
 لندن - يمثل خل التفاح من العلاجات 
التقليدية التي تتمتع بشـــعبية في عدد 
من مناطق العالم منذ قرون وحتى الآن، 
لكـــن هل هو مفيـــد بالفعل فـــي إنقاص 

الوزن؟
علـــى الرغم مـــن صفتـــه الحمضية، 
أصبح خل التفاح في السنوات الأخيرة 
يحظى بشـــعبية كبيـــرة جـــدا. ويعزى 
جانـــب مـــن ذلك إلـــى مزاعم تفيـــد بأنه 

يساعد على إنقاص الوزن.
ويحتوى خل التفاح على العديد من 
الفوائـــد الصحية، ومع ذلك، لا يوجد أي 
دليل علمي يشـــير إلى أن استهلاكه في 
أوقـــات محددة مـــن اليوم يســـاعد على 

التخسيس وإذابة الدهون.
ويُصنع خل التفـــاح بتخمير عصير 
الثمـــرة، وعلى غرار معظـــم أنواع الخل 
الأخرى، يحتوي خل التفاح على  نحو 4 

أو 7 في المئة من حمض الأسيتيك.
خـــل  شـــرب  أن  البعـــض  ويعتقـــد 
التفاح فـــي الصباح يســـاعد في تعزيز 
فقـــدان الوزن، ومـــع ذلـــك، لا يوجد أي 
بحـــث حاليا يؤكد قطعيا أن شـــرب خل 
التفـــاح فـــي وقت محـــدد يعـــزز فقدان 

الوزن.
ورغم وجود بعض الأدلة التي تشير 
إلى أن شـــرب خل التفاح قد يساعد على 
إنقاص الوزن، إلا أن إثبات هذه العلاقة، 
يحتاج إجـــراء المزيد من البحوث. فعلى 
ســـبيل المثال، وجـــدت دراســـة أجريت 
علـــى الحيوانات المســـنة فـــي 2014 أن 
الفئران التي تناولت حمض الأســـيتيك 
تميل إلى اكتســـاب قدر أقل من الدهون 
فـــي الجســـم. ووجـــدت دراســـة أخرى 
نتائج مماثلة فـــي الفئران، لكن من غير 
المؤكـــد أن خل التفاح له تأثيرات مماثلة 

على البشر.

المزيد من البحوث

كما كشفت أبحاث سابقة أن الخل 
يمكن أن يســـاعد في إنقاص الوزن 
لدى الأشخاص المصابين بالسمنة، 
إلا أن الباحثـــين يحتاجـــون إلـــى 
المزيـــد من الأدلة لدعم هذا الادعاء 
بشـــكل كامـــل، حيـــث كان حجـــم 
العينـــة في هذه الدراســـة صغيرا 

نسبيا.

ودققت دراسة مختلفة في 2014 على 
آثار اســـتهلاك الخل على السكر في الدم 
والأنسولين والشعور بالامتلاء، فكشفت 
أن اســـتهلاك الخـــل قد يخفض نســـبة 
الســـكر في الدم ومســـتويات الأنسولين 
مـــع زيادة الشـــعور بالشـــبع. ومع ذلك، 
كان حجـــم العينـــة فـــي هذه الدراســـة 
صغيـــر جـــدا، وللتأكـــد من صحـــة هذه 
النتائـــج يتطلـــب ذلك إجـــراء المزيد من 

البحوث.
هنـــاك بعض الأدلـــة الأخـــرى التي 
تفيد بـــأن خل التفـــاح قد يكـــون مفيدا 
لصحـــة الإنســـان بطـــرق أخـــرى، لكن 
العلمـــاء غير واثقين تمامـــا من الفوائد 
الصحيـــة الأوســـع نطاقا لخـــل التفاح 

تماما.
وأظهـــرت الدراســـات التـــي أجريت 
علـــى الحيوانـــات أن خل التفـــاح يقلل 

