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 كاليفورنيا – درس فريق من الباحثين 
حالة 1252 امرأة مصابة بالسمنة أو ارتفاع 
ضغط الدم أو ارتفاع نســـبة الكوليسترول 
في الدم قبل حدوث الحمل وتنتمي كل هذه 
الاضطرابات إلى ما يســـمى عوامل الخطر 
الأيضيـــة التي تزيد مـــن احتمال الإصابة 

بسكري الحمل لدى المرأة الحبلى.
فـــي منتصـــف فتـــرة الحمـــل، اختار 
الباحثون بشـــكل عشـــوائي حوالي نصف 
هـــؤلاء النســـاء لتغييـــر نظـــام أكلهم إلى 
نظام غذائي متوســـطي غني بالمكســـرات 
وزيـــت الزيتون البكـــر الممتـــاز والفواكه 
الكاملـــة  والحبـــوب  والخضـــروات 
والبقوليات، بدل الأطعمة الســـكرية وكذلك 

اللحوم الحمراء والمعالجة.
ووفقـــا للتقرير الذي نشـــر في المجلة 
العلميـــة الأميركيـــة ”بلـــوس مديســـين“، 
واصلـــت الأمهـــات الباقيـــات وجباتهـــن 

بالشكل المعتاد.
وكانـــت النتائج أنه مقارنة بالنســـاء 
اللائي لم يغيـــرن عاداتهن الغذائية، كانت 
الأمهـــات اللائي تحولن إلـــى حمية البحر 
الأبيض المتوســـط   أقل عرضة بنســـبة 35 

بالمئة للإصابة بسكري الحمل.
جديـــر بالذكـــر ووفقا لدراســـة أخرى 
أجريت عام 2008 نشـــرت في المجلة الطبية 
البريطانيـــة، توفـــر الحميـــة المتوســـطية 
التقليديـــة حمايـــة كبيـــرة ضـــد مـــرض 
الســـكري من النوع الثاني لدى الجنسين. 
وشـــملت الدراســـة أكثر من 13000 خريج 
مـــن جامعـــة نافارا فـــي إســـبانيا وليس 
لهـــم تاريخ مع مـــرض الســـكري، والذين 
تطوعوا بين ديسمبر 1999 ونوفمبر 2007، 
والذيـــن اتبعوا في مـــا بعد عادات صحية 
وغذائية. في البداية أكمل المشـــاركون 136 
بنـــدا من اســـتبيان تواتر الطعـــام والذي 
صمم لتنظيم حمية غذائية كاملة. وشـــمل 
الاســـتبيان أيضا أسئلة بشـــأن استخدام 
الدهون والزيوت وطرق الطهي والمكملات 
المشـــاركون  كان  ســـنتين  كل  الغذائيـــة. 
يرسلون استبيانات المتابعة بشأن النظام 
الغذائـــي ونمـــط الحياة وعوامـــل الخطر 
والتقاريـــر الطبية. وخلال فتـــرة المتابعة 
التي اســـتمرت أربع ســـنوات ونيف، وجد 
الباحثون من جامعة نافارا أن المشـــاركين 
الذين يلتزمون بهذا النظام الغذائي لديهم 
احتمـــال أقـــل للإصابة بمرض الســـكري. 
والالتـــزام الكبير بالنظـــام الغذائي يرتبط 
مـــع انخفاض بنســـبة 83 بالمئـــة في خطر 

الإصابة بمرض السكري.
مـــع النظـــام الغذائي للبحـــر الأبيض 
المتوسط  ، اكتســـبت النساء اللاتي شاركن 
في الدراســـة الأميركية وزنـــا أقل: بمعدل 
6.8 كغ (15 رطـــلا) مقابل 8.3 كغ (18 رطلا) 
لمجموعـــة الأمهـــات اللاتـــي حافظن على 

وجباتهن المعتادة.

