
 لنــدن - يعتقـــد الكثير مـــن الناس أن 
النظام الغذائي للبحر الأبيض المتوســـط 
يعدّ مـــن أفضل الطـــرق لفقـــدان الوزن، 
غيـــر أن أبحاثـــا جديدة كشـــفت أن هذا 
النظـــام الغذائي الذي يضـــمّ خليطا من 
الخضـــروات وزيت الزيتون والأســـماك 
الطازجة والفواكه، رغم آثاره المفيدة على 
صحة الجســـم ولياقته، لا يعدّ أفضل من 

النظام الغذائي النباتي.
وقالـــت دراســـة جديـــدة إن النظـــام 
الغذائي النباتي يســـاعد بشـــكل أفضل 
من حمية البحر الأبيض المتوســـط    على 
خفض مؤشر كتلة الجسم، ومن ثم ضبط 
مســـتويات الكوليسترول وخفض ضغط 
الدم. ومن المعروف أن ضغط الدم المرتفع 
يزيد من مخاطر الإصابة بأمراض القلب.

وأجريت الدراســـة على عينة تتكون 
من 62 شـــخصا يعانون من زيادة الوزن، 
خضعوا لنظام مـــن الحميتين على مدار 

أربعة أشهر.
وبينت النتائج التي نشرت في مجلة 
الكليـــة الأميركيـــة للتغذيـــة، أن النظام 
الغذائـــي النباتي ســـاعد المشـــاركين في 
الدراسة على التخلص من حوالي أربعة 
كيلوغرامات من كتلة الدهون لديهم، كما 
مكنهم أيضا من تخفيض نســـبة الدهون 
الحشـــوية في أجســـامهم، وهي الدهون 

المحيطة بالأعضاء الداخلية.
وفي حـــين لم تكـــن هنـــاك تغييرات 
نسبة  في  كبيرة 
لكولسترول  ا
عنـــد اتباع 
المشاركين 
م  لنظـــا ا

الغذائـــي للبحر الأبيض المتوســـط  ، فإن 
النظـــام النباتي ســـاعدهم على تخفيض 
مستويات الكولسترول بمقدار 18.7 ملغ.

مـــن  العديـــد  أشـــارت  أن  وســـبق 
الدراســـات أن كلا من الأنظمـــة الغذائية 
المتوســـطية والنباتية تعمل على تحسين 
وزن الجســـم وتقلـــل من عوامـــل الخطر 

المرتبطة بأمراض القلب.
فيمـــا رجحت بعـــض الدراســـات أن 
الأشـــخاص النباتيـــين يتمتعون بصحة 
أفضـــل، لأن نظام أكلهم يســـاعدهم على 
محاربـــة العديد من الأمـــراض الخطيرة 
مثل أمراض القلب والسكري والسرطان.

وعكفت دراسة أجرتها جامعة ساوث 
كارولينا الأميركيـــة على عقد مقارنة بين 
البدنـــاء الذين اتبعـــوا حميـــات نباتية 
والبدنـــاء الذيـــن اتبعوا نظامـــا غذائيا 
يمزج بين المنتجات الحيوانية والأطعمة 

النباتية.
 وفي نهاية ســـتة أشهر من المتابعة، 
وجد الباحثـــون أن البدناء الذين اتبعوا 
وصفات نباتية نجحـــوا في فقدان المزيد 
مـــن الوزن والكيلوغرامات بمعدل 4.3 في 
المئـــة مقارنة مـــع البدناء الذيـــن اتبعوا 

نظامـــا غذائيـــا يعتمـــد علـــى المنتجات 
الحيوانية والنباتية.

لكن أثيرت مخاوف حول افتقار النظام 
الغذائي النباتي الصرف إلى فيتامين ”ب 
الذي يســــهم في حماية الأعصاب من   “12

التلف.
ويوجــــد فيتامــــين ”ب 12“ في اللحوم 
والأسماك والبيض ومنتجات الألبان، ولا 
يوجد في الفاكهة أو الخضروات، ويُنصح 
البالغــــون باســــتهلاك 1.5 ميكروغرام من 

فيتامين ”ب 12“ يوميا.

