
 كولن - قال المركز الاتحادي للتوعية 
الصحية إن احتباس الســـوائل بالجسم 
يعـــدّ مـــن المتاعب الصحيـــة المزعجة، 
خاصـــة خلال فصل الصيـــف؛ حيث إنه 
يتســـبّب فـــي تـــورّم الســـيقان والأقدام 

والأذرع والأيدي.
وأوضـــح المركـــز أن ارتفاع درجات 
الحـــرارة في الصيف يؤدّي إلى توسّـــع 
الأوعيـــة الدموية، ما يتســـبّب في تراكم 
المزيد من السوائل في الأنسجة، مشيرا 
إلى أنّ احتباس الســـوائل يهاجم المرأة 
بصفـــة خاصة، خلال النصف الثاني من 

الدورة الشهرية.
وأضـــاف المركز أنه يمكـــن محاربة 
احتباس الســـوائل بالجســـم من خلال 
التغذية الســـليمة؛ حيث ينبغي الامتناع 
عن تناول الســـكر والملح لمدة أسبوع، 
مـــع الإكثار مـــن الخضـــروات والفواكه 
الغنية بالبوتاســـيوم، الـــذي يعمل على 
إدرار البول كالموز والأناناس والكيوي 
والجزر والفلفل الأحمر والكرنب والشمر 

والكرفس والطماطم.
ومن المهم أيضا شـــرب الماء بكمية 
كافيـــة؛ حيـــث يعمـــل الماء علـــى طرد 

السموم من الجسم.
وإلى جانب التغذية الســـليمة يمكن 
مواجهة احتباس الســـوائل بالجسم من 
خلال المواظبة على ممارســـة الأنشـــطة 
(ساخن/ التبادلية  والحمامات  الحركية 
بـــارد) والتخلّي عن الملابـــس الضيقة 

ورفع الساقين لأعلى من وقت إلى آخر.
وإذا لـــم تفلـــح هـــذه التدابيـــر في 
بالجســـم،  الســـوائل  احتباس  مواجهة 
فيجب حينئذ استشـــارة الطبيب؛ حيث 
إنه قد يشير إلى مشكلة صحية خطيرة.

ويعـــرف احتباس الماء في الجســـم 
بأنه حالة يحـــدث فيها تراكم غير عادي 
للسائل الشـــفاف في أنســـجة وأعضاء 
الجسم، وهو عبارة عن تسرّب السوائل 
إلى أنســـجة الجسم من الدم، وعدم قدرة 
الجســـم على التخلّص من تلك السوائل 
وغالبا ما تكون أعراضه تورّم في أجزاء 
الجســـم خاصـــة القدميـــن والكاحليـــن 
واليديـــن، وزيـــادة في الـــوزن، وعموما 
يكون بســـبب تنـــاول كميـــات كبيرة من 
الملـــح أو الكافييـــن وعدم شـــرب كمية 

كافية من الماء.
ويقـــول خبـــراء صحـــة إن مشـــكلة 
احتبـــاس المـــاء تعـــدّ حالـــة عرضيـــة 
عنـــد النســـاء إذا مـــا رافقـــت الحمل أو 
فتـــرة الدورة الشـــهرية، وحينهـــا تمثّل 
مجـــرد مشـــكلة صحيـــة عابـــرة تـــزول 
بزوال أسبابها ويفســـر ذلك بالتغيرات 

الهرمونية التي يشـــهدها جســـم المرأة 
خلال هذه الفترات.

ومـــن الناحية الطبية فـــإنّ احتباس 
الســـوائل مرتبـــط أساســـا بالكليتيـــن 
وأداء الجهـــاز الليمفاوي اللذين يلعبان 
دورا رئيســـيا في تخليص الجســـم من 
كميـــات المـــاء الزائدة والتـــي ينخفض 
أداؤها في حال اعتمـــاد نمط حياة غير 
صحي ونظام غذائـــي غير متوازن يقوم 
علـــى تنـــاول الأطعمة الغنيـــة بالدهون 

والصوديوم والسكر.
وينصـــح مختصّـــون فـــي الصحـــة 
احتباس  بمشكلة  المصابين  الأشخاص 
الســـوائل في الجســـم المزعجة بإدخال 
بعض التعديلات فـــي نظامهم الغذائي، 
ومـــن بينها اســـتهلاك كميـــات معتدلة 
مـــن زيـــت الزيتـــون بمعـــدل لا يتجاوز 
ثـــلاث ملاعـــق يوميّـــا، لاحتوائـــه على 