وهي  ثانجاراتينــــام،  شــــاكيلا  وقالت 
مؤلفــــة رئيســــية فــــي الدراســــة وباحثة 
بجامعــــة كوين ماري في لنــــدن، ”لقد ثبت 
أن اتباع نظام غذائي متوســــطي يقلل من 
خطــــر الإصابة بالنــــوع الثاني من مرض 
والأوعية  القلــــب  ومضاعفــــات  الســــكري 

الدموية لدى غير الحوامل“.
وأضافت عبر البريد الإلكتروني ”هذه 
أكبر دراســــة أجريت في الحمل لإظهار أن 
النظام الغذائي للبحر المتوســــط   يقلل من 
خطــــر الإصابة بســــكري الحمــــل وزيادة 
الوزن… من الســــهل نســــبيا اتباع النظام 

الغذائي مع فوائد كبيرة“.
كما ربطت العديد من الدراســــات بين 
اتبــــاع حميــــة البحــــر الأبيض المتوســــط 
الغنيّــــة بزيــــت الزيتون وخفــــض الوزن، 
فقــــد بيّنت دراســــة اســــتمرت 30 شــــهرا 
علــــى 7000 طالــــب جامعــــي إســــباني أنّ 
استهلاكهم لكمية كبيرة من زيت الزيتون 
لم يرتبط بزيادة الوزن. وأوضحت دراسة 
اســــتمرت لثلاثة سنوات على 187 شخصا 
أنّ النظام الغذائــــي الغني بزيت الزيتون 
يرتبــــط بارتفاع كمية مضادات الأكســــدة 
وإنقــــاص الــــوزن، كما يمكن لاســــتهلاكه 
بكميــــة معتدلة أنّ يرتبــــط بنقصان الوزن 
أيضا. ولكن تجدر الإشــــارة إلــــى أنّ زيت 
الزيتون يحتــــوي على كميــــة مرتفعة من 
الســــعرات الحرارية لذلك يجــــب تناولها 
باعتدال؛ ووفقا لما أوضحته نشرة التغذية 
البيئية فإنّ اكتســــاب السعرات الحرارية 
من الدهون تزيد من تراكمها في الجســــم. 
ولذلك يُوصى بالحد من استهلاك الأطعمة 
المرتفعــــة بالدهــــون عبر تنــــاول المزيد من 

والحبــــوب الكاملة،  الخضــــار، والفواكه، 
وتقليــــل الكميــــات المتناولة مــــن الأطعمة 
المعالجــــة، وهو ما يميز النظــــام الغذائي 

المتوسطي.
وأفــــادت دراســــة أجريــــت عــــام 2008 
ونشــــرت فــــي مجلــــة ”ذو نيــــو إنغلاند“ 
للدراســــات الطبيــــة آثار ثــــلاث حميات: 
منخفضــــة  الكربوهيــــدرات،  منخفضــــة 
الدســــم، وحمية البحر الأبيض المتوسط. 
وشملت الدراســــة 322 مشاركا واستمرت 
لمــــدة عامين. النظــــام الغذائــــي منخفض 
الكربوهيــــدرات وحميــــة البحــــر الأبيض 
المتوســــط أدّيــــا إلــــى أكبر خســــارة وزن 
بـــــ12 رطــــلا و10 أرطال. النظــــام الغذائي 
منخفــــض الدهــــون ســــاهم في فقــــدان 7 
أرطال. الحميــــة منخفضة الكربوهيدرات 
عنهمــــا  نتجــــت  المتوســــطية  والحميــــة 
كميــــات مماثلة من فقدان الوزن في نتائج 
الدراســــة بشــــكل عام وعنــــد الرجال. في 
باقي المشــــاركين الذين كانوا من النساء، 
حمية البحر الأبيض المتوســــط نتج عنها 
نقص وزن بمعدل 3.8 كغ (8.4 أرطال) أكثر 
من الحمية منخفضة الكربوهيدرات. ومع 
ذلــــك، نتجت عن النظام الغذائي منخفض 
الكربوهيدرات تغييرات أكثر إيجابية في 