مـــن الإجهاد التأكســـدي (عـــدم التوازن 
في نظام العوامل المؤكســـدة  والعوامل 
المضادة للتأكســـد) لدى الفئـــران. ومع 
ذلك، لم يلاحظ الباحثون نفس التأثيرات 

على البشر.
التأكســــدي،  الإجهــــاد  اســــتمر  وإذا 
فقــــد يؤدي إلى حــــالات خطيــــرة، بما في 
العصبيــــة  والأمــــراض  الســــرطان  ذلــــك 

والالتهابات وأمراض القلب.
وتشــــير بعض الأبحــــاث إلى أن الخل 
يمكن أن يقلل مــــن ارتفاع ضغط الدم لدى 
الفئران، لكــــن لم يحدد العلمــــاء تأثيرات 

مماثلة على البشر.
وتوصــــل العلماء في دراســــة أجريت 
ســــنة 2007، إلى أن خل التفاح قد يســــاعد 
بعض المصابين بداء السكري من النوع 2 
الخاضع للســــيطرة الجيدة، حيث يساعد 
تناولــــه قبل النوم على تنظيم مســــتويات 
الغلوكوز فــــي الدم عند الاســــتيقاظ. كما 
تشــــير إحــــدى الدراســــات إلــــى أن خــــل 
التفــــاح قــــد يحمــــل خصائــــص مضــــادة 
للميكروبــــات. وأفاد مؤلفو هذه الدراســــة 
أن المــــادة كانت فعالة مثــــل هيبوكلوريت 
الصوديوم ضــــد نوعين مــــن الميكروبات. 
يســــتخدمها  مــــا  غالبــــا  مــــادة  وهــــي 
الأطبــــاء للمســــاعدة في عــــلاج التهابات 

الأسنان.
ولا يوجــــد دليل علمي مؤكــــد على أن 
تناول خل التفاح في أوقات محددة يحمل 
أي تأثير. وعلى الرغم من أن الفكرة تبدو 

شائعة، إلا أنها لا تحمل أساسا علميا.
ويمكــــن أن يكون لشــــرب خــــل التفاح 
بمفــــرده بعــــض الآثــــار الجانبيــــة غيــــر 
المرغوب فيها، فعلى ســــبيل المثال، تشــــير 
دراســــة أجريت في 2014 إلى أن الكثيرين 

يشعرون بالغثيان بعد تناول هذه المادة.
ويقول الباحثون الذين أشــــرفوا على 
الدراســــة إن هذا قد يفســــر دور الخل في 
الحد من الشهية، ولا يوصون به باعتباره 
مثبطا لها. بالإضافة إلى ذلك، يحتوي خل 
التفاح على حمض الأسيتيك، وقد يساهم 
في تآكل مينا الأســــنان عند شــــربه بشكل 

متكرر، وفق ما تشير بعض الأبحاث.

ممارسة التمارين

ومن المســــتبعد أن يــــؤدي تناول خل 
التفــــاح إلى فقدان ملحوظ في الوزن، 
ولذلــــك يجب على الأشــــخاص 
الذين يرغبون في الحفاظ على 
وزن معتدل اتباع نظام غذائي 
صحــــي، وممارســــة التمارين 
الرياضيــــة بانتظام، لما لها من 
دور فعال في الحفاظ على اللياقة 

البدنية.

وقال الطبيب الحاصل على ماجستير 
فــــي الصحة العامــــة بالولايــــات المتحدة، 

سكوت كاهان إن ”العديد من الناس
ينشرون العديد من الشائعات دون 

الاستناد إلى أي أدلة علمية أو 
بيانات دقيقة، كما هو الحال 

مع معظم الشائعات 
التي تعلقت بالمكملات 

الغذائية. وفي 
الحقيقة، لا يوجد 

أي إثبات علمي يدل 
على أن الخل قادر على 

تخفيض الوزن“.

