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٣ إستراتيجية التغذية

  بسم االله الرحمن الرحيم
  

ى وأسـلم علـى خيـر خلقـه، سـيدنا الحمد الله حمدا طيبا مباركا فيه، وأصـل
  ...وبعد ،ربي وسلامه عليه محمد صلوات

البدن مطية الروح، وبصلاحه صلاحها، فكما يحتاج المرء إلـى روح قويـة 
أيضـا إلـى جسـم صـحي ورشـيق، وتكـاد تجمـع كـل الآراء الطبيـة مؤمنة، يحتاج 

يكمـــــن فـــــي غـــــذائنا الصـــــحي  لأجســـــامنا علـــــى أن مفتـــــاح الصـــــحة والســـــلامة
والمتوازن، حتى باتت قضية التغذية معضـلة تبحـث عـن حـل فـي ظـل الاهتمـام 
المكثـــــف تجاههـــــا عالميـــــا، حيـــــث تضـــــاربت الآراء، وتعـــــددت المناقشـــــات، 

  .هات بين مؤيد ومعارضوعت المواقف والاتجانوت
لـــذلك آثـــرت أن أخـــرج هـــذا الســـفر المتواضـــع ليكـــون جامعـــا لخلاصـــة 
الآراء الحديثـــة فـــي التغذيـــة الســـليمة والمتوازنـــة، بعيـــدا عـــن ســـاحات الجـــدل 
العقيمة، في أسلوب رشيق وموضوعات محورية في هذا الشأن، لتكـون بمثابـة 

  .تبحرإطار عام يستفيد منه القارئ المثقف، والخبير الم
لبنــة فــي طريــق تــدعيم  أن يكــون هــذا العمــل االله الحنــان المنــان، أســألو 

  .ثقافة القارئ العربي والإسلامي، وأن يجنبنا الذلل، ويكتب له النفع والقبول
  .وهو حسبنا ونعم الوكيل ،واالله من وراء القصد

 خالد سعد النجار/ د
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٤ إستراتيجية التغذية
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طة لجـــدوى الغـــذاء بالنســـبة للإنســـان، قـــدم ديننـــا الحنيـــف فلســـفة مبســـ
ــهِ وَسَــلمَ -الحبيــب محمــد تــتلخص فــي قــول  بحســب ابــن « :-صَــلى اللــهُ عَلَيْ

الإنســـان وتحقيـــق البنيـــان  »صُـــلب«فإقامـــة  . .)١(»آدم لقيمـــات يقمـــن صُـــلبه
فلـيس هــدفنا مــن  .السـليم لإعمــار الـدنيا هــو الهــدف الأساسـي لتناولنــا للغــذاء

تعبئة البطن أو القضاء على الجـوع فقـط، بـل لا بـد أن يكـون تناول الغذاء هو 
  .غذاؤنا صحيا، ويحقق هدف إقامة صلب الإنسان

وجـــود جهـــاز منـــاعي قـــوي هـــو الحـــل الأمثـــل للوقايـــة مـــن الكثيـــر مـــن  •
فضلا عن أن هناك حالات مرضية عديدة يحتاج علاجهـا إلـي تقويـة   ، الأمراض
بــة أو الح »حبــة البركــة«الإطــلاق  ضــل مقويــات المناعــة علــىومــن أف ،المناعــة

عليكم بهذه الحبـة «: -صَلى اللهُ عَلَيْهِ وَسَلمَ -السوداء التي يقول عنها النبي 
وأثبـت  ،والسـام المـوت )٢(» إلا السـامالسوداء، فـإن فيهـا شـفاء مـن كـل داء، 

الطــب المعاصــر الفوائــد الجمــة للحبــة الســوداء فــي تقويــة جهــاز المناعــة بوجــه 
  .والخلايا المناعية الليمفاوية بوجه خاص لمقاومة مسببات العدوىعام 

كما يمكن تقوية الجهاز المناعي باستخدام مضادات الأكسدة الطبيعيـة 
الموجــــودة بـــــوفرة فـــــي شـــــراب العســــل وثمـــــار الثـــــوم والخضـــــراوات والفواكـــــه 

                                         
 ٣٣٤٩ابن ماجة ) ١(
 وقال حديث حسن صحيح ٢١٧٦ الترمذي) ٢(
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٥ إستراتيجية التغذية

ــا المناعيــة    ،الطازجــة كــذلك الشــاي الأخضــر والعرقســوس وكلهــا تحفــز الخلاي
 .قة غير مباشرةبطري

ـــة تخلـــيص الجســـم مـــن الســـموم المختلفـــة مـــن العمليـــات  • ـــر عملي تعتب
المعقــدة، ويســاعد عليهــا العديــد مــن مغــذيات مشــتركة للحصــول علــى أقصــى 

فالكبـد كعضـو مسـئول عـن تخلـيص الجسـم . .حذف للسموم، وبشكل مثـالي
مـن السـموم يجــب أن نوليـه عنايـة خاصــة، لـذلك فهـو يحتــاج لتنـاول عـدد مــن 

ـــــى، ومـــــن ضـــــمن هـــــذه المغـــــذيات ا لمغـــــذيات الخاصـــــة ليعمـــــل بكفـــــاءة أعل
ــــــب »الميثيــــــونين« ــــــذي يوجــــــد فــــــي البــــــيض والأســــــماك واللحــــــوم والحلي  .ال
ونحصـــل عليـــه مـــن الكرنـــب والبـــيض والحمـــص والعـــدس والأرز  »الكـــولاين«

ويوجــــد فــــي البصــــل والثــــوم والخضــــراوات الورقيــــة  »الثيــــولز«. وفــــول الصــــويا
  .نبيطوبخاصة الكرنب والقر 

وذلـك لأنهـا لا  ،استهلاك الزيوت النباتية يحـد مـن ارتفـاع الكولسـترول •
بل إنها تعمـل علـى خفـض وتصـحيح مسـتويات  ،تحتوي على كولسترول أصلاً 
ممـا يكسـب الزيـوت النباتيـة خاصـية علاجيـة فـي  ،الكولسترول في بلازما الدم

علــى الــدهون  يــذكر أن الزيــوت النباتيــة تتفــوق ،إنقــاص الكولســترول فــي الــدم
إمــا أحاديــة كمــا فــي  ،الحيوانيــة فــي احتوائهــا علــى أحمــاض دهنيــة غيــر مشــبعة

ـــدة عديمـــة التشـــبع مثـــل زيـــت الـــذرة ،زيـــت الزيتـــون ومـــن أهـــم هـــذه  .أو عدي
ويقصــد بالأساســي أنــه لا يســتطيع  ،الأساســي »اللينوليــك« الأحمــاض حمــض
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٦ إستراتيجية التغذية

حيـث  ،طعامنـا أن يكـون موجـوداً فـي لـذلك فإنـه لابـد ،الجسـم تصـنيعه داخلـه
 .أنه لا يتوفر كذلك في الدهون الحيوانية الغنية بالدهون المشبعة

إلا أنــه ينبغــي عــدم اســتخدام الزيــت فــي عمليــات القلــي أكثــر مــن ثــلاث 
كما ينصـح أيضـا   .مرات، وينصح أيضا بعدم إضافة زيت جديد إلى زيت قديم

اسـتخدامه مــرة باسـتخدام القليـل مــن الزيـت فـي القلــي، وترشـيح الزيـت المــراد 
ثانية، لتنقيته من فضلات المـواد المقليـة، ويحفـظ الزيـت بعـد ذلـك فـي مكـان 

  .معتدل البرودة وبعيدا عن ضوء الشمس
أمــا النصــيحة الثالثــة فــي علــم القلــي، فهــي عــدم تغطيــة قــدر القلــي أثنــاء 
القلي، ليسمح للبخار بـأن يتصـاعد ولا يتكـاثف، كـي لا يسـبب تحلـل الزيـت، 

 .بة الأحماض الدهنية الحرة فيهوارتفاع نس
؛ فــــاحرص علــــى ري عطشــــك بالمــــاء دائمــــا المــــاء ســــيد المشــــروبات •

 ،أفضل مـن أي مشـروبات أخـرى، لأن المـاء يغسـل أجسـامنا مـن السـموم فهو
كمــا يوصــى بزيــادة هــذه الكميــة إلــى   ،وهنــا ينصــح بتنــاول لتــر مــن المــاء يوميــاً 

 .الضعف في فترات الحر الشديد
اعتبارنــــا أن الشــــاي والقهــــوة لا يــــدخلان ضـــــمن  ويجــــب أن نضــــع فــــي

الســوائل التــي تمــد الجســم بالمــاء، بــل علــى العكــس فــإن لهمــا خاصــية مــدرة 
للبول، وبالتالي تجعل الجسم يفقد الماء الضروري لـه، بالإضـافة إلـى احتمـال 
احتوائهمــا علــى مــواد كيميائيــة أو أثــر لمبيــدات الآفــات التــي تســتخدم لوقايــة 

وبــدلاً مــن  ،الزراعــة ممــا يضــاعف عــبء الســموم علــى الجســم النباتــات عنــد
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٧ إستراتيجية التغذية

ذلــك ينصــح بشــرب الميــاه المعدنيــة النقيّــة بقــدر الإمكــان أينمــا كنــت ويفضّــل 
عـدم شــربها مثلجــة مباشــرة مــن الثلاجــة، والأفضـل هــو شــربها فــي درجــة حــرارة 
أقــل بنســبة بســيطة مــن درجــة حـــرارة الغرفــة بحيــث تتناســب مــع درجــة حـــرارة 

 .الجسم
الشـــكولاتة، الكـــافيين، اللحـــوم  :ن أكثـــر الأطعمـــة المســـببة للصـــداعمـــ •

كمــا تنصــحنا الدراســات   ،المصــنعة، الجــبن القــديم، المكســرات، الآيــس كــريم
شــرب شــاي : الحديثــة بالعديــد مــن الإجــراءات لتجنــب حــدوث الصــداع منهــا

بـدلا مـن القهـوة والشـاي والكـولا، فالكـافيين الموجـود  الأعشـاب أو العصـائر
 ا وفي مصادر أخرى كالشيكولاتة قد يزيد من حدة الصداعفيه

تناول الزنجبيل عند ظهور أول بادرة للصداع بمقـدار ثلـث ملعقـة صـغيرة 
لاحتوائــــه علــــى مضــــادات  »المنظمــــة العالميــــة للصــــداع«بنــــاء علــــى نصــــيحة 

  .الالتهاب ومضادات الحساسية الطبيعية
في زيت الأسـماك،  هو نوع من الأحماض الدهنية متوافر »٣ -أوميجا«

  .ساعد في منع تكرار حالات الصداع النصفيت
) ب(ت المتنوعــــــة وبالــــــذات فيتــــــامين الحــــــرص علــــــى تنــــــاول الفيتامينــــــا

 .ومضادات الأكسدة فنقصهما يسبب الصداع النصفي
ون إلــــــــى أن العنــــــــب يحتــــــــوي علــــــــى مــــــــادة أشــــــــار بــــــــاحثون بريطــــــــاني •

دّ للســرطان قــادر التــي تتحــول فــي الجســم إلــى عنصــر مضــا »الريســفيراترول«
على استهداف وتدمير الخلايا السرطانية، كما أنها تحدّ من تصلّب الشرايين، 
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٨ إستراتيجية التغذية

وتقلـّل مـن نسـبة الكولسـترول السـيّئ فـي الجسـم، كمـا يشـير البـاحثون إلـى أن 
 .العنب يعُدّ عنصراً فعالاً للوقاية من مرض هشاشة العظام المنتشر بين النساء

مفيـدة جــدا فــي عــلاج  »الرمــان«مــار ثأكـدت دراســة علميــة حديثـة أن  •
العديد من الأمراض، وتوفر احتياجات الجسم الأساسية من العناصر الغذائية، 

ــا المســببة للإســهال، كمــا إنــه : وقالــت الدراســة إن الرمــان يقضــي علــى البكتري
يقـوّي القلــب والمعــدة، ويــدرّ البــول، ويـذيب حصــوات الكلــى، ويلطــّف حــرارة 

آلام النقـــرس، ومقلـــي قشـــور الرمـــان يفيـــد فـــي طـــرد  الجســـم المرتفعـــة، ويقلـــل
 .الديدان الشريطية

ــدّ  ويكــافح الرمــان الــوهن العصــبي وأورام الأغشــية المخاطيــة، كمــا أنــه يعُ
من الفواكـه المطهـرة للـدم والمنظفـة لمجـاري التـنفس، وهاضـماً جيـداً للأكـل، 
ـــواع الصـــداع ـــى أن عصـــير الرمـــان يشـــفي بعـــض أن  وتشـــير بعـــض الدراســـات إل
وأمـراض العيــون، وخاصــة ضــعف النظــر، كمـا أنــه مفيــد لعــلاج أمــراض الضــعف 

أيضــا  ،الجنســي مــن خــلال مســاعدته علــى تــدفق الــدم فــي الشــرايين والأوردة
تناول كوب من عصير الرمان يوميا يمكن أن يعيق أو حتى يمنـع عوامـل تـؤدي 

  .إلى نوبات قلبية
) يضـــاء بـــين الفصـــوصالطبقـــة الب(لثمـــرة الرمـــان كمـــا أن القلـــف الأبـــيض 

تحتوي علـى مـادة قابضـة ومضـادة للحموضـة، وثبـت أنهـا تعـالج بكفـاءة عاليـة 
  .قرحة المعدة والإثنى عشر
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 »الفواكـــه والخضـــراوات« مـــن أفضـــل الأطعمـــة للتحســـين رائحـــة الفـــم •
وهنـــاك أيضـــاً  ،التفـــاح والجـــزر والكـــرفس :مثـــل ا،بشـــرط مضـــغها بشـــكل جيـــد

مثـــل أنـــواع التـــوت المختلفـــة والفواكـــه  بعـــض الأطعمـــة الأخـــرى حلـــوة المـــذاق
 .)c/ج(ها من الأطعمة الغنية بفيتامين الحمضية والبطيخ والشمام وغير 

ويقــول الخبــراء إن هــذه الأطعمــة تخلــق ظروفــاً لا تحــب البكتريــا العــيش 
وعــلاوة علــى  .فيهــا، ومــن ثــم تحــول دون ظهــور الــروائح غيــر الطيبــة فــي الفــم

ي توجـــــد فـــــي الزبـــــادي تقلـــــل مـــــن كبريتيـــــد ذلـــــك فـــــإن البكتريـــــا النشـــــطة التـــــ
  .الهيدروجين المسبب أيضا للروائح الفموية الغير الطيبة
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بــدأت أمــراض الســرطان تبــرز حاليــاً ضــمن أهــم المشــاكل الصــحية التــي 
ملايـين شـخص  ١٠يواجهها العالم، ففي كل عـام يصـاب بالسـرطان أكثـر مـن 

ـــات الناتجـــة عـــن  ٦ويمـــوت بســـببه أيضـــاً  ملايـــين آخـــرين، حيـــث تمثـــل الوفي
  .طان عُشر إجمالي الوفيات تقريباً الإصابة بالسر 

وينـــتج الســـرطان عـــن فشـــل فـــي العمليـــة التنظيميـــة لانقســـام الخلايـــا فـــي 
النمـو وذلـك يـؤدي إلـى  ،جسم الإنسان، فعـادة تنقسـم الخلايـا بشـكل منـتظم

ولكــن قــد يحــدث فــي أي مرحلــة مــن مراحــل . يــا التــي تمــوتوتعــويض الخلا
، الخلـوي الحياة أن يؤدي سبب ما إلـى فقـدان السـيطرة علـى عمليـة الانقسـام

وهنا تتكاثر الخلايـا بصـورة غيـر منتظمـة بحيـث لا يمكـن السـيطرة عليهـا وهـو 
  .»بالسرطان«ما يسمى 

م الحـــالات والجـــدير بالـــذكر أن هـــذه الخلايـــا الزائـــدة لا تقـــوم فـــي معظـــ
الخلايـا السـرطانية أنسـجة هـذه وقد تخترق . بالوظائف التي وجدت من أجلها

  .وبالتالي ينتشر المرض فيها بالطريقة نفسها ،الجسم المختلفة المجاورة
  سرطان البروستاتا

ـــد الرجـــال بعـــد  ـــواع الســـرطان شـــيوعا عن ـــر أن ســـرطان البروســـتاتا هـــو أكث
سـن الخمسـين، وهنـاك تشـابه بـين  وتظهـر معظـم الحـالات فـوق ،سـرطان الرئـة

كثــرة التبــول لــيلاً، وعــدم : ا الحميــد والخبيــث، وهــيالبروســتاتتضــخم أعــراض 
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القدرة على تحمل عدم التبول لفترات طويلة، وضعف انـدفاع البـول بالإضـافة 
  .لسخونة البول، ثم حبس البول

ولكــن مــريض ســرطان البروســتاتا قــد يشــكو مــن آلام فــي الظهــر، نتيجــة  
  .شة العظاملهشا

ـــرتبط  ووفقـــا لمـــا تشـــير إليـــه العديـــد مـــن الدراســـات فـــإن نوعيـــة الغـــذاء ت
  .إضافة إلى عوامل أخرى أيضا، بالإصابة بسرطان البروستاتا

وللوقاية من الإصابة بهذا النوع من السرطان ينصح خبراء الصحة العامـة 
مـن الأطعمـة والتغذية بإتباع نظام غذائي يقوم على ترشيد استهلاك أنواع معينـة 

والإكثـــار مـــن أنـــواع أخــــرى ليســـت مفيـــدة مـــن الحــــد مـــن ســـرطان البروســــتاتا 
  .بل مفيدة لحيوية الجسم وأجهزته قاطبة ،فحسب

   اللحوم المتهم الأول
فلقـــد كشـــف بـــاحثون أمريكيـــون وجـــود علاقـــة بـــين زيـــادة تنـــاول الرجـــال 

  .للحوم الحمراء وزيادة خطر إصابتهم بسرطان البروستاتا
ـــــدةوهـــــذه الع جـــــونز «إلا أن البـــــاحثين فـــــي جامعـــــة  ،لاقـــــة ليســـــت جدي

الأمريكيــة اكتشــفوا طبيعــة هــذه العلاقــة مــن خــلال رصــدهم لمــورث » هــوبكنز
الأحمــر ويتنشــط أيضــا فــي أورام البروســتاتا  جينــي مســئول عــن هضــم اللحــم

  .السرطانية
أن  »بحـوث السـرطان«الدراسة التي نشـرتها مجلـة  وأوضح الباحثون في

يســتخدمه الجســم لتكســير  الــذي ينــتج أنزيمــا خاصــا- AMACR جـين
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أورام  يوجـد فـي -الحمض الدهني الموجود في لحم العجل ومنتجـات الألبـان
  .البروستاتا بحوالي تسع مرات

، في نمو أورام البروسـتاتا وتدور الشكوك حول احتمال تورط هذا الجين
  .نشاطه طوأن التقليل أو الابتعاد عن اللحوم والألبان يبطئ أو يثب

 ٦٥٠٠ويبحـــث العلمـــاء الــــذين اكتشـــفوا الجـــين المــــذكور فـــي حــــوالي 
مــن الأورام تحتــوي % ٩٥مشــيرين إلــى أن ، ورمــا١٦٨آخــر و مــورث جينــي

ممــا يجعلــه علامــة ممتــازة  AMACR علــى مســتويات عاليــة مــن جــين
  .للكشف عن سرطان البروستاتا ورصده

  منتجات الألبان
أنــه  »هارفــارد«جامعــة فــي  )العامــةكليــة الصــحة (كمــا قــال بــاحثون فــي 

وعلــى رأســها  -توجـد علاقــة محتملــة بـين الإفــراط فــي تنــاول منتجـات الألبــان 
وزيــادة خطــر  -الحليــب كامــل الدســم والمنــزوع الدســم والجــبن والآيــس كــريم

  .الإصابة بسرطان البروستاتا
: الباحثة في قسم علـم الأوبئـة فـي الكليـة »جون تشان«وقالت الدكتورة 

ن لا نوصــي بإحــداث تغييــر جــذري فــي كميــة منتجــات الألبــان فــي النظــام نحــ(
لكننــا رصــدنا زيــادة فــي مخــاطر الإصــابة تتفــاوت مســتوياتها مــا بــين  ،الغــذائي

  ).محدودة ومتوسطة
وذكــــرت أن هــــذه الدراســـــة التــــي اســــتغرقت أحـــــد عشــــر عامــــاً شـــــملت 

ـــنهم  ٢٠٨٨٥ ـــاءً . أصـــيبوا بســـرطان البروســـتاتا ١٠١٢رجـــلاً مـــن بي علـــى  وبن
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دراسة نظم غذاء من شملتهم الدراسة رصد البـاحثون وجـود علاقـة بـين ارتفـاع 
  .طفيف في مخاطر الإصابة والكمية التي يأكلها الرجال من منتجات الألبان

وأشارت إلى أن ذلـك قـد يرجـع إلـى زيـادة نسـبة الكالسـيوم فـي منتجـات 
  ).د(ول الفيتامين ر سلباً على مفعالألبان، والى أن الكالسيوم يمكن أن يؤث

أن الرجال الذين اعتادوا شرب ستة أكـواب  -أيضاً –واكتشفت الدراسة 
) د(مــن الحليــب أســبوعيا يقــل لــديهم مســتوى الحمايــة التــي يوفرهــا الفيتــامين 

  .مقارنة بمن يشرب أقل من كوبين في الأسبوع
ظهـر اهتمـام  ( :»بالتيمور«من مستشفى  »دونالد هوبكنز«وقال الدكتور 

  ).في الإصابة بسرطان البروستات) د(بدور الفيتامين  كبير
وأظهــرت الدراســة أن الإكثــار مــن تنــاول منتجــات الألبــان زادت مخــاطر 

  .مثل١.٣بدرجة  الإصابة بسرطان البروستاتا
  للفيتامينات أثر

المجلـة الدوليـة «حذر الأطباء في دراسة جديـدة نشـرتها  »واشنطن«في 
مـــــن الاســـــتخدام المفـــــرط  »ولوجيـــــا والفيزيـــــاءلعلـــــوم الأشـــــعة والســـــرطان والبي

للفيتامينـــات والمعـــادن الــــذي قـــد يهـــدد صــــحة المرضـــى المصـــابين بســــرطان 
  .البروستاتا ويزيد أوضاعهم المرضية سوءا

وقــــال البـــــاحثون إن عشـــــرات الآلاف مــــن الرجـــــال المصـــــابين بســـــرطان 
اء أنفسـهم البروستاتا يقبلون علـى تعـاطي الفيتامينـات والمعـادن بـإفراط مـن تلقـ

واستخدام العلاجات الطبية بجرعات كبيرة قد تصل إلى ، ودون استشارة طبية
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مشــيرين إلـــى أن هــذا التوجــه نــتج عــن اعتقـــاد ، ضــعف الكميــة المســموح بهــا
فـي حـين ، المرضى بـأن هـذه المـواد تحسّـن صـحتهم وتسـاعدهم علـى الشـفاء

يــــة بــــين أنهــــم يعرضــــون أنفســــهم وصــــحتهم للخطــــر بســــبب التفــــاعلات الدوائ
  .الفيتامينات والعقاقير المضادة للسرطان

وســـــجل البـــــاحثون حالـــــة مرضـــــية لمـــــريض مصـــــاب بســـــرطان البروســـــتاتا 
اســتهلك كميــات كبيــرة مــن الفيتامينــات والمعــادن المختلفــة بصــورة يوميــة دون 

أو مـا ) ٣-ب(من فيتامين  ملجم ٢٢٥٠حيث تناول حوالي ، استشارة طبيبه
 ٢٠ -١٢بينمــا تبلـغ الجرعـة المسـموح بهـا منــه ، ايوميـ، »النياسـين«ـ يعـرف بـ
ممــا أدى إلــى إصــابته بــالنزيف أثنــاء عمليــة العــلاج القصــير ، فقــط يوميــا ملجــم

بســـبب تفاعلـــه مـــع المضـــادات الحيويـــة التـــي تعطـــى  ،المخصـــص للبروســـتاتا
  .للمريض

  أهمية الطماطم
أوضـــحت الدراســات الطبيـــة أن الطمــاطم تحتـــوي  ،علــى الصـــعيد الآخــر

ـــد فـــي التقليـــل مـــن أي أضـــرار يمكـــن أن  علـــى مركبـــات مقاومـــة للأكســـدة تفي
وهـــي  »ليكـــوبين« ومـــن هـــذه المـــواد الكيماويـــة مـــادة، تصـــيب خلايـــا الجســـم

  .وتوجد في البطيخ أيضا المادة التي تلون الطماطم باللون الأحمر
وقد ارتبطت هذه المـادة بالصـحة الجيـدة وتقليلهـا مـن الإصـابة بسـرطان 

انخفـــاض  »جامعـــة هارفـــارد الأمريكيـــة«حيـــث لاحـــظ العلمـــاء فـــي  ،البروســـتاتا
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بــين الرجــال الــذين يتنــاولون % ٤٥معــدل الإصــابة بســرطان البروســتاتا بنســبة 
  .الطماطم على الأقل عشر مرات أسبوعيا

بالإضــــافة إلــــى ذلــــك لاحــــظ المشــــرفون علــــى الدراســــة أيضــــا أن نســــبة 
لأشـخاص الـذين أجريـت كثيرا في الـدم لـدى ا قد انخفضت  PSA البروتين

البروستاتا ووجودها فـي الـدم  هي مادة تفرزها PSA وبروتين ،عليهم الدراسة
  .البروستاتا بكميات كبيرة يعتبر المؤشر الأساسي على الإصابة بسرطان

  علاقة الأسماك
 :فـي السـويد »كارولينسـكا«أما عن الأسماك فيقول البـاحثون فـي معهـد 

اول الســـــمك ليقـــــوا أنفســـــهم شـــــر ســـــرطان أن علـــــى الرجـــــال الإكثـــــار مـــــن تنـــــ
  .ستاتاالبرو 

وأجريــــت علــــى  ،الشــــهيرة »مجلــــة اللانســــت«ففــــي دراســــة نشــــرت فــــي 
رجل سويدي، أكـد البـاحثون أن الرجـال الـذين لـم يتنـاولوا أي سـمك  ٣٦٠٠

