذه الفاكهة
لديها القدرة عل تقليل الالتهابات كما تحارب الأنزيمات الت تدمر الغضروف.

 بذور التان

الألياف الغذائية ف بذور التان FLAX SEEDS تحد من ارتفاع مستويات الدهون ف الدم وتجعل الشهية
عند آكلها معتدلة . قرر باحثون من جامعة كوبنهاجن أن ألياف التان تحد الشهية وتساعد عل فقدان

الوزن.

زرع التان منذ عدة قرون، واحتف به الناس ف جميع أنحاء العالم نظرا لفائدته. كتب أبقراط حول التان



قائلا: إنه يستخدم للتخفيف من آلام البطن. هذا ونجد الإمبراطور شارلمان الفرنس كحان يفضل بذور
التان لدرجة أنه أصدر قوانين تلزم باستهلاكه.

ومن المقرر أن الفوائد الصحية الرئيسية من بذور التان نتيجة لمحتواها الغن من حمض ألفا‐ لينولينيك
.lignans والألياف الغذائية، والقشور ،(ALA)

ألفا‐ لينولينيك يعتبر مضادا قويا للالتهابات ، ويحد من إنتاج العوامل الت الأساس والحمض الدهن
الدم . من خلال تأثير الحمض الأمين ف  (CRP) التفاعل  c تعززها كما يخفض من مستويات بروتين
والقشور، تبين أن التان يمنع نمو الأورام ف الحيوانات ويمن أن يساعد ف الحد من خطر السرطان

لدى البشر.

القشور تعد مركبا نباتيا ، له آثار تشبه هرمون الأستروجين وخصائص مضادة للأكسدة. إن القشور تساعد
عل تحقيق الاستقرار ف مستويات الهرمونات، والحد من أعراض الدورة الشهرية وانقطاع الطمث ،

ويمن أن تقلل من خطر الإصابة بسرطان الثدي والبروستاتا.

كما تعزز الألياف ف بذور التان وظيفة الأمعاء ، حيث إن ملعقة واحدة من بذور التان الاملة تحتوي
عل الثير من الألياف وتعادل نصف كوب من نخالة الشوفان المطبوخ . يمن لألياف التان القابلة
للذوبان أن تخفض مستويات الوليسترول ف الدم، مما يساعد عل تقليل خطر الإصابة بالنوبات القلبية

والستات الدماغية.

توفر بذور التان المطحونة المزيد من الفوائد الغذائية أكثر من البذور الاملة، لذا تطحن البذور باستخدام
طاحونة القهوة أو الخلاط، وتضاف إل الحبوب والمخبوزات والعصائر .

 بذور اليقطين

تعد بذور اليقطين من البذور الوحيدة ف العالم الت تشل ظروف قلوية عالية عند تناول الوجبات الغذائية
الحمضية.

إضافة بذور اليقطين إل قائمة الأطعمة الغنية بالبروتين أو تناول 100 جرام من البذور يومياً توفر 54 %
ــامين ــامين B مثــل الثي ــد لفيت ــذور اليقطيــن مصــدر جي ــبروتين ، لأن ب ــة مــن ال مــن الاحتياجــات اليومي

والريبوفلافين والنياسين وحمض البانتوثنيك، وفيتامين B-6 والفولات.

يمن لبذور القرع أن تساعد ف مافحة الاكتئاب، نتيجة لتوفر L-التربتوفان وهو المون السري لتعزيز
المزاج . هل تعلم أن بذور القرع يمن أن تمنع تون حصوات الل؟ تشير الدراسات إل أن بذور القرع
يمن أن تساعد ف منع تشل حصوات الل مثل أكسالات الالسيوم ،كما يمن أن تساعد ف مافحة

الطفيليات، وخاصة الدودة الشريطية (مرجع).

  بذور المشمش
سرات والبذور ، ومن بين العناصر الغذائية التقلب بذور المشمش مغذية جدا مثلها مثل معظم الم
تحتويها الأميجدالين، والذي يعرف أيضا باسم فيتامين B17 الذى يهاجم الخلايا السرطانية، ومن ثَم يمن

http://www.chicagotribune.com/lifestyles/sns-green-seeds-of-life-story.html


أن يساعد ف الوقاية من السرطان.

