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ملصقات السعرات الحرارية غير دقيقة

الحمل في الربيع أو الصيف 

يعرض النساء لمتاعب صحية

نقص الوزن عند الولادة 

يهدد الذكور بالعقم

علماء يطورون لقاحا يحمي من فايروس كورونا

الانتباه إلى نظام غذائي شامل أفضل من التركيز 

على تغير عدد السعرات الحرارية

 نيويــورك – يمكــــن أن يكــــون حســــاب 
بســــيطة  طريقــــة  الحراريــــة  الســــعرات 
للمســــاعدة في الحفاظ على وزن صحي: 
لا تأكل وتشــــرب أكثر ممــــا تحرق. وتبدو 
ملصقات السعرات الحرارية على عبوات 
الطعام بمثابة دليل ثابت لمســــاعدتك على 

متابعة ما تأكله.
كان اللــــوز يحتــــوي على 170 ســــعرة 
حراريــــة، ثم قــــال الباحثــــون إن العدد لا 
يتجاوز 130، وبعد ذلك، قالوا إن السعرات 
الحرارية في اللوز قد تكون أقل. وتوضح 
هذه الأرقام المتغيرة أن ملصقات التغذية 

لا تعدّ دقيقة كما تبدو.
وفــــي الشــــهر الماضــــي، قالت شــــركة 
”كاينــــد“ إنهــــا خفضــــت عدد الســــعرات 
الحرارية المدرجة على وجباتها على الرغم 
مــــن أن المكونات لم تتغير. واستشــــهدت 

الشركة بالدراســــات التي تشير 
إلى أن المكســــرات تحتوي على 

ســــعرات حرارية أقل مما كان 
يعتقد في السابق.

وأظهرت الدراسات، التي 
أجراها باحثون حكوميون 

بتمويل من منتجي الأطعمة 
التي تحتوي الجوز، 
الطريقة غير الدقيقة 
المعتمدة لتحديد عدد 

السعرات الحرارية والتي 
تم اعتمادها لأكثر من قرن.

المستخدم  النظام  ويقول 
علــــى نطاق واســــع: يحتوي 
كل غرام مــــن الكربوهيدرات 
وغــــرام من البروتــــين على 4 
حين  في  حراريــــة،  ســــعرات 

يحتــــوي غــــرام مــــن الدهون على تســــع 
ســــعرات حراريــــة. كمــــا يمكــــن أن تطرح 
الشــــركات بعــــض الســــعرات الحراريــــة 
اســــتنادا إلى التقديرات التي تحدد كمية 

الأطعمة المختلفة التي لا يتم هضمها.
ويشــــتبه الباحثــــون في أن الجســــم 
لا يمتــــص عددا مــــن العناصــــر الغذائية 
الموجــــودة فــــي المكســــرات التــــي كانوا 
يحسبونها عند إدراج السعرات الحرارية. 
وقال ديفيد باير، وهو مؤلف مشــــارك في 
دراســــة مولتهــــا وزارة الزراعة الأميركية 
ومجلس صناعــــة اللوز بكاليفورنيا، ”إذا 
لم يتــــم هضم الوجبــــات بالكامل، يصبح 
عــــدد الســــعرات الحرارية المكتــــوب على 

غلافها غير صحيح“.
ولاختبــــار النظريــــة، عمــــل بايــــر مع 
زملائــــه على مراقبة 18 شــــخصا تناولوا 
وجبات مع لوز خام 
أو من دونه. وأبرزت 
التحاليل أن وجبة 
من اللوز تحتوي 
على حوالي 130 
سعرة حرارية 
قابلة للهضم، مما 
يثبت خطأ الرقم 
المستخدم وهو 170 
سعرة حرارية.
وبعد بضع 
سنوات، وفي عام 
2016، بحثت دراسة 
أخرى أجراها 
باير وزملاؤه عن 
تأثيرات تحضير 
الأطعمة، ووجدوا 