علـــــى الإطـــــلاق خـــــلال ثلاثـــــين عامـــــا كـــــانوا أكثـــــر عرضـــــة للإصـــــابة بســـــرطان 
لإصـابة بهـذا السـرطان إلـى الضـعفين أو البروستاتا، فقـد ارتفعـت لـديهم نسـبة ا

كميـات معتدلـة أو كبيـرة مـن ثلاثة أضعاف، بالمقارنة مع أولئك الذين يتناولون  
  .السمك

فعالـة » ٣-أوميجـا«إن السمك الغني بالأحماض الدهنيـة : وقال العلماء
الســلمون والرنجــة والماكريــل  :وأشــهر أنــواع الســمك الــدهني. بصــورة خاصــة
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فــس الأنــواع التــي تفيــد بشــكل خــاص فــي الوقايــة مــن مــرض والســردين، وهــي ن
  .شرايين القلب التاجية

  دور الصويا
ــــاحثون أن الصــــويا يقلــــل خطــــر إصــــابة الرجــــال  »بوســــطن«فــــي  وجــــد ب

الطبـي  »بيث إزراييل ديكونيس«وأوضح الخبراء في مركز . بسرطان البروستاتا
لــه  -ات الأخــرىمثــل معظــم أنــواع الســرطان-الأميركــي أن ســرطان البروســتاتا 

إذ تبــين أن بالإمكــان تقليــل خطــر إصــابة ، صــلة قويــة بطبيعــة الغــذاء المتنــاول
 .الرجال بهذا المرض من خلال تغيير العادات الغذائية المتبعة

ولاحــظ هــؤلاء وجــود معــدلات منخفضــة مــن إصــابات ســرطان البروســتاتا 
الصــويا  يــات كبيــرة مــن منتجــاتبــين الرجــال الآســيويين الــذين يســتهلكون كم

ممـا دفعهـم إلـى دراسـة آثـار هـذه الأطعمـة ) طعام التوفـو وحليـب الصـويامثل (
  .على إصابات السرطان

ن هــــــــــذه الأطعمــــــــــة تحتــــــــــوي علــــــــــى مركبــــــــــات وأوضــــــــــح الخبــــــــــراء أ 
وهي المادة النشطة التي أثبتت فعاليتها في إعاقة نمو خلايـا  »آيزوفلافونويد«

لات الإصـابة بهـذا المـرض زادت وأشار هـؤلاء إلـى أن معـد. سرطان البروستاتا
وتوجههم لتناول الأغذيـة  ،عند هجرة الرجال الآسيويين إلى الولايات المتحدة

  .الأميركية الدسمة وتخليهم عن عاداتهم الأصلية
  الثوم والبصل

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



١٧ إستراتيجية التغذية

مــن شــبح الســرطان، فقــد أكــدت  الثــوم والبصــل يحميــان أيضــا البروســتاتا
ة مــن البصــل والثــوم ربمــا تــزعج دراســات حديثــة أن الــذين يــأكلون كميــة كبيــر 

إلا إنهــــم قــــد يقللــــون مخــــاطر إصــــابتهم  ،رائحــــة أنفاســــهم شــــريكات حيــــاتهم
  .بسرطان البروستاتا إلى النصف
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كثيــراً مــا نتعــرض للإصــابة بالعديــد مــن الأمــراض، ونعــاني مــن أعراضــها، 
ـــدخل فـــي  ـــدورا متاهـــة التشـــخيصون ـــاء، وقـــد يكـــون الســـبب ن وال علـــى الأطب

ولـو  ،يتمثل في نقص أحد الفيتامينـات ،الأمراض بسيطاً جداً  الخفي وراء هذه
  .ينا الكثير من المعاناة التي نحن في غنى عنهاتجنبنا هذا النقص لتفاد

المركــــب، وتـــــم  )ب(مجموعــــة فيتامينـــــات  أحــــد أعضـــــاء» الفولاســــين«
ولي أو الفوليـك الحـامض الفـ« اسـمب أيضـاً  ويعـرف اكتشـافه فـي الأربعينـات،

كلمــة مشــتقة مــن الكلمــة اللاتينيــة أوراق النبــات وهــذه ال  »أســيد أو الفــولات
  .»فولياج«

ـــبعض بأنـــه  ـــة ال تـــهقيمل »نجـــم الفيتامينـــات«ويصـــفه ال ـــةالغذائي إلـــى  ،عالي
ومسـاهمته فـي ، خلايا الجسم بأكملهـا جانب دوره الرئيسي في عملية انقسام

مهم لجهاز و ، الدم الحمراءلإنتاج الطاقة وتكوين كريات  نموها، وهو ضروري
تها علــى فـي تكــوين خلايـا الــدم البيضـاء ومســاعد المناعـة عــن طريـق مســاعدته

  .أداء وظائفها بشكل سليم
كمســــاعد إنزيمــــي فــــي عمليــــة تكــــوين الأحمــــاض » الفولاســــين«ويعمــــل 

 لنمـو المـخ والعمـود كمـا أنـه ضـروري  .DNA - RNAالنوويـة الخلويـة 
الفقري وهيكل الجنين على نحو صحي، ويحمى الإنسان من الإصـابة بمـرض 

  .وأمراض القلب سرطان القولون
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  الفولاسين والحمل
ــــات خــــلال الأشــــهر  ــــة إضــــافات الفيتامين أوضــــحت دراســــة حديثــــة أهمي
الأربعــة الأولــى مــن الحمــل للوقايــة مــن العيــوب الخلقيــة للجنــين، وثمــة دليــل 

فــي الوقايــة مــن عيــوب الأنبــوب العصــبي، ومــن  »الفولاســين«ور قــوي يــدعم د
عيــــوب التشــــققات الفمويـــــة الوجهيــــة كالحنــــك المشـــــقوق المعــــزول والشـــــفة 

  .سواء ترافقت مع حنك مشقوق أم لا ،المشقوقة
بدراسـة شـملت أمهـات لأطفـال مصـابين بعيـوب ولاديــة  فقـد قـام بـاحثون

قارنــــة تتضــــمن التشــــقق الفمــــوي الــــوجهي وأمهــــات لأطفــــال أصــــحاء، وعنــــد م
تبـين أن تنـاول إضـافات المعطيات حـول الأدويـة التـي تسـتخدمها كلتـا الفئتـين 

خـلال الأشـهر الأربعـة الأولـى مـن العمـر يترافـق بنسـب منخفضـة  »الفولاسين«
لبيـــة الوعائيـــة أو المجـــرى لظهـــور عيـــوب فـــي الأنبـــوب العصـــبي أو الجملـــة الق

  .للجنين البولي
أعلـى لـدى النسـاء اللـواتي تلقـين وبالمقابل كانـت نسـبة هـذه التشـوهات 

  .ف بتأثيرها على مستويات الفولاتأدوية تعر 
مـن جهـة أخـرى أجريــت دراسـة مشـتركة بـين بــاحثين أمـريكيين فـي جامعــة 

في الصين قيمت فيها خطـورة  »مركز العلوم الصحية«وباحثين في » أطلانطا«
 امــرأة حامــل، وكانــت هــذه الأمهــات ممــن ٢٤.٠٠٠الإجهــاض لــدى حــوالي 

بجرعـــة (ة علــى حمـــض الفوليــك تنــاولن أو لــم يتنـــاولن المستحضــرات الحاويـــ
  .الحمل وخلال مرحلة الحمل المبكرقبل ) مكج ٤٠٠
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ـــدى  ـــاحثون أن المعـــدل الكلـــي للإجهـــاض كـــان أعلـــى نســـبياً ل ووجـــد الب
النسـاء اللــواتي لـم يتنــاولن حمـض الفوليــك، وفـي ســياق نفـس الدراســة وجــدوا 

وحــده أو بالمشــاركة مــع الفيتامينــات الأخــرى مــا حمــض الفوليــك أن اســتهلاك 
مصــابين بعيـوب فــي قبـل الحمـل بفتــرة قصـيرة يــنقص مـن خطــورة ولادة أطفـال 

  .الأنبوب العصبي
هـي  neuraltubedefects(NTD)وعيوب الأنبـوب العصـبي  

عنـــدها يولـــد . عيـــوب ولاديـــة قـــد تصـــيب مُـــخّ الجنـــين فيختفـــي كليـــا أو جزئيـــا
النّخــاع الشّــوكيّ فيمــا  وقــد يصــيب. عــد الــولادة بقليــلالطفــل ميتــا أو يمــوت ب

، حيــــث يفقــــد المواليـــد الإحســــاس فــــي أرجلهــــم Spinabifida ـيعـــرف بــــ
وقد تصيب المضاعفات الأمعـاء والـتحكّم . يعانون من المشاكل عند المشيو 

. بالمثانـة بالإضــافة إلـى عــدم القــدرة علـى التعلــيم أو الإصـابة بــالتّخلّف العقلــيّ 
  .ي يتطلب جراحة عاجلة بعد الولادةالأمر الذ
  مراض الوعائية والقلبية والدماغيةالأ

يؤدي نقصان حمض الفوليك إلى زيادة إنتاج الحمض الأميني المعـروف 
أحـد (» الميثيـونين«خـلال أيـض » Homocysteineالهوموسستئين «بـ 

مــره » سســتئينالهومو «يمكــن تحويــل ، حيــث لا )الأحمــاض الأمينيــة الشــهيرة
بفعـل حمـض الفوليـك، ممـا يـؤدي إلـى تراكمـه بنسـب » المثيـونين«إلـى  أخـرى

بازديــاد » الهوموسيســتئين«عاليــة فــي الــدم، وتــرتبط المســتويات المرتفعــة مــن 
مما يشكل عاملاً » تصلب الشرايين«خطر الإصابة بالأمراض الوعائية لاسيما 
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ر الـــذي مــؤهلا لحــدوث الأمـــراض القلبيــة والســـكتات الدماغيــة المميتـــة، الأمــ
يكشــف دوراً جديـــداً لحمـــض الفوليـــك كعامـــل وقـــائي ضـــد الأمـــراض الوعائيـــة 

  .المحيطية والقلبية والدماغية
  

إضـافةً إلــى كــل مــا ذكــر، أكــدت الدراســات علــى أهميــة حمــض الفوليــك 
فــي حمايــة الجســم مــن العديــد مــن الاضــطرابات الدماغيــة والعصــبية والنفســية 

مــزاج والنــوم والشــهية، ولــه تــأثير خفيــف والعظميــة، فهــو يســاعد علــى تنظــيم ال
، وأهميتـــه فـــي الوقايـــة مـــن تخلخـــل العظـــام لمـــا تؤديـــه زيـــادة ضـــاد للاكتئـــابم

  . مستويات الهوموسيستئين من إضعاف للعظام وجعلها أكثر عرضة للكسور
  الفولاسين والسرطان

 الخلـوي يحسن الفولاسين من قدرة الخلايا على صيانة الحمض النـووي
للحيلولــة دون حــدوث الطفــرات، وبالتــالي » الميثيــل«إضــافة جــذر و  ،وترميمــه

  .فهو عامل مهم في منع حدوث الأورام السرطانية
وقــد أعلــن علمــاء صــينيون أن تنــاول جرعــات كبيــرة مــن حمــض الفوليــك 
تســاعد فــي الوقايــة مــن الإصــابة بســرطان المعــدة، ويعــد البحــث الــذي أعــده 

ـــو«الطبيـــب  ـــغ زاي اي لأمـــراض الجهـــاز الهضـــمي، مـــن معهـــد شـــنغه» شـــو دون
الطبيــــة، أحـــدث دليــــل علـــى أن حمــــض » جـــت«ونشـــرت نتائجــــه فـــي دوريــــة 

  .للصحة ليك مفيد جداالفو 
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الأمريكيـــة أن تنـــاول حمـــض » هارفـــارد«كمـــا اكتشـــف فريـــق مـــن جامعـــة 
ـــوم يقلـــل احتمـــال الإصـــابة  الفوليـــك مـــع أقـــراص الفيتامينـــات المجمعـــة كـــل ي

حد أبويهـا أو شـقيق لهـا بسـرطان القولـون المضاعف لدى المرأة التي أصيب أ
  .إلى المستوى العادي
للسـرطان بجامعـة  )دانـا فـاربر(مـن معهـد » تشارلز فـوكس«وقال الدكتور 

 والذي قاد فريق البحث، أن هناك قيمة كبيرة في الأقراص متعددة» هارفارد«
  .الفيتامينات، فهي تقلل المخاطر المتعلقة بتاريخ الإصابة في الأسرة

إن مـن المحتمـل أن يكـون هنـاك جـين يجعـل الشـخص : »فـوكس«ال وق
  .مثل النظام الغذائي آخر في البيئة، قابلا للإصابة إذا توفر عنصر

يعتبــر ســرطان القولــون ) جمعيــة الســرطان الأمريكيــة(وحســب إحصــائيات 
بعـد  سببا رئيسـيا للوفـاة الناتجـة عـن الإصـابة بالسـرطان فـي الولايـات المتحـدة

  .لرئة والثدي والبروستاتةسرطانات ا
بســــــرطان  آلاف أمريكــــــي ١٠٧م أصــــــيب نحــــــو ٢٠٠٢وخــــــلال عــــــام 

 وتظهر الدراسـات أن النظـام الغـذائي الغربـي الـذي. ألفا ٤٨القولون ومات به 
يعتمــد علــى تنــاول كميــات كبيــرة مــن اللحــوم والبــيض ومنتجــات الألبــان عاليــة 

  .بسرطان القولونيرتبط بدرجة أعلى بمخاطر الإصابة  الدهون والسكر
  المصادر الغذائية
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٢٣ إستراتيجية التغذية

الســــــبانخ،  :ثـــــلالخضـــــراوات الورقيـــــة ذات اللـــــون الأخضــــــر الـــــداكن م
وب وخاصــــة الحبــــ .اللحــــوم وخاصــــة فــــي الكبــــد. الــــخ…البروكلــــى، الخــــس 

  .الحمضية، الفول السوداني والشايالفاكهة  ،القمح، ومشتقات الخميرة
قيمته  ه أثناء الطهي يفقدويتأثر الفولات بالضوء والحرارة والهواء، كما أن

الغذائيــة، لــذلك مــن المحبــذ تنــاول بعضــاً مــن الخضــراوات والفاكهــة الغنيــة بــه 
  .أفضل بكثير من تناولها بعد طهيهاوهى طازجة 

وتحتــــاج  ،ميكروجــــرام ٢٠٠منــــه  والمقــــدار الــــذي يحتاجــــه الفــــرد يوميــــاً 
  .ميكروجرام ٤٠٠الحامل إلى ضعف المقدار  المرأة

 يكفي الغذاء وحده لا
على الرغم من أن حمض الفوليك موجود في مصادر غذائيـة متعـددة إلا 

لأن . منــه مــن الطعــام فقــط صــعب الحصــول علــى الكميــة المطلوبــةأنــه مــن ال
حمـــض الفوليـــك غيـــر ثابـــت كيميائيـــاً ويـــنقص امتصاصـــه فـــي الأمعـــاء، كمـــا أن 

مــض الــوفرة الحيويــة للفولاســين الموجــود طبيعيــا فــي الأطعمــة تعــادل نصــف ح
أو الـذي يسـتعمل كإضـافات  المصنع والذي يضاف لتـدعيم الأطعمـة الفوليك
  .غذائية

م تـدعيم ١٩٩٨الولايـات المتحـدة الأمريكيـة منـذ ينـاير  لذلك اشترطت
بحمض الفوليـك ) الدقيق، العجائن، البرغل، الأرز الخبز،( منتجات الحبوب 

ليـــك لكـــل مـــن حمـــض الفو  ميكروجرامـــا ١٤٠تـــدعيم الأطعمـــة بــــ  بحيـــث يـــتم
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جــــرام مــــن الــــدقيق المســــتعمل، ولــــذلك يجــــب تنــــاول أقــــراص حمــــض  ١٠٠
  .الفوليك قبل الحمل وأثناءه
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ولا  ،معدن يوجد في المصـادر الطبيعيـة) molybdene(الموليبدين 
صـاص، وقـد أطلـق فـي اليونانيـة معناهـا الر » مولبـدوس«كلمة .. يشيد كيميائياً 

هذا الاسم على العنصر الذي بين أيدينا لأنه بـدا بهيئـة مسـحوق رمـادي يـُذكّر 
منظره بأحد ركازات الرصاص، وقد عرف منذ القرون الأولى، ولكن خُلِـط بينـه 

  .وبين فحم الجرافيت الذي عُدّ هو نفسه أيضاً ركازاً للرصاص
، والــذي ١٧٨٢عــام  » هــيلم«ولــم تتضــح هويــة العنصــر إلا علــى يــدي 

يــدخل هـذا العنصــر حيـث ، ١٨٩٥عــام  »مواسـان«استحصـله هـو الكيمــاوي 
فـي صــورة ) جرامــاً فـي الطـن٢٠(% ٠.٠٠٢فـي تركيـب قشـرة الأرض بنسـبة 

الــذي يســمى موليبــدينيت،  »كبريــت الموليبــدين«هــو مركبــات مختلفــة أهمهــا 
ر وقــد قــام هــذا العنصــ ،%)١أقــل مــن (وهــو ركــاز نســبة المعــدن فيــه ضــعيفة 

  . بدورا هاما في نمو الحياة الطبيعية والصناعية
  القيمة الغذائية

الموليبــــدين مــــن أهـــــم المعــــادن التـــــي تــــدخل فــــي تركيـــــب بعــــض أنـــــواع 
وهـذا المعـدن يشـترك . الأحماض الأمينية المكون الأساسي لبروتينات الجسـم

فــي عمــل عــدة أنزيمــات هامــة تســاعد الجســم فــي اســتهلاك الطاقــة المســتمدة 
 ون والكربوهيــدرات الموجــودة فــي الطعــام اليــومي، ويلعــب معــدنمــن الــده

وبالتــالي  الموليبــدين دوراً مهمــاً جــداً فــي الســماح للجســم باســتهلاك الحديــد
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٢٦ إستراتيجية التغذية

، أيضـا لـه دورا هامـا فـي المحافظـة علـى صـحة »الأنيميـا«الوقاية من فقر الدم 
  .الأعصاب والبقاء في حالة ذهنية جيدة
عـدة أنزيمــات كبديــة تعمـل علــى تطهيــر  ويتـدخل هــذا المعـدن فــي وظيفــة

كما أن الموليبـدين ضـروري أيضـاً للحفـاظ علـى . وتنظيف الجسم من السموم
الخصـــوبة والقـــدرة الجنســـية لـــدى الرجـــال، ويشـــكل نقـــص هـــذا المعـــدن فـــي 

لإصـــــابة بـــــالعجز الجنســـــي لـــــدى الرجـــــال وبـــــالأخص لالغـــــذاء ســـــبباً محـــــتملاً 
الاســتعداد للإصــابة بمــرض نخــر  المســنون، كمــا قــد يزيــد نقــص هــذا المعــدن

  .الأسنان، لأنه يسهل احتباس الفلور الضروري لضمان الأسنان سليمة وصلبة
ويتـدخل  .الفم واللثـة ويرتبط انخفاض استهلاك هذا المعدن باضطرابات

وهـو أيضـا خيـر عنصـر . الموليبدين في نمو وتطـور الأنسـجة العظميـة بالجسـم
  .  حام للكليتين

  أين نجده؟
د الموليبدين في لحوم الطيور وتحديـدا فـي أكبادهـا، أيضـا يتواجـد يتواج

  .مراء والحليب ومشتقاته والخميرةفي اللحوم الح
العــدس والسـبانخ والملفــوف الأخضـر والقمــح : مـن أهـم مصــادره النباتيـة

  .والأرز البني والفاصوليا الحمراء
مش ، المشــ)ميكروجــرام ٥(ويحتــوي كــل مائــة جــرام مــن الــذرة الصــفراء 

، )ميكروجـرام ٢٠(، البابايـا )ميكروجـرام ١٢.٥(، الكاجو )ميكروجرام ٨.٣(
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٢٧ إستراتيجية التغذية

 ٩٠(، اللفـــــــت )ميكروجـــــــرام ٧٠(، الثـــــــوم )ميكروجـــــــرام ٢٠(جـــــــوز الهنـــــــد 
 ). ميكروجرام

  الحصة اليومية
إذ . ميكروجــرام ٥٠-٣٠الحصــة اليوميــة التــي يوصــي بهــا الخبــراء هــي 

  .يوم ميكروجرام كل ٢٥سم منه حول تتمحور حاجات الج
والجرعـة العلاجيـة الموصـي بهــا فـي حـالات نقــص الموليبـدين هـي مــابين 

  .ميكروجرام في اليوم الواحد ٢٥٠ - ٢٥
يقـــوم الجســـم بامتصـــاص الموليبـــدين بفاعليـــة كبيـــرة، حتـــى عنـــدما تكـــون 
الكميـات المســتهلكة مــن النظــام الغــذائي قليلـة، ويجــب العلــم أن وجــود كميــة 

أخوذ فــي شــكل مكمــل غــذائي يخفــض مقــدار زائــدة مــن معــدن الســليكون المــ
الموليبدين في الجسـم، حيـث تعمـل مكمـلات السـليكون علـى تخفيـف تركيـز 

ـــه، فـــي حـــين يزيـــد فـــرط  ـــدين فـــي البلازمـــا وامتصاصـــها ل معـــدن تنـــاول الموليب
  .خسارة الجسم لمعدن الموليبدين النحاس سرعة

  المكملات الغذائية
يــدة مــن المعــادن تتــراوح عدمســتوى معــدن الموليبــدين فــي المكمــلات ال

ويجب القول إن استهلاك كميات كبيـرة مـن . ميكروجرام ٣٠٠ -١٠٠مابين 
تعـادل (ميكروجرام  ١٥٠٠٠ - ١٠٠٠والتي تتراوح مابين  معدن الموليبدين

يزيد من تفريـغ النحـاس مـن الجسـم، وقـد يرفـع أيضـاً ) جراماً ١٥ - ١٠مابين 
ك الزائـد يتـراكم فـي المفاصـل وعليـه فـإن حمـض اليوريـ »حمض اليوريك«من 
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» Gout  داء الملـوك«ـ بـ مما يؤدي إلى الإصابة بمرض النقرس أو ما يعرف
القـدم، وينبغـي  وهو من الأمراض المؤلمـة، يبـدأ أساسـاً فـي الأصـبع الكبيـر مـن

  .علاجه بأسرع وقت ممكن من قبل الطبيب المعالج
 الاستخدامات العلاجية

الحساســـية، حيـــث يعـــاني المصـــابون  يســـتعمل معـــدن الموليبـــدين لعـــلاج
تنـاول المكمـلات  وعليـه فلابـد مـن ،بالحساسـية بـنقص فـي معـدن الموليبـدين

المحتويـة علــى هــذا المعــدن، وقــد تبـين أن إجــراء حقــن مــن الموليبــدين تتــراوح 
 ،ميكروجــرام لمــدة ثلاثــة أشــهر تخفــف مــن أزيــز الصــدر ٧٥٠ - ٢٥٠مــابين 

  .و إلى استعمال المناشفومن حاجة الأشخاص المصابين بالرب
ويوصف الموليبدين أيضا لمرضى الربـو والـذين يجـدون صـعوبة فـي مـادة 
الكبريتيــت التــي تســـتعمل كمــادة حافظـــة فــي الصــناعات الغذائيـــة حيــث يقـــوم 

  .الموليبدين بتفكيك هذه المادة
ـــة،  كمـــا يســـتعمل الموليبـــدين للأشـــخاص الـــذين يغـــذون بـــالحقن الوريدي

  .الهضمية ن يغذون عن طريق الأنابيبوكذلك الأشخاص الذي
  الشكل الصيدلاني

يوجـــد كبســـولات تبتلـــع مـــع مـــلء كـــوب مـــاء، ويجـــب عـــدم مضـــغها أو 
ـــى ســـاعة ونصـــف مـــن الوجبـــات، إلا إذا نصـــح  هرســـها، وتؤخـــذ بعـــد ســـاعة إل

كمــا يوجــد مستحضــرات علــى هيئــة حقــن تحقــن . الطبيــب المعــالج بغيــر ذلــك
  .عن طريق الطبيب أو الممرضة
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معـدن الموليبـدين فــي مستحضـرات الفيتامينـات والمعـادن، حيــث  يـدخل
يوجد على شكل موليبدات الصوديوم أو موليبدات الألومنيوم، وكلاهمـا سـهل 

  .الامتصاص في الجسم عامة
وإذا مــــا اتبعنــــا تغذيــــة يوميــــة متنوعــــة ومتوازنــــة، اســــتطعنا تغطيــــة حاجاتنــــا 

ي مـن نقـص فـي معدلاتـه إلا فـي ونـادرا مـا نعـان. الغذائية من هذا المعدن الهـام
كمـــا فـــي حـــالات ســـوء التغذيـــة الكامـــل أو ســـوء   ،بعـــض الحـــالات الاســـتثنائية

امتصــاص هضــمي بــالغ، وفــي حــال المعانــاة مــن أمــراض هضــمية حــادة كمــرض 
  .»كروهن«

وقــد أظهـــرت عــدة تجـــارب حيوانيـــة بــأن الـــنقص فــي الموليبـــدين يســـبب 
  .  رة في الوزنخسا. فقدان الشهية. خللا في النمو الجسدي

 محاذير
يجـــب عــــدم زيــــادة الجرعـــات إلا بــــأذن الطبيــــب المخـــتص، كمــــا ينبغــــي 
استشارة الطبيب إذا كنت تعاني من ارتفاع في نسـبة حمـض اليوريـك، وكـذلك 

وأيضــــا إذا كــــان لــــديك . إذا كــــان لــــديك مــــرض النقــــرس ونقــــص فــــي النحــــاس
الحوامـل أو  الكلـى، كمـا يجـب عـدم اسـتخدامه مـن قبـلفي الكبد أو مشاكل 

