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  لنــدن  – أفـــادت الرابطـــة الألمانيـــة 
للتغذية أن هناك بعض العادات الخاطئة 
التي تؤدي إلى تراكم الدهون في منطقة 
البطـــن، واعتبـــرت أن أهمهـــا قلة النوم 
التي تعمـــل على إنتاج الجســـم للمزيد 
من هرمون الســـتيرويد كورتيزول، وهو 
المســـؤول عن الرغبة الشديدة في تناول 
الطعـــام. وتقـــول الرابطـــة إنه لخفض 
مســـتوى الكورتيزول يجب النوم لفترة 

ما بين 7 و8 ساعات ليلا.
المشـــروبات  تنـــاول  عـــادة  وتأتـــي 
المحلاة فـــي المرتبـــة الثانيـــة، إذ تعمل 
نسبة الســـكر الكبيرة الموجودة في مثل 
هذه النوعيات من المشروبات، على زيادة 
الرغبة في تنـــاول الطعام، كما أن تناول 
المشـــروبات الخفيفـــة ليس حـــلا، لأنها 
بدورها تزيد الشـــهية، ولكن من الأفضل 

استبدالها بالماء.

وحذّر خبراء التغذيـــة الألمان من أن 
الأطعمـــة الموجود علـــى عبواتها عبارة 
”قليـــل الدســـم“ عـــادة ما تحتـــوي على 
نســـبة كبيرة من الســـكر بـــدلا من ذلك، 
ويجب اســـتبدال هـــذه الأطعمة بأخرى 
تحتوي على دهون صحية مثل المكسرات 
والأفوكادو والبيض والأســـماك، وتجدر 
الإشـــارة إلـــى أن الدهـــون الصحية لها 
وتســـاعد  للالتهابـــات،  مضـــاد  تأثيـــر 
علـــى تقليل الدهون فـــي البطن وحماية 
الأوعية، كما أنها تســـاعد على الشعور 

بالامتلاء.
ويعمل الجلوس لفترات طويلة على 
إبطـــاء الأيض والدورة الدموية، وهو ما 
يثبط إنزيمات حـــرق الدهون، ويوصي 
خبراء الصحة بدمج الحركة والنشـــاط 

خلال المهام اليومية مثل المشـــي بدلا من 
ركوب المواصلات، وصعود الســـلم بدلا 

من المصعد الكهربائي.
وتؤكد العديد من البحوث أن تناول 
طعـــام قبل النوم بفتـــرة وجيزة يعدّ من 
أسوأ العادات التي تسهّل تراكم الدهون 
في البطن لأن ذلك يجهد المعدة لانشغالها 
بالهضـــم، كما أنها لا تقوم بأداء مهامها 
على النحـــو الأمثل، ويوصـــي الخبراء 
بعدم تناول أي طعام قبل النوم بساعتين 
حتى لا تتراكم الدهون في منطقة البطن.
وتعدّ دهون البطن وتلك التي تتراكم 
في الأحشـــاء من أخطر أشـــكال الدهون 
لأنهـــا تلتف حـــول الأعضـــاء الداخلية، 
ويمكـــن أن يكـــون تراكمها فـــي منطقة 
البطن بمثابـــة مقدمة لمضاعفات صحية 

تهدد الحياة.
ويعمل خبراء التغذيـــة على تطوير 
العديد من الحميـــات والأنظمة الغذائية 
التي تقلل من دهون الجســـم الضارة، ما 
يمنـــع خطر الإصابة بأمـــراض فتاكة إذ 
يمكن أن يؤدي قرب دهون الأحشـــاء من 
الأعضاء الداخلية إلى مرض استقلابي، 
ومقاومة الأنسولين وزيادة خطر الوفاة.

