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العناص��ر  أح��د  الزب��ادي 
الغذائية الهامة التى ينصحك 
اأطباء باحرص على تناولها 
بوجبتي اإفطار والسحور ما 
لها م��ن مفعول س��حري على 
الهض��م جنبك الش��كوي من 
مشاكل القولون واانتفاخات 
امعت��ادة بع��د تن��اول وجب��ة 
دسمة من امقليات وامأكوات 
ويعتب��ر  بالده��ون،  الغني��ة 
للبكتيري��ا  مثبط��ا  الزب��ادي 
حي��ث  باجس��م  الض��ارة 
يحتوي على خمسة مضادات 

حيوية. 
وأج���م���ع���ت ال����دراس����ات 
يزيد  ال��زب��ادي  أن  احديثة 
ام��ن��اع��ة وي���ق���وي اج��ه��از 
الدموية،  وال��دورة  الهضمي 
الغذائية  ف��وائ��ده  ب��ج��ان��ب 
على  احتوائه  نظراً  امتنوعة 
د «   ج���،   ب ،  » أ،   فيتامينات 
ومواد بروتينية عاليه القيمة 

إلى جانب اأماح امعدنية .
ل��ذا يوصي خب��راء التغذية 
الصائم��ن بتن��اول الزب��ادى 
بصف��ة يومية، وذل��ك لقدرته 
على القض��اء على اميكروبات 
الض��ارة ف��ي اأمع��اء ومنع 
يق��وم  اانتفاخات،حي��ث 
الزب��ادي بإراح��ة امعدة التي 
تكون مجهدة من كثرة الطعام، 
وعدم انتظ��ام الوجبات خال 
رمض��ان، كم��ا يطي��ل الق��وام 
امتماس��ك للزب��ادي م��ن فترة 
بقائ��ه ف��ي اأمع��اء، خاص��ة 
في وجب��ة الس��حور، فيؤجل 
لفت��رة  باج��وع  اإحس��اس 

أطول. 
رشاقة مضمونة

وعل��ى جانب أخ��ر، أظهرت 

الزب��ادي  أن  أخ��رى  دراس��ة 
يخفف حدة احرارة والعطش، 
ويزي��ل ااجه��اد والتوتر، ما 
يقلل م��ن حدوث امش��اجرات 
كم��ا  الزوجي��ة،  واخاف��ات 
يفيد ف��ى احماية م��ن بعض 
ده��ون  وخف��ض  اأورام، 
توزيعه��ا،  وتنظي��م  اجس��م 
وحقيق الرشاقة التى تسعى 

لها حواء دوماً.
وأرجع اخبراء سر ذلك إلى 
أن الكالسيوم اموجود بوفرة 
ف��ي الزبادي يس��اعد على فقد 
أكثر م��ن بوص��ة ف��ي منطقة 
الوسط حيث يعتبر الباحثون 
أن نسبة الكالسيوم في الغذاء 
هي التي حفز اجس��م حرق 
مزيد م��ن الدهون وعدم تكون 

كمي��ات جديدة من��ه، في حن 
الكالس��يوم  قلي��ل  الغ��ذاء  أن 
أنزم��ات  إنت��اج  م��ن  يزي��د 

منتجة للدهون.
ااخصائيون  ينصح  ل��ذا 
ال��ب��اح��ث��ات ع���ن ال��رش��اق��ة 
الزبادي  تناول  من  باإكثار 
خ���ال���ي ال����دس����م وال��غ��ن��ي 
يحتوي  وال��ذي  بالكالسيوم 

فقط  حراري  سعر   100 على 
لكوب وزن 180 جراما.