وبصرف النظر عن قلب بذور المشمش، هناك أمثلة أخرى من البذور الغنية بالأميجدالين منها بذور اللوز
المر (الأميجدالين طعمه مر – اللوز الحلو لا يحتوي عل ذلك – ، وحبات المشمش الت ليست مرة لا
تحتوي عل ذلك) وبذور التفاح، وبذور العنب، والدخن، والفول و معظم الثمار التوتية، نبات المانيهوت

وغيرها من البذور والفاصوليا والبقول والحبوب .

laetrile يميــاء الحيويــة الــذي أنتــج لأول مــرة مركــبللوقايــة، أكــد الــدكتور ارنســت كريبــس أســتاذ ال
(أميجدالين مركز) ف خمسينات القرن العشرين، أنه إذا تناول الشخص 10 – 12 حبة مشمش يوميا
تشيرنوبيل، وقال إنه من المرجح أن تحم مدى الحياة، فإنها تمنع ما يعادل كارثة تسرب الإشعاع ف

الجسم من السرطان.

 بذور السمسم

قد تون بذور السمسم أقدم بذور معروفة عند الإنسان، إذ تعد ذات قيمة عالية نظرا لفوائد زيتها الذي يعد
من الزيوت الاستثنائية لمقاومة التزنخ.

بـذور السمسـم ليسـت مصـدرا جيـدا للغايـة مـن المنجنيـز والنحـاس فقـط، وإنمـا هـ أيضـا مصـدر جيـد
والزنك والألياف الغذائية. بالإضافة إل هذه  B1 للالسيوم والمغنيسيوم والحديد والفوسفور وفيتامين 
العناصر الغذائية الهامة، تحتوي بذور السمسم عل مادتين فريديتين هما: سيزامين وسيزامولين. كل من
وثبت أن لها تأثيرا  ،lignans  مجموعة من الألياف المفيدة الخاصة تسم إل هاتين المادتين تنتم
مخفضا للوليسترول ف الجسم، وتمنع ارتفاع ضغط الدم وتزيد إمدادات فيتامين E ف الحيوانات. كما

اثبت دور سيزامين لحماية البد من التلف التأكسدي.

 بذور عباد الشمس

بـذور عبـاد الشمـس هـ مصـدر ممتـاز لفيتـامين E، وهـو مضـاد الأكسـدة الذائـب فـ الـدهون الأساسـية
للجسم. ينتقل فيتامين E ف جميع أنحاء الجسم ويمنع الشوارد الحرة الت من شأنها أن تضر التراكيب

الت تحتوي عل الدهون، مثل أغشية الخلايا، وخلايا المخ، والوليسترول.

النباتات الت مركبات موجودة ف محتوى مرتفع من الفيتوستيرولات وه بذور السمسم تحتوى عل
تحتوي عل التركيب اليميائ الشبيه إل حد بعيد بالولسترول، وعندما توجد ف النظام الغذائ بميات
كافية، يظن أنها تحد من مستويات الولسترول ف الدم، وتعزز المناعة وتقلل الإصابة ببعض أنواع

السرطان.

بذور عباد الشمس ه مصدر جيد من المغنسيوم. وقد أظهرت العديد من الدراسات أن المغنيسيوم
يساعد ف تقليل حدة الربو ، ويخفض ضغط الدم المرتفع، ويمنع الصداع النصف، وكذلك يحد من

مخاطر الإصابة بالنوبات القلبية والستات الدماغية.

بذور المون



ــدها الصــحية ــة بفوائ ــة التقليدي ــذ العصــور القديمــة، وتعــرف هــذه العشب ــذور المــون من  اســتخدمت ب
واستخداماتها الطبية لمئات السنين.

 المون مفيد لاضطرابات الجهاز الهضم كمطهر. البذور غنية بالحديد وتساعد عل تعزيز قوة البد .
يساعد المون أيضا ف تخفيف أعراض نزلات البرد. إذا كان لديك التهاب ف الحلق، حاول إضافة بعض

الزنجبيل الجاف إل مشروب المون، للمساعدة ف تهدئة الالتهاب.

 مشروب المون منشط رائع للجسم حت ف حالة سلامته، وقد يزيد من حرارة الجسم مما يجعل عملية
الأيض (الاستقلاب) أكثر كفاءة.

ويعد أيضا عشبة مقوية للل والبد وتساعد ف تعزيز الجهاز المناع، ويظن أيضا أن حبوب المون
يمنها علاج الربو و التهاب المفاصل .

بذور العنب

بذور العنب تحتوي عل تركيز كبير من فيتامين E، والفلافونويد، وحامض اللينوليك والبوليفينول.