كانـــت العديـــد مـــن الدراســـات قد 
أثبتـــت الفوائـــد الصحية لاتبـــاع نظام 
في  الكربوهيـــدرات  منخفـــض  غذائـــي 
هـــذا الخصـــوص، والـــذي يرتكـــز على 
تناول الخضار بكثرة، وتناول البروتين 
المعتـــدل، والاعتمـــاد المنخفـــض علـــى 

الأغذية المصنّعة والسكر والحبوب.
وثبت أن هـــذا النظام يســـاعد على 
تجنّـــب مجموعة كبيرة مـــن المضاعفات 
الصحيـــة، وينصح بـــه بشـــكل متزايد 
للأشـــخاص الذيـــن يعانـــون من مرض 
الســـكري من النوع الثاني، لمســـاعدتهم 

على إدارة مستويات السكر في الدم.
وبالإضافة إلى ذلـــك، تبينّ أن اتباع 
نظام غذائـــي منخفـــض الكربوهيدرات 
يســـاعد في إنقـــاص الوزن، كمـــا تبينّ 
أن النظـــام الغذائـــي الكيتونـــي، وهـــو 
نظام عالـــي الدهون ومعتـــدل البروتين 
دهون  يكافح  الكربوهيدرات،  ومنخفض 

البطن والأحشاء الضارة.

وأشـــارت دراســـة نُشـــرت في مجلة 
أوبيزتـــي ”Obesity“ إلى أن أفضل دفاع 
ضد دهـــون البطن هو تنـــاول المزيد من 
الأليـــاف القابلة للذوبان من الخضروات 
والفواكه والفاصوليا، وممارسة تمارين 

رياضية معتدلة.
ووجـــد الباحثون أنـــه مقابل كل 10 
غرامات زيادة في كميـــة الألياف القابلة 
للذوبان المســـتهلكة يوميـــا، تقل دهون 
الأحشـــاء بنســـبة 3.7 بالمئة علـــى مدار 
خمـــس ســـنوات. وبالإضافة إلـــى ذلك، 
أدت زيادة النشاط المعتدل إلى انخفاض 

بنســـبة 7.4 بالمئة في معدل تراكم دهون 
الأحشاء خلال الفترة الزمنية نفسها.

وكشـــفت الدكتورة كاري بيلولا، من 
جامعة بوليتيكنك كاليفورنيا في ســـان 
لويس-أوبيســـبو بولايـــة كاليفورنيـــا، 
عـــن طريقة فعّالة للتخلـــص من الدهون 

المتراكمة في منطقة البطن.
وجاء في مقال كانت نشرته في مجلة 
 (ACSM’s Health & Fitness Journal)
أن الحميـــة الغذائيـــة الغنيـــة بالألياف 
ومســـتوى منخفض من الدهون المشبعة 
تســـاعد فـــي مكافحـــة تراكـــم الدهـــون 

في منطقـــة البطن والجـــزء العلوي من 
الجسم.

واعتبـــرت أنه من الضـــروري تناول 
الخضروات والفواكه والبقول والحبوب 
تنـــاول عـــن  الإمـــكان  قـــدر  والتخلّـــي 

 اللحـــوم الغنية بالدهـــون، والمعجنات 
والمواد الغذائيـــة المصنّعة. وهذا النظام 
الغذائـــي يســـاعد أيضـــا فـــي تخفيض 
خطر الإصابـــة بأمراض القلب والأوعية 

الدموية.
وأكـــدت بيلـــولا علـــى عـــدم وجود 
حميـــة ســـحرية أو مكمـــلات بيولوجية 

فعّالة تســـاعد في التخلّص من الدهون 
المتراكمـــة في منطقـــة البطن، مشـــيرة 
إلى ضرورة إجـــراء التمارين الرياضية 
منهـــا  للتخلّـــص  دوريـــة  بصـــورة 

تدريجيا.
كمـــا أوضحت أن الأشـــخاص الذين 
يعانون من الوزن الزائد هم أكثر عرضة 
للإصابـــة بأمـــراض القلـــب والأوعيـــة 
الدموية والســـكري ومتلازمـــة التمثيل 

الغذائي.

التخلي عن العادات الخاطئة أنجع طريقة للتخلص من دهون البطن

الجمع بين ممارسة الرياضة دوريا والحميات الغذائية يسهل حرق شحوم البطن والأحشاء الضارة

يعاني كثيرون من تراكم الدهون في البطن ومن صعوبة التخلّص منها، وهو 
ما يجعلهم يعودون إلى اتباع حميات غذائية قد تكون قاســــــية أحيانا وتؤثر 
ســــــلبا على حالاتهم الصحية، ويرى خبراء الصحة والتغذية أن اتباع نظام 
حياة صحي يقوم من جهة على نظام غذائي متوازن وعلى ممارسة الأنشطة 
البدنية والتخلّي عن الجلوس لســــــاعات طويلة يقــــــي من تراكم الدهون في 
ــــــا ما يأتي من اتباع عــــــادات خاطئة في  ــــــن أن تكوّنها غالب البطــــــن، معتبري

الحياة اليومية.