أن الطحــــن والطبخ والهرس تســــاعد في 
تحطيم جــــدران خلايــــا اللوز، مــــا ينتج 
المزيــــد من الســــعرات الحراريــــة للهضم. 
وكانــــت ســــعرات اللــــوز المحمــــص أكثر 
قليلا من تلك التي يهضمها الجســــم عند 
تنــــاول اللوز الخــــام. وعند تنــــاول زبدة 
الســــعرات  جميــــع  هضــــم  يتــــم  اللــــوز، 

الحرارية تقريبا.
ووجــــدت الدراســــة الثانيــــة أن اللوز 
الخام يحتوي على عدد أقل من السعرات 
الحراريــــة القابلــــة للهضــــم مقارنــــة بما 
اقترحتــــه الدراســــة الأولى، وفسّــــر باير 
هــــذا التباين بالاختــــلاف في كيفية هضم 
الأجســــام للأغذية والاختــــلاف الطبيعي 
بين حبات اللــــوز. وأفاد ”لن تحصل على 
نفــــس العــــدد فــــي كل مــــرة تكــــرر فيهــــا 

التجربة“.
وتعدّ دراسات اللوز من بين مجموعة 
من البحوث التي شــــارك باير في تأليفها. 
ونظــــم آخــــر بحث أجــــري خلال الســــنة 
الماضيــــة بتمويــــل مــــن المجلــــس العالمي 
للكاجــــو، حيث تبــــين أن عدد الســــعرات 
الحرارية الموجودة في هذه المكسّرات كان 

أقل مما أدرجته اللوائح الغذائية.
ويعتقد باير، علــــى الرغم من النتائج 
التــــي توصــــل إليهــــا، أن عدد الســــعرات 
الحرارية المكتــــوب على معظــــم الأطعمة 
يبقــــى دقيقــــا إلى حــــد ما، ورغم ســــماح 
إدارة الغذاء والدواء الأميركية للشــــركات 
بتوظيــــف طــــرق مختلفــــة لتحديــــد عدد 
الســــعرات الحرارية، لا تحتوي المنتجات 
على ســــعرات حرارية أكثر من 20 في المئة 

مقارنة بما هو مذكور في الملصقات.
ولهذا الســــبب، قال خبراء الصحة إن 
السعرات الحرارية المعتمدة على ملصقات 
التغذية تبقى مهمة، فهي توفر إرشــــادات 
عامة للأشــــخاص الذيــــن يحاولون اتباع 

حميات غذائية ومراقبة أوزانهم.
ويشــــدد الخبراء على وجوب الانتباه 
إلــــى النظام الغذائي الشــــامل عوضا عن 
التركيــــز علــــى الاختلافات البســــيطة في 

الســــعرات الحراريــــة. وقالت الأســــتاذة 
المختصــــة في التغذية فــــي جامعة نورث 
كارولينــــا، إليزابيــــث مايــــر ديفيــــز، ”لن 
يكــــون هــــذا العامــــل الأمر الــــذي ينجح 
هدف شــــخص ما يحاول مراقبة وزنه أو 

يفشله“.
وأكــــدت أن الدراســــات التــــي أجريت 
على السعرات الحرارية في المكسرات لن 
تؤثــــر على نصائحها العامة التي تشــــير 
إلى هــــذه المكونات كجزء من نظام غذائي 
صحي. وحسب توصياتها، يجدر الانتباه 
إلى كيفية إعداد المكســــرات، والبحث عما 

إذا أضيفت المحليات لها.

وقال مؤســــس شــــركة كايند، دانييل 
لوبتســــكي، إنــــه يأمــــل فــــي أن تســــاعد 
الدراســــات في التغلب علــــى القلق الذي 
قد يشعر به البعض عند تناول المكسرات 

بسبب ارتفاع سعراتها الحرارية. 
كمــــا تشــــير الدراســــات إلــــى وجوب 
خفــــض الأعــــداد المدرجــــة علــــى منتــــج 
الشــــركة الأكثر شــــعبية من 200 إلى 180 
ســــعرة حرارية، مما يمكن أن يخلق ميزة 

تسويقية في متاجر البقالة.
التــــي  ”مــــارس“،  شــــركة  وقالــــت 
في  اســــتحوذت على حصة فــــي ”كايند“ 
العام 2017، إنهــــا لا تخطط لتحديث عدد 
الســــعرات الحراريــــة المــــدرج علــــى علب 
حلوى ”أم آند أمزم“ المحشوة باللوز. ولم 
يسجّل مجلس صناعة اللوز بكاليفورنيا 
توجهــــا بين الشــــركات الأخرى في اتجاه 

اعتماد أرقام أقل.