مهدئ طبيعي    
وع�����ن ف����وائ����د ال����زب����ادي 
أخصائية  أك���دت  للصائمن 
احفناوي  د.سامية  التغذية 
اجسم  ي��ق��وي  ال���زب���ادي  أن 
ع��ل��ى ال��ص��ي��ام، أن���ه ي���زوده 
ببعض  وأي��ض��اً  ب��ال��ب��روت��ن 
امعادن  من  ومجموعة  الدهون   
والبوتاسيوم  الكالسيوم  مثل 
على  يساعد  كما  والصوديوم ،  
إن��ت��اج م��ادة »اان��ث��رف��ي��رون « 
وأمراض  للفيروسات  امضادة 
على  احتوائه  عن  فضاً  الكبد، 
لها  م��واد  سبع  ع��ن  يقل  ا  م��ا 
احيوية  ام��ض��ادات  تأثيرات 
الفعالية  حيث  من  امعروفة 
تصيب  التي  اميكروبات  ضد 

اجهاز الهضمي .
أن  احفن��اوي  وأوضح��ت 
لأعص��اب  مه��دئ  الزب��ادي 
ويعال��ج اأرق وأيض��اً امغص 
الش��يخوخة،  ظه��ور  ويؤخ��ر 
أنه يعمل على زي��ادة مقاومة 
اإصاب��ة  وع��دم  اجس��م 
امعدية  واأم��راض  باحميات 
الض��ارة  اميكروب��ات  وإب��ادة 
بالقناة الهضمية ،  وذلك بإقامة 
خ��ط دفاعي ي��ؤدي إل��ى وقف 
الكولس��ترول  ترس��ب  عملي��ة 
عل��ى جدران الش��راين خاصة 

التي تغذي القلب وامخ .
الزبادي في   وتنصح بتناول 
الس��حور نظ��راً احتوائه على 
م��واد دهني��ة تس��هل الهض��م ،  
كم��ا أنه يقضي عل��ى البكتيريا 
ومن��ع  باجس��م ،   الض��ارة 
اإجهاد والتعب ويقاوم اجوع 

في رمضان . 

القلب لصحة  يومياً  موزة 

رمضان في  العطش  لتجنب  نصائح 

ما سبب عُسر الهضم بعد اإفطار؟

rUnive  أوضحت دراس��ة في جامع��ة

sity of Naples اايطالية أن موزة يوميا 
قد تساعد لصحة القلب، فقد وجد الباحثون 
أن احصول على الكثير من اأطعمة الغنية 
بالبوتاس��يوم ف��ي النظام الغذائ��ي يرتبط 
بانخف��اض مخاطر اإصابة بأمراض القلب 
واأوعي��ة الدموي��ة . وق��د ق��دم التقرير من 
جامع��ة نابولي على أس��اس 10 دراس��ات 
التي ش��ملت حوالي 280000 من البالغن. 
وق��د وجد أن اأغذية الغنية بالبوتاس��يوم 
ترتبط بانخفاض مخاطر اإصابة بالسكتة 
الدماغي��ة بنس��بة 19 في امئ��ة، وانخفاض 
خط��ر اإصاب��ة بأم��راض القلب بنس��بة 8 
في امئ��ة. أن البوتاس��يوم يش��كل عنصرا 

أساس��يا موجود بالكثير م��ن اأطعمة، ما 
فيها اموز، البطاط��ا، اخضر الورقية، فول 
الصوي��ا، امش��مش، اأف��وكادو، الزب��ادي، 
عصير البرق��وق والفاصولي��ا امجففة. أن 
البوتاس��يوم يخفض ضغط الدم ويقي من 
أمراض اأوعية الدموية.  ويوضح اخبراء 
أن اتباع نظام غذائي يعتمد على تقليل املح 
وزيادة ف��ي اأطعمة الغنية بالبوتاس��يوم 
يس��اعد عل��ى انخف��اض ضغ��ط ال��دم. وقد 
rWage  وجدت دراس��ة ثاني��ة  بجامعة

الفاكه��ة  تن��اول  أن   ingen University
واخض��ر النيئ��ة ق��د يك��ون مفي��داً بش��كل 
خ��اص ف��ي احماية م��ن الس��كتة الدماغية 

ويقلل خطر اإصابة بها ب�36 في امئة.