مسيرة طويلة المدى 

دهون البطن من أخطر 

أشكال الدهون لأنها تلتف 

حول الأعضاء الداخلية، 

ويمكن أن يسبب تراكمها 

مضاعفات تهدد الحياة

دراســـة  أظهـــرت   – كوبنهاغــن   
دنماركيـــة أن تنـــاول الشـــوفان أثنـــاء 
الفطور بدلا من البيض والخبز الأبيض 
يمكن أن يحد من خطر الإصابة بالسكتة 
الدماغيـــة. وأشـــار فريق الدراســـة في 

دورية (ســـتروك) إلى أن الأبحاث ربطت 
منذ وقت طويل بين تناول فطور الصباح 
يوميا، خاصـــة الشـــوفان، وبين تراجع 
خطر الإصابة بالســـكتة الدماغية، لكنها 
لـــم تقدم إلـــى الآن صـــورة واضحة عن 

التأثير المحتمل لتناول الشوفان بدلا من 
أصنـــاف الفطور الشـــائعة، مثل البيض 
والخبـــز واللـــبن (الزبـــادي)، على خطر 

الإصابة بالسكتات.
ودرس الباحثـــون بيانـــات الأنظمة 
الغذائية التـــي كان يتبعها نحو 55 ألف 
بالغ في الدنمـــارك أعمارهم 56 عاما في 
المتوسط ولا يوجد في تاريخهم المرضي 

أي إصابات بالسكتة الدماغية.
وكان المشاركون في البداية يتناولون 
2.1 حصة من البيض في المتوسط وثلاث 
حصص مـــن الخبـــز الأبيـــض وحصة 
واحدة من الزبادي وحصة قدرها 0.1 من 

الشوفان أسبوعيا.
وتابـــع الباحثون نصف المشـــاركين 
لمدة 13.4 عام على الأقل. وخلال المتابعة 

أصيب 2260 منهم بسكتة دماغية.
إحصائـــي،  نمـــوذج  وباســـتخدام 
توصل الباحثون إلى أن الذين استبدلوا 
الشـــوفان بحصـــة واحدة مـــن البيض 

أو الخبـــز الأبيض تراجـــع لديهم خطر 
الإصابة بالسكتة بنسبة 4 بالمئة مقارنة 
بمن واظبوا على تناول البيض أو الخبز 
في الإفطار. أما تناول الشـــوفان بدلا من 

الزبادي فلم يكن له تأثير على ما يبدو.
وقالت كبيرة الباحثين في الدراســـة 
كريســـتينا دام مـــن جامعـــة أورهـــوس 
بالدنمرك ”تشـــير نتائجنا إلى أن تحول 
المزيـــد من الناس إلى الشـــوفان بدلا من 
الخبز الأبيض أو البيض قد يكون خيارا 

حكيما لمنع الإصابة بالسكتات“.
وأضافت أن الدراســـة لم تكن تهدف 
لإثبـــات ما إذا كان الشـــوفان يقلل خطر 
الإصابـــة بالســـكتة الدماغيـــة أو كيف 
يفعل ذلـــك، لكن ربما يكون الســـبب هو 
أن الشوفان يســـاعد في خفض مستوى 

الكوليسترول.
وتحـــدث معظم الســـكتات الدماغية 
عندما تـــؤدي جلطة لانســـداد شـــريان 

يوصل الدم إلى المخ.

 مســقط  –  خلافــــا للاعتقاد الســــائد 
فإن العقم عند النســــاء ليــــس هو العامل 
الوحيــــد، الذي يؤدي إلى حــــدوث حالات 
إجهــــاض متكــــررة؛ حيث ربطت دراســــة 
جديدة نُشرت هذا العام بين ضعف نوعية 

الحيوانات المنوية وحدوث الإجهاض.
وأظهرت نتائج الأبحاث، التي أجراها 
في  علماء فــــي جامعة ”إمبريــــال كوليج“ 
لندن، أن الحيوانات المنوية للرجال، الذين 
عانى شركاؤهم ثلاث مرات أو أكثر من فقد 
الحمل المتتالي، كانت بها مستويات أعلى 
من تلف الحمض النووي. وأشارت نتائج 
الأبحاث إلــــى أن الضرر ناجم عن التركيز 