نسبة الدهون في الدم.
وتلقــــت جميع النســــاء في الدراســــة 
الأميركيــــة رعاية ما قبل الــــولادة وتلقين 
أيضا نصائح بشأن عادات الأكل الصحية 
أثنــــاء الحمــــل وتم إعطاؤهــــن مكمــــلات 
حمــــض الفوليــــك وفيتامــــين دي لتعزيز 
صحة الرضع. كما تم إعطاء النســــاء في 
مجموعة النظام الغذائي للبحر المتوسط   

جزءا يوميا من المكســــرات بالإضافة إلى 
جزء أســــبوعي مــــن زيت الزيتــــون البكر 
الممتــــاز لاســــتخدامه فــــي طبــــق الطهي 
الرئيســــي. وقــــد تبرعــــت لجنــــة الجــــوز 
”بلــــو  مزارعــــي  وجمعيــــة  بكاليفورنيــــا 

دايامند“ بالجوز واللوز.

هــــذه  مــــن  الرئيســــي  الهــــدف  كان 
الدراســــة هو معرفــــة مــــا إذا كان النظام 
الغذائي للبحر الأبيض المتوســــط   مرتبطا 
بانخفــــاض خطــــر الإصابــــة بمضاعفات 
الأمهات عموما، بما في ذلك سكري الحمل 
وكذلــــك ارتفاع ضغط الدم بشــــكل خطير 
المعروف باسم تسمم الحمل، أو انخفاض 
خطر الإصابة بمضاعفات الأطفال عموما، 
بمــــا في ذلك الإمــــلاص أو العناية المركزة 

لحديثي الولادة.
ولاحــــظ الباحثــــون أن خطــــر حدوث 
مضاعفــــات إجماليــــة للأمهــــات والرضع 
بدا أقل قليــــلا مع حميــــة البحر الأبيض 
المتوسط، إلا أن الفرق كان صغيرا للغاية 
بحيث لا يســــتبعد احتمــــال أن يكون ذلك 
بســــبب الصدفة. ومع ذلــــك، خلص فريق 
الدراســــة إلــــى أن اتبــــاع حميــــة البحــــر 

الأبيــــض المتوســــط   المكملــــة بالمكســــرات 
وزيت الزيتــــون البكر الممتاز قد يســــاعد 
على تقليل خطر إصابة النســــاء بسكري 

الحمل أو زيادة الوزن أثناء الحمل.
ورغــــم هــــذه النتائج، ســــتكون هناك 
حاجــــة إلــــى المزيــــد مــــن البحــــوث لفهم 
كيــــف يمكن لاتباع هذا النــــوع من النظام 
الغذائي قبل الولادة أن يؤثر على الأطفال 
مثل خطر الإصابة بالسمنة أو الحساسية 

أو الربو.
قــــال الدكتور والتر ويليــــت، من كلية 
الصحــــة العامــــة بجامعــــة هارفــــارد في 
منتصــــف عــــام 1990، إنــــه اســــتنادا إلى 
أنمــــاط غذائية نموذجية من جزيرة كريت 
والكثيــــر مــــن مناطــــق اليونــــان وجنوب 
إيطاليا في أوائــــل عام 1960، أكدت حمية 
المتوســــط، بالإضافة إلى ممارسة النشاط 
البدني بانتظــــام، أنها وجبة مثالية لأنها 
تحتوي علــــى الأغذيــــة النباتية بنســــبة 
وفيرة والفاكهــــة الطازجة وزيت الزيتون 
كمصدر أساسي للدهون ومنتجات الألبان 
والأسماك والدواجن المستهلكة في كميات 
منخفضة إلى معتدلة، والبيض واللحوم 

الحمراء تستهلك بكميات منخفضة.
يذكــــر أن إجمالــــي الدهون فــــي هذا 
النظام الغذائي هو 25 بالمئة إلى 35 بالمئة 
مــــن الســــعرات الحراريــــة، بالإضافة إلى 
الدهون المشــــبّعة ونسبتها 8 بالمئة أو أقل 

من السعرات الحرارية.
ــــمة   ويعــــد زيــــت الزيتــــون هــــو السِّ
الخاصة لحمية البحر الأبيض المتوسط. 
فهو يحتوي على مســــتوى عــــالٍ جدا من 

الدهون غير المشبّعة.