مستخلص بذور العنب يحد من أمراض القلب، مثل ارتفاع ضغط الدم وارتفاع الوليسترول ف الدم،
وذلك عن طريق الحد من أكسدة الدهون. إن الفينول ف بذور العنب قد يقلل من خطر الإصابة بأمراض

القلب، عن طريق تثبيت تجمع الصفائح الدموية والحد من الالتهابات.

 المراجع: 1 ، 2 ، 3 ،4 ، 5، 6، 7، 8 ، 9 ، 10 ،11، 
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ــة ــة الغني ــن الأغذي ــب م ــ القل ــد يحم ــان ق الرم
بالوليسترول

الرمان هو الثمرة المقسمة إل غرف تحتوي عل حبات بلون الدم، وليس المظهر المادي للرمان عامة
أن هذه الفاكهة لها دور ف ء الوحيد الذي يربط بينه وبين قلب الإنسان، وتشير الأبحاث إلهو الش

وقاية القلب مما يؤدى لتراجع الأضرار الجسدية الت تسببها له الوجبات السريعة.

اختبر باحثون ف معهد كتالونيا لعلوم القلب والشرايين بإسبانيا مملا غذائياً جديدا عل الخنازير. هو
البوليفينول الموجود ف الرمان وه مركبات مضادة للأكسدة تفيد ف حماية القلب.

فقد قام الباحثون بتطبيق نظام غذائ دهن عل الخنازير، وإلحاق أضرار بأنظمة القلب والأوعية
الدموية، تمثلت ف إتلاف بطانة الأوعية الدموية. هذه الأضرار غالبا ما تون الخطوة الأول ف تصلب

الشرايين الذي يؤدي إل النوبات القلبية والستات الدماغية.

هذا النظام الغذائ الدهن يجعل الأوعية الدموية للخنازير أقل مرونة وتدفعها إل إنتاج أكسيد الازوت
بمية أقل، وهو الذي يحافظ عل صحة الأوعية ف الحيوانات والبشر عل حد سواء. هذه التغييرات

.الأشخاص الذين يتناولون نظاما غذائيا غير صح تحدث ف مشابهة لتلك الت

مل غذائوهو م ،Pomanex بعد إتلاف الأوعية الدموية المتعمد، غذيت الخنازير بجرعة يومية من
يحتوي عل 200 ملغرام من مادة البوليفينول. تقول الدكتورة لينا باديمون الباحثة ف معهد كتالونيا
لعلــوم القلــب والشراييــن : “إن المملات التــ تحتــوي علــpunicalagin  قــادرة علــ إصلاح هــذا
الضـرر إذ أن الوجبـة الغذائيـة التـ تحتـوي علـ بوليفينـول الرمـان تساعـد فـ منـع تصـلب الشراييـن

والستات الدماغية وتأخيرها”.

كما وجدت دراسة آخرى أن تناول عصير الرمان يوميا يحسن من تدفق الدم إل القلب عند الأشخاص
الذين بعانون من انسداد الشرايين بفعل الوليسترول.

 المصدر: 1 ، 2
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الرنب وسرطان المبيض
سرطان المبيض هو ثان سرطان يصيب النساء الأمرييات. حيث توجد أكثر من 22500 حالة سنويا
ف الولايات المتحدة وحدها، ومعظم الحالات، للأسف، لا تُشخص ف وقت مبر لتُعالج بشل فعال.
وغياب الفحوص الفعالة يساهم ف الارتفاع المستمر لحالات سرطان المبيض، وارتفاع معدل الوفيات.

[1]

الرنب غن بمادة تسمdi-indolyl-methane  أو DIM. توجد هذه المادة ف معظم خضروات
الجنـس Brassica، وقـد وجـد العلمـاء أنهـا قـادرة علـ منـع نمـو الأورام ونموهـا فـ حـالات سـرطان

المبيض. [2]

STAT3 هو أحد العوامل الرئيسة الت تساهم ف تطور سرطان المبيض،  ويسمح للخلايا السرطانية أن
cisplatin جميـع أنحـاء الجسـم، وكذلـك جعـل الخلايـا السـرطانية مقاومـة لعقـار ـاثر وتنتقـل إلـتت
اليميــائ. وقــد وجــدت دراسات سابقــة أن النشــاط الفــائق لـ STAT3 الموجــود ف معظــم حــالات
ف STAT3 ثير من الأبحاث لمعرفة كيفية وقف تفعيلسرطان المبيض هو السبب الذى أدى لإجراء ال

الجسم. [3]