وأكد البعض مـــن خبراء التغذية أن 
خل التفاح يســـاعد أولئك الذين يعانون 
مـــن ارتفاع مســـتويات الســـكر في الدم 
أو الكوليســـترول، ونظـــرا لأنه حمضي 
فيجـــب تناولـــه فـــي صـــورة مخففة أو 

نستخدمه باعتدال في الطعام.

علاج الأمراض

اســـتُخْدِمَ الخل عبـــر التاريخ لعلاج 
الكثير من العلل والأمراض، ومن الأمثلة 
علـــى ذلك أن الطبيب الإغريقي الشـــهير 
أبوقـــراط، نصـــح بتناول الخـــل لعلاج 

السعال ونزلات البرد.
وأُشـــيع أيضا، أن الطبيب الإيطالي 
تومـــازو ديـــل غاربو، كان يغســـل يديه 
ووجهه وفمه بالخل خلال فترة تفشـــي 
الطاعون عام 1348، أملاً في أن يقيه ذلك 

من الإصابة بالعدوى.
كما شـــكّلَ المـــاء والخل مشـــروبينْ 
مُنعشـــينْ منـــذ عصر الجنـــود الرومان، 
وصـــولاً إلـــى العصـــر الحديـــث، حيث 
يحتســـي البعض من الرياضيين هذين 

المشروبين للتخفيف من شدة ظمأهم.
القديمـــة  الحضـــارات  ووجـــدت 
والحديثة استخداماتٍ مفيدة للخل الذي 
يطلق عليـــه البعض ”النبيـــذ ذا الطعم 
الحامض“، ولكـــن بينما توجـــد الكثير 
والســـرديات  التاريخية  الإفـــادات  مـــن 
المتعلقـــة بمناقب الخل، فإن الدراســـات 
العلميـــة لـــم تجـــزم بشـــأن دوره فـــي 

إنقاص الوزن.
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حقائق وخرافات عن فوائد خل التفاح 

لإنقاص الوزن
تناول الخل في أوقات محددة من اليوم لا يساعد على التخسيس

وجدت الحضارات القديمة والحديثة اســــــتخدامات مفيدة للخل الذي يطلق 
عليه البعض ”النبيذ ذا الطعم الحامض“، وانتشــــــرت العديد من الشائعات 
التي تزعم أن خل التفاح يســــــاعد بشــــــكل كبير على خســــــارة الوزن، لكن 
الأبحاث الأخيرة أكدت على بعض فوائده الصحية إلا أنها لم تتوصل إلى 

أدلة علمية تؤيد فعليا دوره في إنقاص الوزن.

خل التفاح يحتوي على 

حمض الأسيتيك، وقد 

يساهم في تآكل مينا 

الأسنان عند شربه بشكل 

متكرر

 كيمنتــس (ألمانيا) - مع لجوء الكثير 
مـــن الموظفـــين إلـــى العمل مـــن المنزل 
فـــي ظـــل جائحـــة كورونـــا اختفت أي 
إمكانيـــة للموازنة بـــين واجبات العمل 
والالتزامات المنزليـــة، وهو ما أدى إلى 
معانـــاة الموظـــف من التوتـــر والضغط 
العصبي باســـتمرار وعدم التوازن بين 

أعباء المنزل والعمل.
وأوضحت كاريـــن ماتكو أخصائية 
علـــم النفس في الجامعة التقنية بمدينة 
كيمنتـــس الألمانيـــة أنـــه يمكـــن تعزيز 
التـــوازن الجســـدي والعقلـــي من خلال 
المواظبـــة على تمارين اليوغـــا والتأمل 
فـــي المنـــزل. ويمكـــن لفتـــرات الراحـــة 
المتكـــررة، التي تســـودها الحركة لمدة 5 
إلـــى 10 دقائق، أن تصنع المعجزات وأن 
يكـــون لها تأثير إيجابي كبير على حالة 

العافية والإنتاجية.
وفيمـــا يلـــي تمارين بســـيطة يمكن 
أداءهـــا  المنزليـــة  المكاتـــب  لموظفـــي 

بسهولة.