ان ارتفاع درجة احرارة هذه اأيام يؤدي 
ال��ى العط��ش، فكي��ف س��يكون الوضع في 
ش��هر رمضان ؟ ن��وع الغذاء ال��ذي يتناوله 
الصائ��م ل��ه دور كبي��ر في حم��ل العطش 
أثن��اء س��اعات الصيام ولك��ي تتغلبي على 
ااحس��اس بالعطش مكن اتباع النصائح 

التالية:
واأغذي��ة  اأكات  تن��اول  جنب��ي   r  1
احتوي��ة على نس��بة كبيرة م��ن البهارات 
والتوابل بخاصة عند وجبة السحور أنها 
حت��اج الى ش��رب كمي��ات كبيرة م��ن اماء 

بعد تناولها.
r 2 حاول��ي أن تش��ربي كميات قليلة من 

اماء في فترات متقطعة من الليل.
والفواك��ه  اخض��روات  تناول��ي   r  3
الطازج��ة ف��ي اللي��ل وعن��د الس��حور ف��ان 
ه��ذه اأغذي��ة حتوي عل��ى كمي��ات جيدة 
من ام��اء واألياف التي مك��ث فترة طويلة 
ف��ي اأمعاء ما يقلل من ااحس��اس باجوع 

والعطش.
الكثي��ر عل��ى  امل��ح  r 4 جنب��ي وض��ع 
الس��لطة واأفض��ل وض��ع الليم��ون عليها 
والذي يجعل الطعم مثيا للملح في تعديل 

الطعم.
r 5 ابتع��دي عن تناول اأكات واأغذية 
اماحة مثل الس��مك امال��ح وامخلات، فان 
ه��ذه اأغذي��ة تزيد م��ن حاجة اجس��م الى 

اماء.

r 6 يعتق��د بعض اأش��خاص ان ش��رب 
كميات كبيرة من اماء عند السحور يحميهم 
من الش��عور بالعطش أثن��اء الصيام، وهذا 
اعتق��اد خاط��ئ ان معظم هذه امي��اه زائدة 
عن حاجة اجس��م لذا تق��وم الكلية بفرزها 

بعد ساعات قليلة من تناولها.
r 7 ان ااكث��ار من الس��وائل في رمضان 
مثل العصائر امختلفه وامياه الغازية يؤثر 
بش��دة على امع��دة وتقلي��ل كف��اءة الهضم 
وح��دوث بع��ض ااضطراب��ات الهضمي��ة، 
ويعم��د بعض اأفراد الى ش��رب اماء امثلج 
خاص��ة عن��د بداي��ة اافطار وه��ذا ا يروي 
العط��ش بل يؤدي الى انقباض الش��عيرات 

الدموية وبالتالي ضعف الهضم.
r 8 يج��ب أن تك��ون درج��ة ح��رارة اماء 
معتدلة أو متوس��طة البرودة وأن يش��ربها 
الف��رد متأني��ا ولي��س دفع��ة واح��دة ودفع 
الطع��ام بام��اء أثن��اء اأكل طريق��ة خاطئة 
أنها ا تعطي فرصه للهضم وأكثر عمليات 
الهض��م ه��و مضغ الطع��ام للحص��ول على 

هضم جيد.
r 9 عدم ش��رب العصائر احتوية على 
مواد مصنع��ة وملون��ة اصطناعيا والتي 
حت��وي على كمي��ات كبي��رة من الس��كر 
وقد ثبت عن��د أطباء التغذية انها تس��بب 
أضرار صحية وحساس��ية ل��دى اأطفال، 
وينصح باس��تبدالها بالعصائر الطازجة 

والفواكه.

يس��ئل كثيرا عن ااصابة 
بالص��داع  اإفط��ار  بع��د 
والوخ��م  الهض��م  وعس��ر 
وماذا أفعل في رمضان هذا 
العام للتخلص من الصداع 
وعسر الهضم؟ جيب على 
الس��ؤال د. س��حر العقب��ي 
أس��تاذة الكيمي��اء احيوية 
والتغذي��ة بامرك��ز القومي 
معظ��م  قائل��ة:  للبح��وث 
الصائمن يتناولون كميات 
كبيرة من الطعام بالرغم من 
التحذي��رات الت��ي تقدم لهم 
كل ع��ام عن طري��ق اأطباء 
ووسائل اإعام، ما يسبب 
لهم ااضطرابات الهضمية، 
كم��ا اعت��اد الصائمون على 
تن��اول كمي��ات كبي��رة من 

اإفط��ار  بع��د  الس��وائل 
وخاصة في رمضان.