حساب غير ثابت

الوزن الخفيف يفتح الباب للعقم

يستعين الكثير من الأشخاص الراغبين في اتباع حميات غذائية بملصقات 
علب الطعام الذي ينوون استهلاكه، ويعتبرون أن ما تنص عليه خاصة في 
ما يتصل بأعداد الســــــعرات الحرارية في العلبة صحيح ويمكن الوثوق به 
لخوض تجربة الحمية، غير أن باحثين أكدوا في دراسات جديدة أن أعداد 

السعرات الحرارية المكتوبة على علب الطعام غير صحيحة مئة بالمئة.

كان اللوز يحتوي على 170 

سعرة حرارية، ثم اعتبر 

باحثون إن العدد لا يتجاوز 

130، وبعد ذلك، قالوا إن 

عددها قد يكون أقل

  لنــدن – زعم علمـــاء بريطانيون أنهم 
حققـــوا طفرة في ”الســـباق مـــع الزمن“ 
لتطوير لقاح يحمي الملايين من فايروس 

كورونا القاتل.
وكشـــف البروفيســـور روبن شاتوك، 
المتخصـــص فـــي الأمـــراض المعدية من 
جامعـــة ”إمبريـــال كوليدج لنـــدن“، عن 
خطة فريقه للبدء بتجـــارب حقيقية على 

الحيوانات الأسبوع المقبل.
وتتمثل خطة الفريق المســـتقبلية في 
تطبيق التجربة على البشـــر خلال فصل 
الصيـــف، إذا تمكن من توفيـــر التمويل، 

وكانت الاختبارات الأولية ناجحة.

ويحاول العلماء حول العالم بشـــكل 
يائـــس العثـــور على لقاح ضـــد العدوى 
القاتلة المشـــابهة لـ“سارس“، التي يمكن 

أن تسبب الالتهاب الرئوي.
ويخشـــى الأطبـــاء أن يســـتغرق ذلك 
وقتا طويلا، مع اجتياح فايروس كورونا 
الجديـــد العالم، حيث مـــات ما يقرب من 
500 مريض وأصيب نحو 25 ألف شخص 
بالفايروس، مع تســـجيل حالات في زهاء 

30 دولة وإقليما خارج الصين.
إن  شـــاتوك،  البروفيســـور  وقـــال 
الأســـاليب القياســـية لإنتـــاج لقـــاح قد 
تســـتغرق ما بين عامين و3 أعـــوام، قبل 

وصولـــه إلى العيـــادات. ولكنـــه أضاف 
”انتقلنـــا من هذا التسلســـل إلـــى توليد 
”نموذج أولي“ في المختبـــر في 14 يوما. 

وســـيُطبق علـــى نماذج حيوانيـــة بداية 
الأسبوع المقبل. وستكون المرحلة التالية 

هي نقل ذلك من الاختبـــارات الحيوانية 
المبكرة إلى الدراسات البشرية الأولى“.

وكشف أن فريقه يعتقد أنه ”بالتمويل 
الكافـــي يمكننا القيام بذلـــك في غضون 
بضعة أشهر“. ويأتي إنجاز البروفيسور 
شاتوك بعد أن زعم فريق في هونغ كونغ 
الأســـبوع الماضي، أنه صنع لقاحا يمكن 

أن يحمي من فايروس كورونا الجديد.
وبالفعـــل، تعهـــدت بريطانيا بتقديم 
20 مليون جنيه إســـترليني لـCEPI، وهي 
وكالـــة دوليـــة تم إنشـــاؤها للتعامل مع 
حـــالات الطـــوارئ الصحية مثل تفشـــي 

فايروس كورونا.