العالي لأنواع الأكســــجين التفاعلية، التي 
تحمــــي الحيوانات المنوية مــــن البكتيريا 

والعدوى.
وقال الدكتور فرانسيسكو رويز، المدير 
الطبي في عيادة ”آي.في.آي.ميدل إيســــت 
في مسقط إن إجهاضا واحدا  للخصوبة“ 
لا يشــــير عادة إلــــى أي مشــــكلة خصوبة 
كامنــــة، وقد ينجــــح الأزواج فــــي النهاية 
فــــي الحمل. ويُوصــــى بإجــــراء المزيد من 
الاختبــــارات بعد حدوث الإجهاض الثالث 
للوصول إلى الســــبب الأصلي للمشــــكلة. 
وعادة ما يقتــــرح الأطباء فحص الطفرات 
العثور  يمكــــن  والتــــي  الكروموســــومية، 

عليهــــا في كل من البويضــــة والحيوانات 
المنوية.

وأضاف رويز أنه بالنســــبة للأزواج، 
الذين يخضعــــون لعملية الإخصاب داخل 
المختبــــر (IVF) ولديهــــم تاريــــخ من فقدان 
الحمل المتكرر، فإنه يتم إجراء الاختبارات 
الجينيــــة قبل الــــزرع (PGT) لتشــــخيص 
التغيــــرات الجينية والكروموســــومية في 

الأجنّة قبل أن يتم زرعها في الرحم.
وتُستخدم تقنية (PGT) بالإضافة إلى 
التلقيــــح المجهري باســــتخدام حقن المني 
(ICSI) لضمان أن يولد طفل يتمتع بصحة 

جيدة ويخلو من الأمراض الوراثية.

وتعــــدّ تقنية (FISH) أحــــدث التقنيات 
فــــي هذا المجــــال، ويوصى بهــــا للأزواج، 
الذيــــن عانوا من حــــالات إجهاض متكررة 
ولــــم ينجحــــوا فــــي الحصول علــــى حمل 

بسبب أحد العوامل الوراثية.
واختتــــم رويــــز ”ما زلنا لا نســــتطيع 
التأكــــد من التأثير الكامــــل لضعف نوعية 
بالإجهاض.  وعلاقته  المنويــــة  الحيوانات 
فعلى غــــرار مشــــكلات الخصوبة الأخرى 
نوصي دائمــــا الأزواج باستشــــارة خبير 
الخصوبــــة لمعرفة أفضل الســــبل للمضيّ 
قُدما بالنظر إلى حالتهم ومساعدتهم على 

ولادة طفل طبيعي وصحي“.

 استبدال الشوفان بالبيض والخبز يقلل خطر السكتة الدماغية

ضعف الحيوانات المنوية يؤدي إلى إجهاض متكرر

 قـــال خبيـــر التغذيـــة الألمانـــي أوفه 
كنـــوب إن رائحة التخمـــر المنبعثة من 
الفم تشـــير إلى الإصابـــة بعدم تحمل 
اللاكتوز (ســـكر الحليب). وأوضح أن 
نقص إنزيم اللاكتوز يؤدي إلى وصوله 
إلى المعدة دون أن يتم هضمه فيتخمر.

 أكـــدت الدكتورة كالبانـــا ناجبال أن 
توقف التنفس أثناء النوم ”الشـــخير“، 
عبارة عن اضطراب يحدث أثناء النوم 
بسبب انسداد مجرى الهواء، ما يضطر 

الشخص للاستيقاظ ليلتقط أنفاسه.

 أشـــارت خبيـــرة التغذيـــة الألمانية 
آنتيه جال إلى أنه يمكن مواجهة نقص 
الحديـــد من خـــلال التغذيـــة الصحية 
المتوازنـــة، موضحة أن مصادره تتمثل 
في اللحوم الحمـــراء ومنتجات القمح 

والسبانخ والعدس.

 قالــــت خبيرة التغذيــــة الألمانية إمكه 
ريــــزه إن جفاف الشــــفاه يعــــد أكثر من 
مجرد مشكلة جمالية حيث إنه قد يشير 
إلى مشاكل صحية منها نقص فيتامين 

B12 أو قلة السوائل بالجسم. 

صحة

ة

الغذائي.

صحةة
الحياة

خيار حكيم
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