 برلين – تعـــرف إدارة الدواء والغذاء 
الأميركيـــة منكهـــات الطعام علـــى أنها 
نكهات لا تصنـــع من مواد طبيعية وهي 
لا تســـتخلص من التوابل، أو الفاكهة أو 
العصائـــر أو الخضروات ولا أي نباتات 
أو غذاء ولا حتى من لحوم أو دواجن أو 
بيض أو منتجات ألبان وإنما تصنع من 
مركبات كيميائية في المعامل لتقدم نكهة 

تماثل النكهة الطبيعية.

وعلى الرغم من أن مُكســـبات الطعم 
تُضفي على الأغذيـــة مذاقا لذيذا ونكهة 
مميزة، إلا أنها ذات ســـمعة سيئة وتقع 
دائما في مرمى انتقادات خبراء التغذية. 
فمـــا أســـباب ذلـــك؟ ومـــا هـــي البدائل 

الطبيعية لها؟

أوضحت خبيـــرة التغذيـــة الألمانية 
مارغريت مورلو أن مُكسبات الطعم مثل 
الغلوتامات تُضاف إلى الأطعمة لتعزيز 
مذاقها أو لتعويض فقدان الطعم الناجم 

عن عملية التحضير.
الغلوتامـــات  أن  مورلـــو  وأضافـــت 
عبـــارة عـــن ملـــح حمـــض الغلوتاميك، 
وهـــو حمـــض أمينـــي ينتجه الجســـم 
البشـــري بشـــكل يومي، كما يحتوي لبن 
الأم واللعـــاب عليـــه. وتحتـــوي العديد 
من الأطعمة الطبيعية على نســـبة كبيرة 
مـــن الغلوتامات مثـــل الطماطم والفِطر، 
ومنتجات  والأســـماك  اللحـــوم  وكذلـــك 
الألبان وجميع الأطعمة الغنية بالبروتين 
جانبهـــا،  ومـــن  المخمـــرة.  والأطعمـــة 
أوضحت خبيـــرة التغذية الألمانية آنيته 
سابرســـكي أنه يتم تمييـــز الغلوتامات 
المركبـــات المرتبطة بحمض  وغيرها من 
الغلوتاميـــك بأرقام إي مـــن إي 620 إلى 
دوريـــس  أشـــارت  وبدورهـــا   .625 إي 
جريفه، من مركز حماية المستهلك بولاية 
شـــمال الرايـــن وســـتفاليا الألمانية، إلى 
أن الغلوتامات تعاني من ســـمعة سيئة؛ 
نظـــرا لأنها تحُدث خلـــلا بعملية تنظيم 
الجوع والشبع في الجسم؛ فالأشخاص 
الذين يتناولـــون الأطعمة المحتوية على 

الغلوتامات، غالبا مـــا يأكلون أكثر مما 
سابرسكي  وأشارت  أجسامهم.  تحتاجه 
إلى أنه بســـبب هذه الســـمعة الســـيئة 

كثيـــرا ما يتـــم الترويج للأغذيـــة بأنها 
خاليـــة منهـــا، وهو ما ليـــس بصحيح. 
وأوضحـــت أنه في كثير من الأحيان تتم 

إضافة خلاصـــة الخميرة إلـــى الطعام، 
والتـــي لا تحمل رقـــم إي؛ لأنهـــا تعتبر 
مكونا طبيعيا، غير أن الخميرة تحتوي 

أيضـــا على حمض الغلوتاميك، شـــأنها 
في ذلك شـــأن مســـحوق الطماطم، الذي 

يوجد في الكثير من الأطعمة الجاهزة.
وشـــددت جريفه على ضرورة فحص 
للغلوتامـــات  القصـــوى  المســـتويات 
مـــن المصـــادر الطبيعيـــة، التي يُســـمح 
هـــذا  وينطبـــق  للأغذيـــة،  بإضافتهـــا 
بشـــكل خاص على المخبوزات والحساء 
والمكملات  والتوابل  اللحـــوم  ومنتجات 