STAT3 الخلايا بقوة بنشاط الخلايا من تنشيط يحم  DIM نفس الدراسة عام 2012، تبين أن ف
ويعمــل علــ مــوت الخلايــا الســرطانية (apoptosis). جــرب العلاج باســتخدام DIM علــ الفئــران
عقار سيسبلاتين فقط، ومجموعة تتعاط المصابة بسرطان المبيض. مقارنة مع مجموعة فئران تتعاط
DIM فقط ومجموعة ثالثة تتعاط كل من  عقار سيسبلاتين و DIM .أظهرت النتائج أن DIM  كان
قادراً عل إحداث تأخير كبير ف نمو الأورام. كما كشفت نفس الدراسة عل الحد الأدن للآثار السامة
من DIM عل الخلايا البشرية، مشيرة إل احتمال قوي أن هذا قد لا يساهم فقط ف الحد من المخاطر

ولنه يسفر عن العلاج المستقبل المحتمل لسرطان المبيض ف النساء. [4] [5]

الانتقائية

وقد تبين ف دراسة أخرى أن DIM له خصائص العلاج اليميائ وغير مسمم للخلايا الطبيعية ف الآن
ف علاج سرطان المبيض  DIM انات كبيرة لاستخدامإم نفسه[4] وتشير هذه الانتقائية المذهلة إل
بالمقارنة مع معظم أدوية العلاج اليميائ – لأن الأدوية (مثل التاكسين) المستخدمة لعلاج سرطان

https://scientific.ma/%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d9%86%d8%a8-%d9%88%d8%b3%d8%b1%d8%b7%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a8%d9%8a%d8%b6
http://www.cancer.org/cancer/index
http://www.biomedcentral.com/1741-7015/10/9
http://www.biomedcentral.com/1741-7015/10/9
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3310701/
http://www.biomedcentral.com/1741-7015/10/9


المبيض لها سمية وآثار جانبية خطيرة. [6]

التجارب السريرية

أن 50٪ من مرض سرطان عنق الرحم أظهروا تحسناً  ،DIM أظهرت التجربة السريرية لاستخدام
loop electrosurgical خلال 6 أشهر، وأن 85٪ من المريضات لا يتطلبن إجراء جراحة استئصال
excision  نتيجة لتحسن أحوالهن. كما يجري أيضاً تقييم DIM ف التجارب السريرية لعلاج سرطان

البروستاتا.

وجود علاقة عسية بين الإصابة بالسرطان وتناول الخضراوات أمر معروف. ولن هذه النتائج العلمية
الهامــة تمثــل خطــوة ملموســة إلــ الأمــام فــ المعركــة ضــد الســرطان. تنــاول المزيــد مــن الملفــوف
(والخضروات من نفس الجنس) ف وجبات الطعام اليومية قد يون له القدرة عل تقليل خطر الإصابة
بسرطان المبيض أو حت مافحة السرطان. أكل الخضروات نيئة وتعريضها للبخار هو أفضل وسيلة

للحفاظ عل المحتوى الغذائ من العناصر.

 المراجع: [1] [2] [3] [4] [5] [6]
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هل يصبح حليب الصراصير غذاء المستقبل؟
ف دراسة نشرت ف مجلة الاتحاد الدول للبلورات، وشارك فيها باحثون دوليون، ورد من بين أمور

.superfood المستقبل أخرى، أن حليب الصراصير قد يصبح الغذاء الفائق ف
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chaipanya/Shutterstock

يعان الملايين من الناس من الجوع كل يوم ف العالم، وهذا النوع من الغذاء الفائق يمن أن يساعد
عل تحسين حياتهم.

وجد الباحثون أن هذا النوع من الحليب ينتجه نوع خاص جداً من الصراصير المنقطة، من جنس
نوع من البروتين قيمته الغذائية عالية، وعل غذاء لصغاره. يحتوي هذا الحليب عل  ،diploptera
بلورات بروتينية تون أكثر طاقة بثلاثة أضعاف من حليب بعض الثدييات، وغن بالدهون والسريات

والأحماض الأمينية، مما يجعله غذاء فائقاً رائعاً.

يعمل الباحثون عل ترار البلورات البروتينية لهذا الحليب ف المختبر بتسلسل المورثات المسؤولة عن
إنتاج هذه البلورات.

المرجع: مجلة الاتحاد الدول للبلورات

ما يمنم معرفته عن اللحوم الحمراء
حق صحتنا، ف ب فترت الجرائم الت لطالما كانت اللحوم الحمراء المتهم أو المشتبه به الأول ف

هذا المقال سنحاول الإجابة عن بعض الأسئلة الت قد تتبادر إل أذهانم حولها.