مكوّنات تســـاعد علـــى امتصاص بعض 
مـــن  والحـــد  الأساســـية  الفيتامينـــات 

الالتهابات.
كمـــا يجب شـــرب المـــاء وغيره من 
الســـوائل الصحيـــة على غرار الشـــاي 
والمشروبات الخاصة بتخليص الجسم 
من السموم، والتي تحفّز عملية التخلّص 
مـــن الســـوائل الزائدة، فضـــلا عن أنها 
تساهم في تحسين أداء الدورة الدموية 
ووظائف الكلى للتقليل من السوائل في 

الأنسجة.
ويشـــجع الباحثـــون علـــى الحدّ من 
اســـتهلاك الصوديـــوم لأنـــه ليـــس من 
المستحســـن لمن يعانـــون من احتباس 
السوائل في الجسم أن يستهلكوا الملح، 
فالصوديوم الزائد يساهم في تفاقم هذه 

المشكلة. 
ويُنصـــح بتجنّـــب اســـتخدام ملـــح 
عاليـــة  الأخـــرى  والأطعمـــة  الطعـــام 
الصوديوم، على غرار الســـجق، والسلع 
المخبوزة، والأغذية المعلّبة أو المجمّدة 

والمشروبات الغازية.
وتســـاعد المـــواد الغذائيـــة المدرّة 
للبـــول على تخفيف احتباس الســـوائل 
بشكل طبيعي نظرا إلى أنها غنية بالماء 
والبوتاسيوم والمغنيسيوم التي تساهم 

بدورها في تحسين وظائف الكلى. 
ومـــن بين الأطعمـــة التـــي يمكن أن 
تســـاعد الجســـم علـــى التخلـــص مـــن 
السوائل الخرشـــوف والأناناس والموز 
والزنجبيـــل  والكرفـــس  والبقدونـــس 
والقرفة. هذا إلى جانب اتباع نمط حياة 
صحـــي يقوم علـــى الجمع بيـــن النظام 
النشـــاط  وزيـــادة  المناســـب  الغذائـــي 

البدني.
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 لنــدن - حـــذّرت خبيـــرة غذائية بارزة 
من الحميات الغذائية النباتية العصرية 
التي يمكن أن تتسبّب في خفض متوسط 
معدل ذكاء الجيل القادم. وقالت الدكتورة 
إيمـــا ديربيشـــاير إن ”موضـــة الحميات 
الغذائية النباتية تهـــدد صحة متّبعيها، 
فهي تفتقر للكولين الذي يعتبر من المواد 
الأساســـية المغذية للجســـم والضرورية 

لنمو الدماغ“.
مـــادة  أن  الصحـــة  خبـــراء  ويؤكـــد 
الكولين، الموجودة في اللحوم والأسماك 
والبيـــض ومشـــتقات الألبـــان، مهمة في 
فترة الحمل، إذ تســـاهم فـــي تطور دماغ 

الجنين.

وحذّرت ديربيشـــاير في مقال نشرته 
البريطانيـــة الطبية  مجلـــة ”بي.إم.جي“ 
الأســـبوعية مـــن النتائج غيـــر المرغوب 
فيها التي يسببها الابتعاد عن الوجبات 
الغذائيـــة المبنية على اللحوم ومنتجات 
الألبـــان. وقالـــت إن القرائـــن على أهمية 
الكوليـــن تؤكـــد ضـــرورة عـــدم تجاهـــل 

مصادره في الأنظمة الغذائية.
كما أضافت موضحة ”أصبح دور هذا 
العنصر الغذائي واضحا مما يجعله أكثر 
أهمية من أي وقـــت مضى في زمن يتجه 
فيه الناس نحو الأنظمة الغذائية النباتية 
التي يمكن أن تخلق نقصا في هذه المادة 
المهمة داخـــل الجســـم“. وتابعت ”نحن 
معرّضون لخطر تقليل نسبة ذكاء الجيل 

القادم“.

النباتية  الغذائيـــة  النظـــم  وتحمـــل 
جوانـــب إيجابية على مســـتوى البيئة، 
لكن نتائجها قد تكون كارثية على أدمغة 
الأجنة خاصة وأن أعداد المعتمدين على 
النظـــم الغذائية النباتية يزداد بســـرعة 
كبيـــرة، ويتخلّـــى هـــؤلاء عـــن اللحـــوم 
والبيـــض. لكـــن ذلك ســـوف يؤثـــر على 