الغذائية.
وعلى الرغم من أنه ليس هناك خطر 
إدمـــان الغلوتامات، لكن ســـيكون هناك 
تعود بشـــكل كبير على تناول أغذية  إي 

620 وما شابه.
 لـــذا تـــرى مورلـــو أنه مـــن الأفضل 
الاســـتغناء عن جميـــع الأغذية المحتوية 
على مكســـبات الطعـــم، وكذلك المحتوية 
علـــى خلاصة الخميـــرة. وفـــي البداية 
ســـيكون الأمر صعبا، غيـــر أنه بعد ذلك 

سيعتاد اللسان على هذا المذاق.
التغذيـــة  أخصائيـــة  وأضافـــت 
الألمانيـــة مورلو أنه يمكـــن اللجوء إلى 
البدائل الطبيعية لإضفـــاء نكهة مميزة 
علـــى الطعام مثـــل الأعشـــاب الطازجة 
والتوابـــل كالكاري والكركـــم والريحان 

والأوريغانو.

حمية البحر المتوسط تقلل خطر الإصابة بسكري الحمل

منكهات الطعام تعاني من السمعة السيئة

النظام الغني بالخضروات وزيت الزيتون يساعد على خفض الوزن
 كشــــــفت نتائج دراســــــة حديثة أن 
ــــــي  ــــــزام الحوامــــــل بنظــــــام غذائ الت
ــــــاع عادات  متوســــــطي بدلا من اتب
الأكل المعتادة والشــــــائعة يمكن أن 
يقلل خطر التعرض لسكري الحمل 
الذي يضــــــر الحامل والرضيع على 

حد سواء.

النظام الغذائي للحامل يرسم ملامح نظام الأكل للطفل لاحقا

منكهات الطعام تصنع من المركبات الكيميائية

 العــــلاج الوظيفــــي يســــاعد في الحد 
مــــن نشــــوء الندبــــات بعــــد العمليــــات 
الجــــروح،  أو  الحــــروق  أو  الجراحيــــة 
والتي قد تتســــبب في تقييد الحركة في 
حــــال وجودها في اليــــد أو الأصابع أو 

المفاصل.

  أوضــــح الدكتور مانفريــــد بويتل أن 
نوبات الهلع تحــــدث في مواقف الخطر 
وفــــي حــــال التوتر النفســــي الشــــديد، 
وتقتــــرن ببعــــض الأعراض الجســــدية 
مثل خفقــــان القلــــب والتعرق الشــــديد 

والارتجاف وضيق التنفس.

 حــــذر البروفيســــور الألمانــــي إنجــــو 
فروبــــوزه مــــن تعاطــــي المســــكنات قبل 
ممارسة الرياضة بشــــكل منتظم؛ حيث 
قد يؤدي ذلك إلــــى آلام مزمنة بالمفاصل 
والعضــــلات وقد يصل الأمر إلى حدوث 

اضطرابات بالأعضاء.

 قالــــت أخصائيــــة العــــلاج النفســــي 
الألمانيــــة باربــــرا لوبيــــش إن المتاعــــب 
الجســــدية غير المبــــررة، أي التي ليس 
لها ســــبب عضــــوي واضح، قــــد تكون 
نفسية في ما تعرف بالأمراض ”النفس 

جسدية“.

صحةصحة
الحياة

الأشخاص الذين يتناولون 

الأطعمة المحتوية 

على مكسبات الطعم، 

كالغلوتامات، غالبا ما 

يأكلون أكثر مما يحتاجونه

الباحثون لاحظوا أن خطر 

حدوث مضاعفات إجمالية 

للأمهات والرضع بدا 

أقل قليلا مع حمية البحر 

الأبيض المتوسط
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