أثنـــاء أداء هذا التمريـــن يقف المرء 
بثبـــات وبشـــكل مســـتقيم، ويركز وزن 
الجســـم علـــى الرجل اليســـرى، ويثني 
الرجـــل اليمنى للخلف قليلا، ويمســـك 
القـــدم اليمنى بواســـطة اليـــد اليمنى، 
وعندئذ يتم تمديد الذراع الأيســـر لأعلى 
ويثني الجســـم للأمام قليـــلا، وبعد ذلك 
يتم ســـحب القدم اليسرى للخلف بعض 

الشيء.
ويعمل هذا التمرين 

على إطالة الجزء 
العلوي من الجسم، 

ويحتفظ المرء 
بهذا 

الوضع ويتنفس بعمق عدة مرات، وبعد 
ذلك يتم أداء التمرين على الجانب الآخر 

من الجسم.

أوضحت كارين ماتكو أن هذا التمرين 
يعرف باسم إطالة ميريديان ويعمل بشكل 
مثالــــي على تحقيق التــــوازن أثناء القيام 
بالعمــــل المكتبــــي في المنــــزل، وخلال هذا 
التمريــــن يقــــف الموظف مــــع الحفاظ على 
القدمين في وضع متــــوازٍ ومتباعد، وبعد 
ذلك يتم وضــــع اليدين خلــــف الظهر، مع 
جعــــل الذراعين مســــتقيمين قــــدر الإمكان 
وســــحبهما بعيــــدا عــــن الجســــم بعــــض 
الشيء، ومن الأمور الواجب مراعاتها هنا 
ألا يقف المرء ويكون ظهره مقوسا للداخل.
وفــــي الخطــــوة التاليــــة يتــــم إمالــــة 
الحوض برفق إلــــى الأمام، ومع الاحتفاظ 
بهــــذا الوضع يتنفــــس المــــرء بعمق عدة 
مرات، كما يمكن الانحناء بشــــكل مستقيم 
إلى الأمام مع تمديــــد الذراعين ووضع 
اليديــــن على الــــرأس المتدلية لأســــفل، 
ويظل المــــرء في هذه الوضعيــــة المنحنية 
للأمام فترة قصيرة، ثم يدفع الجسم ببطء 
لكــــي يعود إلى الوضعية المســــتقيمة مرة 

أخرى.

أثناء أداء هذا التمرين يمكن للموظف 
أن يظــــل جالســــا. ومن الأفضــــل أداء هذا 
التمريــــن على مقعد 
ثابت بمســــند ظهر 
نســــبيا؛  منخفــــض 
على  يتعــــين  حيــــث 
يجلــــس  أن  الموظــــف 
في وضع قائم وينحني 
إلــــى الخلف على مســــند 
ظهــــر المقعــــد، ومــــن الأمور 
المهمــــة هنــــا أن يتمكن الموظف 
من الاســــتلقاء ”بشكل مريح“، مع 
ترك الذراعين يتدليان على جانبي 
المقعد بشكل غير مشدود، مع تمديد 
الرجلــــين قليلا، وفي تلــــك الأثناء يتم 
تمديد الرأس إلى الخلف حتى الشــــعور 
بالراحة، ويتم الاحتفاظ بهذه الوضعية 

والتنفس بعمق والشعور بالاسترخاء.