  .المرضعات
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ــــك«يعتبــــر  ــــاً » الزن . أحــــد المعــــادن الطبيعيــــة، ولا يمكــــن تشــــيده كيميائي
وتحتـوي أعضــاء جسـم الإنســان علــى نسـب متفاوتــة منــه، فـأعلى تركيــز للزنــك 
يوجـــد فـــي العـــين يلهـــا الكبـــد ثـــم العظـــام وأخيـــراً البروســـتاتا والشـــعر والســـائل 

  .ويالمن
وللزنــك أهميــة كبيــرة، فهــو يمثــل أحــد المركبــات الأساســية فــي أكثــر مــن 
عشرين إنزيماً تدخل فـي معظـم عمليـات التمثيـل الغـذائي فـي جسـم الإنسـان، 

 RNA) ،(DNAويشــكل جــزءًا مــن الأحمــاض النوويــة الخلويــة بنوعيهــا 
ـــه  ـــة فـــي جســـم الإنســـان، وعلي الضـــرورية جـــداً لانقســـام وإصـــلاح ونمـــو الخلي

تبــــر الزنــــك ضــــرورياً جــــداً للتكــــاثر والنمــــو عــــلاوة علــــى أنــــه مــــادة مضــــادة فيع
  .للتأكسد

وانخفاض الزنك عند الحوامل يسـبب الإجهـاض والعيـوب الخلقيـة لـدى 
كما وجد أن انخفاض مستوى الزنك لدى الأطفـال يـؤدي إلـى عـدم . المواليد

النعــاس ، و )فقــد الشــهية والتــذوق(انتظـام النمــو وفقــدان بعــض الحــواس لــديهم 
  . والتبلد والسلبية وضعف البنية وضعف القدرة على الاستيعاب

كما أن الخصوبة والإنجاب عند الرجـل والمـرأة يتـأثران بـنقص الزنـك أو 
اخــتلال نســبته فــي الجســم، فنقصــه الشــديد قــد يــؤدي إلــى العقــم فــي النســاء 
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وضــعف الخصــوبة فــي الرجــال، حيــث يقلــل مــن عــدد الحيوانــات المنويــة ومــن 
  .ويتهاحي

وأعلى نسبة للزنك في جسم الإنسان توجد في العين وبالأخص القزحيـة 
والــذي يمثــل أحــد ) أ(والشــبكية، حيــث يقــوم بــدور كبيــر فــي تنشــيط فيتــامين 

  .عوامل الرؤية في الليل
كمـــا لـــوحظ أن هنـــاك دلائـــل متزايـــدة حـــول قلـــة تنـــاول الزنـــك ومشـــاكل 

، وكـذلك الإصـابة بالميـاه »لـوانعمـى الأ«العين مثل عـدم التمييـز بـين الألـوان 
  .الزرقاء، والتهاب العصب البصري

وجهاز المناعة لا يمكنه العمل بدون الزنـك، الـذي يقـوم بـدور هـام جـدًا 
للمحافظــــة علــــى حيويــــة كــــرات الــــدم البيضــــاء، الــــدرع الــــواقي للجســــم مــــن 
الأمــراض، كمــا يعمــل الزنــك علــى المحافظــة علــى التــوازن الحيــوي للكثيــر مــن 

زيمات والأحماض للخلايا المختلفة مما يساعد جهاز المناعة على العمـل الإن
بكفاءة عالية، والعجيب أنه بدون الزنك لا يعمل جهاز المناعة بـل قـد يهـاجم 

  . الجسم نفسه بدلاً من حمايته
وبــالرغم أن الزنـــك يقـــوي الجهــاز المنـــاعي إلا أنـــه أيضــاً يحمـــي الجســـم 

أن الزنك يحمي الكبد مـن التلـف والتسـمم بوسائل أخرى، فمثلاً تم اكتشاف 
وكـــذلك مــــن  ،»رابـــع كلوريـــد الكربـــون« :مثــــل ،مـــن بعـــض المـــواد الكيميائيـــة

امتصاص الرصاص السام والكادميوم الذي نتعـرض لـه مـن خـلال ميـاه الشـرب 
  .أو من عوادم السيارات، بالإضافة إلى العديد من الملوثات الموجودة بالبيئة
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ن الزنــك يعمــل علــى حمايــة الإنســان مــن مــواد  كمــا أثبتــت الدراســات أ
كثيـرة ضــارة تـؤدي إلــى إصـابة الجســم بالسـرطان وأمــراض القلـب والعديــد مــن 

  .على جدار الخلايا وزيادة ثباته وذلك عن طريق تأثيره ،الأمراض الأخرى
ســوبر أوكســيد ديســميوتاز «كمــا أن الزنــك يعــد مركبــا أساســيا فــي أنــزيم 

Super oxide Dismutase «   وهـو مضـاد جيـد للأكسـدة يشـيده
  .الجسم لمعادلة المؤكسدات الحرة

أحـــد هرمونـــات  »البـــرولاكتين« اللـــبن ومعــدن الزنـــك يمنـــع إنتـــاج هرمــون
ولــذا فــإن مكمــلات الزنــك تســتخدم لعــلاج الرجــال والنســاء  ،الغــدة النخاميــة

والـذي يـؤدي ارتفاعـه إلـى  »البـرولاكتين«الذين يعانون مـن ارتفـاع فـي مسـتوى 
تأثيرات غير محببة مثل إفراز الحليب مـن الثـدي أو تضـخم الثـدي أو اعـتلال 

  .الوظائف الجنسية لدى الجنسين
وقـد أثبتـت . وأمراض البروستاتا أيضا ترتبط بانخفاض مستوى الزنـك بهـا

الدراســــــات أن مكمــــــلات الزنــــــك تــــــؤدي إلــــــى انخفــــــاض حجــــــم البروســــــتاتا 
  .ي للبروستاتاالشيخوخالمتضخمة وتحسن الأعراض لدى مرضى التضخم 

ـــاط هرمـــون  ـــع الزنـــك ارتب ـــدروجين«الـــذكورة كمـــا يمن بمســـتقبلات  »الأن
وعــدة  ،ممــا يــؤدي إلــى الوقايــة مــن ســرطان البروســتاتا ،الهرمــون فــي البروســتاتا

  .أمراض أخرى تصيب البروستاتا
واكتشــف أخيـــرًا ارتبـــاط نقـــص الزنــك بـــأمراض العصـــر الحـــديث، خاصـــة 

  .تر والعصبية، والإدمان، والاكتئابارتفاع ضغط الدم والتو 
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  أين نجده؟
والبســـلة والخبـــز الفاصـــوليا والفـــول والعـــدس : الزنـــك متـــوافر فـــي البقـــول

، وبــذر دوار الشــمس وبــذور السمســم ونخالــة القمــح الأســمر الغنــي بالنخالــة
وجنين القمح والحبوب بمختلف أنواعها، وشراب أشجار القبقـب والمـولاس،  

اللبن والبيض ولحـم البقـر وقلـب الـدجاج ولحـم الـديك كما يوجد في الكبد و 
  .الرومي ولحم الضأن

ويليهـــــا بقيـــــة الأطعمـــــة البحريــــــة  »المحــــــار«وأغنـــــى الأطعمـــــة بالزنـــــك  
والأســــماك، وتعتبــــر شــــوربة الخضــــار مــــن المصــــادر الغنيــــة بالزنــــك، هــــذا مــــع 
ملاحظة أن الأطعمة المجمـدة تفقـد نسـبة كبيـرة مـن الزنـك الموجـود بهـا، كمـا 
أن الزنك الموجـود فـي اللحـوم والمـأكولات البحريـة يـتم امتصاصـه أفضـل مـن 

  .الزنك الموجود في الحبوب
ومــن المكمــلات الغذائيــة الجــاهزة والتــي يمكــن شــراؤها جــاهزة، تركيبــة 
الفيتامينــات والمعــادن المتعــددة حيــث يعتبــر الزنــك متاحــاً فــي صــورة فرديــة أو  

  .كجزء منها
هـــــي أفضـــــل الاختيـــــارات لمعظـــــم  »الزنـــــكجلوكـــــوز وســـــترات «وتعتبـــــر 

ـــــثمن وتســـــتطيع المعـــــدة تحملهـــــا وتعـــــد . الأشـــــخاص حيـــــث أنهـــــا رخيصـــــة ال
  .أقل تكلفة إلا أنها تهيج المعدة بشدة »كبريتات الزنك«

  نقص الزنك
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لكــي نعـــرف أننـــا نعــاني مـــن نقـــص الزنـــك فــي أجســـامنا لا بـــد أن نـــتفطن 
والجلـــد، كمـــا يســـقط لأعـــراض نقـــص الحيويـــة، واختفـــاء اللمعـــان فـــي الشـــعر 

  .يويته، ويتأخر التئام الجروحالشعر ويضيع لونه، ويفقد الجلد ح
وانعدام الشهية  ،يؤدي نقص الزنك إلى فقد حاستي الشم والتذوقأيضا 

  .اس بالكسلوالفتور والإحس
وأهم علامات نقصـه ظهـور بقـع بيضـاء علـى الأظـافر وتـأخر النمـو وبـطء 

  . اء التناسلية والصلع، والتهاب الجلدالإدراك والاستيعاب وتشوه الأعض
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البوتاســــيوم هــــو واحــــد مــــن أهــــم العناصــــر الموجــــودة فــــي الجســــم ومــــن 
وتـوازن  البروتينـاتدورا أساسيا فـي تركيـب المعادن الرئيسية به أيضا، حيث له 

الســوائل وانقباضـــات العضـــلات ونقـــل اســـتثارات الأعصـــاب، ولـــذلك فعنصـــر 
البوتاسيوم ضروري للأعصاب والقلـب والشـرايين والعضـلات، كمـا أن لـه شـأنا  

  .را في تعديل الأحماض الضارة بالجسمكبي
  بين البوتاسيوم والصوديوم  

عموما فـإن عنصـر البوتاسـيوم لـه أهميـة عنصـر الصـوديوم، فكمـا أن ملـح 
الطعام موجود في السـوائل الطبيعيـة المختلفـة فـي الجسـم، كـذلك فـإن عنصـر 
البوتاســـيوم موجـــود فـــي خلايـــا العضـــلات وكريـــات الـــدم وغيرهـــا، إذ أن هنـــاك 

م لاقة وتوازن بين الصوديوم والبوتاسيوم في الجسم؛ فإن زاد تنـاول الصـوديو ع
  .يجب أن يزيد تناول البوتاسيوم

من البوتاسيوم داخل الخلية بينما يوجـد معظـم الصـوديوم % ٩٥ويوجد 
وعــادة مـا تقــوم مضــخة فـي كــل خلايــا الجسـم بضــخ الصــوديوم . خـارج الخليــة

اخـــل الخليـــة، وفـــي حالـــة عـــدم خـــروج خـــارج الخليـــة وضـــخ البوتاســـيوم إلـــى د
  .الصوديوم خارج الخلية يؤدي إلى تجمع الماء بداخلها إلى أن تنفجر

 دور حيوي
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يحتـــاج الجســـم إلـــى البوتاســـيوم لانقبـــاض العضـــلات بمـــا فيهـــا عضـــلات 
القلب، إلى جانب ما يقوم به البوتاسيوم من دور حيوي في تكوين العديد مـن 

  .البروتينيةالإنزيمات 
كمـا تقـوم . البوتاسيوم في الكتلة العضـلية والعظـام بشـكل رئيسـي ويوجد

الأملاح في الجسم، ومنهـا أمـلاح الصـوديوم والبوتاسـيوم، بحفـظ تـوازن المـاء 
فـــــي  acid-baseوتوزيعـــــه، وكـــــذلك بحفـــــظ الميـــــزان الحمضـــــي القلـــــوي 

ــا العصــبية،  الجســم، ويحــافظ البوتاســيوم علــى عمــل العضــلات وعمــل الخلاي
، ويســـاعد أيضــا فـــي »جاركلويــة«غــدة ، وعمـــل الكلــى وعمـــل الوعمــل القلــب

  .، وينظم ضغط الدم»جلايجوجين«تحويل سكر الجلوكوز إلى 
ـــة،  كمـــا يعمـــل البوتاســـيوم علـــى احتفـــاظ الجســـم بدرجـــة حموضـــة مقبول
ـــان . ويجنـــب الجســـم الحموضـــة الزائـــدة الناشـــئة عـــن اســـتهلاك اللحـــوم والألب

وراء كثيـر مـن الأمـراض مثـل اضـطراب  وهناك مـن يـرى أن زيـادة حموضـة الـدم
  .لسرطان وكثير من الأمراض الأخرىالمناعة وا

ــــى أن زيــــادة مســــتوى البوتاســــيوم وانخفــــاض مســــتوى  هــــذا بالإضــــافة إل
الصوديوم في الجسم يؤدي إلى تقليـل ظهـور أمـراض القلـب والأوعيـة الدمويـة 

     .والسرطان، والعكس بالعكس
  أين يوجد؟

وخاصـــة لـــبن (ود فـــي اللحـــوم والأســـماك واللـــبن عنصـــر البوتاســـيوم موجـــ
  .والبيض، والخضروات والفواكه والحبوب) الزبادي
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٣٧ إستراتيجية التغذية

فالخضــروات مــثلا فقيــرة بالصــوديوم وغنيــة بالبوتاســيوم، وأكثرهــا محتــوى 
 ،ملجــم ٣٠٠إذ يصـل احتوائـه منـه إلـى  »الكـراث«مـن عنصـر البوتاسـيوم هـو 

نقــع الخضــروات فــي المــاء   ثــم الجــزر والســبانخ، لكــن ينبغــي الإشــارة إلــى أن
، كمـا أملاحهـا وانحلالهـا فـي مـاء النقـع كثيرا يقلل من قيمتهـا الغذائيـة لفقـدان

 أن عمليـة الطـبخ قـد تفقـدها جـزء مـن عنصـر البوتاسـيوم الـذي ينحـل فـي مـاء
الطبخ، لذلك يجب علينا أن نقلل مـا أمكـن مـن كميـة المـاء المعـد للطـبخ مـع 

، لــى العديــد مــن الأمــلاح المنحلــة فيــهإهمــال المــرق الــذي يحتــوي ع عــدم
  .وخاصة عنصر البوتاسيوم

% ٧٠فقـد لفـت، البطاطـا، اليقطـين، السـبانخ تفمثلا الجزر، البصـل، ال
 .%٦٠القـــرنبيط، البـــازلاء، الفاصــوليا الخضـــراء تفقـــد  مــن البوتاســـيوم، أمــا

، %٥٠الشـــمندر، البنـــادورة تفقـــد  والــذرة، الملفـــوف، الملفـــوف الحمـــراء،
  .ال مطلوب في جميع الأمورفالاعتد

أما نسبة وجود الصوديوم والبوتاسيوم في اللحم فتتفاوت بحسب جـنس 
  .الحيوان تحتوي على كمية أوفر علما بأن أحشاء ،الحيوان

ويصــــل  ،أعنــــى الفواكــــه بالبوتاســــيوم »المــــوز«وبالنســــبة للفواكــــه فيعتبــــر 
كمــا   ،)رامنصــف جـ(ملجـم  ٥٠٠محتـوى المــوزة الواحـدة مــن البوتاسـيوم إلــى 

حلوة المذاق على قدر كبير من البوتاسـيوم يبلـغ نحـو  »الكاكي«تحتوى ثمرة 
البنجـــر والمكســرات، وجنـــين  :ملليجــرام، ويوجــد البوتاســـيوم أيضــا فــي ١٧٠

  .القمح، والفول السوداني
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٣٨ إستراتيجية التغذية

قد يـؤدي  إلا أن الإفراط في تناوله ،ورغم هذه المنافع القيمة للبوتاسيوم
نســان مــن أهمهــا الضــعف العضــلي والقــيء، كمــا أن إلــى مضــايقات ومضــار للإ

نقـص أمـلاح  الإفراط فـي تنـاول عنصـري البوتاسـيوم والصـوديوم قـد يـؤدي إلـى
   .معدنية أخرى يفتقر إليها الجسم

  البوتاسيوم وضغط الدم
 القاتـل«جات للتخفيف من ارتفاع ضغط الدم البوتاسيوم من أفضل العلا

بــه أن يخففــوا كثيــراً مــن تنــاول  مصــابينوقــد ثبــت أنــه ينبغــي علــى ال »الصــامت
  .ح الطعاممل

فإن الأغذيـة الغنيـة بالبوتاسـيوم تفيـد فـي الوقايـة  ،وعلى العكس من ذلك
مـن ارتفــاع ضـغط الــدم وفــي معالجتـه أيضــاً، ويؤكــد المتخصصـون أن مثــل هــذا 

ذا كـــان ارتفـــاع الإجـــراء كـــاف لوحـــده للشـــفاء، وربمـــا دون حاجـــة لأي عـــلاج إ
  .فاً ضغط الدم طفي

وللأســـف فـــإن عمليـــات تحضـــير الطعـــام وتعبئتـــه تزيـــد مـــن كميـــة أمـــلاح 
ومــن الملاحظــات الهامــة لربــات . الصــوديوم فيــه وتــنقص مــن كميــة البوتاســيوم

ـــة قليلـــة مـــن  ،البيـــوت ـــه أن طهـــي الطعـــام بكمي المـــاء وعـــدم إضـــافة الملـــح إلي
  .د البوتاسيوم أثناء عملية الطهيان من فقيخفف

يعتبــر غــذاءٌ مناســب جــدا للمصــابين بارتفــاع ضــغط  يــذكر أيضــا أن التمــر
، غنــــي )مــــن التمــــر جــــم١٠٠ملــــج فــــي كــــل  ٥(دم فهــــو فقيــــر بالصــــوديوم الــــ

) اجة الجسـم اليوميـة مـن البوتاسـيوممنه نصف ح جم١٠٠ تعطي(بالبوتاسيوم 
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٣٩ إستراتيجية التغذية

كمـا أنـه غنـي بـالمغنزيوم أيضـاً، وكلهـا عوامـل تتضـافر علـى خفـض ضـغط الــدم 
 .المرتفع

  مفقد البوتاسيو 
البوتاســــيوم مــــن العناصــــر التــــي يفقــــدها الجســــم بســــهولة، حيــــث يفقــــد 

وعلى الرياضـيين أو الـذين هـم . جم بوتاسيوم عند التعرق ٣الإنسان ما يعادل 
  .في نشاطات بدنية أن يراقبوا ذلكمنخرطون 

أيضــا علـــى الـــذين يكثـــرون مــن تنـــاول القهـــوة أو الشـــاي أو أي طعـــام أو 
ي ن ينتبهــوا إلــى مــا يمكــن أن يــؤدي الإفــراط فــشــراب يزيــد مــن إفــراز البــول أ
  .التناول إلى فقدان البوتاسيوم

كما أن تناول أطعمة ومـأكولات تحتـوي علـى نسـبة عاليـة مـن الصـوديوم 
  .نقص مستوى البوتاسيوم في الجسم قد يؤدي إلى) ملح الطعام(

 ل مســتوى البوتاســيوم فــي الجســمومــن المشــروبات التــي يمكــن أن تقلــ
أيضــــا البوتاســــيوم مــــع القــــيء الشــــديد أو  ويفقــــد الإنســــان. »عــــرق الســــوس«

الإســـهال، وقـــد يقلـــل مســـتوى البوتاســـيوم فـــي الجســـم كـــذلك بعـــض أمـــراض 
  .و الجراحة أو نقص الشهية للطعامالكلى، والضغط النفسي أ

ــــ ــــؤدي إل ــــي قــــد ت ــــة الت  :ى نقــــص مســــتويات البوتاســــيوم فهــــيأمــــا الأدوي
ـــــوم، ـــــد الأموني ـــــة، كلوري كاربنســـــلين، الإنســـــولين، ثيـــــوفيللين،   المـــــدرات البولي

  .الكورتيزون
  أعراض نقص البوتاسيوم
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٤٠ إستراتيجية التغذية

يــؤثر نقــص البوتاســيوم فــي الجســم علــى العضــلات والأعصــاب، والــذي 
  :في العديد من الأعراض من أشهرهايتمثل 

تراخـــي جســـدي وفكـــري مـــع . هبــوط ذهنـــي وضـــعف فـــي الـــذاكرة وحيــرة
مشاكل فـي . قد يظهر الخفقاناضطرابات في القلب، و . الشعور بالتعب العام

ازدياد الحساسية للبرد وقـد تكـون الأطـراف . النقل العصبي وتقلص العضلات
أن النقل العصبي بطيء في العضـلات ممـا يـؤدي إلـى الإمساك؛ بسبب . باردة

 »هـرش«. م مـع الشـعور بالغثيـان أو القـيءقلة الشهية للطعا. قلة حركة الأمعاء
الشـعور . رعشة في الجفون أو زوايا الفـم. نانتدهور حالة الأس. جلدي مزعج

صعوبة . بتعب الساقين عند النوم، وهو الذي يخففه المشي أو حركة الساقين
  .اضطراب النوم.التوتر  إزالة

  تناول البوتاسيوم
جـرام مـن البوتاسـيوم يوميـا دون مشــكلات  ٣-٢يمكـن تنـاول مـا يعـادل 

  .يوماول الأطعمة الغنية بالبوتاسصحية، وذلك بتن
أما مستحضر البوتاسيوم الـذي يؤخـذ عـن طريـق الوريـد فهـو خطـر إن لـم 
يكــن بإشــراف طبــي مباشــر؛ وذلــك لمــا قــد يســببه مــن مشــاكل قلبيــة خطيــرة، 
خصوصاً إن صاحب ذلك تناول المريض أدويـة مثـل أدويـة القلـب الديجتاليـة، 

وكـذلك  أو المدرات البولية التـي تحجـز البوتاسـيوم فـي الجسـم، أو الأسـبرين،
ســتخدمة فــي عــلاج ارتفــاع ضــغط الم »الانجيوتنســن«الأدويــة المانعــة لإنــزيم 

  .الدم
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٤١ إستراتيجية التغذية

أمــا مــا يؤخــذ عــن طريــق الفــم فــإن الزيــادة منــه تــذهب للكلــى مباشــرة ولا 
  )١(. تشكل خطورة كبيرة على الجسم
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  سامية عبد اللطيف. نقص البوتاسيوم وا&عراض المرضية            د - ) ١(

 عمر ا&حدب . الصحة من منظور طبي ونفسي                 د -        
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٤٢ إستراتيجية التغذية
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ادن الطبيعية فـي الجسـم، ومهـم جـدا للصـحة الماغنيسيوم رابع أهم المع
من الماغنيسيوم في العظام والأسنان، والنسبة % ٥٠يوجد ما يقارب . العامة

. منـه يوجـد فـي الـدم فقـط% ١الأخرى توجد في باقي خلايا الجسـم، ويوجـد
ولكن يعمل الجسم بجهد كبير للحفاظ على هـذه النسـبة فـي الـدم، حيـث أن 

قصــــها يــــؤدي إلــــى الإعيـــاء أو الإغمــــاء فــــي بعــــض لهـــا أهميــــة كبــــرى جـــدا، ون
  .الأحيان

  مهام متعددة
يعمل الماغنيسيوم جنبا إلى جنب مع الكالسيوم على تقوية العظام ومينـا  �

ــــث يــــنظم النقــــل الحيــــوي للكالســــيوم، كمــــا أن امتصــــاص  الأســــنان، حي
ومـن هنـا كـان . الجسم لكميات ماغنيسيوم وفيرة يقوى عظام كبار السـن

الكبــار بالماغنيســيوم عــن طريــق تعــديل النظــام الغــذائي أو  تــدعيم أجســام
 .المكملات الغذائية يقدم إستراتيجية إضافية لمنع هشاشة العظام

ينظم ضربات القلب، كما إنه يحمي القلب من الأمراض، ويرفـع حظـوظ  �
 .الشفاء بعد الإصابات القلبية، ويمنع تجلط الدم والإصابة بالجلطات

ضــلات والجهــاز العصــبي، وكــذلك الحفــاظ علــى يســاعد علــى صــيانة الع �
 .نسبة السكر في الدم بالمعدل الطبيعي
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٤٣ إستراتيجية التغذية

ـــة وتســـهيل  � يســـاعد فـــي اســـترخاء العضـــلات المحيطـــة بالمجـــاري الدموي
 .عملية انتقال الدم

كمـا يسـاعد فـي الوقايـة مـن . يسهل العوارض التي تسـبق العـادة الشـهرية �
فعــال فــي تثبيــت الحمــل  الــولادة المبكــرة عنــد النســاء الحوامــل، ولــه اثــر

 .في المراحل الأولى
 ٣٠٠لـــه دور حيـــوي فـــي عمليـــة الإيـــض، حيـــث يشـــارك فـــي أكثـــر مـــن  �

ـــــا الجســـــم، وينشــــــط حـــــوالي مـــــن % ٨٠تفاعـــــل بيوكيمـــــاوي فـــــي خلاي
لــذا لا عجــب أن نقصــه . الأنزيمـات، كمــا أنــه لا بــد منــه لتخليـق البــروتين

 .يسبب التعب والإرهاق
ــــاج الجســــم إلــــى الماغنيســــيو  � م لحــــرق الكربوهيــــدرات والبروتينــــات يحت

ـــى طاقـــة، كمـــا أنـــه يســـاعد الجســـم علـــى الاســـتفادة مـــن  وتحويلهـــا إل
 .)ب، ج، هـ: (فيتامينات

مفيــد للــذين يســرفون فــي تنــاول ملــح الطعــام، حيــث يُخلــص الجســم مــن  �
 .الملح الزائد، وبالتالي يحافظ على ضغط الدم في مستواه الطبيعي

وتنـاول . ولسـترول ينـتج عنهـا تصـلب الشـرايينالأنظمة الغذائية عالية الك �
جرعة عاليـة مـن الماغنيسـيوم تـؤدي إلـى انخفـاض معـدلات الكولسـترول 

يرفـــع نســـبة الكولســـترول النـــافع فـــي الـــدم ويخفـــض نســـبة الكولســـترول (
  ).الضار

  الاحتياجات اليومية
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٤٤ إستراتيجية التغذية

ملجــــــم  ٤٢٠ملجــــــم للحوامــــــل،  ٤٠٠ملجــــــم يوميــــــاً للنســــــاء،  ٣٦٠
عامــا، وبحســب اختصاصــيي  ٦٥شــخاص بعــد عمــر ملجــم الأ٤٠٠للرجــال، 