صحة الحامل والجنين

 كوبنهاغــن – حذرت دراســـة حديثة 
من أن النســـاء اللائي يحملن في الربيع 
أو الصيف، هن الأكثـــر عرضة للإصابة 

بحالة ما قبل تسمم الحمل.
ووجدت الدراســـة التي أجريت على 
50 ألـــف امرأة في الدنمارك، أن النســـاء 
اللائـــي حملن بـــين يونيو وأغســـطس، 
كن أكثـــر عرضة للإصابـــة باضطرابات 

ارتفاع ضغط الدم المواكب للحمل.
وتعرف حالة ما قبل تســـمم الحمل، 
أو مقدمـــات الارتعـــاج، بأنهـــا إحـــدى 
المضاعفات التي تحـــدث لدى 6 في المئة 
من حالات الحمل، وعادة ما تبدأ بعد 20 
أســـبوعا من الحمل، وهي المرحلة التي 
تتزامن مع فصل الشـــتاء لدى النســـاء 
اللائـــي حملن فـــي الربيـــع أو الصيف، 
وهـــو ما يجعلهن يعانـــين من نقص في 

فيتامين (د)، بسبب قلة أشعة الشمس.
ولذلك يعتقد الباحثون الدنماركيون 
أن نقـــص فيتامين الشـــمس، يؤدي إلى 
حـــدوث تغييرات في المشـــيمة ما يؤدي 

إلى ما قبل تسمم الحمل.
وشـــملت الدراســـة 50665 امرأة كن 
جـــزءا مـــن مجموعـــة آرهـــوس للولادة 
(ABC) وهـــو تســـجيل للمواليـــد فـــي 
مستشـــفى الجامعـــة. ووقع تشـــخيص 
نحـــو 8.5 في المئـــة باضطـــراب ارتفاع 
ضغط الـــدم المواكب للحمل، ويضع هذا 
الاضطراب ضغطا إضافيا على الأوعية 
الدمويـــة والقلـــب، بالإضافة إلى فائض 

من بروتينات الدم في البول.
ولا يـــزال الســـبب الدقيق 

معروف،  غير  الحالة  لهذه 
أن  يعتقـــد  ذلـــك،  ومـــع 
مشـــكلة في المشـــيمة هي 
المســـببة لمـــا قبل تســـمم 

يعـــرف  كمـــا  أو  الحمـــل 
بمقدمـــات الارتعـــاج. وعادة 

ما يقال إن النساء اللائي 
ضغط  بارتفـــاع  يصبن 

للحمل  المواكـــب  الدم 
هن من غير المدخنات 
ويشربن كميات قليلة 
ويملكن  الكحول،  من 
جســـم  كتلة  مؤشـــر 

أعلى.

وتوصـــل الباحثون إلى أن النســـاء 
اللائي يحملن في شـــهر يونيو يتعرضن 
بنســـبة 17 فـــي المئة للإصابـــة بمقدمات 
الارتعـــاج، أمـــا اللائي يحملن في شـــهر 
أغسطس، فكن أكثر عرضة للإصابة بهذه 

الحالة الطبية بنسبة 35 في المئة.
ولم يغير أي من مؤشـــر كتلة الجسم 
قبل الحمل أو عمر الأم أو عادات التدخين 

وغيرها النتائج. 
رون  كريســـتين  الدكتـــورة  وقالـــت 
تومسن، المشاركة في الدراسة، ”منذ فترة 
طويلة افترض الباحثون أن فيتامين (د) 
يؤثـــر على اضطراب ارتفـــاع ضغط الدم 
المواكـــب للحمل، ونتائجنـــا تدعم ذلك“، 
حيـــث أنه يصعب الحصول على فيتامين 
الشـــمس من ســـبتمبر إلى غايـــة مارس 

بسبب انخفاض أشعة الشمس.
وأظهرت دراسات أخرى وجود صلة 
بين فيتامين (د) في البلازما، أحد مكونات 
الدم، وخطر ما قبل تسمم الحمل. ويعتقد 
الباحثون أن فيتامـــين (د) له دور مضاد 
للالتهابات في المشيمة، والتي تلعب دورا 
في تطـــور مقدمات الارتعاج.وأضافوا أن 
فيتامين (د) ينظم مســـتويات الكالسيوم، 

الذي يرتبط بظروف ارتفاع ضغط الدم.
 وقالـــت الدكتورة ويلـــر، التي أجرت 
أبحاثـــا واســـعة النطـــاق حـــول فوائد 
التعـــرض للأشـــعة فوق البنفســـجية إن 
”كل ما تظهره الدراســـة، هـــي اختلافات 
موسمية، ولا يمكن القول انطلاقا من هذا 
إن فيتامين (د) يمنـــع ارتفاع ضغط الدم 

المواكب للحمل“.