العديد من النساء في سن الإنجاب.
وقالت المختصّة فـــي مجال التغذية 
إن الكبـــد ينتـــج الكولين أيضـــا لكنه لا 
يســـتطيع تلبية متطلبات الجسم كاملا، 
ممّـــا يخلق ضرورة الحصـــول على هذه 
المادة من الأطعمة والمكملات الغذائية. 
إلـــى دور  ديربيشـــاير ”نظـــرا  وكتبـــت 
الكوليـــن الـــذي أبرزته دراســـة وظائف 
الأعضـــاء والأجهـــزة الحيويـــة، يجـــب 
أن نتســـاءل عن ســـبب تجاهل التشديد 
علـــى أهمية هـــذا العنصر فـــي المملكة 

المتحدة“.
ولا تتـــم الإشـــارة إلـــى الكولين في 
قواعد بيانات تكوين الأغذية في المملكة 
المتحدة والمبادئ التوجيهية الغذائية. 
وإذا لـــم يتحصّل جســـم الإنســـان على 
نســـب الكولين المطلوبة مـــن المصادر 
الغذائية التي توفرها، ســـتزداد الحاجة 
إلى إتباع استراتيجيات مكملة، وخاصة 
خلال المراحل الحياتية الرئيســـية مثل 
الحمـــل الذي تحتاج فيـــه الأم إلى توفير 
كل ما يحتاجه جســـمها وجسم جنينها 

في نفس الوقت.
وتشير الأبحاث التي طالت بياناتها 
ســـجلاّت الســـوق إلى نقص فـــي تناول 
اللحـــوم، وذكرت شـــركة أبحاث درســـت 
سلوك المستهلكين في المملكة المتحدة 
أن 21 بالمئـــة مـــن الأســـر قلّصـــت مـــن 
اســـتهلاكها مـــن اللحـــوم فـــي العامين 

الماضيين.
وتتبـــع 10 بالمئـــة من الأســـر نظاما 
نباتيـــا مرنـــا يشـــمل اللحوم مـــن حين 
إلـــى آخر، بينما يمكن أن يشـــمل النظام 
الغذائـــي الـــذي تتبعـــه 5 بالمئـــة مـــن 
العائلات مشتقات الألبان، وتخلّت نسبة 

1 بالمئة من الأســـر عن جميع المنتجات 
الحيوانية.

وتناول الأشـــخاص غيـــر النباتيين 
حوالـــي 9 من كل 10 وجبـــات نباتية في 
المملكة المتحدة في العام 2018. ويصل 
عـــدد النباتيين فـــي المملكـــة المتحدة 
إلـــى 3.5 مليون شـــخص، أي مـــا يعادل 

حوالي 7 بالمئة من السكان، وفقا 
للتقديـــرات. لكـــن، هـــل تعتبر 
النظـــم الغذائية النباتية آمنة 

للرضّع والأطفال؟
تختار المزيد من الأمهات 

فرض النظام الغذائي النباتي 
علـــى أطفالهن تزامنا مع ارتفاع 

شعبيته. 
ولم تنكر هيئة الخدمات الصحية 

الوطنيـــة فـــي المملكـــة المتحـــدة قدرة 
الأطفال الرضّع والصغار الذين يتبعون 

نظامـــا غذائيـــا نباتيـــا علـــى الحصول 
علـــى معظـــم العناصـــر الغذائيـــة التي 

يحتاجونها لنموّهم. 
ومع ذلـــك، يفتقـــر النظـــام الغذائي 
النباتي إلى عدد مـــن العناصر الغذائية 
الرئيســـية للأطفال، مثل فيتامين بي 12 
الموجود 

والحديـــد  والبيـــض،  الحليـــب  فـــي 
والكالسيوم والزنك.

وكتب باحثون في مجلة طب الأطفال 
أن نقـــص فيتامين بي 12 يمكن أن يؤخر 
عمليـــة النمـــوّ عند الرضّـــع. كما خلص 
خبـــراء في كلية لنـــدن الجامعية إلى أن 
هـــذا النقـــص يمكن أن يـــؤدي كذلك إلى 
مجموعة من الأمراض الناتجة عن ســـوء 
التغذية ويمكن أن يلحق أضرارا لا يمكن 
علاجها على مستوى أنظمتهم العصبية.
ويمكن لنقص الحديد أن يُعيق قدرة 
الطفـــل على زيادة وزنـــه، ويمكن أن 
يؤثر على شـــهيته وأن يصبه بفقر 
الـــدم الذي قـــد يهـــدد حياته في 
وحذّر  الشـــديدة.  الحالات  بعض 
خبراء التغذية على مر الســـنين 
من خطر اســـتهلاك كميـــات قليلة 

من البروتين على النموّ.