نقص الفيتامينات

تقــــول جانيــــت كيــــد، من كليــــة علوم 
الغذاء والتغذية بجامعة ليدز البريطانية، 
إن ”نقــــص فيتامــــين ب 12 قد يــــؤدي إلى 
ظهور أعراض تلف الأعصاب، مثل تنميل 
الأطراف، وإذا لم يعالج هذا النقص لفترة 

طويلة سيصبح مزمنا“.
وأجريت دراســــة حديثــــة على 48 ألف 
شــــخص على مدى 18 عاما، قارن خلالها 
الباحثــــون بــــين الحالــــة الصحيــــة لآكلي 
اللحــــوم الذين تدخل الأســــماك ومنتجات 
الألبــــان فــــي نظامهــــم الغذائــــي، وحالة 
نظرائهم النباتيــــين الذين لا يتناولون أي 

منتجات حيوانية قط.
وخلصــــت الدراســــة إلــــى أن الأنظمة 
الغذائيــــة النباتية بشــــكل عــــام تقلل من 
مخاطــــر الإصابة بأمــــراض القلب، لكنها 
تزيــــد مــــن مخاطــــر الإصابــــة بالســــكتة 
الدماغيــــة، ربمــــا بســــبب افتقارهــــا إلى 

فيتامين ”ب 12“.
وبينما يحمي انخفاض الكوليسترول 
من أمــــراض القلــــب والســــكتة الدماغية 
الإقفاريــــة، تشــــير أدلة إلــــى أن انخفاض 
الذي يرتبط  مســــتويات الكوليســــترول – 
بالأنظمة الغذائية النباتية – قد يزيد قليلا 
من احتمالات الإصابة بالســــكتة الدماغية 

النزفية، التي تنتج عن نزيف في المخ.
لكــــن حتى الآن لا يوجــــد بعدُ ما يكفي 
مــــن الأدلــــة لإثبــــات أن النظــــام الغذائي 
النباتي أفضل للصحــــة من غيره، خاصة 
وأنــــه لم تتضح بعد آثــــاره الصحية على 

المدى الطويل.
 ويقــــول خبــــراء إن النظــــام الغذائي 
النباتــــي المثالــــي يحتــــوى علــــى الكثير 
مــــن الخضــــروات والفاكهــــة ومكملات 
وكميــــات   “12 ”ب  فيتامــــين 

أقــــل مــــن الوجبــــات الســــريعة النباتية.
وترى الجمعية الألمانية للتغذية أن أساس 
التغذيــــة الصحية هــــو النظــــام الغذائي 
النباتي مع مجموعة متنوعة من الخضار 
والبقوليات والفواكه والحبوب ومنتجات 
البطاطــــس  وكذلــــك  الكاملــــة،  الحبــــوب 
والمكســــرات والبــــذور الزيتيــــة والزيوت 

النباتية عالية الجودة.
 وينضمّ إلى هذا النظام أيضا الحليب 
ومنتجــــات الألبان والبيــــض، ولا يحتاج 
الجسم إلى أيّ شيء أكثر من هذا الأساس 

الصحي.
الألمانية  التغذية  أخصائية  وأشــــارت 
زابينه هونت إلى أنــــه يمكن أيضا تناول 
اللحــــوم أو التخلي عنهــــا. ويمكن أيضا 
الحصول على العناصر الغذائية المفقودة 
من خلال تغيير النظام الغذائي عن طريق 
الأطعمة الأخرى؛ فليست هناك حاجة إلى 

المكملات الغذائية هنا.