التغذية، فإن أي استهلاك يقل عن ثلثي الكميـة الموصـى بهـا يـؤدي إلـى نقـص 
  .في الماغنيسيوم مما يسبب مشكلات صحية

  نقص الماغنيسيوم
هنــاك أعــراض تنبئــك علــى الفــور بوجــود نقــص فــي الماغنيســيوم عنــد مــن 

الشــعور بالكســل والإرهــاق . عــدم الرغبــة فــي الطعــام: يعــانون مــن ذلــك، هــي
الشـــعور بـــالألم فـــي . عـــدم اســـتقرار نســـبة الســـكر فـــي الـــدم. والتعـــب والغثيـــان

اختلافــات . إيمــاءات الــرأس اللاإراديــة. دقــات قلــب غيــر منتظمــة. العضــلات
ــات العيــون . تقلصــات وتشــنجات الأرجــل. بــرود وبيــاض أطــراف الأصــابع. رفّ

والظهــــر المــــزمن، مــــع حـــــدوث  ألــــم الرقبــــة. ارتعاشــــات وارتجافــــات الأيــــدي
قلـــق، : (تـــردي الحالـــة النفســـية. تشـــنجات وتقلصـــات عضـــلية بـــنفس المنـــاطق
). فكــر مشــوش(ضــبابية الفكــر ). عصــبية، نــوم مضــطرب، صــعوبة فــي التركيــز

نوبــات الهلــع والــذعر والخــوف المتكــرر، والتــي تنتــاب المصــاب علــى فتــرات 
  .متقاربة

ـــذكر أن الكحـــول وداء الســـكري واضـــطراب  وظـــائف الكلـــى مـــن أهـــم ي
ـــة إخـــراج  ـــتحكم بكمي أســـباب نقـــص الماغنيســـيوم فـــي الجســـم، لأن الكلـــى ت
الماغنيســـيوم مـــن الجســـم، لـــذا فـــإن ســـلامة الكلـــى تـــؤثر علـــى مســـتوياته فـــي 
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٤٥ إستراتيجية التغذية

 الجسم، كما أن بعض الأدوية لها آثار جانبية تزيد من فقدان الماغنيسيوم من
  .الجسم

  إرشادات تهمك
لوجـود ) مثـل السـبانخ(الخضـراوات الورقيـة : أهم مصـادر الماغنيسـيوم �

مادة الكلوروفيل، القـرع، النعنـاع، الخيـار، البـازلاء، الكريـز، المكسـرات الغيـر 
 .محمصة، النخالة، بذور السمسم والكتان

ــــات كالمحــــار، الخضــــار  � أيضــــا يوجــــد الماغنيســــيوم بــــوفرة فــــي الرخوي
ات الحبوب الكاملـة، ، منتج)الفاصوليا البيضاء، الفاصوليا الحمراء(المجفف 

ملجـم فـي   ١٦٠-٩٠تحـوي(الكاكـاو، الشـوكولاته السـوداء، الميـاه المعدنيـة 
 . )كل لتر
جـــــم شــــوكولاته ســـــوداء، ١٠٠: (ملجــــم ماغنيســــيوم توجـــــد فــــي١٠٠ �
: ملجـم فـي٧٥فـي حـين نجـد ). جـم٢٠٠جم من اللوز، طبق سبانخ كبيـر٥٠

طبــــــــق : (ملجـــــــم فـــــــي٥٠، ونجـــــــد )جـــــــم١٠٠طبـــــــق صـــــــغير مـــــــن الســـــــلق(
ملجـم ٢٥، ونجـد )حبـة مشـمش مجفـف١٢حبات جوز، ١٠جم،٢٠٠عدس

 ).حبات خوخ مجفف، قطعتين من الخبز الكامل ١٠حبة موز،: (في
. كلما ازداد اسـتهلاك الشـخص للبروتينـات زادت حاجتـه الماغنيسـيوم �

وكلمــــا زاد اســــتهلاك الكالســــيوم فــــإن الشــــخص يحتــــاج أيضــــا إلــــى مزيــــد مــــن 
 ).ك والماغنيسيوم يخفف منهالكالسيوم يسبب الإمسا(الماغنيسيوم 
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٤٦ إستراتيجية التغذية

تفقـــد بعـــض الأطعمـــة المطبوخـــة كميـــة مـــن الماغنيســـيوم أثنـــاء الطهـــي،  �
وهـــــذا قـــــد يكـــــون ســـــببا لعـــــدم حصـــــول الجســـــم علـــــى حاجتـــــه الكافيـــــة مـــــن 

 .الماغنيسيوم
ثمـــة رابـــط وثيـــق بـــين الإجهـــاد والماغنيســـيوم، فعنـــد الشـــعور بالإجهـــاد  �

اً ضـخما، وهنـا يجــب يصـبح جسـدك منهكـا خــائر القـوى كأنـك بـذلت مجهــود
تنـــــــاول كميـــــــة فائضـــــــة مـــــــن الماغنيســـــــيوم، لأن تحريـــــــر هرمونـــــــات الإجهـــــــاد 

 . بسبب خسارة متزايدة للماغنيسيوم) الأدرينالين، والكورتيزول(
عند شعورك بالتعب لابد مـن استشـارة الطبيـب فاكتشـاف الافتقـار إلـى  �

 الماغنيســـــيوم لـــــيس ســـــهلاً، لأن أعـــــراض نقصـــــه لا تكـــــون محـــــددة، ومعـــــدل
الماغنيســـيوم فـــي الـــدم لا يشـــير بشـــكل صـــحيح إلـــى مســـتوى مخـــزون معـــدل 

ملجــم تقريبــاً  ٥قــم بــإجراء اختبــار مــن خــلال تنــاول .. الماغنيســيوم الحقيقــي 
الماغنيسيوم لكل كيلوجرام من وزن جسم الإنسان يومياً، لمـدة شـهر علـى  من

صــاً فــي  الأقــل، فــإذا خــف التعــب تــدريجياً، فهــذا يعنــي أن المشــكلة كانــت نق
 .كمية الماغنيسيوم بالجسم

يســبب نقــص الماغنيســيوم آلامــا عضــلية ومفصــلية، لــذلك ينصــح مــن  �
% ١٠يمارس التمارين الرياضـية بزيـادة جرعـة الماغنيسـيوم بمقـدار يتـراوح مـن

، لأن الجســم أثنــاء مزاولــة الرياضــة يفقــد المكمــلات الغذائيــة عبــر %٢٠ -
 .البول والعرق
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٤٧ إستراتيجية التغذية

مفرطــي  ص فــي الماغنيســيوم لــدى الأطفــالتبــيّن فــي دراســة وجــود نقــ �
الحركـــة الـــذين يعـــانون قصـــوراً فـــي التركيـــز، إلا أنهـــم تحســـنوا بعـــد تزويـــدهم بــــ 

 .ملجم يومياً من الماغنيسيوم على مدى ستة أشهر٢٠٠
يحتــاج مــن هــم فــي متوســط العمــر، والنســاء مــن كبــار الســن إلــى تنــاول  �

وهـــي علـــى شـــكل ، )تخفـــف مـــن عـــوارض ســـن اليـــأس(مكمـــلات الماغنســـيوم 
حبــــوب تحتــــوي علــــى الكالســــيوم والماغنيســــيوم، ويفضــــل عــــدم تناولهــــا مــــع 

 .المضادات الحيوية أو الكورتيزون
نقــص الحديــد فــي الجســم يرافقــه نقــص فــي كميــة الماغنيســيوم، حيــث  �

يرتبط هذان العنصران ارتباطاً وثيقاً فـي الجسـم، لـذلك يعطـي مـن يعـاني نقـص 
 .نيسيوم تحت إشراف طبيالحديد جرعات محددة من الماغ

يــؤدي تناولنــا لكميــات كبيــرة مــن الماغنيســيوم إلــى الإصــابة بالإســهال  �
مــن جــراء الإصــابة باضــطرابات الكلــى، أي عنــدما  ومغــص معــوي، والتســمم

 .تكون الكلى غير قادرة على التخلص من الماغنيسيوم الزائد
  
  
  
  
� �

� �
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٤٨ إستراتيجية التغذية

�HI�,-א�J 
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، فلقــــد اكتشــــف عصــــور ســــحيقةذ رافقــــت شــــجرة الزيتــــون الإنســــان منــــ
الجيولوجيون وعلماء الآثـار بقايـا أشـجار وبـذور زيتـون تعـود إلـى المرحلـة التـي 

  .بدأ فيها الإنسان يصقل الحجر ويبني الأكواخ ويزرع الأرض
ويقـال أن البـابليون هــم أول مـن زرع شــجرة الزيتـون بشــكلها الحـالي عــن 

وتعـيش الشـجرة ، نوعـاً  ١٥٠ون ويبلـغ عـدد أنـواع أشـجار الزيتـ. طريق التطعيم
ســنة، أو  ٦٠٠ - ٣٠٠حيــاة طويلــة، حيــث يعُتقــد بــأن حياتهــا قــد تمتــد مــن 

  .حتى أكثر من ذلك
ويتراوح ارتفاع شجرة الزيتون بين خمسة أمتار واثنـي عشـر متـراً، وتحتـاج 
لنموهــا إلــى ظــروف مناخيــة لا تتــوفر إلا فــي محــيط البحــر الأبــيض المتوســط، 

وهـي ، تون بأوراق دائمة الخضـرة، تتجـدد كـل ثـلاث سـنواتوتتمتع شجرة الزي
  .تنمو ببطء وكأنها تستخلص فوائد الأرض على مهل وبتركيز

  زيت الزيتون في الكتاب والسنة 
  :قال تعالى

 فِـي الْمِصْـبَاحُ  مِصْـبَاحٌ  فِيهَـا كَمِشْكَاةٍ  نوُرهِِ  مَثَلُ  وَالأْرَْضِ  السمَاوَاتِ  نوُرُ  اللهُ {
ــا الزجَاجَــةُ  زجَُاجَــةٍ  ــدُ  دُري  كَوكَْــبٌ  كَأنَـهَ ــةٍ  شَــجَرَةٍ  مِــن يوُقَ  وَلاَ  شَــرْقِيةٍ  لا  زيَْـتُونــِةٍ  مبَاركََ
 مَــن لنِــُورهِِ  اللــهُ  يَـهْــدِي نـُورٍ  عَلَــى نــورٌ  نــَارٌ  تَمْسَسْــهُ  لـَمْ  وَلــَوْ  يُضِــيءُ  زيَْـتُـهَــا يَكَــادُ  غَرْبيِـةٍ 
  ]٣٥:النور[ }عَلِيمٌ  شَيْءٍ  بِكُل  وَاللهُ  للِناسِ  مْثاَلَ الأَْ  اللهُ  وَيَضْرِبُ  يَشَاءُ 
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٤٩ إستراتيجية التغذية

نَاء طـُورِ  مِـن تَخْـرُجُ  وَشَـجَرَةً { :ويقول جـل ذكـره هْنِ  تنَبـُتُ  سَـيـْ وَصِـبْغٍ  باِلـد 
 وَالتـــــينِ { ، ويقســـــم تعـــــالى فـــــي ســـــورة التـــــين بــــــ ]٢٠:المؤمنـــــون[ }للآْكِلِــــينَ 
  ]١ :التين[ }وَالزيْـتُونِ 

  :د قطب رحمه االلهيقول سي
لهــذا  ولكــن لــيس. ون كــان أصــفى نــور يعرفــه المخــاطبونونــور زيــت الزيتــ

دســة التــي تلقيهــا إنمــا هــو كــذلك الظــلال المق. وحــده كــان اختيــار هــذا المثــل
أقرب منابت الزيتون ، وهو ظلال الوادي المقدس في الطور. الشجرة المباركة

 طـُورِ  مِـن تَخْـرُجُ  وَشَـجَرَةً {ولهـا وفي القرآن إشارة لها وظـلال ح. لجزيرة العرب
نَاء هْنِ  تنَبُــتُ  سَــيـْ لآْكِلِــينَ  وَصِــبْغٍ  باِلــدوهــي شــجرة معمــرة، وكــل مــا فيهــا ممــا  }ل

  )١(. زيتها وخشبها وورقها وثمرها .ينفع الناس
نَاء طــُورِ  مِــن تَخْــرُجُ  وَشَــجَرَةً {وتعليقــا علــى قولــه تعــالى  هْنِ  تنَبُــتُ  سَــيـْ باِلــد 

  :نظمي خليل أبو العطا. يقول د }للآْكِلِينَ  وَصِبْغٍ 
» صـــبغ« وقـــد كشـــفت فـــي لســـان العـــرب لابـــن منظـــور عـــن معنـــى كلمـــة

والصــبغ فــي كــلام  ،مــا يصــبغ بــه الثيــاب: الصــبغ والصــباغ والصــبغة: (فوجــدت
إلـى حالـة سـواد ومنه صـبغ الثـوب إذ غيـر لونـه وأزيـل عـن حالـه  ،العرب التغيير

  ).أو حمرة أو صفرة 

                                         
   ٢٥١٩في ظ<ل القرآن تفسير سورة النور ص ) ١(
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٥٠ إستراتيجية التغذية

فـــإذا كـــان ربنـــا . اشـــتملت هـــذه الآيـــة الكريمـــة علـــى أمـــور عظيمـــةقـــد و 
، ولكــن ســبحانه وتعــالى قــال لنــا أن شــجرة الزيتــون تعطــي الــدهن فهــذا معلــوم

  ! ؟»وصبغ للآكلين«
 ،وقــد قــرأتُ التفاســير وعلمــت إنهــم يقصــدون الغمــس للطعــام فــي الزيــت

لآيـة ولكن عنـدما قالـت ا، في لسان العرب وجدت أن هذا صحيح وبالكشف
وقـد فهمـت أن  ،وعطـف عليـه الصـبغ ،نجد هنـا ذكـر الـدهن }صبغ للآكلين{

ثمــار هــذه الشــجرة تحتــوي الــدهن المكــون مــن الأحمــاض الدهنيــة ومركبــات 
 و »الفنيــل« :ومنهــا ،فهــي تحتــوي علــى الأحمــاض الدهنيــة الأمينيــة... أخــرى 

فــي  »الميلانــين«صــبغة وهــو مــن أحمــاض  »التيــروزين«الــذي يعطــي  »الإنــين«
هــي التــي تصــبغ البشــر حســب كميتهــا فــي  »الميلانــين«، وهــذه الصــبغة الجلــد
وإذا خفـــت  ،الأســـوداللـــون فـــإذا كانـــت صـــبغة كثيفـــة أعطـــت الجلـــد  ،الجلـــد

وإذا غابت تمامـاً أعطـت اللـون الأبـيض للشـعر والجلـد  ،أعطت اللون الأصفر
ــــرة للإنســــان »الميلانــــين«، ولهــــذه الصــــبغة والرمــــوش وداني فالســــ ،أهميــــة كبي

وهــذا  ،والنـوبي والأفريقــي يعيشـون فــي منطقـة شــديدة الحـرارة ســاطعة الشـمس
، وهــذا »الميلانــين«مايــة تتــوفر بتــوفر اللــون الأســود هــذه الح ،يتطلــب حمايــة

فـــي الشـــخص القمحـــي اللـــون عنـــدما يقـــف فـــي الشـــمس طـــويلاً فإنـــه ملحـــوظ 
  . ار وسيلة دفاع عن الجلد ضد الشمسلأن الاسمر  ،يسمر
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٥١ إستراتيجية التغذية

ـــــروهـــــذا ســـــب ـــــت  ،ق علمـــــي خطي ـــــون تعطـــــي الزي ـــــث أن شـــــجرة الزيت حي
ـــة لمســـئولة عـــن إعطـــاء اللـــون الأســـود ومنهـــا الأحمـــاض ا ،والأحمـــاض الأميني

  )١( هـ.أ» الصبغ الجلدي«
نـوا بـه ائتـدموا بالزيـت واده«: -صَـلى اللـهُ عَلَيْـهِ وَسَـلمَ -وقال رسـول االله 
  .)٢(»فإنه من شجرة مباركة

نه عَنْ زيَْدِ بْنِ أَسْلَمَ عَنْ أَبيِهِ عَنْ عُمَرَ بـْنِ الْخَطـابِ وروى الترمذي في سن
هُ كُلـُوا الزيـْتَ وَادهِنـُوا بـِهِ فإَِنـ«: -صَـلى اللـهُ عَلَيْـهِ وَسَـلمَ - قاَلَ رَسُـولُ اللـهِ  ����

  )٣(»مِنْ شَجَرَةٍ مُبَاركََةٍ 
ــرَةَ  ــالَ رَسُــولُ  ����وعنــد ابــن ماجــة عــن أبــي هُرَيْـ ــهِ -اللــهِ قَ صَــلى اللــهُ عَلَيْ

  )٤(» نُوا بِهِ فإَِنهُ مُبَارَكٌ كُلُوا الزيْتَ وَادهِ «: -وَسَلمَ 
 ـهِ  ����وفي سنن الدارمي عَـنْ أَبـِي أَسِـيدٍ الأنَْصَـارِيى -قـَالَ رَسُـولُ اللصَـل

رُجُ مِـنْ شَـجَرَةٍ ادهِنُوا بـِهِ فإَِنـهُ يَخْـكُلُوا الزيْتَ وَائـْتَدِمُوا بِهِ وَ « :-اللهُ عَلَيْهِ وَسَلمَ 
   )٥(» مُبَاركََةٍ 

 أقوال أشهر أطباء الغرب عن زيت الزيتون 
إن «: الشـــهيرة) فارمنجهـــام(مـــدير مدرســـة  »ويليـــام كاســـتللي. د«يقـــول 

تعمال فــي التــاريخ هــو هنــاك زيتــا واحــدا يتمتــع بــأطول ســجل مــن ســلامة الاســ
                                         

لعطKا أسKتاذ النبKات فKي الجامعKات نظمي خليل أبو ا. د   إعجاز النبات في القرآن الكريم   )١(
  بتصرف   المصرية 

وصKححه ا&لبKاني فKي ) ٤٣٧٤(، والجKامع )٤/١٢٢(، والحKاكم )٣٣١٩(رواه ابن ماجKة ) ٢(
  )٢٦٩٨(صحيح ابن ماجة برقم 

   ١٨٥٢صححه ا&لباني في صحيح الترمذي برقم ) ١(
 ٦٥٩ضعفه ا&لباني في ضعيف ابن ماجة  ) ٢(
   ١٢٤٣سنن الدارامي ) ٣(
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٥٢ إستراتيجية التغذية

 وامتــاز هــؤلاء بصــحة ،زيــت الزيتــون أجيــال وأجيــالفلقــد تنــاول . زيــت الزيتــون
وهذا السجل الحافل بمـآثر زيـت الزيتـون . الأبدان وندرة جلطة القلب عندهم

  . »نقبل عليه بشغف كبيرو  ،يجعلنا نطمئن لاستعماله
إننـا نـدرك تمامـا أن «: بنيويـورك) كـوفلر(من جامعـة » أهرنس. د«ويقول 

ــــت الزيتــــون كمصــــدر أساســــي اســــتعمال ســــكان حــــوض البحــــر المتوســــط ل زي
ــــة  للــــدهون فــــي الغــــذاء هــــو الســــبب وراء نــــدرة مــــرض شــــرايين القلــــب التاجي

  .»عندهم
يتـون فـي حـوض البحـر إلى فوائد اسـتعمال زيـت الز  »كاستللي. د«وينبه 

رغـم أن النــاس فــي حـوض البحــر المتوسـط يتنــاولون بعــض «: المتوسـط فيقــول
حـــم الخـــروف والقشـــدة والســـمن المتـــوافرة فـــي ل) الضـــارة(الـــدهون المشـــبعة 

. لزيتــون بشــكل رئيســي فــي طهــي الطعــامإلا أنهــم يســتعملون زيــت ا ،والجــبن
  .»لب التاجية قليلة الحدوث عندهموهذا ما يجعل أمراض شرايين الق

إن أفضـل طريقــة لطهـي الطعــام وتحضـير المــأكولات هــي «: ويقـول أيضــا
يلة من زيت الـذرة قل واستعمال كميات ،باستعمال زيت الزيتون بشكل أساسي

يـــــات قليلــــة مـــــن النـــــوعين فالجســـــم لا يحتــــاج إلا إلـــــى كم. أو دوار الشــــمس
  . »الزيتون بغناه بالدهون اللامشبعةويمتاز زيت . الأخيرين
يـت الزيتـون فقـد لخـص فوائـد ز  )نيويـورك(من جامعة  »تريفيسان. د«أما 

اسـات لقـد أكـدت الدر «: فقـال ١٩٩٠عـام ) جامـا(في بحث نشر في مجلـة 
ورغـم أن  ،الحديثة التأثيرات المفيـدة لزيـت الزيتـون فـي أمـراض شـرايين القلـب
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٥٣ إستراتيجية التغذية

إلا أن عـددا مـن الدراسـات العلميـة  ،البحث قد تركـز أساسـا علـى دهـون الـدم
كري والمصــابين بارتفــاع قــد أشــارت إلــى فوائــد زيــت الزيتــون عنــد مرضــى الســ

   )١(» ضغط الدم
  خواص زيت الزيتون 

حيـــث يكـــون  ،فـــي المـــذاقزيتـــون الأخضـــر والأســـود زيـــت الالفـــرق بـــين 
فيــه نكهــة خفيفــة ويتحمـــل  ،مــذاق زيــت الزيتــون الأخضــر حــاد بعـــض الشــيء

الحرارة، ويستخدم فـي القلـي والتتبيـل، أمـا زيـت الزيتـون الأسـود فمذاقـه أكثـر 
حدة وهو أقل تحملاً للحرارة ونكهته قوية، وغالبا ما نجده في أكـلات البحـر 

  .تتميز بنكهتها القويةالمتوسط التي 
حيـث يتفاعـل زيـت الزيتـون  ..وطرق حفظ زيت الزيتون لها أهميـة كبـرى 

مع الضوء وبالتالي تقل جودته لهذا كلما كانت الزجاجة التي تحتويه غامقـة أو  
  .كان هذا أحسن من الزجاجات الشفافة) معدنية(كانت صفيحة 

  زيت الزيتون والأبحاث العلمية الحديثة
وهــي  ،التشــبع ةمــيالزيتــون علــى أحمــاض دهنيــة أحاديــة عد يحتــوي زيــت

بالحــــد مــــن  »زيــــت الزيتــــون«رتــــبط ولقــــد ا ،الأنســــب لتغذيــــة جســــم الإنســــان
حيـث لـوحظ علـى الشـعوب التـي  في الـدم، الكولسترولنسبة الإصابة بارتفاع 

زيتـــــون أن نســـــبة الكولســـــترول الســـــيئ تســـــتهلك كميـــــات جيـــــدة مـــــن زيـــــت ال
وبالتــــالي أدى ذلـــك إلـــى الحــــد مـــن تصــــلب  ،دممنخفضـــة فــــي الـــ » الضـــار«

                                         
 الدكتور حسان شمسي باشا        كلوا الزيت وادھنوا به) ١(
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٥٤ إستراتيجية التغذية

كمــا . لطــةالشـرايين الــذي لـه علاقــة كبيـرة فــي التقليــل مـن أمــراض القلـب والج
لوحظ أن هناك علاقة مباشرة بين خفض ضغط الدم واستهلاك كميات مناسـبة 

  .من زيت الزيتون
والبــولي ) هـــ(وزيــت الزيتــون يحتــوى أيضــا علــى نســبة جيــدة مــن فيتــامين 

حيـث يقومـا  ،اللذين يعرفـا بمضـادات الأكسـدة) Polyphenole(فينول 
وبالتالي تقليل الإصابة  ،بتغليف وربط المواد المؤكسدة وتخليص الجسم منها

ولهمـا  ،بالسرطان وتأخير أعـراض الشـيخوخة وتخفـيض نسـبة السـكر فـي الـدم
  .أيضا أثرا كبيرا في تحريض استقلاب الخلية لإنتاج الدم بسرعة

فـي دراسـة حديثـة   »ميجيـل جاسـول«صـدد يـذكر البروفسـور وفي هذا ال
مــن زيــت %  ٥أشــرف عليهــا بنفســه تقــدم دلــيلا علــى أن غــذاء يحتــوي علــى 
ويفسـر الفريـق  ،الزيتون يقي مـن الإصـابة بالسـرطان مقارنـة بزيـت زهـرة العصـفر

العلمـــــي بقيادتـــــه دور زيـــــت الزيتـــــون بأنـــــه يعرقـــــل تكـــــون مـــــادة يطلـــــق عليهـــــا 
 –بوســتجلاندين «ســئولة عنــد اتحادهــا مــع مــادة أخــرى هــي م »آركيــدونات«

  .عن تحريض الخلايا على الانقسام السرطاني» إي
الأمريكيــة بحثــاً فـــي  )هــاوارد(مـــن جامعــة » ســموت«قــدم الــدكتور كمــا 

والــذي عقــد فــي  )للجمعيــة الأمريكيــة لأمــراض جهــاز الهضــم(المــؤتمر الأخيــر 
غيــــر المشــــبعة مثــــل زيــــت  ، أظهــــر البحــــث أن الزيــــوت٢٠٠٠شــــهر أكتــــوبر 

 Helicobacter«يمكـــــن أن تمنـــــع نمـــــو جرثومـــــة تـــــدعى  ،الزيتـــــون
Pylori « ـــد مـــن حـــالات و . المعـــدةفـــي هـــذه الجرثومـــة مســـئولة عـــن العدي
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٥٥ إستراتيجية التغذية

 »سـموت«وأكـد الـدكتور  ،وعدد مـن حـالات سـرطان المعـدة ،القرحة المعدية
لوقايـة مـن أن الغذاء الحاوي على هـذه الزيـوت ربمـا يكـون لـه تـأثير مفيـد فـي ا

  . والإقلال من نكس القرحة المعدية ،سرطان المعدة
كمـــا توصـــل علمـــاء بريطـــانيون إلـــى أدلـــة جديـــدة تثبـــت المنـــافع الوقائيـــة 