 أبوظبي – أوصت عيـــادة ”آي.في.آي 
الحوامـــل بالعناية بشـــكل  للخصوبـــة“ 
خاص بصحتهـــن وصحة أطفالهن خلال 
الحمـــل، حيـــث أصبح هـــذا الأمـــر بالغ 
الأهميـــة بعد أن كشـــفت دراســـة حديثة 
ارتفـــاع خطر الإصابة بالعقم عند الذكور 
البالغين، الذين وُلدوا بوزن أقل من الوزن 
الطبيعـــي مقارنـــة بأولئك الذيـــن وُلدوا 

بوزن متوسط.
بالنسبة  ”صغير  مصطلح  ويستخدم 
لســـن الحمل“ للإشارة إلى الجنين، الذي 
يقل وزنه عند الولادة بنســـبة 10 في المئة 
عن الـــوزن الطبيعي، ما يعني أنه أصغر 
من المتوقع بالنسبة لعدد أسابيع الحمل. 
ولقد ثبت أن هذه الحالة تســـبب العديد 
من المشكلات الصحية للطفل، وذلك وفقا 
للدراســـة الأخيـــرة، حيث تعـــد الإصابة 
بالعقم لاحقـــا إحدى المضاعفـــات، التي 
قد تواجه هذه الفئـــة من الأطفال الذكور 

مستقبلا.
وقالت أخصائية التلقيح الاصطناعي 
في عيادة ”آي.فـــي.آي للخصوبة“، لورا 
ميـــلادو، ”تعد هذه النتيجـــة ذات أهمية 

بالغة على العديد من المســـتويات خاصة 
عنـــد معالجة حالات العقـــم عند الرجال، 
حيـــث يؤثـــر العقم اليـــوم علـــى الكثير 
من الرجـــال في العالم، ممـــا دفع خبراء 
الخصوبـــة أثنـــاء مرحلـــة التقييـــم إلى 
التحقيـــق في عدد لا يحصى من أســـباب 

المشكلة“.
وتؤكد الدراســـة أنـــه يمكننا العودة 
حتـــى إلـــى المراحل الأولى، بمـــا في ذلك 
مرحلة الولادة لفهم الحالة بشكل أفضل، 
مما ســـوف يحســـن إلـــى حـــد كبير من 

بروتوكولات العلاج والنتائج.
وأوضـــح موقـــع ”هيلث لايـــن. كوم“ 
أن الطفل يزداد وزنه بشـــكل كبير وينمو 
عادة بمعدل ســـت بوصات خـــلال الثلث 
الثالث من الحمل. وقد تنشـــأ المشكلة في 
حال لم يســـتطع الجنـــين الحصول على 
الدعم الـــلازم من المغذيات والأكســـجين 
لاســـتكمال نمـــوه الطبيعـــي والتطـــور، 
حســـب ما جاء به قســـم صحـــة الأطفال 
في جامعة ســـتانفورد. كما أن المشكلات 
الصحية، التي تواجهها الأم واتباع نمط 
حياة غير صحي، يعدان عاملين مؤثرين.
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الأساليب القياسية لإنتاج 

لقاح قد تستغرق ما بين 

عامين و3 أعوام، قبل 

وصوله إلى العيادات

ت الدم في البول.
ل الســـبب الدقيقق
معروف، غير 
أن يعتقـــد 
لمشـــيمة هي

 قبل تســـمم 
يعـــرف  كمـــا 

لارتعـــاج. وعادة 
نساء اللائي
ضغط ــاع 
للحمل  ب 
لمدخنات 
ات قليلة 
ويملكن 
جســـم  

إن فيتامين (د) يمنـــع ارتفاع ضغط الدم 
المواكب للحمل“.
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