على ســــبيل المثال: الحديــــد متاح في 
شــــكل حيواني أو نباتــــي، وحتى يتمكن 
الجســــم من امتصاصه جيدا، يجب دمجه 
مع فيتامين ”ســــي“. ويمكــــن تحقيق ذلك، 
عن طريــــق تناول الأطعمة الغنية بالحديد 
ومعهــــا الخضار الغني بفيتامين ”ســــي“ 
مثل الفلفل الرومي الأحمر أو البروكلي أو 

عن طريق شرب عصير برتقال.
ويجــــب توخي الحــــذر بالنســــبة إلى 
الرضــــع والأطفــــال والمراهقين والنســــاء 
الحوامــــل؛ فهم يتأثرون بشــــدة من نقص 
العناصر الغذائية. لــــذا ينبغي عدم اتباع 
نظــــام غذائي نباتي لهــــذه المجموعات من 
النــــاس. وفي المجمل لا بد من الرجوع إلى 

الطبيب في هذا الأمر.

تغيير تدريجي

لا يوصــــي الخبــــراء بتغييــــر النظام 
الغذائي فجأة بين عشية وضحاها.

وترى عالمة التغذيــــة الألمانية داجمار 
فون كــــرام أن التغيير التدريجي أســــهل، 
ســــواء بالنســــبة إلى الجســــم أو الدوافع 

الخاصة.
في البداية تنصح فــــون كرام بتجربة 
المزيد والمزيد مــــن الأطباق النباتية؛ حيث 

يمكن البدء بوجبة الإفطار.
وفي الخطــــوة الثانية، يتــــمّ التعميم 
علــــى الوجبــــات الرئيســــية، وبعــــد ذلــــك 
وبشكل تدريجي ســــيقلّ اللحم من النظام 
الغذائي شــــيئا فشــــيئا، وهو ما يســــاعد 
الجســــم على تقبّله وعدم الانتباه بشــــكل 

كبير لهذا التخلي عن اللحوم.
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النظام الغذائي النباتي يتفوق 
على الحمية المتوسطية في تخفيف الوزن

الأطعمة النباتية تساعد على محاربة العديد من الأمراض الخطيرة

تزداد شعبية النظم الغذائية النباتية لأسباب صحية وبيئية، واتجه كثيرون 
خلال العقد الماضي إلى التقليل من اســــــتهلاك اللحوم ومنتجات الألبان أو 
الامتناع عن تناولها كليا، لاعتقادهم أن الأشخاص النباتيين يعيشون حياة 

أكثر صحة.

نمط حياة عصرية

الأنظمة الغذائية 
المتوسطية والنباتية تعمل 

على تحسين وزن الجسم 
وتقلل من عوامل الخطر 
المرتبطة بأمراض القلب

 واشــنطن - حـــث أطباء النســـاء على 
ممارســـة رياضة رفع الأثقـــال لما لها من 
تأثير مفيد لتقويـــة العضلات في مرحلة 
متقدمة من العمر، وإحداث فارق كبير في 
قدرة المرأة على الحياة بصورة مســـتقلة 
دون الاعتماد على أحد، والقيام بالأنشطة 
اليوميـــة، مثـــل حمل أكياس المشـــتريات 

وصعود السلالم بسهولة.
وينصـــح خبـــراء جميع الأشـــخاص 
البالغين والذيـــن في صحة جيدة بالقيام 
بحصتين على الأقل لممارســـة رفع الأثقال 
في الأســـبوع من أجل الحفـــاظ على قوة 

العضلات.
ولا يقتصـــر مثل هـــذا الأمر على رفع 
الأثقـــال في النـــوادي الرياضية، إذ يقول 
خبـــراء إن حمـــل الأم لطفل وزنه عشـــرة 
كيلوغرامات على مـــدار يوم كامل يعادل 

ممارستها لرياضة حمل الأثقال.
وذكرت الدراســـة العلمية التي نشرت 
نتائجها في أســـتراليا أن رعاية الأمهات 

لطفل وزنه في حدود عشـــرة كيلوغرامات 
على مدار اليوم يعادل القيام بجلسة رفع 

أثقال في صالة ألعاب رياضية.
الرئيســـة  أرغينت،  لينيـــت  وقالـــت 
التنفيذية لشـــركة ”مليون دولار ومان“، 
”نعلـــم جميعا أن الوالديـــن الذين لديهم 
أبنـــاء صغار يصابـــون بالتعـــب دائما 
ونقـــوم بإرجـــاع ذلـــك إلى قلة ســـاعات 
النوم، لكـــن ربما يرجع ذلـــك أيضا إلى 
الأوزان الصلبة التي يحملونها بشـــكل 