 ٢٠(لزيــت الزيتــون فــي عــلاج ســرطان الأمعــاء الــذي يــذهب ضــحيته حــوالي 
  .سنوياً في بريطانياً وحدها) ألف شخص 

الإنجليزيــة أن زيـــت  »دأوكســفور «فقــد وجــد بــاحثون وأطبــاء فـــي جامعــة 
ويمنــع الإصــابة بمــرض  معــين، الزيتــون يتفاعــل فــي المعــدة مــع حــامض معــوي

ويعزو العلماء ذلك إلى أن الوجبـات الغذائيـة التـي  ،سرطان الأمعاء والمستقيم
مــــن إفـــراز حــــامض  تحتـــوي علـــى كميــــات كبيـــرة مـــن اللحــــم يمكنهـــا أن تزيـــد

ره يقلــل مــن فعاليــة أنــزيم الــذي بــدو  »ديأوكسيســيكليك«الصــفراء أو حــامض 
 ،خاص يعتقد بأنه يلعـب دورا هامـا فـي تجـدد خلايـا الأنسـجة المبطنـة للأمعـاء

ديــــامين «الــــذي يســــمى  ،الأنــــزيم الخــــاصهــــذا ويعتقــــد العلمــــاء أن انخفــــاض 
وهنـا وجـد  ،قد يكون سبب تزايد الخلايـا السـرطانية فـي الأمعـاء » أوكسيداس

زيـت الزيتـون فـي خفـض المـادة الحامضـية العلماء الدور المهـم الـذي يقـوم بـه 
الضـارة الناتجـة عــن تنـاول كميـات كبيــرة مـن اللحـم وزيــادة إفـراز الأنـزيم الــذي 

  )١(لايا الغير عادية والسرطانية يقي من تكاثر الخ

                                         
 موقع اYذاعة البريطانية )١(
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ــــاحثون مــــن مركــــز أبحــــاث فــــي  ــــات ب) فيلادلفيــــا(أيضــــا اكتشــــف ب الولاي
د ولــى تعــادل نحــو واحــجــم مــن زيــت الزيتــون مــن العصــرة الأ ٥٠المتحــدة أن 

  .المسكن للألم» إيبوبروفين«بالعشرة من جرعة دوائية من 
رة في زيت الزيتـون الطـازج أما المادة الفعالة التي عثر عليها بكميات كبي

وتثــبط نشـــاط إنزيمــات لهــا علاقـــة بالالتهــاب بـــنفس  »أوليــو كانثـــال«فتســمى 
لــم وغيـره مـن العقــاقير المسـكن للأ »إيبـوبروفين«الطريقـة التـي تعمـل بهــا مـادة 

ية مثـل وتـرتبط الالتهـاب بعـدد كبيـر مـن الأعـراض الصـح. المضادة للالتهابـات
  )١(أمراض القلب والسرطان 
أن زيــت  »مارتنــدل«رة المعــارف الصــيدلانية الشــهيرة وأخيــرا ذكــرت دائــ

كمـا أن زيــت . ويعمـل كمضــاد للإمسـاك ،الزيتـون مـادة ذات فعـل ملــين لطيـف
ـــة فـــي الجلـــدالزيتـــون يلطـــف الســـ ويســـتعمل فـــي تطريـــة القشـــور  ،طوح الملتهب

  .يةالجلدية الناجمة عن الأكزيما وداء الصدف
  
 
  
  
  

                                         
  موقع اYذاعة البريطانية ) ٢(
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8.stm 
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الإحســاس بــالقلق والخــوف هــو رد فعــل طبيعــي وذو فائــدة فــي المواقــف 
فحـين يواجـه الإنسـان بمواقـف معينـة  ..ت جديدة التي تواجه الإنسان بتحديا

أو المقابلـــــة الشخصـــــية الهامـــــة  ،مثـــــل المقابلـــــة الأولـــــى للخطوبـــــة أو الـــــزواج
فإنــه مــن الطبيعــي أن يحــس بمشــاعر  ،أو يــوم الامتحــان ،للحصــول علــى عمــل

  .ويحس بآلام في فم المعدة ،وأن تعرق راحتا يده ،عدم الارتياح والتوجس
ــــاوتخــــدم ردود الفعــــل هــــذه هــــدفاً  لاســــتعداد حيــــث أنهــــا تنبهنــــا ل ،هامً

ولكن أعراض القلق المرضي تختلـف اختلافـًا كبيـرًا . لمعالجة الموقف المتوقع
ـــة المرتبطـــة بموقـــف معـــينعـــن أحاســـيس الق فـــأمراض القلـــق هـــي . لـــق الطبيعي

ولهذا الاعتبار فإنهـا ليسـت طبيعيـة أو  ،بعلاجهاأمراض يختص الطب النفسي 
  .مفيدة

القلـق الطبيعـي المرضي يختلف عن الشـعور بالعصـبية و القلق النفسي إن 
 ،فالقلق النفسي المرضي يكون لا سبب له ،معلوم الذي يسبق حدوث موقف

وفــي حالــة إهمــال العــلاج يصــبح . يمكــن الــتحكم فــي إيقــاف الشــعور بــه ولا
المريض في حالة من الخوف الشديد والرعب مما قد يؤثر علي حالته العملية 

  .ته علي الصعيد العملي والاجتماعيإلي خسار بل و  ،والفكرية
لتاليـة ويتطلب تشخيص القلـق المرضـي وجـود عـدد كـاف مـن الأعـراض ا

  :  ولمدة ستة أشهر على الأقل
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الإحسـاس بزيـادة * العصـبية والنرفـزة * الترقب والخوف وانشغال الذهن 
ول صـعوبة الـدخ* ضـعف التركيـز والـذاكرة * رد فعـل عصـبي * التوتر والغليـان 

* شــد عضــلي * أحــلام مزعجــة * أو النــوم المتقطــع أحيانــا  »الأرق«فــي النــوم 
زيـــادة * جفـــاف الحلـــق * رجفـــة وارتعـــاش * ســـرعة التعـــب والإرهـــاق * صـــداع 
خفقـان القلـب أو ازديـاد النبضـات * هبات ساخنة أو بـاردة بالجسـم * التعرق 

إسـهال * غثيـان  *دوخة أو الشعور بعدم التوازن أو الإغماء * ضيق التنفس * 
   .تكرار التبول* 

 ،مشــاعر التــوتر والقلــق كــان طــب الأعشــاب ســباقا فــي كــبح جمــاحولقـد  
ويوجد في خزانة الصيدلية الطبيعية عدد لا بـأس بـه مـن الأعشـاب التـي يمكـن 
استخدامها بأمان تام للحد من الانفعالات ومشـاعر القلـق سـواء الطبيعـي منهـا 

  :هاأو المرضي من أهم
ـــةِ التـلْ  • ـــه ثـــم : بِينَ حســـاء يعُمـــل مـــن ملعقتـــين مـــن دقيـــق الشـــعير بنخالت

ثـــم دقـــائق،  ٥يضـــاف لهمـــا كـــوب مـــن المـــاء، وتطهـــى علـــى نـــار هادئـــة لمـــدة 
 .يضاف كوب لبن وملعقة عسل نحل

فعَـنْ عَائِشَـةَ رَضِـيَ  ،وسميت تلبينة تشبيها لها باللبن في بياضـها ورقتهـا
ــأْ  هَــا أَنـهَــا كَانــَتْ تَ ــالتـلْبِينِ للِْمَــريِضِ وَللِْمَحْــزُونِ عَلَــى الْهَالِــكِ وكََانــَتْ اللــهُ عَنـْ مُرُ بِ

 إِن التـلْبِينَـــةَ تُجِـــم فُــــؤَادَ الْمَـــريِضِ «: يَـقُــولُ   ����تَـقُــولُ إِنـــي سَـــمِعْتُ رَسُـــولَ اللـــهِ 
  وتزيل عنه الهم وتنشطه ،والمعني أنها تريح فؤاده )١(»وَتَذْهَبُ ببِـَعْضِ الْحُزْنِ 

                                         
   أحمد رواه) ١(
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٥٩ إستراتيجية التغذية

، )E /A( اتفيتامينـلشعير بوجود مضادات الأكسدة مثل وتمتاز حبة ا
ـــى أن مضـــادات الأكســـدة يمكنهـــا منـــع  ـــة إل وقـــد توصـــلت الدراســـات الحديث
وإصـلاح أي تلـف بالخلايـا يكـون بادئـا أو محرضـا علـى نشـوء ورم خبيــث؛ إذ 

 Free(تلعب مضادات الأكسدة دورا في حماية الجسم من الشوارد الحرة 
radicals ( التي تدمر الأغشية الخلوية، وتدمر الحمـض النـوويDNA ،

وقد تكون هذه الشوارد المتهم الرئيسي في حـدوث أنـواع معينـة مـن السـرطان 
  .وأمراض القلب، بل وحتى عملية الشيخوخة نفسها

وهــو نبـــات شـــجري  »شـــجرة القديســـين«ـ تعـــرف بــ: حشيشــة القلـــب •
نبــات كمضــاد للاكتئــاب ومضــاد يســتخدم ال. للــونأزهــاره كثــة صــفراء ا ،معمــر

 .كما أنه يعمل كمضاد للفيروسات  ،للتشنج وينبه تدفق الصفراء ومفرج للألم
يؤخــذ مــلء ملعقــة كبيــرة مــن أزهــار النبــات وتوضــع فــي كــوب ثــم يصــب 

دقـائق ثـم تصـفى وتشـرب بمعـدل  ١٠ -٥عليها ماء مغلي وتترك لمدة مـا بـين 
بـاكر والآخـر بعـد وجبـة الغـذاء كـوب فـي الصـباح ال  ،كوب إلى كوبين في اليوم

 . مباشرة
ـــاردين المخزنـــي • . متـــر١٢وهـــو نبـــات معمـــر يصـــل ارتفاعـــه إلـــى : الن

ويسـتعمل . ر والجـذمور اللـذين يقلعـان فـي فصـل الخريـفو يستخدم منه الجـذ
 .لقلق والأرق والانفعالات والكآبةالناردين ضد ا

مفضـل يؤخذ ملء ملعقة شاي مـن مسـحوق الجـذور والجـذامير ـــ ومـن ال
أن يضاف إليها ملء ملعقة شاي من مسحوق الريحـان ـــ وتوضـع فـي كـوب ثـم 
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دقائق ثـم يحلـى ويشـرب بـين وجبـات  ٥يصب عليه الماء المغلي ويترك لمدة 
 . الطعام بمعدل كوبين يومياً 

. متـــراً ٣٠الزيزفـــون شـــجرة يصـــل ارتفاعهـــا إلـــى :الزيزفـــون والترنجـــان •
ويســـــتعمل كمضـــــاد للنرفــــــزة . ريســـــتخدم منهـــــا الأزهـــــار ذات اللـــــون الأصـــــف

أما الترنجات فهو نبات معمـر يصـل ارتفاعـه إلـى . والانفعالات الحادة والكآبة
ــــر ذو أزهــــار صــــغيرة بيضــــاء١٥ ــــه ،مت ــــه أن ج ومقــــو مضــــاد للتشــــن ومــــن تأثيرات

 .للأعصاب ومضاد للفيروسات
يؤخــذ مــلء ملعقــة شــاي مــن مــزيج مســحوقي أزهــار الزيزفــون والترنجــان 

وضعها في ملء كوب ماء يغلي وتركهـا لمـدة عشـر دقـائق ثـم بنسب متساوية و 
 .تصفى وتشرب بمعدل كوب بعد كل وجبة

رعي الحمام نبـات معمـر يصـل ارتفاعـه إلـى : رعي الحمام والبردقوش •
يســتخدم مــن . ة وســنابل زهريــة أرجوانيــة مــع بيــاضلــه ســيقان صــلب ،متــر واحــد

ــــات جميــــع الأجــــزاء الهوائيــــة وكمضــــاد ومنبــــه  ويســــتعمل كمقــــو عصــــبي ،النب
 .للانفعالات وتهدئة النفس

، الجزء المسـتخدم منـه الأجـزاء الهوائيـة ،أما البردقوش فهو عشب معمر
  .وهو مريح للأعصاب والرأس

يؤخذ ملعقة صـغيرة مـن مسـحوق رعـي الحمـام وملعقـة أخـرى صـغيرة مـن 
البردقــوش وتوضــع جميعــاً فــي كــوب ثــم يصــب فوقــه مــاء مغلــي ويغطــى ويتــرك 
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قــائق بعــد التحريــك ثــم يصــفى ويضــاف لــه عســل ويشــرب بمعــدل  د١٠لمــدة 
 .كوب واحد بعد كل وجبة
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  .يعتبر الحليب طعاما بقدر ما هو شراب ♦
الحليـــب مصـــدر مهـــم للمغــذيات الأساســـية وبالتـــالي يجـــب أن لا : صــح

اهقــة، حيــث ينمـو الشــاب اليــافع نسـتبعده عــن التغذيـة، خاصــة فــي مرحلـة المر 
ـــة  أســـرع مـــن أي وقـــت، وهـــو يحتـــاج إلـــى الحليـــب ومنتجاتـــه لبنـــاء عظـــام قوي
وصحية، ولذلك فإن إلغاء أو تخفيف تناول الحليب ومشتقاته يمكن أن يعيـق 
النمـــو، وربمـــا يقـــود إلـــى عظـــام ضـــعيفة وهشـــة لاحقـــا، وينصـــح خبـــراء التغذيـــة 

 ٤-٣مــــن حــــوالي ) ســــنة ١٦ -١٠ن ســــن مــــ(بضــــرورة أن يســــتهلك اليــــافع 
  .حصص من الحليب أو مشتقاته يوميا

  .المحليات الصناعية البديل الأمثل للسكر ♦
يقدر المتخصصون كمية السكر الذي يسـتهلكه الشـخص العـادي : خطأ

ونظــراً لضــرورة الحــد مــن الســعرات . ملعقــة ســكر يوميــاً  ٢٠مــا بــين الوجبــات بـــ
قــد يضــطر الشــخص إلــى اللجــوء الحراريــة مــع إشــباع الرغبــة فــي الســكريات ف

ــالرغم مــن أن أكثــر مــن  ..للمحليــات الصــناعية مثــل الســاكرين والاســباريتام وب
منتج غذائي مـا بـين مشـروب ومـأكول تحتـوي علـى الأسـبرتام وغيرهـا  ٦٠٠٠

ـــة ســـلامة الأغذيـــة الأوروبيـــة«إلا أن مـــن المحليـــات الصـــناعية،  تصـــف  »مراقب
وأكـدت فــي تقريرهــا المبــدئي أنــه حتــى  .جــدلالأسـبرتام بــأن لــه تاريخــاً مثيــراً لل

إتمــام المراجعــة العلميــة لكــل مــا ظهــر مــن أبحــاث حولــه، فإنهــا لا تعطــي أي 
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٦٣ إستراتيجية التغذية

نصــيحة للمســتهلكين حولــه، أي لا تطمــئن النـــاس مــن جهــة، ولا تمــنعهم مـــن 
  . استخدامه من جهة أخرى

، إلا أن مثل هذه هذه المحليات متأكدةوحتى ولو كانت مسألة سلامة  
 -حليــات الصــناعية مــا تــزال تشــكل مشــكلة كبيــرة لكونهــا تشــجع النــاس الم

 ات الطعـام السـيئة عـن طريـق حفـزهمعلى اعتماد عـاد –الأطفال منهم  خاصة
علــى تنـــاول المــأكولات المحـــلاة بــالمواد الصـــناعية، ممــا يجعـــل تنــاول وجبـــة 

  .غذائية متوازنة أمرا صعبا
  .حيوانيةلحم الدجاج آمن تماما من مخاطر الدهون ال ♦
لحم الدجاج منزوع الجلـد أفضـل للصـحة مـن لحـم الماشـية، لأنـه : صح

يحتــوي علــى دهــون قليلــة جــدا مقارنــة بلحــوم الماشــية مثــل البقــر والخــروف، 
وإلا  ،لكن ينبغي الانتباه عند قلي الدجاج أن تكون حـرارة الزيـت عاليـة ابتـداء

الحــرارة للمتوســطة امــتص المــادة الدهنيــة وتغيــرت نكهتــه، ثــم نبــدأ فــي خفــض 
   .ج وطري ولذيذ من الداخلر االخحتى نحصل على دجاج مقرمش من 

   .حليب الصويا يخفض الكولسترول ♦
% ٢٠ -١٠يخفــــض حليـــب الصــــويا كولســـترول الــــدم بمعــــدل : صـــح

ـــاول كـــوبين مـــن حليـــب  ـــاء أن تن ـــزمن، ويؤكـــد الأطب ـــرة قصـــيرة مـــن ال خـــلال فت
حـدوث كـاف لخفـض خطـورة   ،يـاجراما من بروتين الصـويا يوم ٢٥الصويا، أو 

، ومن المعـروف أن ارتفـاع الكولسـترول %٣٠ - ٢٠الأمراض القلبية بمعدل
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مليجرامــا بالــدم لــه تــأثيرات ســلبية علــى الأوعيــة الدمويــة فــي  ٢٣٠لأكثــر مــن 
  .الجسم، ويزيد من نسبة حدوث السكتات الدماغية والذبحات الصدرية

يا لبضـع سـاعات ثـم ويحضر حليـب الصـويا بنقـع كـأس مـن حبـوب الصـو 
كــأس مــن المــاء الســاخن، ونغليهــا مــدة ربــع   ٦-٥نطحنهــا ونضــيف إليهــا مــن 

فتحصـل علـى  ساعة تقريبا، ثم يصفى ونضيف إليها الملح أو قليلاً من العسـل
  .جدا في قيمته الغذائية مفيدالحليب ال

  الكاكاو أو الشوكولاته ليس لها علاقة بتهدئة السعال ♦
وهـي مـادة » الثيـوبرومين«الشوكولاته علـى مـادة في الواقع تحتوي : خطأ

موجودة أصـلا فـي حبـوب الكاكـاو، وتلعـب دورا مهمـا كمـادة مهدئـة للسـعال، 
الموجودة في أدوية السـعال إلا أن » الكوديين«وفاعليتها تضاهي فاعلية مادة 

ـــوبرومين«مـــادة يســـبب النعـــاس، أمـــا » الكـــوديين« فـــلا تشـــعر الشـــخص » الثي
والجدير بالذكر هنا أنه من الأفضل اختيار الشوكولاته . سترخاءبالنعاس ولا الا

مـادة الداكنة بدلا من الشوكولاته بالحليب، لأنها تحتـوي علـى كميـة أكبـر مـن 
  .، وتساعد على تهدئة السعال أكثر»الثيوبرومين«

ابـــــة الــــدهون حـــــول الـــــبطن أطعمـــــة معينــــة تســـــاهم فــــي إذتوجــــد  ♦
 .والتخلص من الكرش

من الضروري بداية للتخلص من دهون البطن تخفيـف في الحقيقة : صح
الوحدات الحرارية التي يتناولها الشخص، وتقسيم الطعام على وجبات عديدة 
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أفضـــل مـــن وجبـــة أو وجبتـــين   -مــثلا–صــغيرة، فخمـــس وجبـــات صـــغيرة يوميـــا 
  .كبيرتين

ومن الضروري أيضا زيادة تناول الخضار، والاعتـدال فـي تنـاول الفواكـه، 
طعمــة خاصــة تســاعد علــى تحقيــق هــدف تنحيــف الــبطن بشـــكل ولكــن ثمــة أ

  :أسرع، منها على سبيل المثال
علـى محاربـة السـمنة فـي جـدار الـبطن، تساعد أكثر » الحبوب الكاملة«

مهمـــا فـــي تخفيــف إنتـــاج الإنســـولين  وذلــك لأن الحبـــوب الكاملـــة تلعــب دورا
تسـاعد هـذه  الذي يلعب دورا أساسيا في تنشيط الدهنيات بالجسـم، وبالتـالي

  .الحبوب الكاملة على تخفيف الكيلوجرامات الزائدة حول المعدة والبطن
ـــالخبز المصـــنوع مـــن الحبـــوب  ـــيض ب ـــز الأب ـــذلك يمكـــن اســـتبدال الخب ل
الكاملـــة، وكــــذلك الأمـــر بالنســــبة للمكرونـــة، واســــتبدال الأرز الأبـــيض بــــالأرز 

  .الأسمر
للـوز النـيء حيث أشـارت دراسـات عديـدة إلـى أن تنـاول ا» المكسرات«

والجــوز والفســتق والصــنوبر والكــاجو والبنــدق وغيرهــا ، يســاعد علــى تخفيــف 
ولكن من الضروري التنبه إلى تنـاول حفنـة صـغيرة مـن هـذه . الوزن حول البطن

المكســرات يوميــا ولــيس أكثــر، لأنهــا تحتــوي علــى كميــة عاليــة مــن الوحــدات 
  .الحرارية
ة بـــــأن تنـــــاول حـــــوالي حيـــــث أفـــــادت الدراســـــات العديـــــد» البروتينـــــات«
وتخفيــــف تجمــــع  جــــم مــــن البروتينــــات، يســــاعد علــــى الشــــعور بالشــــبع١٠٠
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، لـــــذلك مـــــن الضـــــروري التركيـــــز علـــــى البروتينـــــات، الـــــدهنيات حـــــول الـــــبطن
وتقســيمها علــى الوجبــات الصـــغير خــلال اليــوم، ولا نقصـــد هنــا فقــط اللحـــوم 

ـــان والبـــيض والحليـــب  منـــزوع  قليـــل أو(والـــدجاج والأســـماك، بـــل أيضـــا الأجب
  .والحبوب وغيرها) الدسم

ومـــــن الضـــــروري هنـــــا اتبـــــاع طريقـــــة صـــــحية فـــــي تنـــــاول وتحضـــــير هـــــذه 
المأكولات، وعـدم إضـافة الـدهنيات إليهـا، لتجنـب زيـادة الوحـدات الحراريـة، 

فــــي تفعيــــل عمــــل هـــــذه  -وخاصــــة المشـــــي-ولا ننســــى أخيــــرا دور الرياضــــة 
          . ولتنحيف البطن بفاعلية أكبر وأسرع ،الأطعمة
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شرب السوائل المحلاة بالسكر لا يؤدي إلى إصابة الأسنان بالتسوس  ♦
مقارنــة مــع الأطعمـــة الحلــوة والغنيـــة بالســكر كالبســكويت مـــثلا والتــي تلتصـــق 

   .بالأسنان ومن الصعب التخلص منها
ســنان فبــالرغم مـن أن الســكر الموجـود فــي السـوائل لا يلتصــق بالأ: خطـأ

ولكـن كثـرة شـرب هـذه السـوائل  ،ويمكن التخلص منه عبـر شـرب المـاء النقـي
وخاصــــة عنــــد الأطفــــال، لــــذلك مــــن  ،يــــؤدي إلــــى إصــــابة الأســــنان بالتســــوس

الضـــروري اســـتبدال الســـوائل المحـــلاة بالســـكر بعصـــير الفواكـــه الطـــازج غيـــر 
ة المضـــاف إليـــه الســـكر، وتقـــديم الفواكـــه الطازجـــة والأطعمـــة الصـــحية الحلـــو 

عوضا عن تقديم السكاكر والبسكويت التي لا تحتوي على كثير مـن العناصـر 
الغذائيـــة المفيـــدة، كمـــا يجـــب تنظيـــف الأســـنان جيـــدا بعـــد كـــل وجبـــة لتفـــادي 

  .الإصابة بالتسوس
يقتصــر دور الأليــاف فــي غــذائنا علــى تحســين عمليــة التبــرز وتنظيمهــا،  ♦

   .ومحاربة الإصابة بالإمساك
دورا مهمـا فـي الجسـم  –بغض النظر عن نوعهـا  –تلعب الألياف : خطأ

بمحاربـة أمـراض عديـدة ومشــاكل صـحية كثيـرة، فتعمــل الأليـاف علـى تخفــيض 
امتصــاص الكولســـترول الموجـــود فـــي الأطعمـــة الـــذي يتســـبب فـــي الكثيـــر مـــن 
المشــاكل القلبيــة وأمــراض تصــلب الشــرايين، كمــا تعمــل الأليــاف علــى محاربــة 
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بطــئ عمليــة امتصــاص الســكر، وتبطــئ عمليــة الإصــابة بــداء الســكري حيــث ت
تفريع المعدة من الطعام وتـأمين الشـعور بالشـبع لمـدة أطـول ممـا يسـاعد علـى 
. عــدم الحاجــة لتنــاول وجبــات إضــافية وبالتــالي يعتــدل معــدل الســكر فــي الــدم

التـي  ،على الحفـاظ علـى البكتريـا النافعـة فـي الجسـم -أيضا–وتعمل الألياف 
تعزيز جهاز المناعة، هذا بالإضافة إلى دورهـا فـي محاربـة تلعب دورا مهما في 

  .   الإصابة بالبواسير وسرطان القولون
   .تناول الأطعمة الغنية بالبروتينات يساهم في خسارة الكالسيوم ♦

مـا لا تـذكره المعلومـات هـو أن الدراسـات المخبريـة التـي أنتجـت :  خطـأ
ن بروتينـات غذائيـة آتيـة هذه المعطيات قـد اسـتعملت بروتينـات خـام عوضـا عـ

لـذا فهـذه  ،من الأطعمة، وفي حياتنا اليومية لا نتناول البروتينات الخام الصرفة
المعطيـات غيــر مبـررة، بــل تحتـوي معظــم مصـادر البروتينــات الطبيعيـة المتــوفرة 

علـى الفسـفور  -كالحليب واللحـم والسـمك والفاصـوليا   -في بعض الأطعمة 
   .يوم إلى البول وخسارتهالذي يحول دون تسرب الكالس

  .وجبات الأسماك لا تعوض الفوائد الصحية والغذائية للحوم ♦
. صـحية والمفيـدة لكـل أفـراد العائلـةتعتبر الأسماك من الأطعمة ال:  خطأ

ــــوي علــــى عناصــــر غ ــــامين فهــــي تحت ــــدة وأهمهــــا فيت ــــة عدي  ومجموعــــة )أ(ذائي
م، فلــورين، حديــد، الكالســيو  :، وأمــلاح)د(فيتــامين المركــب و  )ب(فيتامينــات 