ما ه اللحوم الحمراء؟ .1

يطلق هذا الإسم عل عضلات الحيوانات الثديية من البقر والعجل والضأن والماعز وغيرها…

http://journals.iucr.org/m/issues/2016/04/00/jt5013/
https://scientific.ma/%d9%85%d8%a7-%d9%8a%d9%85%d9%83%d9%86%d9%83%d9%85-%d9%85%d8%b9%d8%b1%d9%81%d8%aa%d9%87-%d8%b9%d9%86-%d8%a7%d9%84%d9%84%d8%ad%d9%88%d9%85-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%85%d8%b1%d8%a7%d8%a1


ما ه اللحوم المصنعة؟ .2

ه اللحوم الت تحولت من خلال التمليح أو المعالجة أو التخمير أو التدخين أو عمليات أخرى لتعزيز
نهة أو تحسين الحفظ مثل النقانق واللحم المقدد واللحوم المعلبة والمستحضرات الغذائية من اللحوم

والصلصات.

هل تؤثر طريقة طه اللحوم عل درجة خطورتها؟ .3

طرق الطه الت تعتمد عل درجات حرارة عالية جدا يولد مركبات قد تسهم ف رفع خطر الإصابة
بالسرطان، ولن دور هذه المركبات ليس واضحا كفاية لحد الآن.

ما ه أكثر طرق طه اللحوم سلامة؟ .4

درجات حرارة عالية أو الإتصال المباشر للطعام مع لهب أو سطح ساخن، كما هو الحال ف ف الطه
الشواء أو القل ينتج أنواعا معينة من المواد اليميائية المسببة للسرطان مثل الهيدروكربونات العطرية
متعددة الحلقات والأمينات العطرية الحلقية غير المتجانسة ( لذلك يمن القول أنه من المستحسن

تفادي القل و الشواء) .

ما ه أنواع السرطان المرتبطة بأكل اللحوم الحمراء؟ .5

السرطانات الأكثر ارتباطا بتناول اللحوم الحمراء ه سرطان القولون والمستقيم. وهناك أيضا أدلة
عل وجود صلة بين أكل اللحوم الحمراء وسرطان البنرياس وسرطان الموثة أي البروستات.

كم عدد حالات السرطان سنويا الت يمن أن تعزى إل استهلاك اللحوم المصنعة واللحوم .6
الحمراء؟

حــوال 34000 حالــة وفــاة بالســرطان ســنويا يمــن أن تعــزى إلــ الوجبــات الغذائيــة الغنيــة بــاللحوم
المصنعة ف جميع أنحاء العالم.

وتشير التقارير إل أن الوجبات الغذائية الت تحتوي عل كميات كبيرة من اللحوم الحمراء يمن أن
ن تجدر الإشارة إلجميع أنحاء العالم. ل ون مسؤولة عن 50000 حالة وفاة بالسرطان سنويا فت
حدوث مليون حالة وفاة سنويا بسبب السرطان الناجم عن التدخين و600000 حالة سنويا بسبب

استهلاك الحول، وأكثر من 200000 سنويا بسبب تلوث الهواء.

إذن هل يجب التوقف عن تناول اللحوم؟ .7

أكل اللحوم له الفوائد الصحية. لن العديد من التوصيات الصحية تنصح الناس بالحد من تناول
اللحوم المصنعة واللحوم الحمراء الت لطالما ارتبطت بزيادة مخاطر الوفاة نتيجة أمراض القلب

والسري وأمراض أخرى.

ما الذي يجعل اللحوم الحمراء واللحوم المصنعة تزيد من خطر السرطان؟ .8



تحتوي اللحوم عل مونات متعددة مثل الحديد، ويمن أن تحتوي أيضا عل مواد كيميائية تتشل
ـــروز ـــات النت ـــرطان كمركب ـــببة للس ـــة المس ـــالمواد اليميائي ـــا، ف ـــوم أو طبخه ـــز اللح خلال تجهي
والهيدروكربونات العطرية متعددة الحلقات. كما تتشل أثناء طبخ اللحوم الحمراء أو اللحوم المصنعة،
حيث تنتج أيضا الأمينات العطرية الحلقية غير المتجانسة غيرها من المواد اليميائية بما ف ذلك
الهيدروكربونات العطرية متعددة الحلقات الت توجد أيضا ف الأغذية الأخرى وف الهواء الملوث.

9.  هل ينبغ أن نون نباتيين؟

يتميز كل من النظام الغذائ النبات أو الذي يحتوي عل اللحوم بمزايا وأضرار عل الصحة. لذلك فإن
هـذا التقييـم لا يرتبـط مبـاشرة بالمخـاطر الصـحية سـواء أكـان الشخـص مـن النبـاتيين أم النـاس الذيـن

يأكلون اللحوم، وهذا النوع من المقارنة يظل صعبا.