يومي“.
شـــركة  أجرتهـــا  دراســـة  وكشـــفت 
”نيوزبول“ التابعـــة لأرغينت أن الأمهات 
اللاتـــي لديهن أطفـــال أعمارهم تســـعة 
أشـــهر حيث يبلغ وزنهم تقريبا عشـــرة 
كيلوغرامـــات يقمن بحملهم نحو 90 مرة 

يوميا.
وتســـاءلت ”من كان يعتقد أن الآباء 
الماكثـــين فـــي البيـــت يقومـــون برفع ما 

يقارب طنا أو فيلا صغيرا يوميا؟“.

 لندن - كشــــفت أبحاث جديدة عن أكثر 
التماريــــن والأغذيــــة فعاليــــة لاســــتهداف 
للفخذيــــن  العنيــــدة  الداخليــــة  الدهــــون 

والبطن.
مــــن المعــــروف أن الفخذيــــن والمعــــدة 
من المناطــــق التي يصعــــب تقليل الدهون 
الزائــــدة فيها، لكــــن ذلك لا يعنــــي أن هذا 
الأمر مستحيل، فيمكن تحقيق هذا الهدف 
بأيسر السبل أحيانا، عبر بعض التمارين 

المعينة وتناول الأطعمة الصحية.
ويحــــذر العلماء من الدهــــون المخزنة 
حــــول الأعضاء في منطقــــة البطن، والتي 
تسمى بـ“الدهون الحشــــوية“، لأنها تزيد 
مــــن خطــــر الإصابــــة بمشــــكلات التمثيل 
الغذائي، مثل الســــكري من النوع الثاني، 

وأمراض القلب والأوعية الدموية.
والــــدورة  القلــــب  أمــــراض  وتــــؤدي 
الدمويــــة إلى وفاة 1 من بــــين كل 4 حالات 

في المملكة المتحدة.
ووثــــق باحثــــون فــــي مركــــز ”كايــــزر 
الأميركــــي، مخاطــــر صحية  بيرماننــــت “ 
أخرى بســــبب زيــــادة الدهون فــــي منطقة 
فــــي  الأشــــخاص  أن  ووجــــدوا  البطــــن. 
الأربعينات مــــن العمر الذيــــن لديهم أكبر 
قدر من دهــــون البطن كانــــوا أكثر عرضة 
للإصابــــة بالخــــرف بثلاث مــــرات تقريبا 

بحلول منتصف السبعينات.
ومــــن الواضح أن هنــــاك أدلة متزايدة 
على مدى خطورة هذه الدهون الحشــــوية 

بالفعل.
ولسوء الحظ فإن اتباع أسلوب حياة 
غير صحــــي يمكــــن أن يزيد مــــن الدهون 
فــــي البطن، ويبدو أن المســــألة كلها تتركز 
على ضرورة إنقاص دهــــون البطن، حتى 
تتحسن نسبة الدهون بين البطن والأرجل.
وتتمثل النصيحة العامة التي يقدمها 
باحثــــون بكليــــة الطــــب في هارفــــارد هي 
التحرك، في شــــكل تمرين خفيف، للتقليل 

من مستويات الدهون الحشوية.
الخفيفة  الأنشــــطة  إلــــى  وبالإضافــــة 
أو معتدلة القوة، مثل المشــــي الســــريع أو 
ركــــوب الدراجــــات، هناك شــــيء آخر من 
الضــــروري القيام به للتخلص من الدهون 
الحشوية، وهو المشاركة في تمارين القوة 

(أي ممارسة التمارين بالأوزان).
وتُعــــرف هــــذه التمارين أيضا باســــم 
تدريــــب المقاومة، الذي أقرّتــــه كلية الطب 

بجامعة هارفارد.