   .يود، فسفور، بوتاسيوم، سيلينيوم
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شــبعة مثــل كمــا تحتــوي الأســماك وفواكــه البحــر علــى الــدهنيات غيــر الم
التي تلعب دورا مهما في محاربة خطر الإصابة بأمراض القلـب » ٣ -أوميجا«

والشــرايين، لــذلك ينصــح الأطبــاء بتنــاول الأســماك ثــلاث مــرات فــي الأســبوع 
جيــدة، والجــدير بالـذكر أنــه مــن الضـروري تنــاول الســمك  للحفـاظ علــى صـحة

المشــوي وعــدم اللجــوء إلــى قليــه، لأن طريقــة قلــي الســمك تبطــل فعاليتــه فــي 
   .حماية الجسم من أمراض القلب والشرايين

   .تناول أقراص الفيتامينات والأملاح تزيد الجسم صحة ونشاطا ♦
نوعا ومتوازنـا لـيس إن الشخص الذي يتبع نظاما غذائيا صحيا مت: خطأ  

بحاجة إلى تناول الأقراص المكملة من الفيتامينات والأملاح المعدنيـة، ولكـن 
توجـــد حـــالات خاصـــة عنـــدها يجـــب علـــى الشـــخص تنـــاول هـــذه المكمـــلات 
الغذائيــة، وهــم الأشــخاص الــذين لا يســتهلكون الخضــار والفواكــه ولا يتبعــون 

أكلون إلا وجبـة أو وجبتــين نظـام الهـرم الغـذائي، كمـا أن الأشــخاص الـذين لا يـ
صغيرتين في اليوم هم بحاجة إلى تناول هذه المكملات، أو الأشخاص الذين 

  .)وحدة حرارية في اليوم ٨٠٠أقل من (يما قاسيا جدا يتبعون رج
إضـــافة إلـــى ذلـــك تحتـــاج المـــرأة الحامـــل والمرضـــع تنـــاول الفيتامينـــات 

ج كبـار السـن والأشـخاص يحتـا  كمـاوالأملاح المعدنية المكملة الخاصة بهن،  
الــذين يتبعــون نظامــا غــذائيا نباتيــا بحتــا والــذين لا يتنــاولون الحليــب ومشــتقاته 
والبــيض، والأشــخاص الــذين يعــانون مــن خلــل فــي جهــازهم المنــاعي، وبعــض 
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٧٠ إستراتيجية التغذية

الأشـخاص الــذين يعــانون مــن مشــاكل وأمـراض صــحية تســتدعي تنــاولهم بعــض 
  .ت والأملاح المعدنيةن الفيتاميناالأنواع من الأقراص المكملة م
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٧١ إستراتيجية التغذية

�	Sא�TA-א�..TAU����B Vوא�،B K�����TAא�� �
  

صـــحيح أن عمليـــة مضـــغ الطعـــام بســـيطة وســـهلة، وبـــرغم ذلـــك يمضـــغ 
مـن الأولاد حـول العـالم بطريقـة خاطئـة، والكبـار ليسـوا بأفضـل %  ٤٠حوالي

كهذا مفيد جـداً   مع أن خبراء التغذية يشيرون إلى أن جهداً بسيطاً . حالا منهم
  .لصحتنا
قــد يبــدو هــذا القــول غريبــا ..  »امضــغ مــا تشــرب، واشــرب مــا تمضــغ«

لأنـه حتـى ..) امضـغ مـا تشـرب. (بعض الشيء، إلا أنه صحيحا مائة في المائة
الســوائل ينبغــي أن تبقــى قلــيلاً فــي الفــم قبــل بلعهــا، كــي نشــعر بطعمهــا ونقــدّر 

ا القــول بــأمر نعرفــه جميعنــا لكننـــا ، يـــذكرن)اشــرب مــا تمضــغ(.. تركيبتهــا، ثــم 
لا ينبغــي ابــتلاع الطعــام بســرعة كبيــرة، أي قبــل أن يهــرس الأكــل : ننســاه غالبــاً 

  .جيدا بين الأسنان، وبين الخدين واللسان ويغمسه اللعاب
  لماذا المضغ أولا؟

المضغ أول مرحلة من مراحـل هضـم الطعـام، حيـث يعمـل علـى تفتيـت  �
بهرسها بالأسنان لكـي يسـهل هضـمها لاحقـا  الطعام إلى قطع صغيرة، وذلك

ولهــذا يســبب المضــغ الــرديء للطعــام إرهاقــاً للأجهــزة . فــي القنــاة الهضــمية
  .الهضمية كافة، وعسراً في الهضم

فكلمـــا مضـــغت، .. لا تســتطيع أن تنـــتج طاقـــة إذا لـــم تمضــغ طعامـــك  �
حفـز كــل سـن مــن أسـنانك فقــرة مــن فقـرات ظهــرك، كمـا أن الجهــاز العصــبي 
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٧٢ إستراتيجية التغذية

هــــذا الضــــغط ينشــــط الــــدورة .. لــــه يحفــــز بالضــــغط بواســــطة الفقــــرات بأكم
زوج مـن  ١٥حيث يوجد ، الدموية تبعاً لنشاط العضلات التي تحرك الفكين

، الهضـمي(إذا فـثلاث أجهـزة رئيسـية فـي الجسـم .. العضلات متصلة بالفك
 .تعزز بشدة من زيادة المضغ) الدموي، العصبي
ة علـى إفـراز اللعـاب المنظـف الـذاتي يقوم المضغ بتحفيز الغدد اللعابيـ �

ويحتـوي . للفم، كما يخلط المضغ الطعام باللعاب مما يكسبه قوامًـا عجينيـاً 
 .اللعاب أيضا على مخاط لزج يلين الطعام حتى يكون سهل الابتلاع

ـــــزيم  � ـــــى أن ـــــوي عل ـــــث يحت ـــــا مـــــع الطعـــــام، حي يتفاعـــــل اللعـــــاب كيميائيً
ولا يســتطيع . ة إلــى ســكر بســيطالــذي يحــول النشــويات المعقــد »البيتــالين«

ــــدا، وبالتــــالي لا يتحــــول  ــــوب غيــــر الممضــــوغة جي ــــالين أن يختــــرق الحب البت
محتواها الداخلي من النشا إلى سكر بسيط، كما أن المعدة لا تفـرز عصـارة 

فالحــال هنــا شــبيه .. بإمكانهــا هضــم وتفكيــك تلــك الكربوهيــدرات المعقــدة 
هــــذه العمليـــــة مــــا لـــــم تمتـــــزج  بعمليــــة تخمـــــر فاشــــلة، إذ لا يمكـــــن أن تـــــتم

الكربوهيدرات بالبيتالين، أما النتيجة فشعور بالانزعاج داخل المعدة، إضافة 
 .إلى فائض من الغازات

ـــزيم  � ـــذي يفكـــك الـــدهون »الليبـــاز«يحتـــوي اللعـــاب أيضـــا علـــى إن . ال
وغيرهـا مـن  »بيكربونـات الصـودا«وبالإضافة إلى ذلك يحتـوي اللعـاب علـى 

الأحمــــاض والقلويــــات، التــــي قــــد توجــــد فــــي بعــــض الأمــــلاح التــــي تخفــــف 
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٧٣ إستراتيجية التغذية

يــذكر أن نوعيــة اللعــاب تختلــف بــاختلاف الأطعمــة . الأطعمــة والمشــروبات
 .وتتكيف معها

يصـعب ) البيتاكاروتين، الأحماض الأمينية(العديد من العناصر الغذائية  �
هضـمها عنـدما تبتلــع سـريعا وبـدون مضــغ كـاف، فالمضـغ يمهــد الطريـق أمــام 

حيث يعطي وقتـا كافيـا للـدماغ كـي يحلـل كـل قضـمة، ويرسـل  عملية الهضم،
 . عدة إشارات بغية تهيئة القناة الهضمية لاستلام الطعام

ينشط المضغ الجهاز الهضمي مما يـنعكس إيجابيـا علـى سـائر مراحـل  �
فالنشاط في الفـم والفكـين ينشـط بـدوره المعـدة ، الهضم في القناة الهضمية

از الهضــمي، كمـا يفــرز البنكريــاس مزيــدا مــن والأمعـاء ومختلــف أعضــاء الجهــ
  .العصارة الصفراوية المسئولة عن هضم الدهون

فكل لقمـه تحتـوي علـى ثلاثـة مـذاقات ، يزيد المضغ مذاق الطعام لذة �
ويمكنــك أن تميــز ، مــذاق البدايــة، ومــذاق الوســط، ومــذاق النهايــة: مختلفــة

 .تلك المذاقات الثلاثة بفضل المضغ الجيد
لمضـــغ أنـــه يحـــد مـــن التجشـــؤ، وقـــد أظهـــرت دراســـات مـــن حســـنات ا �

عديـــدة بــــأن الأطفــــال الــــذين يميــــل لســــانهم إلــــى الأمــــام، يمضــــغون الطعــــام 
ويغلقون فمهـم بطريقـة خاطئـة، حيـث يسـتخدمون لسـانهم ليستنشـقوا الهـواء 

 . ويبتلعوا الأطعمة في نفس الوقت
يســـاعد المضـــغ الجســـم علـــى الاســـترخاء، الـــذي بـــدوره يســـاعد علـــى  �
. ضــم، كمــا يــؤمن المضــغ الاســترخاء علــى الصــعيدين النفســي والجســدياله
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بـــل تســـاعد عمليـــة المضـــغ علـــى تفريـــغ شـــحنة الغضـــب والعنـــف الموجـــودة 
 .بداخلنا
مجمـوع الأنسـجة التـي تـربط (يشير الأخصائيون إلـى أن الـرابط السـني  �

يتعــرض للتلــف لــدى الأشــخاص الــذين يمضــغون بطريقــة ) الســن بعظــم الفــك
في هذه الحالة نلمس أهميـة المضـغ الصـحيح الـذي .. ير كافية خاطئة أو غ

خاصـــة عنـــد اختيـــار الأطعمـــة متوســـطة . يحـــافظ علـــى أســـنان ثابتـــة فـــي اللثـــة
فضــلاً عــن ذلــك فخــلال مضــغ طعــام قــاسٍ، . القســاوة ومضــغها لوقــت كــاف

تنظـّــف الأســــنان نفســــها تلقائيــــاً، لكــــن إذا كــــان الطعــــام لزجــــاً أو طريــــاً جــــداً 
 .ويحفز ظهور طبقة البلاك والجير سيلتصق بها

سـنة يعـانون  ١٦-١٢من الأطفال الذين تتراوح أعمارهم بـين % ٤٠ �
من خلل في نمو عظم الوجـه، وفـي وضـعية الأسـنان كالحنـك الضـيق والفـك 
المتراجع إلى الخلف والأسـنان البـارزة للأمـام، ويعـاني عـدد كبيـر مـنهم أيضـاً 

إن المضـغ يعتبـر ) .. بـون المـصالأطفـال الـذي يح(من مشـاكل فـي المضـغ 
من أفضل الوسائل لتحفيـز نمـو العظـام بطريقـة سـليمة، وبمـا أنـه ينسـق عمـل 
الأسنان واللسان والوجنتين، فهو مـن أفضـل الوسـائل لنمـو المجـاري الأنفيـة 

 . والفمية بصورة جيدة
حيــث ينشـط المضــغ الغــدة ، المضـغ الجيــد يجعـل الجســم أكثــر شـبابا �

الـذي تمتصـه الأوعيـة اللمفاويـة فـي الفـم  »البـاروتين«رمـون النكافية لإفراز ه
المضغ، ويصل بعدها لمجرى الدم، أما إذا وصل هذا الهرمـون المعـدة  أثناء
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عمليـة التحـول الغـذائي،  »الباروتين«تدمره العصارة المعدية، وينشط هرمون 
 .مما يؤدي إلى تجدد خلايا الجسم، والتمتع بالحيوية والنضارة

غدة صـماء (يؤثر تأثيراً مباشرا على الغدة الصعترية  »لباروتينا«هرمون  �
لحثهـــــا علـــــى إنتـــــاج الكريـــــات اللمفاويـــــة الضـــــرورية واللازمـــــة ) قـــــرب العنـــــق

وقـــد تبـــين أن الغـــدة الصـــعترية لهـــا دورا . لمكافحـــة جميـــع أنـــواع الالتهابـــات
 .مهما في تقوية جهاز المناعة

ذي يحتـوي علـى خصـائص كلما مضغنا زاد اختلاط الطعام باللعاب الـ �
ـــدز. ومـــواد معقمـــة ـــة لا تســـتطيع ، ففيـــروس الإي ـــة والكروي ـــا العنقودي والبكتيري

، مقاومـــة خصـــائص اللعـــاب المعقمـــة إلا جـــزء يســـير يســـتطيع أن ينجـــوا منـــه
بالتــالي فــإن زيــادة مــدة المضــغ تقلــل مــن نســبة إصــابتك بــالأمراض المعديــة، 

عــدة لا يســتطيع اختــراق فضــلا علــى أن حمــض الهيــدروليك الــذي تفــرزه الم
 .الطعام الذي لم يمضغ جيدا

سناً، يصبح خطـر تعرضـنا للبدانـة أكبـر  ٢١عندما يكون لدينا أقل من  �
بمعــدل ثلاثــة أضــعاف، إذ نشــعر بميــل إلــى تنــاول أطعمــة لزجــة، طريــة، غنيــة 

ــالمواد الدهنيــة وبالســكر لكــن ممــا لا شــك فيــه أن عمليــة المضــغ تــؤدي . ب
. فــاظ علــى وزن جيــد عبــر التخفيــف مــن الشــعور بــالجوعدوراً كبيــراً فــي الح

فبحسـب الاختصاصـيين، يوجـد فـي الــدماغ مركـز يعُنـى بعمليـة المضـغ، وهــو 
مـــن هنـــا كلمـــا مضـــغنا جيـــداً، . متصــل بـــالمركز الـــذي يعطـــي الشـــعور بالشــبع

أصــبح الــدماغ علــى علــم بمحتــوى فمنــا، بــذلك ســيتمكن مــن إعــلام جســمنا 
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ي هـذا السـياق إلـى أن طعامـاً تـم مضـغه جيـداً ويُشار فـ. بذلك بشكل أفضل
ويــرى الاختصاصــيون أنــه عنــدما نبتلــع . يجعلــك تقــدر طعمــه بشــكل أفضــل

لـذلك سنشـعر برغبـة فـي . الطعام بسـرعة، لا نشـعر بكثيـر مـن المتعـة والرضـا
 .تناول المزيد

جـــرت مـــؤخرا دراســـات تمـــت فيهـــا مقارنـــة الوضـــع الغـــذائي لأشـــخاص  �
نان بـديل، مـع الوضـع الغـذائي لأشـخاص خضـعوا مسنين يستعملون طقم أسـ

وخلصت الدراسات إلى أن الفئة الثانيـة كانـت تتمتـع بتـوازن . لزراعة الأسنان
يُشــار إلــى أن . غــذائي أفضــل، لأنهــا قــادرة علــى مضــغ الطعــام بســهولة أكبــر

مســنين كثــر يعتمــدون نظامــاً غــذائياً لا يشــتمل علــى عــدد كبيــر مــن الأطعمــة 
تكون أسنانهم بحال سـيئة، وينتهـي بهـم الأمـر إلـى الاكتفـاء  المتنوعة، عندما

بتناول أطعمة طرية، خاليـة مـن أي طعـم، ولا تمـد الجسـم بـأي فوائـد غذائيـة 
هكذا يتعرّضـون لسـوء تغذيـة، لـذلك يصـر الأطبـاء علـى أن يسـتمر هـؤلاء .. 

فــي تنــاول اللحــوم الطريــة والبقــول غيــر المطبوخــة لــئلا يواجهــوا مشــاكل فــي 
 .غذيةالت
مــن المحتمــل أن يكــون لعمليــة المضــغ الفضــل فــي الحفــاظ علــى قــوة  �

ــــث يقــــول أحــــد الاختصاصــــيين فــــي أمــــراض  الــــذاكرة مــــع تقــــدم العمــــر، حي
إن المضـغ يرسـل إشـارة إلـى ): جامعـة أدنبـرة(الشيخوخة في كليـة الطـب فـي 

بـــالمخ، التـــي بـــدورها تخفـــض مـــن مســـتوى هرمـــون  »الهيبوكـــامبوس«منطقـــة 
دم، وإذا قلل المسنون المضغ بسبب تساقط أسنانهم، فإنـه مـن التوتر في ال

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com



٧٧ إستراتيجية التغذية

المـرجح أن يرفــع ذلــك هرمــون التــوتر إلــى درجــة تســبب تــدهورا فــي ذاكــرتهم 
 .على الأمد القصير
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٧٨ إستراتيجية التغذية
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بدايـة علينـا أن نحـذر مـن إطــلاق الأحكـام علـى الملـح، أو اتهامـه بكونــه 
، فــالملح مــادة أساســية لســلامة الإنســان وصــحته، وهــو موجــود »ادة ضــارةمــ«

، وهــو المعــدن الرئيســي ...فــي كــل ســوائل الجســم، فــي الــدم والعــرق والبــول
  . للبلازما، حيث يمتص الجسم الملح من الأوعية المعوية

والملــح مــادة غذائيــة مهمــة وضــرورية للجســم إذا أخــذت فــي حــدودها  
لحفظ توازن السوائل بين داخل وخارج الخلايا، ومهم المعقولة، فهو ضروري 

عمليـــات الحموضـــة، وامتصـــاص  لحســن أداء جهـــاز المناعـــة، والــتحكم فـــي
البروتينــات بعــد هضــمها، ولــه دورا مهمــا أيضــا فــي تقلصــات العضــلات وعمــل 

  .الإشارات العصبية في الجسم
  جدل محير 

الملــــح علــــى وبينمــــا يســــتمر الجــــدال فــــي الأوســــاط الطبيــــة حــــول تــــأثير 
الصـــحة، إلا أن هنـــاك إجماعـــا علـــى أن مرضـــى القلـــب وضـــغط الـــدم والكلـــى 
يجب أن يخفضوا من استهلاك الملح في طعامهم، فلا شك من وجـود علاقـة 

  . بين زيادة ارتفاع ضغط الدم عند زائدي الوزن وزيادة تناول الملح في الطعام
أن للجســم : ويوضـح بعـض البـاحثين كيفيـة تـأثير الملـح علـى ضـغط الـدم

آليــــة معينــــة لتــــوازن الســــوائل والأمــــلاح، فعنــــدما يــــزداد معــــدل الملــــح يختــــزن 
الجســـم المزيـــد مـــن المـــاء للحفـــاظ علـــى هـــذا التـــوازن، ممـــا يزيـــد مـــن حجـــم 
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٧٩ إستراتيجية التغذية

الســــوائل بالجســــم، ويشــــكل الأمــــر ضــــغطا إضــــافيا علــــى القلــــب لــــدفع هــــذه 
  .السوائل، فينتج عن ذلك ارتفاع في ضغط الدم

أن الأشـخاص الـذين يعـانون مـن ضـغط الـدم العــالي  وتثبـت الإحصـائيات
تكون قابليتهم للإصـابة بالجلطـات الدماغيـة وأمـراض القلـب والكليـة وتصـلب 

  .الشرايين أكثر من الأشخاص العاديين
  الملح والمعدة

الملح يسـاعد علـى زيـادة الحـامض فـي المعـدة، والمعـروف أن قلـيلا مـن 
، إلا أن كثرتــــه تســــبب الحالــــة هــــذا الحــــامض ضــــروري لإتمــــام عمليــــة الهضــــم

  .المعروفة بحموضة المعدة، وهي حالة لا يستطيع الجسم احتمالها
بــل كشـــف بـــاحثون أن تنــاول الأطعمـــة الغنيـــة بــالملح بانتظـــام يفـــاقم مـــن 

ألـــف  ٤٠فقـــد خلصـــت دراســـة شـــملت .. خطـــورة الإصـــابة بســـرطان المعـــدة 
ة مشبعة بالملح يكونـون إلى أن الذين يتناولون أطعم» اليابان«رجل وامرأة في 

أكثر عرضة للإصابة بسرطان المعدة، وهو رابع أنـواع السـرطان الأكثـر شـيوعاً 
  .في العالم

الســـرطان «وقـــد جـــاءت هـــذه الدراســـة التـــي نشـــرت نتائجهـــا فـــي مجلـــة 
فــي أعقــاب التحـذيرات المتكــررة مــن تزايـد مخــاطر أمــراض القلــب » البريطانيـة

  .تناول الأطعمة الغنية بالملحوالسكتات الدماغية التي يسببها 
كمـا أن هــذه الأطعمــة تـؤدي كــذلك للإصــابة بالتهـاب المعــدة الضــموري 

ويعتبر التمليح والتخليـل والمعالجـة بالـدخان . الذي يعد نذيراً لسرطان المعدة
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٨٠ إستراتيجية التغذية

التـي تتفـوق كثيـراً علـى بريطانيـا فـي  »اليابـان«من أشهر سبل إعداد الطعام في 
  . لمعدةنسبة المصابين بسرطان ا

  الملح والعين
الطبيــة الألمانيــة، نتــائج دراســة  »آيــرزتليتش براكســيس«نشــرت صــحيفة 

، أظهــرت أن تنــاول الأطعمــة »جامعــة ســيدني«قــام بهــا علمــاء اســتراليون مــن 
والـــــذي يعـــــرف باســـــم  ،المالحـــــة يســـــاهم فـــــي إصـــــابة عدســـــة العـــــين بـــــالتعتيم

  .»كتاراكت«
ولاحظـوا  ،ص مـن البـالغينشـخ ٣٠٠٠وكان البـاحثون قـد قـاموا بمراقبـة 

أن إتبــاع نظــام غــذائي غنــي بــالملح ســاهم فــي تفــاقم حــالات الإصــابة بــذلك 
شخصـــــاً مـــــنهم أصـــــيبوا بنـــــوع خـــــاص مـــــن  ١٦٠المـــــرض، كمـــــا لاحظـــــوا أن 

  .»الكتاراكت«
ـــرة كمـــا ذكـــروا أن الأشـــخاص الـــذين يضـــيفون الملـــح  طعـــامهم  إلـــىبكث

ين بنسـبة تصـل إلـى ضـعف في عدسة الع »كتاراكت«باستمرار يصابون بتعتيم 
  .نسبة الإصابة به بالمقارنة مع سواهم

  مخاطر متنوعة 
كمــــا أن ارتفــــاع نســــبة الملــــح بالجســــم يزيــــد مــــن فــــرص الإصــــابة بــــداء 

  .السكري، وأيضا هشاشة العظام من خلال طرده الكالسيوم في البول
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٨١ إستراتيجية التغذية

والملح أيضا مثيـر قـوي للأعصـاب فـي الخلايـا العصـبية، ومثيـر للأغشـية 
بمـا يسـببه  -فضلا على أن الإفراط في تناول الملح . قة الرقيقة بالجسمالدقي

   .يؤدي إلى انحطاط في القوى الجنسية -من انهيار جسدي 
  الملح في حياتنا

، »كلوريـد الصـوديوم«الملح هو الاسم الشائع الـذي يطلـق علـى مركـب 
مـات جرا ٣-١بالطبع، وعلى الإنسان تناول  »الصوديوم«والعنصر المهم هو 

حتـــى أن بعضـــنا  ،مـــن الصـــوديوم يوميـــا، ولكـــن الكثيـــر منـــا يتجـــاوز هـــذا الحـــد
  .جرامات يومياً وبدون أن يشعر١٠يتناول أكثر من

وأكثر الأغذية التي نتناولها تحتـوي طبيعيـا علـى مقـادير مـن الملـح، ففـي 
جــم، ) ٣٠(جـم مـن الملــح، وفـي البـيض ) ١٥-١٠(المئـة جـرام مـن اللحــوم 

  .جم) ١٥(وفي السمك 
جــم، وفــي ) ٦.١(ففــي لتــر الحليــب نحــو وبعــض الأغذيــة فقيــرة بــالملح،

جم من )٦-٢(جم، وفي اللحوم المقددة تصل النسبة من) ٢-١(الجبن من 
الملــح، وعلــى هــذا نجــد بعــض الأنظمــة الغذائيــة للنحافــة تمنــع تنــاول الأطعمــة 

  .التي تحوي الملح بوفرة
بـل إن هنـاك  ،إلـى طعامنـالكن المشكلة هي أننا لسنا فقط نضيف ملحاً 

: كميات هائلـة مـن الملـح ومـن أهمهـا  الكثير من المأكولات التي تحتوي على
المعلبـــــات، المخلـــــلات، الشـــــوربات الجـــــاهزة، اللحـــــوم المحضـــــرة، اللحـــــوم 
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المدخنـــــــة، الأجبـــــــان المالحـــــــة، الزيتـــــــون المخلـــــــل، الخـــــــردل، الكاتشـــــــاب، 
  .، والمأكولات الجاهزةيالبسكويت المملح، الشيبس

بل إن أغلبنا لا يعرف كيف يقرأ اللصـاقات علـى المعلبـات الجـاهزة مثـل 
والمشــــكلة . علــــب الســــيريال أو الشــــوربة أو اللحــــوم الجــــاهزة التــــي نشــــتريها

الأكبر أن الصوديوم يأتي بأسماء متعـددة لا يعرفهـا معظـم النـاس، وبعـض هـذه 
مضـــــاف إليهـــــا أحـــــد المقـــــاطع التاليـــــة  Monosodium: الأســـــماء هـــــي

..)..glutamate MSG- Nitrate- Citrate-Sulfite-
Alginate-Propionate  ( ًكما أن بعض المركبات تكون غنية جدا
  .Baking Sodaو Baking Powder: بالصوديوم مثل

ونســتطيع أن نقلــل كميــة الصــوديوم بــدون جهــد كبيــر بإتبــاع الإرشــادات 
  :                              التالية
ول المأكولات التي تحتوي على البوتاسيوم مثل الفواكـه الإكثار من تنا �

البـيض أيضـا . البطاطـا، والعـدس :، الخضار وبشكل خاص»الموز«وخصوصاً 
فالبوتاسـيوم ضـروري جـداً لأنــه . والمكسـرات غيـر المملحـة، الأرز والمعكرونــة