المصدر: منظمة الصحة العالمية

 

هــل صــحيح أن تفاحــة فــ اليــوم تبقــ الطــبيب
بعيدا؟

اشتهرت المقولة أو النصيحة الأمريية “تفاحة ف اليوم تبق الطبيب بعيدا” ف العالم بأسره حيث
ظهرت منذ ما يقارب قرنا ونصف من الزمن، لن هل هذه النصيحة صحيحة علميا؟ للتحقق من ذلك

علينا معرفة مونات التفاح و فوائده.

نسبة ضئيلة من الألياف الغذائية مقارنة مع احتياجاتنا اليومية منها وبالتال يحتوي التفاح بقشرته عل
التفاح وهو احتواؤه عل فهو لا يغنينا عن البحث عن المزيد من مصادر الألياف الغذائية والمميزة ف
البتين، نوع من الألياف الغذائية الذائبة الت تساعد عل تخفيض نسبة الولسترول ف الدم بالإضافة

http://www.who.int/features/qa/cancer-red-meat/en/
https://scientific.ma/%d9%87%d9%84-%d8%b5%d8%ad%d9%8a%d8%ad-%d8%a3%d9%86-%d8%aa%d9%81%d8%a7%d8%ad%d8%a9-%d9%81%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d9%8a%d9%88%d9%85-%d8%aa%d8%a8%d9%82%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a8%d9%8a%d8%a8-%d8%a8%d8%b9
https://scientific.ma/%d9%87%d9%84-%d8%b5%d8%ad%d9%8a%d8%ad-%d8%a3%d9%86-%d8%aa%d9%81%d8%a7%d8%ad%d8%a9-%d9%81%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d9%8a%d9%88%d9%85-%d8%aa%d8%a8%d9%82%d9%8a-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a8%d9%8a%d8%a8-%d8%a8%d8%b9


إل الفيتامين “ك” و”س” والمنغنير وكذا غناه بمضادات الأكسدة الت تعمل عل تحييد الجذور الحرة
المساهمة ف ظهور السرطان وأمراض القلب ويساهم أيضا ف وقاية الجهاز التنفس من الأمراض

كالربو.

تختلف نسبة مضادات الأكسدة باختلاف أنواع التفاح، فالتفاح الأحمر يحتوي عل أعل نسبة مقارنة مع
الأخضر و الأصفر، وأغلبها يوجد ف القشرة لذا ينصح باستهلاك التفاح بقشرته، غير أن أكل التفاح لا
يغنينا عن زيارة الطبيب وإنما يقلل من نسبة إصابتنا ببعض الأمراض الخطيرة، ويغنينا عن تناول بعض
الأدوية فالتفاح يلعب وباق أنواع الفواكه الأخرى دورا وقائيا لأنه كما ذكرنا يحتوي عل الفيتامينات
والألياف الغذائية ومضادات الأكسدة وبالتال يمننا القول بأن التفاح لا يبعد عنا الطبيب لأن زيارة
ل منتظم ولتزويدنا بالنصائح الواجب اتباعها وبالنظام الغذائالطبيب ضرورية لمراقبة صحتنا بش

المناسب لنا غير أنه يمن القول بأن التفاح يبعد عنا الصيدلان فما يقال غذاؤك دواؤك.

المصادر: 1 ، 2

إكليل الجبل
إكليل الجبل أو “الروز ماري” أي زهرة البحر عشبة تتميز برائحتها الزكية وباخضرارها الدائم وتوجد
بثرة ف المناطق المحيطة بالبحر الأبيض المتوسط واستعمالاتها متعددة، فه تزرع ف الحدائق العامة
والخاصة للتزيين وف صناعة العطور وف الطبخ كمنسم للحوم والدجاج والتداوي لمنافعها الثيرة

عل الصحة فه غنية بالحديد والالسيوم والفيتامين ب6.

http://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/EncyclopedieAliments/Fiche.aspx?doc=pomme_nu
http://www.medicalnewstoday.com/articles/291683.php
https://scientific.ma/%d8%a5%d9%83%d9%84%d9%8a%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%ac%d8%a8%d9%84
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المنافع الصحية لإكليل الجبل:
يجريهــا المتخصــصون فــإن عشبــة إكليــل الجبل مصــدر غنــ الــدراسات و الأبحــاث التــ اعتمــادا علــ