فـــي المقابل يجـــادل البعض قائلين 
إن أطعمـــة أخـــرى غير حيوانيـــة (مثل 
الفاصوليـــاء والعـــدس والحمص) غنية 

بهذه المواد الغذائية الضرورية.
وقالت الأخصائية في تغذية الأطفال، 
لوســـي أبتـــون، لصحيفـــة ديلـــي ميـــل 
البريطانية، إن تناول الكثير من الألياف 
قد يؤدي إلى شـــعور الأطفـــال بالتخمة 
بســـرعة، ممّا يحرمهم من الحصول على 

ما يكفي من المغذيات.
وقالت خبيرتان في مجال التغذية في 
جامعة كارديـــف متروبوليتان في مدينة 
ويلز، شـــيرلي هند وروث فيرتشايلد، إن 
النظام الغذائي النباتـــي يمكن أن يكون 
صحيّـــا لبعـــض الرضّع. وأشـــارتا إلى 
إمكانيـــة إبقاء الطفل في صحّة جيدة مع 
نظام غذائي نباتي متنوّع يشـــمل العديد 

من العناصر الغذائية.

ــــــادة الوزن  ــــــة النباتية لتجنّب زي ــــــة الغذائي ــــــد من الناس الحمي ــــــع العدي يتب
والأمراض المترتبة عنها مثل السمنة، الأمر الذي جعل هذا النظام الغذائي 
موضة تكتســــــح العالم، غير أن العديد من الدراســــــات الحديثة اكتشــــــفت 
سلبيات التغذية النباتية وأبرزها أنها غير متوازنة، وبالتالي تنقصها مواد 
غذائية أساســــــية وضرورية لنموّ الطفل عموما ولنموّ أدمغة الأجنة. وخلص 
ــــــى أن اتباع الحوامــــــل والأمهات للحمية  ــــــة في بحث جديد إل ــــــراء تغذي خب

الغذائية النباتية يخفّض معدلات الذكاء عند الأجيال القادمة.

مؤهلات الذكاء في تراجع 

التعديل ضروري

ض معدلات ذكاء الأجيال القادمة
ّ
النظام الغذائي النباتي يخف

نقص العناصر المغذية في الحمية الغذائية النباتية يؤثر على نمو الأطفال السليم

يفتقر النظام النباتي إلى 

عدد من العناصر الغذائية 

الرئيسية للأطفال، مثل 

فيتامين بي 12 الموجود 

في الحليب والبيض

 أوردت مجلــــة ”الصيدليات الحديثة“ 
أن كبــــار الســــن أكثــــر عُرضــــة لســــوء 
التغذية؛ حيث تتسبب بعض الأدوية أو 
الآلام الناجمة عــــن الأمراض المزمنة في 
فقدان الشــــهية. لذا يتعينّ عليهم إمداد 
أجســــامهم بالفيتامينات والمعادن على 
نحو كاف من خــــلال اتباع نظام غذائي 

صحّي يتسم بالتنوع والتوازن.

 قالــــت اختصاصيــــة الغــــدد الصماء 
الألمانيــــة بياتــــه كفادبيــــك إنــــه بخلاف 
العقم قد يرجع عدم الإنجاب إلى أسباب 
مرضيــــة مثــــل قصــــور الغــــدّة الدرقية 
وأوضحت  المبايــــض.  تكيس  ومتلازمة 
أنه من السهل تشــــخيص قصور الغدّة 
الدرقيــــة وعلاجهــــا بواســــطة الأقراص 

المحتوية على هرمونات الغدة الدرقية.

 يزداد خطر الإصابة بســـرطان الثدي 
بنســـبة ضئيلـــة عنـــد النســـاء اللواتي 
يتّبعن علاجا بالهرمونات للحدّ من آثار 
انقطاع الطمث، وفق ما كشـــفت دراســـة 
واســـعة النطـــاق خلصـــت إلـــى أن كلّ 
علاجات انقطاع الطمث الهرمونية تؤدي 
إلى تزايد خطر الإصابة بسرطان الثدي، 

من خلال مساحيق الإستروجينات.

في    يقول باحثو جامعة ”ســـتيرلنغ“ 
اســـكتلندا، إن طباعة العبارة التحذيرية 
”التدخـــين يقتل“ على الســـجائر يمكنها 
أن تثنـــي الناس عن التدخـــين. واختبر 
الباحثـــون الفكـــرة علـــى 120 مدخنـــا، 
بلغـــت أعمارهم 16 عاما فأكثر، وشـــعر 
المشـــاركون أن التحذير علىالســـيجارة 
سيؤدي إلى إطالة أمد الرسالة الصحية.

صحةصحة
الحياة

مقاطعة الملح مدة أسبوع تعالج
 احتباس السوائل بالجسم
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