من الأفضل ممارسة التمارين الهوائية 
لمــــدة 30 دقيقة على الأقــــل كل يوم تقريبا. 
وتشــــمل التمارين الهوائية المشي السريع 
والركض  والرقــــص  الدراجــــات  وركــــوب 
والســــباحة. وقبــــل البدء فــــي أي برنامج 
تمارين رياضية، يجب استشارة الطبيب.

[ هنــــاك خيــــار آخــــر مناســــب هــــو 
اســــتخدام وزن الجسم، على سبيل المثال، 
مــــن خــــلال تماريــــن الضغــــط، أو تمارين 

السحب، أو تمرين الضغط على الحائط.
وتشــــمل فوائد تمارين القوة، بصرف 
النظر عن فقدان الدهون الحشــــوية، زيادة 
كتلــــة العضــــلات الخاليــــة مــــن الدهون، 
وزيــــادة كثافة العظــــام وزيــــادة التمثيل 
الغذائي، الذي يساعد على إنقاص الوزن.

مجلــــة  نصحــــت  جانبهــــا  ومــــن 
”فروينديــــن“ الألمانيــــة ببعــــض الأطعمــــة 
التي تفيد في التخلــــص من دهون البطن 
والمســــاعدة على حرق الدهون بشكل عام، 

ومنها:
[ البروتينات العديــــدة الموجودة في 
البيض فهي تســــاعد على حــــرق الدهون 
وبناء العضلات، علاوة على أن الكالسيوم 
الموجود فــــي منتجات الألبــــان يعتبر من 
العناصر الهامة التي تساعد الجسم على 

حرق الدهون.
[ كما تعتبر المكسرات من أهم الأطعمة 
المســــاعدة علــــى التخلــــص مــــن الدهون، 
والبروتينات  الأليــــاف  علــــى  لاحتوائهــــا 
والدهــــون الجيدة، خاصة تلــــك الموجودة 

في الجوز واللوز.
[ وتعــــد كذلــــك الألياف فــــي منتجات 
الحبــــوب الكاملة من أفضل الحلول لحرق 
الدهــــون، وخاصة دقيق الشــــوفان، الذي 
يمثــــل أحــــد الخيــــارات الجيدة فــــي هذا 
الغرض، كمــــا أن تناول الشــــاي الأخضر 
يفيــــد فــــي التخلص مــــن دهــــون البطن، 

ولاسيما بعد بذل مجهود بدني.

فوائد صحية للأم والطفل

حمل الأم لطفلها يعادل 
ممارسة رياضة رفع الأثقال

طرق بسيطة للتخلص 
من الدهون العنيدة 
في البطن والفخذين

من الأفضل ممارسة 
التمارين الهوائية لمدة 30 

دقيقة، وتشمل المشي 
السريع وركوب الدراجات 

والركض والسباحة

نسبة في  كبيرة 
لكولسترول ا
عنـــد اتباع
المشاركين
م لنظـــا ا

الإقفاريــــة، تشــــير أدلة إلــــى أن انخفاض
الذي يرتبط – مســــتويات الكوليســــترول
قد يزيد قليلا – –بالأنظمة الغذائية النباتية
من احتمالات الإصابة بالســــكتة الدماغية

النزفية، التي تنتج عن نزيف في المخ.
لكــــن حتى الآن لا يوجــــد بعدُ ما يكفي
مــــن الأدلــــة لإثبــــات أن النظــــام الغذائي
النباتي أفضل للصحــــة من غيره، خاصة
وأنــــه لم تتضح بعد آثــــاره الصحية على

المدى الطويل.
 ويقــــول خبــــراء إن النظــــام الغذائي
النباتــــي المثالــــي يحتــــوى علــــى الكثير
مــــن الخضــــروات والفاكهــــة ومكملات
وكميــــات “12 ”ب  فيتامــــين

الأنظمة الغذائية
المتوسطية والنباتية تعمل 

على تحسين وزن الجسم 
وتقلل من عوامل الخطر 
المرتبطة بأمراض القلب

نقص فيتامين 
{ب 12} قد يؤدي 
إلى تلف الأعصاب

جانيت كيد
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