اتب��اع  أن  إل��ى  وتش��ير 
نظ��ام غذائ��ي يعتم��د على 
والفاكه��ة  اخض��راوات 
وقلي��ل م��ن البروت��ن م��ن 
شأنه أن يحافظ على صحة 
يب��دأ  أن  عل��ى  اإنس��ان، 
اإفط��ار عل��ى التم��ر ال��ذي 
اجلوك��وز  عل��ى  يحت��وي 
ال��ذي مت��ص دون هض��م 
ويق��وم بتغذية امخ لضبط 
والزغلل��ة  الهب��وط  حال��ة 
الت��ي تصي��ب الصائ��م في 
قب��ل  س��اعة  نص��ف  آخ��ر 
امغرب نتيجة نقص السكر 
ث��م يتناول الصائ��م طعاما 
خفيفا من شوربة وساطة 

وبعده��ا  خب��ز  وقطع��ة 
يتن��اول  س��اعات  بث��اث 
الوجبة الرئيس��ية. وحذر 
د.العقب��ي من تن��اول امياه 
الغازية بعد اإفطار والتي 
تخف��ف وتع��ادل حموض��ة 
امعدة مس��ببة عسر الهضم 
كم��ا تقل��ل م��ن امتص��اص 
الكالس��يوم وتنص��ح بعدم 
الش��بع  مرحل��ة  الوص��ول 
أثناء تن��اول وجبة اإفطار 
تفادي��ا لإصاب��ة بالصداع 
نتيج��ة اج��اه ال��دم إل��ى 
امع��دة واجه��از الهضم��ي 
ب��دا م��ن ام��خ، وتؤك��د أن 
الش��خص الع��ادي يش��عر 
عش��رين  خ��ال  بالش��بع 

دقيقة من بدء الهضم.

 يقاوم الجوع ويهدئ المعدة

الزبادي في رمضان.. منجم ذهب

أسئلة وأجوبة عن مارسة الرياضة 
في رمضان 

مزاول��ة الرياض��ة أم��ر ف��ي غاي��ة 
اأهمية، بها تتج��دد الدورة الدموية 
ويتجدد النش��اط، وتقوى العضات 
وترت��اح النف��س، وق��د يتوق��ف عدد 
كبي��ر من الن��اس عن مارس��تها في 
رمض��ان عل��ى الرغ��م م��ن أهميته��ا. 
والي��ك أهم ااس��ئلة وأجوبتها حول 

مارسة الرياضة في رمضان.
هل من الضروري مارسة الرياضة 

في رمضان؟
الرياض��ة مهم��ة ف��ي كل وق��ت من 
أش��هر الس��نة، ورمض��ان ل��ه مي��زة 
يتغي��ر،  احي��اة  وروت��ن  خاص��ة 
وتكون أغلب أنشطة الناس مسائية، 
باإضافة إلى أن طبيعة أوقات النوم 
تتغي��ر ويكون الن��اس في صيام ما 
يتس��بب في جفاف اجسم وبالتالي 

ضعف العضات.
ممارس��ة  امناس��ب  الوق��ت  م��ا   

الرياضة في رمضان؟
 الناس يفضلون مارسة الرياضة 
عصرا في ش��هر رمض��ان، أنها فترة 
أنش��طة  أي  فيه��ا  توج��د  وا  ميت��ة 
والتزامات. لكن ق��د يكون هذا الوقت 
جزءا من امش��كلة ممارسة الرياضة 
ف��ي رمض��ان، أن اجس��م ف��ي ه��ذه 
الفترة يكون في قمة جفافه وانهاكه، 
الرياض��ة  ممارس��ة  ننص��ح  لذل��ك 
ف��ي الفت��رة امس��ائية، وف��ي اأماكن 
لتجن��ب  كافي��ة  إض��اءة  امض��اءة 
اإصابات بس��بب الظلمة، كما نشدد 
عل��ى أن تك��ون الرياض��ة بعد وجبة 

دسمة.