بمضادات الأكسدة ومضادات الالتهاب فه تقوي المناعة وتنشط الدورة الدموية.
– تساعد هذه العشبة عل تقوية الجهاز الهضم إذ يمن استهلاكها بإضافتها إل بعض الأطباق كاللحوم

الحمراء والبيضاء والسلطة.
– تساعـد علـ تقويـة الـذاكرة وتحسـين التركيـز وحمايـة الجهـاز العصـب وذلـك لاحتوائهـا علـ حمـض

الارنوسيك.
– تق من السرطان بفضل احتوائها عل مضادات الالتهاب ومضادات تون الأورام الت تعمل عل تدمير

الخلايا السرطانية.
تحذيرات بخصوص استهلاك إكليل الجبل:

ينصح استهلاكها بميات قليلة لأنها عشبة قوية ولأن تناولها بشل مفرط له آثار جانبية غير مرغوب فيها:
كالتقيؤ، والإحساس بالتشنجات، وفقدان الوع، وتون سائل ف الرئة؛ واستهلاكها بميات عالية قد

يتسبب ف الإجهاض بالنسبة للحوامل.
المصدر: 1

http://www.medicalnewstoday.com/articles/266370.php


كيف يحمينا القرنبيط الأخضر من السرطان؟
أفاد باحثون ف جامعة إلينوي الأمريية أن استهلاك البروكول أو القرنبيط الأخضر مفيد ف الوقاية

من أمراض عديدة، عل رأسها بعض أنواع السرطان!

Rainer Berg/ fr.freeimages

حدد باحثو جامعة إلينوي مورثات يرجح أن تون المتحمة ف توليد المركبات الفينولية ف القرنبيط
الأخضر، الت يرتبط استهلاكها مع عدد من الفلافنويدات بتقليص خطر الإصابة بالأمراض القلبية التاجية،

والنوع الثان من السري، والربو إضافة إل العديد من حالات السرطان.

يشرح جاك جوفيك أستاذ علم المورثات بالجامعة كيف يفيد النشاط القوي لمضادات الأكسدة بالقرنبيط
الأخضر ف التأثير عل التفاعلات البيوكيميائية ف الالتهابات الت تأت كرد فعل طبيع حين يتعرض
الجسم لمرض أو ضرر ما، كما تفيد ف دق ناقوس الخطر عند بدء تون جملة من الأمراض الانتاسية

لدى الثدييات.

لتحديد المورثات المسؤولة عن توليد المركبات الفينولية استخدم الباحثون تقنية وراثية تعتمد عل تحليل
مناطق من الحمض النووي مرتبطة بالصفات المية، حيث يسمح تحديدها بتوليد كميات مضاعفة من
المركبات الفينولية بمختلف أنواع القرنبيط والاستفادة أكثر من الخصائص الطبية لهذه الخضروات، وهو

ما يحتاج وقتا أطول، خاصة إذا أخذنا بعين الاعتبار أهمية الحفاظ عل جمالية القرنبيط و مذاقه.

عندما يستهلك القرنبيط، يمتص الجسم المركبات الفينولية، ثم تنقل إل مناطق معينة من الجسم أو تتركز
عل مستوى البد. توزع الفلافونودات عبر مجرى الدم لتقلل من الالتهابات بفضل نشاطها المضاد
للأكسدة، وهو ما يعجز الجسم عن فعله بمفرده، ويدعونا إل ستهلاك القرنبيط الأخضر (البروكول) وأنواع

القرنبيط الأخرى مرتين أو ثلاثة خلال الأسبوع لإبعاد شبح السرطان و غيره من الأمراض الانتاسية.

المصدر: 1

https://scientific.ma/%d9%83%d9%8a%d9%81-%d9%8a%d8%ad%d9%85%d9%8a%d9%86%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%b1%d9%86%d8%a8%d9%8a%d8%b7-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ae%d8%b6%d8%b1-%d9%85%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b1%d8%b7%d8%a7%d9%86
http://phys.org/news/2016-06-broccoli.html#jCp


الدراسة: 2

 

النظام الغذائ للبحر الأبيض المتوسط
النظام الغذائ للبحر الأبيض المتوسط، أو مايسم بالحمية المتوسطية، عبارة عن العادات والتقاليد
الغذائية للشعوب المطلة عل البحر الأبيض المتوسط كاليونان، وإسبانيا، وإيطاليا، وتركيا، والمغرب
وبعــض المنــاطق المجــاورة. وابتــداء مــن عــام 1990 أصبحت الحمية المتوســطية عالميــة ينصــح

اختصاصيو التغذية  باتباعها للتمتع بصحة جيدة وعمر أطول.