تمارين استرخاء مفيدة 

لموظفي المكاتب

العلماء غير واثقين من الفوائد الصحية للخل

الخل استعمل تاريخيا 

لعلاج الكثير من الأمراض، 

ونصح الطبيب الإغريقي 

الشهير أبوقراط، بتناول 

الخل لعلاج نزلات البرد

نصائح

 برليــن - قال المركز الاتحادي للتوعية 
الصحيـــة إن المواظبـــة علـــى ممارســـة 
الرياضة مفيدة لمرضى هشاشة العظام، 
مشـــيرا إلـــى أن التماريـــن المائيـــة تعد 
مناســـبة جـــدا لهـــؤلاء المرضـــى؛ حيث 
إن الحركـــة في الماء تعمـــل على تدريب 
الجســـم بأكمله على نحو فعال من دون 

التعرض للإجهاد.
وتجـــدر الإشـــارة إلى أن هشاشـــة 
العظام مرض يصيـــب الهيكل العظمي، 
حيث تفقد العظـــام قوتها وتفقد كتلتها 
وتتناقص بشكل أســـرع من الأشخاص 
الأصحـــاء، وتكمـــن المشـــكلة فـــي عدم 
اكتشـــاف المـــرض لفتـــرة طويلـــة، كما 
تتعـــرض النســـاء بعد انقطـــاع الطمث 
لخطـــر هشاشـــة العظام بشـــكل خاص 
هرمـــون  مســـتوى  انخفـــاض  بســـبب 

الأستروجين.
وأوضح المركز الألمانـــي أن التدريب 

في الماء يعمل على تخفيف 
الحمل الواقع على المفاصل 

والأوتار والأربطة. 
وفي الوقت ذاته يسهم 

التدريب في الماء في زيادة 
حركية المفاصل إلى جانب 
تقوية العضلات وإطالتها.

كما تتمتع تمارين 
تقوية العضلات هي 

الأخرى بأهمية 
كبيرة 

لمرضـــى هشاشـــة العظـــام؛ حيـــث إنها 
تعمـــل على زيـــادة كثافة العظـــام، التي 
تكون قليلة لديهم، شريطة المواظبة على 

ممارستها وتأدية تمارين مخصصة.
وبشـــكل عام، ينصـــح المركز الألماني 
بضرورة أن يستشـــير مرضى هشاشـــة 
العظام الطبيب المعالج أولا قبل ممارسة 
الرياضة، مع مراعاة ممارستها باعتدال 

ودون تحميل شديد على الجسم.
وتساهم ممارسة التمارين الرياضية 
الخاصـــة بالعظـــام بشـــكل منتظـــم في 
تعزيز صحة أعضاء الجسم وتحميه من 
الإصابة بأي مرض عضوي مثل أمراض 
الشـــرايين.  وتصلب  الخطيـــرة  القلـــب 
وتقوم التمارين الرياضية بتحسين أداء 
الأوعيـــة الدموية وتدفق الدم إلى جميع 

أعضاء الجسم.
كمـــا أن ممارســـة الرياضـــة تقـــوي 
العظـــام وتقلل من فقـــدان المعادن وتقي 
الجســـم مـــن إصابتـــه بهشاشـــة 
العظـــام وتؤثـــر إيجابيًا على 
كثافة العظام هذا إضافة إلى 
التدريبات  ممارســـة  أن 
الرياضية الخاصة تقوي 
المفاصل وتبني العضلات 
وتمنحها المرونة والاتزان 
وتعمل على إبقاء العظام 

قوية وشديدة.
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وأوضح المركز الألمانـــي أن التدريب
في الماء يعمل على تخفيف 
الحمل الواقع على المفاصل 

والأوتار والأربطة. 
وفي الوقت ذاته يسهم 
زيادة الماء في التدريب في
حركية المفاصل إلى جانب 
تقوية العضلات وإطالتها.
كما تتمتع تمارين
تقوية العضلات هي 

الأخرى بأهمية 
كبيرة 

العظـــام وتقلل من فقـــدان المعادن وتقي
الجســـم مـــن إصابتـــه بهشاشـــة
العظـــام وتؤثـــر إيجابيًا على
كثافة العظام هذا إضافة إلى
التدريبات ممارســـة  أن 
الرياضية الخاصة تقوي
المفاصل وتبني العضلات
وتمنحها المرونة والاتزان
وتعمل على إبقاء العظام
قوية وشديدة.
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