 .يعدل عمل الصوديوم بالجسم
لــى أكثــر مــن تجنــب جميــع الأكــلات الجــاهزة والمعلبــة التــي تحتــوي ع �
وعنــدما يبــدأ الشــخص الــذي يريــد . ج١٠٠ملجــم مــن الصــوديوم لكــل  ٢٠٠

التسـوق الانتبـاه إلـى كميـة الملـح سـيندهش كـم تحتـوي المعلبـات علـى أمــلاح 
 .وأكثرها الشوربات
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أو  Salt lowحـاول شـراء المعلبـات المكتـوب عليهـا ملـح خفيـف  �
 .Salt Freeبدون ملح 

المــدعم  بوتاســيوم أو الملـح البحــرياشـتر الملــح الـذي يحتــوي علـى ال �
 .باليود
  :حاول تجنب الأكلات السريعة والمحضّرة مسبقاً، على سبيل المثال �

 Big Magمع بطاطا مقلية ناولت على الغداء هامبرجر كبيرة معإذا ت
Larg fries  جـم مـن الملـح فـي هـذه الوجبـة  ٥.٣فإنـك تكـون قـد أكلـت

جـــم ١٠٠تـــي يعشـــقها الصـــغار فكـــل فقـــط، وإذا تناولـــت الشـــوربة الجـــاهزة ال
  .جم من الملح ٥.٤تحتوي على 

  .إذا أكلت في مطعم فاطلب من الطباخ تخفيف الملح �
  .لا تضع الملح على مائدة الطعام  �
حــاول إعطـــاء نكهــة للمـــأكولات باســـتخدام البهــارات والفلفـــل خاصـــةً  �

يل، الكاري، البصل، الثوم، الزنجب :الأحمر واستخدام المنكهات المفيدة مثل
 .النعناع، الزعتر الأخضر والريحان

ـــــل ظـــــروف الشـــــوربة  � ـــــة مث ـــــع الأكـــــلات الجـــــاهزة والمعلب تجنـــــب جمي
ومعلبــــات الشــــوربة الجــــاهزة، والمشــــروبات الغازيــــة، الكاتشــــاب وغيرهــــا مــــن 

  .المأكولات السابق ذكرها
وأخيــرا يــذكر أن الأطبــاء يمنعــون مرضــاهم مــن تنــاول ملــح الطعــام لوجــود 

ه، وما ينطبـق علـى ملـح الطعـام ينطبـق علـى كـل مـادة يوجـد معدن الصوديوم في
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٨٤ إستراتيجية التغذية

» كبريتــات الصــوديوم«، »ثــاني كربونــات الصــوديوم« :مثــل ،فيهــا هــذا المعــدن
  .، والخبز المحتوي على الملح»ساليسيلات الصوديوم« المسهلة
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٥ إستراتيجية التغذية
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ومـــن غيـــر المســـتحيل بـــأي حـــال مـــن  الـــدهون مكـــون ضـــروري بالطعـــام،
) احتياطي الطاقة(فالدهون تمثل . الأحوال إلغاؤها بالكامل من النظام الغذائي

ورغم أن  . في الجسم، الذي يستطيع بسهولة تخزينها واستعمالها عند الحاجة
كميـــات مـــن الطاقـــة بإمكـــان أجســـامنا ادخارهـــا علـــى شـــكل ســـكريات، لكـــن 

علــى حفــظ مخــزون قليــل مــن الطاقــة ولمــدد مخــزن الســكريات غيــر قــادر إلا 
  .قصيرة

علاوة علـى ذلـك، فللـدهون أدوارا مهمـة فـي عمليـات امتصـاص الجسـم 
خاصـــة الفيتامينـــات التـــي (لمجموعـــات مـــن العناصـــر الغذائيـــة اللازمـــة لحياتـــه 

، ولهـا أيضـا أدوارا حيويـة مهمـة فـي عمـل أعضـاء الجسـم، )تذوب في الدهون
ال مـن الأهميـة فـي الجهـاز العصـبي، وفـي إنتـاج ولبناء أنسجة علـى مسـتوى عـ

  .مجموعات مهمة من الهرمونات
ولكــن وبالمقابــل، يعلــم الكثيــرون أن ثمــة حــديثا علميــا طبيــا جــادا حــول 
تعليــــل ســــبب الإصــــابات بــــأمراض القلــــب والشــــرايين، وأنــــواع مــــن الســــرطان 

  . والسمنة وغيرها، بأنها ناجمة عن الإفراط في تناول الدهون
  الدهونأنواع 

ـــوفر بشـــكل رئيســـي فـــي المصـــادر : الـــدهون الأحاديـــة الغيـــر مشـــبعة � تت
.. وهي سـائلة فـي درجـة حـرارة الغرفـة ). زيت الزيتون، وزيت الفستق: (النباتية
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٨٦ إستراتيجية التغذية

وتبــــين الدراســــات أن هــــذه الــــدهون صــــحية جــــدا، وأن إحــــلال تناولهــــا محــــل 
تقليــل  الــدهون الحيوانيــة المشــبعة هــو وســيلة مفيــدة ومــؤثرة بشــكل واضــح فــي

احتمالات الإصابة بأمراض شـرايين القلـب، وفـي خفـض الارتفاعـات فـي نسـبة  
 .كولسترول الدم

) ٣-الأوميجــــا (تتضــــمّن أحمــــاض : الــــدهون المتعــــددة الغيــــر مشــــبعة �
زيــت دوار الشــمس، : (الشــهيرة بفوائــدها الصــحية، وتتــوفر فــي الزيــوت النباتيــة

الــــدهون .. البحريــــة  ، كــــذلك فــــي المــــأكولات)والكتــــان، والسمســــم، والــــذرة
وهـي ضـرورية لبنـاء . المتعددة تكون أمّا سائلة أو ناعمة في درجة حرارة الغرفـة

ــا والهرمونــات فــي الجســم، وهنــاك اتفــاق بــين المصــادر الطبيــة،  جــدار الخلاي
وبخاصة المعنية منها بصحة القلب والشـرايين، علـى أن تنـاول هـذه دهـون هـو 

 .شرايين القلبية والدماغيةوسيلة ثابتة الفائدة في حماية ال
اللحـوم الحمـراء، : (تتواجد فـي المنتجـات الحيوانيـة: الدهون المشبعة �

زيــــت النخيــــل، وزيــــت جــــوز : (وبعضــــها نباتيــــة). والــــدواجن، والجــــبن، والزبــــد
وهذه الدهون صلبة في درجة حرارة الغرفة، ويؤدي الإكثار من تناولهـا ). الهند

ذاتيــا فــي الــدم بمقــدار يفــوق تــأثير تنــاول إلــى رفــع نســبة الكولســترول المخلــق 
والسبب أن تأثير هذه الدهون على إثارة الكبـد ! الكولسترول نفسه من الطعام

ومعلـوم . لإنتاج الكولسترول يفوق تأثير دخـول كولسـترول الطعـام إلـى الجسـم
مــن الكولســترول الموجــود فــي أجســامنا مصــدره مــا ينتجــه الكبــد، % ٨٠أن 
 .أجسامنا مع الطعامفقط منه يدخل % ٢٠و
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٨٧ إستراتيجية التغذية

أو هــدرجتها (تصــنيعها بهدرجــة الزيــوت النباتيــة  يــتم: الــدهون المتحولــة �
  ).السمن الصناعي، أو المارجرين(لتشكيل دهون صلبة أكثر استقرارا ) جزئيا

  قصة الهدرجة
بـــدأت فصـــول هـــذه القصـــة مـــع رغبـــة أهـــل الصـــناعة والتجـــارة فـــي جنـــي 

حيث واجهتهم معضلة سرعة فسـاد . اتيةالأرباح الوفيرة من تسويق الزيوت النب
تلك الزيوت خـلال أشـهر بعـد إنتاجهـا، بفعـل تعرضـها لضـوء الشـمس » تزنخ«

حيـــث تتفاعـــل الـــدهون غيـــر المشـــبعة داخـــل الزيـــت . ولحـــرارة الجـــو وللهـــواء
  .النباتي مع غاز الأوكسجين والهيدروجين، خاصة كلما طال أمد تخزينها

السفن والقطارات (ئة لنقل البضائع ومع وجود مشكلة المواصلات البطي
، فــي بــدايات القــرن الماضــي، تفتقــت الأذهــان عــن اختــراع )وعربــات الشــحن

، وكانـــــت تلـــــك الطريقـــــة !!طريقـــــة تضـــــمن حفـــــظ تلـــــك الزيـــــوت مـــــدة أطـــــول
إخضــــاع الزيــــوت النباتيــــة الطازجــــة، والعــــامرة بالفيتامينــــات : هــــي» العجيبــــة«

ـــد هون غيـــر المشـــبعة، إلـــى عمليـــة والمعـــادن والمـــواد المضـــادة للأكســـدة وال
، للحصــول علــى مكــون قاســي ذو قــدرة عاليــة علــى »الهدرجــة«أو » الحــرق«

  . البقاء لسنوات دون فساد، وعلى مقاومة الظروف البيئية والمناخية
هـــو وضـــع الزيـــت » هدرجـــة الزيـــوت النباتيـــة«ومـــا يجـــري خـــلال عمليـــة 

رة عاليـــة، تتجـــاوز ذات درجـــات حـــرا» غلايـــات«النبـــاتي الطبيعـــي الطـــازج فـــي 
درجــة مئويــة، ثــم يضــخ فيــه غــاز الهيــدروجين تحــت ضــغط عــال لإجبــار  ٤٠٠

ـــر المشـــبعة فيهـــا علـــى التشـــبع بغـــاز الهيـــدروجين، ويوضـــع معـــدن  الـــدهون غي
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علـى إتمـام سـرعة هـذا التفاعـل، وتسـتمر » محفـزة«الألمنيوم أو النيكل كمواد 
  . العملية نحو ثماني ساعات

ارة، على كتلة شحمية، لا علاقة لهـا البتـة بمـا  وبعدها نحصل، وبكل جد
قضــت » الهدرجــة«أو » الحــرق«، لأن عمليــة »الهدرجــة«كــان مــن قبــل هــذه 

على الفيتامينـات والمـواد المضـادة للأكسـدة والـدهون غيـر المشـبعة، وقضـت 
أيضا على الميزة الصحية التي تمتلكها الدهون النباتية الطبيعيـة غيـر المشـبعة، 

  . الصحي مع خلايا الجسم وأنسجته وشرايينهفي التعامل 
، حصـــلنا كتـــل »الخســـائر الصـــحية الفادحـــة«وعلـــى حســـاب كـــل هـــذه 

الــــدهون «وحصــــلنا علــــى ! تســــتطيع البقــــاء فــــي المســــتودعات دون أن تفســــد
  . »المتحولة

  نحو الهاوية
) : ٣-أوميجــــا(تســــاهم الــــدهون المتحولــــة فــــي رفــــع نســــبة أحمــــاض  -

، ومع هذه الزيوت المتحولة )٤:١(نسبة العادية في الجسم، فال) ٦-أوميجا(
واخـــــتلال تــــوازن هـــــذين المـــــركبين يـــــؤثر علـــــى ) أو أكثـــــر ١٠:١(تصــــل إلـــــى 

  .العمليات الحيوية في الجسم، ويولد مسببات الالتهاب
) مــــنخفض الكثافــــة(لســــترول الضــــار و ترفــــع هــــذه الــــدهون نســــبة الك -

عــن طريـق طــرده ) ثافـةعـالي الك(لسـترول النــافع و بالجسـم، وتخفـض نســبة الك
ـــل وتمنـــع امتصـــاص الـــدهون الصـــحّية الضـــرورية لنمـــو وعمـــل . مـــن الجســـم ب

  .الأعضاء الحيوية
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حيــث يــرى . هنــاك ترجيحــات بــأن لهــا صــلة بــأمراض الســمنة والســكر -
صــــق بــــه، وتمنــــع هرمــــون تلالــــذي تبعــــض الخبــــراء أنهــــا ســــامة لغشــــاء الخليــــة 

فضـلا . ع الـزمن مـرض السـكرالأنسولين من الالتصـاق بالخليـة، ممـا يسـبب مـ
  ).سكر النوع الثاني(عن انخفاض حساسية خلايا البنكرياس للأنسولين 

ـــدهون  »هـــارفرد«أثبتـــت دراســـة لجامعـــة  - ـــار مـــن ال ـــة أن الإكث الأمريكي
المتحولة سبب رئيسي لسرطان البروستات والقولون والثدي، والإصـابة بـالعقم 

  .عند النساء
تفشـــى مـــرض الربـــو والحساســـية عنـــد  وجـــد ارتبـــاط وثيـــق بـــين زيـــادة -

  .الأطفال، ومعدل استهلاك الأغذية المحتوية على الدهون المتحولة
تزيــد مــن الالتهابــات الخفيــة، وهــي نــوع مــن الالتهابــات لا يوجــد لهــا  -

كالسـكر والضـغط : أعراض ظاهرة، ولكنها تتسبب مع الزمن في أمراض مزمنة
 . والكولسترول

  .الحارة كالأكزيما والصدفيةتثير الأمراض الجلدية  -
  .تسبب جفاف البشرة، والإمساك لدى البعض -
عامــــل أساســــي فــــي الإصــــابة بالتهابــــات المــــرارة، وتكــــون الحصــــوات  -
  .المرارية
  .تناول الزيوت المهدرجة يزيد احتمال الإصابة بالزهايمر في الكبر -

  أخطار جسيمة
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دهون المتحولــة تشــير المصــادر فــي طــب القلــب إلــى أن أضــرار تنــاول الــ
يـذكر . تفـوق أضـرار تنـاول الكولسـترول أو الـدهون المشـبعة الطبيعيـة المصـدر

أن نســبة صــغيرة فقــط مــن الــدهون فــي الغــذاء الحيــواني، ســواء مــن اللحــوم أو 
فــي حــين أن نســبتها . كحــد أقصــى%  ٨الألبــان، هــي مــن الــدهون المتحولــة 

  %. ٦٥ في الزيوت النباتية التي تم هدرجتها، قد تصل إلى
ولمــا عــرض بــاحثو كليــة الطــب بجامعــة هارفــارد موضــوع الزيــوت النباتيــة 
المهدرجة، ومزاعم البعض بأن الزيوت النباتية المهدرجة جزئيا أفضل من تلـك 
المهدرجة بالكامل، قالوا إن تلك الزيـوت الصـناعية ذات علاقـة سـيئة بانتشـار 

راض شـرايين القلـب، حالات ارتفاع ضغط الدم واضطرابات الكولسـترول، وأمـ
  .وأمراض الحساسية، وتدني قدرات أجهزة مناعة الجسم

  الحل الأمثل
: الاعتمــاد علــى تنــاول الزيــوت الغنيــة بالــدهون الأحاديــة غيــر المشــبعة �

: ، أو الزيــوت عديـــدة الــدهون الغيــر مشـــبعة)زيــت الزيتــون، الفـــول الســوداني(
 ).زيت الذرة، دوار الشمس، فول الصويا(

وار الشمس من أفضل الزيـوت فـي القلـي لتحملـه درجـات يعتبر زيت د �
الحــرارة العاليــة، كمــا يعتبــر زيــت الــذرة كــذلك مــن أفضــل الزيــوت مــن الناحيــة 

الدهنيــة المتعــددة غيــر المشــبعة، ممــا يعطيــه  الصــحية لزيــادة نســبة الأحمــاض
أمــا زيــت الزيتــون . خاصــية مقاومــة الحــرارة المرتفعــة جــدا أثنــاء عمليــات القلــي

اسـتخدامه فـي القلـي،  ل استخدامه في الأطعمـة غيـر المقليـة، ولا يفضـلفيفض
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٩١ إستراتيجية التغذية

حيــث يصـــنف ضـــمن الزيـــوت النباتيـــة غيــر المتطـــايرة، ويفضـــل اســـتخدامه فـــي 
 .لكن عموما لا يجب استخدام أي الزيوت في القلي أكثر من مرة .الطهي
خلال السنوات الأخيرة بـدأ بعـض مصـنعو الأغذيـة بالانتبـاه إلـى الآثـار  �
ارة للســمن الصــناعي علــى صــحة الإنســان بســبب عمليــة الهدرجــة، ولهــذا الضــ

بدأ التوجه لإنتاج زبد نباتي لا يحتوي على الزيوت المهدرجة، وهـو متـوفر فـي 
 .معظم الأسواق

يمكــن التعــرف علــى وجــود الــدهون المتحولــة فــي أي مــادة غذائيــة مــن  �
موجـودة إذ كانـت خلال قراءة المكونات فـي قائمـة بطاقـة البيـان، حيـث تعتبـر 

دهـون مهدرجـة كليـا  –دهـون مهدرجـة جزئيـا «: أي من هذه الكلمات مـذكورة
 .»مارجرين –سمن نباتي  – دهون نباتية –

حذار مـن تنـاول الـدهن الحيـواني، أو السـمن النبـاتي المهـدرج كليـا أو  �
 )١(.جزئيا، من زيت جوز الهند أو زيت النخيل

  
  
  
  

                                         
)١(   
  حسن محمد صندقجي. بين ابتغاء الصحة والربح التجاري  د.. الزيوت المھدرجة -
  عصام الدين بشير ھاشم   بين الصحة والمرض الدھون المتحولة -
  .الروسية مجلة العلم والحياةالدھون المتحولة     -
 حسن محمد صندقجي. كيف تعرف الضار والنافع منھا؟ د.. الدھون -
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٩٢ إستراتيجية التغذية

�b	��?=	��و#���a��9`ن �
  

عائيــة ضــخمة ونتــائج مبــالغ فيهــا تلــك التــي تحــيط بــرامج الــرجيم هالــة د
المختلفة، حتى انطلى الأمر على كثير من البدناء السذج فأخـذوا يلهثـون وراء 
حلــم الجســد المثــالي والــوزن النمــوذجي، ورغــم تصــاعد نــداءات التحــذير مــن 
قبــل المتخصصــين، وتشــكيكهم المتواصــل فــي النتــائج الســحرية التــي يــدعيها 

صـحاب هـذه البـرامج، إلا أننـا فـي حاجـة لمزيـد مـن الـوعي عـن طبيعـة الـرجيم أ
المثالي، وحدوده وقدراته، قبل أن يتبدد حلم الكثيرين ويستيقظوا على حقيقـة 

  .أن النحافة قد طالت جيوبهم وأموالهم لا أبدانهم
  لا للطرق السحرية

اك لـــيس هنـــ«: المخـــتص فـــي علـــم التغذيـــة) و ويـــلأنـــدر (يقـــول الـــدكتور 
ر سـيزول مفعولهـا خـلال الوزن، فالحميـات سـريعة التـأثي طريقة سحرية لتخفيف

  .»مدة وجيزة
كمــا أننــي لا أعتقــد أن إتبــاع حميــة معينــة ســوف يمكّــن «: وأضــاف يقــول

الشخص من إنقاص وزنه بالفعل، لأن معظم الأشـخاص يسـتعيدون مـا خسـروه 
  .»الحمية من وزن بمجرد توقفهم عن إتباع تلك

أن الطريقــة الأنجــع فــي الحميــة تكمــن فــي العمــل ) ويــل(لــدكتور ويبــين ا
علــى تغييــر نمــط تنــاول الطعــام علــى المــدى الطويــل، وزيــادة النشــاط الفيزيــائي 

  .رق أفضل لمقاومة الإحساس بالجوعللجسم، والبحث عن ط
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٩٣ إستراتيجية التغذية

ميــدان البحــث فــي  فــي وتشــير نتــائجُ دراســةٍ تعتبــر بمثابــة حجــر الزاويــة
مــن الــذين ينجحــونَ فــي إنقــاص أوزانهــم %  ٥٠أن  عواقــب الــرجيم القاســي

يســتعيدون أوزانهــم القديمــة خــلال ثــلاث ســنوات، والبــاقونَ خــلال الســنوات 
كجــم علــى   ٧٥ -كجــم   ٩٠الســتة التاليــة، أي أن مــن يــنقصُ وزنــهُ اليــومَ مــن 

حتـى ولـو كـانَ قـد  ،كجم مرةً أخرى بالتأكيد  ٩٠سيعود إلى وزن  سبيل المثال
  ! الجديد سنواتٍ على وزنهأمضى ثمانيةَ 

يذكر أن الاضطرابات الغذائية التي قد تتعرض لهـا الراغبـات فـي النحافـة 
التـــي  »الأنوركســـيا«فـــي بعـــض الأحيـــان، خاصـــة فـــي حـــالات  تكـــون خطيـــرة

تـــودي بحياتـــه فـــي بعـــض الحـــالات  تـــنعكس ســـلبا علـــى المصـــاب بهـــا، وقـــد
  .الشديدة

  ضحايا وكوارث... مستحضرات التخسيس السريع
هو أحد تجليات ما حدث من تغيرات فـي كيـف  »الوزن المثالي«مفهوم 

وســـبب استحســـان ذلـــك المفهـــوم فـــي . يُـقَـــيم النـــاس أنفســـهم وبعضـــهم بعضـــا
الحـــس الفكـــري الغربـــي العـــام بالأســـاس هـــو تماشـــيه مـــع بعـــض صـــفات ذلـــك 

تفكيـــر إقصـــائي، بمعنـــى أن  التفكيــر، ذلـــك أنـــه ممـــا يميــز الفكـــر الغربـــي أنـــه
هــو  »الماديــة والمعنويــة«ينــا لكــل صــنف مــن أصــناف الموجــودات نموذجــا مع

  .اه بالتالي أقل مثالية وأقل قيمةالنموذج المثالي، وما عد
وتحت الضغوط التي يعيشها الناس فـي المجتمـع الغربـي الحـديث، وهـو 
مجتمع التنـافس وثقافـة الصـورة والعنايـة بالشـكل ولـو علـى حسـاب المضـمون 
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٩٤ إستراتيجية التغذية

تــرزح حيــاة الملايــين مــن النــاس فــي الغــرب بـــين تحــت كــل هــذه الضــغوط .. 
صــالات الحميــة المنحفــة وعيــادات التجميــل، وهــذا هــو مــا بــدأ العقــلاء مــنهم 

أصــواتهم، مطــالبين بــالكف عــن تصــديق خرافــات كــالوزن  يســتنكرونه وبــأعلى
ومـا أكثـر ، المثالي للجسد حسب جداول الوزن مقابل الطول ومعايير الجمال

الــوزن الزائــد الــذين يكتشــفون بعــد حــين أن المكــان المســتفيدين مــن صــرعى 
الوحيد الذي يفقدون منه الوزن فعلا هو جيوبهم، وكثيرا ما يفهمون ذلك فقط 

  .بعد فوات الأوان
ـــــي ـــــول الســـــحرية الت يقـــــدمها المتمرســـــون فـــــي هـــــذا الشـــــأن  ومـــــن الحل

ـــة أن يفقـــد  »مستحضـــرات التنحيـــف الســـريع« ـــدعي مبتكروهـــا إمكاني والتـــي ي
بين خمسة إلى سبعة كيلوجرامات من وزنـه فـي كـل شـهر مـن دون  الشخص ما

بـــل ويـــدعون أنهـــا تعمـــل بشـــكل ســـريع جـــداً، .. أن يغيـــر نمـــط غذائـــه المعتـــاد
 ٢٤واحـدة علـى الأقـل فـي كـل  بحيث أن قيـاس الخطـر يـتقلص بمعـدل درجـة

  .ساعة
المسـئول  »فـل تومـاس«ا الصدد كان هنـاك رأي علمـي سـديد لــ وفي هذ
ذيـــة فـــي معهـــد المقـــاييس التجاريـــة، إذ أكـــد أن تخفـــيض الـــوزن عـــن قســـم التغ

يعتمــد علــى تنــاول الطعــام بشــكل معتــدل جنبــاً إلــى جنــب مــع مزاولــة التمــارين 
  .الرياضية

  ضريبة قاسية

PDF Created with deskPDF PDF Writer - Trial :: http://www.docudesk.com
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يؤكد الأطباء المتخصصون أن معظم الأعشاب والأدوية التي تستخدمها 
بالتــالي يتســبب مراكــز التخســيس الســريع بهــا مــواد تمنــع امتصــاص الأغذيــة، و 

 عنهـا بعـض الأعـراض الجانبيـة الخطيـرة؛ لأن الجسـم يبـذل مجهـودا كبيـرا فـي
إفراز العصارات الهضمية، وفي النهاية لا يسـتفيد منهـا؛ ممـا يحـدث خلـلا فـي 
التوازن الغذائي المطلوب، يؤدي إلى نقـص للمعـادن فـي الجسـم مثـل الحديـد 

 .ما يسبب هشاشة العظاموالكالسيوم م، الذي يؤدي نقصه إلى الأنيميا
أمــا عــن أعــراض الاكتئــاب فهــي تحــدث لأن أذهــان الأشــخاص المتبعــين 
للــرجيم الســريع غالبــا مــا تنشــغل بأفكــار الجــوع والقلــق مــن أشــكال أجســامهم 
وانخفــاض ثقــتهم بأنفســهم، وهــذه الأفكــار توقــف أي نشــاطات ذهنيــة أخــرى، 

 .وضعف الذاكرة وتسبب الاكتئاب
د التوقــف عــن الــرجيم فيرجــع ذلــك إلــى أن الخفــض وعـن زيــادة الــوزن بعــ

من الكمية المستهلكة من السعرات الحرارية دون إقـران ذلـك بالرياضـة يـؤدي 
إحــداث ضــمور فــي العضــلات؛ حيــث إن الكتلــة العضــلية تســتهلك مــن  إلــى

الطاقــة كميــة كبيــرة نســبيا، وإذا كانــت العضــلات خاملــة ولا تعمــل فــإن الجســم 
جـــزء منهـــا، وذلـــك بحـــل جـــزء مـــن تلـــك العضـــلات يعمـــل علـــى الـــتخلص مـــن 

ـــة ـــدهون المخزن ـــى طاقـــة للاســـتهلاك، وهكـــذا يبقـــي علـــى ال ـــاه إل  محـــولا إي
  . ليستخدمها عند الحاجة إليها