إذن مــــاه مميــــزات هــــذا النظــــام الغــــذائ ومــــاه فوائــــده و هــــل لــــه مــــن أضــــرار؟

diabetesaction.org :حقوق الصورة

تختلف العادات الغذائية من بلد إل آخر كما تختلف طرق الطه بين بلدان البحر الأبيض المتوسط لنها
تعتمد عل جوانب أساسية ومشتركة وهذا ناتج عن الطبيعة الجغرافية والظروف البيئية المتشابهة بين هذه

البلدان.

http://link.springer.com/article/10.1007%2Fs11032-016-0497-4
https://scientific.ma/%d8%a7%d9%84%d9%86%d8%b8%d8%a7%d9%85-%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a-%d9%84%d9%84%d8%a8%d8%ad%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%a8%d9%8a%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d9%88%d8%b3%d8%b7
http://www.diabetesaction.org/


:باعتماده عل المتوسط يتميز النظام الغذائ

زيت الزيتون: يستعمل كمصدر رئيس للدهون غير المشبعة، يستخدم ف تتبيل السلطة وف تحضير
مختلف الأطباق المشوية والمطهية عل البخار، ويفضل إضافتها ف نهاية الطبخ للاستفادة من جميع
موناتها كالفيتامينات والدهون غير المشبعة ومضادات الأكسدة؛ وعادة ما يتناولها سان البحر الأبيض

المتوسط ف الفطور مع الخبز والزيتون والأجبان الطبيعية.

الأسماك: استهلاك كميات كبيرة من مختلف أنواع الأسماك الطازجة.

البقوليات والحبوب الاملة: استهلاك كميات كبيرة من البقول كالعدس واللوبيا والحمص واللوبيا الجافة
والمسرات كاللوز والفول السودان والجوز وغيرها فه غنية بالحديد والبوتاسيوم والالسيوم.

الخضر: استهلاك كميات كبيرة من الخضر الطازجة والموسمية والخضر الورقية الغنية بالألياف الغذائية
.ل يومالسيوم بشوالفيتامينات والبروتينات النباتية والحديد وال

الفواكه: استهلاك كميات كبيرة من الفواكه الطازجة الموسمية المتنوعة الغنية بالفيتامينات والألياف
الغذائية يوميا.

البيض: حوال أربع بيضات أسبوعيا.

الحليب ومشتقاته: ينصح باستهلاكه بميات قليلة.

اللحوم البيضاء واللحوم الحمراء: ينصح باستهلاكها مرة واحدة كل أسبوع.

وبالتال نلاحظ أن هذا النظام غن بالألياف الغذائية والدهون غير المشبعة، ومنخفض السعرات الحرارية
ويحتوي عل نسبة قليقة من الدهون المشبعة، إذن فهو نظام صح و متوازن.

أما بالنسبة لفوائده الصحية نذكر أنه:

يقلل من احتمال الإصابة بأمراض القلب.

يقلل من احتمال الإصابة بالسرطان.

يخفض نسبة الوليستيرول ف الدم.

يحم من أمراض الشيخوخة كالزهايمر و هشاشة العظام.

.وزن مثال يحافظ عل

يطيل العمر.

إذن يمننـا القـول بـأن النظـام الغـذائ للبحـر الأبيـض المتوسـط يحسـن الصـحة بشـل عـام و يحمـ مـن



الأمراض ويتميز بتنوعه ولا يقتصر عل نوع معين من الطعام دون غيره شريطة أن يون طبيعيا .

و الجدير بالذكر أن سان البحر الأبيض المتوسط يعيشون تحت أشعة الشمس طول العام تقريبا مما
يمنهم من إنتاج الفيتامين “د” بأنفسهم وليسوا بحاجة كبيرة إل مصادر غذائية لهذا الفيتامين لذلك ينصح
ملات للفيتامين “د” فمن المناطق الأخرى بإضافة مصادر وم هذا النظام الغذائ الأخصائيون متتبع

وجباتهم والإكثار من تناول الأسماك والياغورت الطبيع والقيام بالأنشطة الرياضية بشل منتظم.
المصادر: 1 ـ 2 ـ 3

http://www.passeportsante.net/fr/Nutrition/Regimes/Fiche.aspx?doc=mediterraneen_regime
http://www.medicalnewstoday.com/articles/149090.php
http://www.technology.org/2014/07/21/unravelling-mediterranean-diet-dietary-fame-come/