م��ا ااحتياط��ات التي يج��ب اأخذ 
بها؟

الت��ي  ااحتياط��ات  عام��ة  بصف��ة 

يحتاجه��ا الرياضي التس��خن ولبس 
اماب��س الرياضية امناس��بة، والتأكد 
من أرضي��ة املعب وأهليتها ممارس��ة 

الرياض��ة اآمن��ة م��ع ارت��داء اح��ذاء 
الطبي الرياضي امناسب.

ف��ي  الرياض��ة  أن��واع  أفض��ل  م��ا 
رمضان؟

r ما ا شك فيه أن أفضل رياضة على 
اإطاق ه��ي رياضة امش��ي ورياضة 
رياض��ة  جن��ب  ويفض��ل  الس��باحة، 
الركض أو اللعب العنيف في رمضان، 
أن اجس��م يكون في حالة جفاف وقد 

يسبب ذلك شدا في العضات.
هل تساعد الرياضة في رمضان على 

جاح احمية؟
بالتأكي��د أن الرياضة ج��زء مهم في 
أي نظ��ام غذائ��ي للحمية ف��ي رمضان 
وغي��ره، ولكن في رمضان قد يكون لها 

مفعول أكبر.
ف��ي  العظ��ام  مش��اكل  تزي��د  ه��ل 

رمضان؟
الدواوي��ن  عل��ى  الن��اس  اقب��ال   
واجل��وس الطوي��ل، مع تغي��ر عادات 
الن��وم الت��ي تكون عادة قصي��رة، كلها 
تع��رض العظام وامفاص��ل إلى نوبات 
مضاعف��ة من األم، خاص��ة أن مرضى 
ال��دواء  أخ��ذ  يس��تطيعون  ا  العظ��ام 
بالكمية امناس��بة لذل��ك ننصح هؤاء 

امرضى بعدم إجهاد أنفسهم.
هل تزداد آام الظهر في رمضان؟

نتيج��ة لع��دم مق��درة الصائ��م عل��ى 
أخ��ذ ال��دواء بالكمية امناس��بة كما في 
اأيام العادي��ة  ونتيجة للجفاف الذي 
يتع��رض له اجس��م عن��د الصيام، كل 
ه��ذه العوامل تس��اعد على زي��ادة آام 

الدسك لدى الصائم.

احترسي من التلفزيون في شهر الصوم
إن التلفزي��ون هو حش��وة الكرمة الت��ي تبعدنا عن 
جوهرن��ا عندما تش��اهدين التلفزيون اس��ألي نفس��ك: 

»هل هذا ما أريد أن أراه«؟
لق��د وج��د النفس��انيون أن بعض��ا م��ن يش��اهدون 
التلفزي��ون بكثرة غير قادرين عل��ى متابعة حديث ما. 
معنى آخر، وكما قال أحد النفسانين: »إن التلفزيون 

يسرق وقتنا وا يرجعه أبدا«.

ونح��ن اان في رمضان وبالطبع ما احلى التلفزيون 
في رمضان من مسلس��ات وبرامج وكل ماهو يجعلنا 

متسمرين امامه الساعات الطوال.
ونصيحتنا لك: اتفتحي التلفزيون مجرد أنه موجود، 
وأن ه��ذا ما تفعلينه ع��ادة. افتحيه فق��ط عندما يكون 
هناك ش��يء ما تريدين أن تش��اهدينه. فالس��اعات التي 
تكتس��بينها م��ن جديد مكن أن تس��تغل في عمل ش��يء 

م��ا مع أس��رتك، أو أصدقائك، أو ف��ي إيجاد حظة هدوء 
نادرة لنفس��ك. وبعيدا عن التلفزي��ون مكنك أن تفعلي 

شيئا ما مرحاً بداً من إضاعة الوقت با معنى.
التلفزي��ون مك��ن أن تضاع��ف  إن كث��رة مش��اهدة 
تش��وقنا مزيد من اامتاك  وتقلل قناعتنا الش��خصية 
بنس��بة 5 في امئة لكل س��اعة نش��اهد التلفزيون فيها 

يوميا.