ثـم تـأتي مرحلـة العـودة إلـى تنـاول الطعـام بـدون تحفظـات، وهـي المرحلـة 
ل التاليــــة لأي برنــــامج رجــــيم؛ فنجــــد أن العضــــلة الهزيلــــة تحتــــاج بطبيعــــة الحــــا
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٩٦ إستراتيجية التغذية

أمـا السـعرات الحراريـة الإضـافية . الجديد إلى سعرات حراريـة أقـل مـن المعتـاد
فتتــراكم علــى شــكل كتــل دهنيــة، تظهــر بصــورة زيــادة فــي الــوزن، وتتكــاثر فــي 

 .مناطق تركز الدهون بالجسم بشكل أكبر وأضخم من قبل اتباع الرجيم
جـــة عـــن وبالنســـبة لتـــأثر الكليتـــين فـــإن ســـببه تكـــون أجســـامًا كيتونيـــة نات

أكسـدة الــدهون بنسـبة كبيــرة فـي الــدم نتيجــة سـرعة إذابــة دهـون الجســم بفعــل 
الأدويـــــة والأعشـــــاب المنحفـــــة، وهـــــذه الأجســـــام تعتبـــــر ســـــموما ضـــــارة جـــــدا 

 .الجسم بالكليتين والقلب وجميع أجهزة
للعلـــوم الصـــحية فـــي الولايـــات ) أوريجـــون(يـــذكر أن بـــاحثون مـــن جامعـــة 

مستحضــرات النباتيــة والعشــبية والمكمـــلات المتحــدة أشــاروا إلــى أن بعـــض ال
طبيــــة للــــتخلص مــــن بعــــض  الغذائيــــة التــــي يســــتخدمها النــــاس دون وصــــفة
  .ذلك بكثير الكيلوجرامات من أوزانهم قد تفقدهم أكثر من

مريضــا كــان مــن  ٢٠فلقــد أجــرى البــاحثون فــي الجامعــة دراســة لحــالات 
بفشــل كبــدي، المقــرر خضــوعهم لعمليــات زرع للكبــد بســبب إصــابتهم فجــأة 

قد استخدموا إما مـواد مكملـة لتخفيـف الـوزن  من هؤلاء كانوا ١١ووجدوا أن 
أو كـانوا يسـتعملون مستحضـرات عشـبية شـائعة  Kava مـع أو بـدون عشـبة

وجـاءت هـذه النتـائج فـي التقريـر . الاستعمال تعرف أو يعتقد أنهـا سـامة للكبـد
 اجتمـــاع للجمعيـــةوزمـــلاؤه فـــي » ديفيـــد ســـتولبمان«أصـــدره الـــدكتور الـــذي 

  . الأمريكية لدراسة أمراض الكبد
  المشي رياضة الرجيم الأولى
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٩٧ إستراتيجية التغذية

ســعر حــراري  ٦٠٠ -٥٠٠يفقــد الشــخص فــي رياضــة المشــي مــا بــين 
  ).كربوهيدرات(سكريات % ٤٠دهون و %٦٠: موزعة على النحو التالي

ونتيجـــة لقلـــة فقـــد الســـكريات فـــإن الممـــارس لرياضـــة المشـــي لا يشـــعر 
ي لا يتنــاول كميــات كبيــرة مــن الطعــام، بالإضــافة إلــى احتــراق  بــالجوع، وبالتــال

كميــة معقولــة مــن الــدهون، ولــذلك ثبــت عــن طريــق التجــارب، أن المشــي هــو 
  .أفضل رياضة تساعد على تقليل الوزن

سـعر حـراري، ١٠٠دقيقة يعني فقدان  ٢٠شي لمدة كذلك ثبت أن الم
كمــا . حتــراق الــدهونوأن ممارســة المشــي قبــل تنــاول الطعــام تزيــد مــن ســرعة ا

أثبتــت دراســة أمريكيــة أن البــدناء مــن البــالغين، ممــن لا يلتزمــون بنظــام غــذائي 
لخفـض الــوزن، يحتــاجون لممارســة الرياضــة بشـكل بســيط، مثــل المشــي لمــدة 

  .للحيلولة دون زيادة وزنهم نصف ساعة يوميا،
 ٧٣أشـهر، أن  ٨وأوضحت الدراسة، التي تمت خلال فترة زمنية مدتها 

مـيلا أسـبوعيا، أو مـا يعـادل نصـف ١١مارسوا رياضة المشي لمسافة  ممن% 
  .عدد من المشاركين بعضا من الوزنساعة يوميا، لم تزد أوزانهم، بل فقد 

وفــــي مقابــــل ذلــــك، فقــــد زادت أوزان مــــن لــــم يمارســــوا الرياضــــة علــــى 
  .الفترة ذاتها كجم خلال١.٥ين في البحث، بمتوسط الإطلاق من المشارك

مــيلا أسـبوعيا، فقــد حققــوا ١٧لمسـافة  »الهرولــة«مارسـوا رياضــة أمـا مــن 
  .أوزانهم بمتوسط أربعة كيلوجرامات تقريبا خلال فترة الدراسة خفضا في

  حمية صحية
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٩٨ إستراتيجية التغذية

هناك معلومات أساسية يجب أن نضعها في الحسبان حتى يسـير الـرجيم 
    :وهي ، في طريقه الصحيح ويأتي بنتائجه المرجوة بإذن االله تعالى

ــــان الالتــــزام والتحــــدي مــــدى خ � ــــوزن والمحافظــــة عليهــــا تتطلب ســــارة ال
الحيـاة، إلا أن المشــكلة تمكـن فــي كــون إرادتنـا القويــة لخسـارة الــوزن تتلاشــي 
مع الوقت، لذا علينا بنـاء واعتمـاد خيـارات وتصـرفات جديـدة فـي هـذا الشـأن 

 .   والمواظبة عليها
نختــــاره لحالتنــــا  لابــــد مــــن التأكــــد مــــن ملائمــــة برنــــامج الــــرجيم الــــذي �

الصحية، وذلك عـن طريـق فحـص إكلينيكـي شـامل، وإجـراء بعـض التحلـيلات 
   . المعملية

ــــد مــــن اللجــــوء إلــــى الطبيــــب المخــــتص لتحديــــد النظــــام الغــــذائي  � لاب
الملائــم، والــذي لا يســمح معــه بإضــافة أو حــذف أو اســتبدال أي عنصــر مــن 

الــنظم الغذائيــة منخفضــة تعتبــر مزيجــا مــن  العناصــر الغذائيــة الموصــوفة، لأنهــا
 .السعرات والأنظمة الكيماوية المتناسبة مع بعضها

، بمعنـى أنـه يمكــن  يمكـن اسـتبدال وجبـات نفـس اليــوم ببعضـها الـبعض �
كمــا يمكــن اســتبدال وجبــة   .أو العكــس اســتبدال وجبــة الغــذاء بوجبــة العشــاء

مــن العشـاء بســلطة خضــراء أو بالفواكـه الطازجــة المســموح بهـا حتــى لا يــنقص 
 .فاعلية النظام الغذائي

مــن دون خــوف مــن تكــوين    كــل وجبــة  كــوب مــاء قبــل   ٢  يجــب شــرب �
إن الميـاه .. فالجسم بحاجة إلى المياه فلا نحرمه منها. زيادة وزن أو »كرش«
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٩٩ إستراتيجية التغذية

بـــل وجـــود الميـــاه فـــي  ،ليســـت طريقـــة لتنظيـــف الجســـم مـــن الســـموم فحســـب
مما يؤدي إلى عدم الجسم يساعدك على التمتع بصحة أفضل وبنشاط أكبر، 

بالإضـــافة إلـــى ذلـــك فـــإن الميـــاه هـــي المشـــروب . الإفـــراط فـــي تنـــاول الطعـــام
 . الوحيد الخالي من السعرات الحرارية

تناول كميات كبيرة من السوائل المسموح بها مفيد أثناء عملية إنقاص  �
  ، الكركديــه  ، القهــوة  ، النســكافيه  ، الشــاي  ، الصــودا: الــوزن، ومــن هــذه الســوائل

 . وعصير الليمون  ، الينسون  ، التليو  ، القرفة  ، النعناع
غيــر مســموح باســتعمال الســكر العــادي فــي بعــض الحــالات قــد يكــون  �

الفقيـرة  »المحليـات الصـناعية«  ديلـةالسـكريات البللتحلية، ويمكـن اسـتبداله ب
، حيـث أن القـرص الواحـد منهـا يـزود ، ولكن بـدون إسـرافبالوحدات الحرارية

كيلـو    ٢٠كيلوكالوري في حين أن قرص السكر العادي يزود بـ   ٠.٢سم بـ الج
    . كالوري
يفيــد العلمــاء واختصاصــيو التغذيــة بــأن تنــاول ثــلاث إلــى أربــع حصــص  �

) الحليـــب قليـــل أو منـــزوح الدســـم ومشـــتقاته(مـــن الأطعمـــة الغنيـــة بالكالســـيوم 
علـــــى رفـــــع معــــــدل  يســـــاعد علـــــى زيـــــادة حــــــرق الـــــدهون بالجســـــم، ويحــــــث

فــي الــدم، ويضــيف الأطبــاء بــأن تنــاول   »مرتفــع الكثافــة«لكولســترول الجيــد ا
ـــة مـــن الكالســـيوم مـــع اتبـــاع نظـــام غـــذائي صـــحي قليـــل الوحـــدات  ـــة عالي كمي

   % . ٨٠-%٦٠الحرارية قد يؤدي إلى خسارة الوزن الزائد بنسبة 
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١٠٠ إستراتيجية التغذية

والــدجاج منــزوع الجلــد،  اللحــوم يجــب أن تكــون خاليــة مــن الــدهون، �
اول اللحـوم والـدواجن مشـوية أو مسـلوقة، وكـذلك الأسـماك، ويفضل دائمـا تنـ

أما التونة فجـب أن تصـفى تمامـا مـن الزيـوت وتشـطف بالخـل أو يضـاف إليهـا 
 .الليمون
ينبغـــي التوقــــف عــــن الأكـــل فــــي حالــــة زوال متعـــة المضــــغ، فهــــذا هــــو  �

وإلا فكـــل لقمـــة . المؤشـــر بالنســـبة للـــدماغ الـــذي يؤكـــد بـــأن الجســـم قـــد شـــبع
 . تخزينها في الجسم في شكل دهون احتياطية إضافية سيتم

عــة هــي حميــة منحفــة ترتكــز علــى تنــاول حصــص مرتف »حميـة الأليــاف« �
فـي الواقـع الحصـص اليوميـة التـي توصـي .. جرام يوميا  ٥٠-٣٥من الألياف 

أمــا حصــص . جــرام يوميــا ٣٠-٢٥بهــا الســلطات الصــحية مــن الأليــاف هــي 
ولكـــي نـــنجح فـــي تطبيـــق حميـــة . جـــم١٧-١٦معظمنـــا حاليـــا فـــلا تبلـــغ حتـــى 

: الأليـــاف علينـــا أن نزيـــد مـــن معـــدل اســـتهلاك الأطعمـــة النباتيـــة المصـــدر مثـــل
. البقــول. الخضــراوات الطازجــة. بعــض أنــواع الفاكهــة قليلــة الســعرات الحراريــة

 .  الثمار الجافة. الحبوب الكاملة
يجــب تغييــر عــادة تنــاول الطعـــام بمجــرد الشــعور بــالجوع، واســـتبدالها  �

دقائق حتى يزول هذا الشعور أو تقـل   ١٠ خروج من المنزل أو المشي لمدةبال
 .حدته
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ــــار  � ــــين الوجبــــات يمكــــن تنــــاول الخي عنــــد الشــــعور الشــــديد بــــالجوع ب
الـبلح : مثـل  والخس، ويمنع أيضا تنـاول أنـواع معينـة مـن الفاكهـة بـين الوجبـات

   . راءوالمانجو والتين والموز والمشمش والعنب والكاكا والقشطة الخض
سـاعات يوميـا علـى الأقـل، فقلـة النـوم تـؤثر  ٧حاول النوم ليلا بمعـدل  �

علـــى بعـــض الهرمونـــات التـــي تـــؤدي إلـــى تخـــزين الـــدهون فـــي الجســـم، وزيـــادة 
  .الشهية خلال النهار

  أسباب خفية تدمر الرجيم 
أوضــحت دراســة ألمانيــة حديثــة أن هنــاك أســباب خفيــة وراء زيــادة الــوزن 

يم، وأكـــــدت أن هنـــــاك عـــــادات كثيـــــرة تـــــؤدى لحـــــدوث وتـــــدمير بـــــرامج الـــــرج
  : ومن أهم هذه الأسباب. مشكلات تتسبب في زيادة الوزن بصورة مذهلة

يعتبر الإمساك سبباً مباشراً في زيادة الوزن، لأنه يتسـبب فـي : الإمساك ♦
سوء الحالة النفسية والامتناع عن الأكل ثم الإقبال عليه بشكل مبالغ فيه بعد 

  . زوال الإمساك
يصــعب علــى أي شــخص المحافظــة علــى رشــاقته دون أن : النــوم ظهــراً  ♦

ــاً مــن الســاعات تناســب حجمــه ووزنــه وتكوينــه النفســي، وهــو  ينــام عــدداً كافي
وأغلــب الأشــخاص يعــانون مــن خلــل فــي . شــيء لا يســتطيع أن يحــدده ســواه

وظــائف الجســـم، وبـــطء فــي حركـــة حـــرق الســـعرات الحراريــة، فـــي حالـــة عـــدم 
وعلـــى العكـــس قـــد يعـــد النـــوم ظهـــراً مـــن . ســـاعات نـــوم كافيـــةحصـــولهم علـــى 

أســـباب زيـــادة الـــوزن أحيانـــاً، حيـــث يفقـــد الإنســـان دفعـــة كبيـــرة مـــن الســـعرات 
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الحرارية ليستيقظ بعدها في حالة جوع، فيأكل معتقدا أنـه يعـوض مـا فقـده بـلا 
 مشاكل، لكن الحقيقة أن نوم الظهيرة يشـعر الإنسـان إذا لـم يكـن معتـاداً عليـه
بـــالجوع أكثــــر ممـــا ينبغــــي ممـــا يتحــــتم علينــــا مقاومـــة الرغبــــة فـــي الأكــــل بعــــد 

 . القيلولة، ويمكن الاعتماد على بعض الخضراوات لسد رغبة النهم للأكل
بعــض أدويــة الحساســية، التــي أصــبحت فــي متنــاول : أدويــة الحساســية ♦

ت الكثيرين من الرجال والنساء، تساعد على زيادة الوزن وتعطيل حرق السـعرا
 .الحرارية، وهو ما يجعل نجاح الرجيم أمرا مستحيلا

يعـد التوقـف عـن التمرينـات الرياضـية أو : التوقف عـن ممارسـة الرياضـة ♦
ممارســتها بشـــكل غيـــر منـــتظم ســـببا مــن أســـباب زيـــادة الـــوزن، فعنـــدما يمـــارس 

خاصــــة الصــــغيرة والضــــعيفة مثــــل -الإنســــان الرياضــــة تعتــــاد بعــــض العضــــلات 
علــى التمرينــات والحركــة وتســتجيب لهــا  -والأردافعضــلات الصــدر والــبطن 

ـــدون  ـــا عـــن أدائهـــا فجـــأة وب بحـــرق مـــا عليهـــا مـــن شـــحوم متراكمـــة، وإذا توقفن
مقــدمات، تكــون هــذه العضــلات أكثــر قابليــة لاســتقبال الشــحوم التــي يصــعب 

 .إزالتها، حتى بعد العودة للتمرينات مرة أخرى
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١٠٣ إستراتيجية التغذية

ZA#1��c�d	K���	0�eא��� �
  

السن تتبـدل بعـض حاجـات الجسـم، منهـا مـا يزيـد، ومنهـا مع التقدم في 
مــا يــنقص، خاصــة علــى الصــعيد الغــذائي، كمــا أن التغيــرات التــي تحــدث فــي 
جســـم المســـن لهـــا تـــأثيرا ســـلبيا علـــى الحالـــة الغذائيـــة، ومـــن جهـــة أخـــرى فـــإن 

  .التغذية السليمة غالبا ما يكون لها تأثيرا إيجابيا على الحالة الصحية للمسن
 الاشتراطات العامة في وجبات المسن اليومية؟ما هي  ♦

عمومـــا ينبغـــي تقليـــل عـــدد الســـعرات التـــي يتناولونهـــا، علـــى أن يتضـــمن 
الغذاء عناصر متوازنة غنية بالبروتينات متوسـطة بالنسـبة للكربوهيـدرات، فقيـرة 

  .نسبيا للدهون، مليئة بالفيتامينات
غلب على مشـاكل ومن المهم تجهيز طعام المسن بطريقة تساعده في الت

المضــغ والبلــع، وذلــك بســلق الطعــام جيــداً، وتقطيعــه إلــى أجــزاء صــغيرة، مــع 
ـــل والبهـــارات فـــي الأكـــل قـــدر الإمكـــان حتـــى لا تتعـــب معدتـــه  تخفيـــف التواب

  .وجهازه الهضمي
كمـــا يفضـــل أن تكـــون الوجبـــات صـــغيرة ومتتابعـــة، علـــى أن تراعـــى خفـــة 

 م بهدوء، فإنّ كثيراً مـن أسـبابوجبة المساء لكي تتيح الفرصة للمسن كي ينا
  .الأرق تعود إلى عدم هضم الطعام جيداً 

هل صحيح أن المسن لا يحتاج إلى البروتينات؟ وأي نـوع مـن اللحـوم  ♦
 له؟ هو الأفضل
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١٠٤ إستراتيجية التغذية

 علـى العكـس تمامـا، فجســم المسـن بحاجـة إلـى كميــة مـن البـروتين أكبــر
ن مشـاكل فـي لا يعـانون مـ الـذين(من تلك التـي يحتاجهـا الأشـخاص العـاديون 

لكل كجم من وزنه  بروتين جرام١.٢٥ - ١إلى نسبة  فالمسنّ يحتاج) الكلية
 ٠.٨ المطلوبــــــــــة لشـــــــــــخص عــــــــــادي لا تتجـــــــــــاوز بينمــــــــــا الكميـــــــــــة. يوميــــــــــا

  .باليوم/كجم/رامج
لذلك ينُصح المسنّ بتناول الأسماك ثلاث مرات في الأسـبوع، واللحـوم 

، أمـا اللحـوم الحمـراء فمـن مـرتين فـي الأسـبوع) ..الـدجاج، الأرانـب (البيضاء 
  .الأنسب الاقتصاد في تناولها

 لماذا يطُلب من المسنّين تجنّب الشحوم والملح؟ ♦
تـؤدي إلـى الإصـابة بتصـلّب  -الحيوانيـة منهـا  وخصوصاً  -لأن الشحوم 

 ،الـــذي يهـــدد حيـــاة المســـنّ  الشـــرايين، وهـــذا المـــرض يشـــكّل الخطـــر الأكبـــر
  .غية والأوعية الطرفيةلتأثيره في الأوعية القلبية والدما

ـــة بالكولســـترول يجـــب تجنبهـــا، ويمكـــن  ـــة الغني وكقاعـــدة عامـــة، فالأغذي
  .وخصوصاً زيت الزيتون ،السماح ببعض الزيوت النباتية بمقادير ضئيلة

ويفضل عدم الإكثار من تناول الحليب، فلا يتجاوز المقـدار اليـومي ربـع 
لــذي يعتبـر غــذاءً ممتــازاً نصــف لتـر علــى الأكثـر، بعكــس اللــبن الرائـب ا -لتـر 

 .للمسنين
أمــا الملــح فيجــب أن يكــون تناولــه بتقتيــر شــديد، لاســيما إذا كــان لــدى 

  .المسنّ استعداد للإصابة بانحباس الماء أو التورم
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١٠٥ إستراتيجية التغذية

 ما هي خطورة إكثار المسنّ من تناول المعجنات؟ ♦
مــع التقــدم فــي العمــر تتنــاقص الحاجــة للطاقــة، ولــذلك فالمعجنــات إذا 

يـات كبيــرة تـؤدي إلـى تخمــرات معويـة وإلـى زيــادة فـي الـوزن، ومــن أخـذت بكم
ولـذا يفضّـل الإقـلال مـن تناولهـا . ثم تعـريض المسـنّ للإصـابة بمـرض السـكري

جرامـاً  ١٥٠إلى حدٍ لا يتجاوز حاجته الفعلية، وهذه الحاجـة تتمثـل فـي كميـة 
ـــز، و كاكر أمـــا الشـــوكولاته والســـ. رامـــاً مـــن البطاطـــا أو الأرزج ١٥٠مـــن الخب

 .والكاتو فيجب الإقلال منها
 في غذاء المسن؟هل للخضراوات والفواكه أهمية  ♦

لا شـيء يقــاوم الشــيخوخة مثلمــا يفعــل تـأثير طبــق كامــل مــن الخضــراوات 
والفواكــه؛ فقــد ثبــت علميــاً أن تنــاول الفاكهــة والخضــراوات باســتمرار يخفــض 

لســــبانخ ا :مــــن خطــــر الإصــــابة بالســــرطانات، وخاصــــة إذا كانــــت مــــن نوعيــــة
والبطاطس والكرنب والقرنبيط والطمـاطم والبرتقـال، كمـا ثبـت أنهـا تحمـى مـن 
الأزمــات القلبيــة، وتقلــل مــن الإصــابة بمــرض تصــلب الشــرايين وارتفــاع ضــغط 

   .الدم، وتحافظ على قوة الإبصار لفترة متقدمة من العمر
 المسنّ؟ وأي منها يحتاج غذاء ما هي أهمية الفيتامينات والمعادن في ♦

 لها أكثر؟
طبيعـــة الفيتامينـــات كعامـــل مـــن عوامـــل التعـــويض والتجديـــد فـــي الجســـم 

- A منهـا، وخاصـة الفيتامينـات المسنّ ضـرورة لا بـدّ  غذاء تجعل توافرها في
B -C - D 
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١٠٦ إستراتيجية التغذية

 B يسـاعد المسـنّ فـي تـأخير مشـاكل النظـر، والفيتـامين A فالفيتـامين
ضــدّ  C فيتــامينوال خصوصــاً يســاعد علــى عــدم تعرّضــه إلــى فقــر فــي الــدم،

الكالسيوم  للمساعدة على امتصاصD  التعب وهو يقوّي المناعة، والفيتامين
  .الضروري للعظم

 وهـو أحـد فيتامينـات- »الفوليـت«كما أفادت دراسة علمية جديدة بأن 
بــــــــوفرة فـــــــــي الخضـــــــــروات الورقيـــــــــة  الموجـــــــــودو  -المركبـــــــــة) ب(مجموعــــــــة 

والإدراكــــي لــــدى  قلــــييســــاعد فــــي الوقايــــة مــــن التــــدهور الع  ،والحمضــــيات
  .المتقدمين في السن

ترقـــق  أمـــا المعـــادن فيحتـــاج منهـــا المســـنّ للكالســـيوم الضـــروري لتجنـــب
، بالإضـافة )الأنيميـا(رام باليوم، والحديد لتجنب فقـر الـدمج١.٢العظم بنسبة 

   .إلى السلينيوم والزنك لتأثيرهما المضاد للأكسدة
 ؟ نعالج نقص الكالسيوم لدى المسنينكيف  ♦

يسبب النقص في معدلات الكالسيوم لدى الشخص المسن مشاكل  قد
وكســور فــي الجــزء الأعلــى مــن عظــم  ،ترقــق العظــام :عــدة مــن أهمهــا وأخطرهــا

الفخــــذ، ويعــــود هــــذا الــــنقص فــــي الكالســــيوم إلــــى تــــدني امتصــــاص الأمعــــاء 
  ).د(ونقص فيتامين  للكالسيوم مع التقدم في العمر،

زيــادة فـي فقــدان الكتلــة العظميــة،  إضـافة إلــى أنــة يحـدث لــدي المســنين
  .وفقدان الكالسيوم بطرحه مع البول
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١٠٧ إستراتيجية التغذية

وتعويض الكالسيوم يحتاج إلى النشاط الجسدي المنتظم، وإلى التعرض 
ن أشـهر مصـادر الدائم لأشعة الشمس، وإلى وجبـة غنيـة بالكالسـيوم يوميـا، ومـ

لملفوف كـــا  ، الخضــراوات الورقيـــةاللــبن، البـــيض، اللحـــم: الكالســيوم الغذائيـــة
، السمســم، دبــس الســكر، ، المــوالح والمكســرات واللــوز، الأجبــانوالســبانخ

، بـذر عبـاد سمك السـردين، سـمك السـلمون، الثـوم، التـين المجفـف، الشـعير
  .، الجوزلشمس، نخالة الذرةا

  تناول السوائل بكثرة ضروري للمسن؟هل  ♦
 ،مــع تقــدم العمــر تفقــد بعــض الأعضــاء وظائفهــا أو تقــل فــي حساســيتها

ويـؤدي الـنقص فـي . حيث يفقـد المسـن حاسـة العطـش أو الرغبـة لتنـاول المـاء
والتهابـات مجــرى  ،الإمسـاك :الـواردات المائيـة للجسـم إلـى عــدة أمـراض منهـا

وقــد يــؤدي إلــى حــدوث الجفــاف المســبب  ،وتكــون حصــوات الكلــى ،البــول
) يـايوم لتـر١.٥( لذلك يوصى بأن يتناول المسن كمية جيدة مـن المـاء .للوفاة

  .حتى من دون الإحساس بالعطش
ى أيضــا لا نغفــل دور العصــائر والمشــروبات التــي ســوف تزيــد مــن مســتو 

  .على أتم وجه بجميع الوظائف الأساسية السوائل داخل الجسم ليقوم
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الموافــــــــق  ١٤٣٠شــــــــوال  ١٥تــــــــم بحمــــــــد االله تعــــــــالى يــــــــوم الأثنــــــــين 
٥/١٠/٢٠٠٩  

  
  خالد سعد النجار. د

٠٠٢٠١٢٢٩٥٩٦٦٥٨  
  مصر
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