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أن  إل��ى  جدي��دة  دراس��ة  توصل��ت 
متوس��ط العمر امتوقع مك��ن زيادته 
م��ن خ��ال جن��ب الوجب��ات اخفيفة 
النش��وية، ويرتبط تن��اول الفواكه أو 
اخض��روات أو منتج��ات األب��ان في 
وجب��ات معينة بتقلي��ل خطر الوفيات 

امبكرة.
وكش��فت الدراس��ة التي نش��رت في 
أن  اأمريكي��ة  القل��ب  جمعي��ة  مجل��ة 
الوجب��ات اخفيفة النش��وية مكن أن 
تض��ر بصحة القل��ب. وارتب��ط تناول 
الت��ي  النش��وية  اخفيف��ة  الوجب��ات 
حتوي على نسبة عالية من البطاطس 
البيضاء أو النشويات اأخرى بعد أي 
وجبة بزيادة خطر الوفاة بنس��بة 50 
ف��ي امائة عل��ى اأقل، وزيادة بنس��بة 
44 إل��ى 57 في امائة للوفاة امرتبطة 

بأمراض القلب واأوعية الدموية.
لكن تن��اول الفواكه واخضروات أو 
منتج��ات األبان ف��ي وجب��ات معينة 
كان مرتبطً��ا بانخفاض خط��ر الوفاة 
من أمراض القلب واأوعية الدموية أو 

السرطان أو أي سبب آخر.
وق��ال ين��غ ل��ي، مؤل��ف الدراس��ة 
الرئيس��ي واأستاذ في قسم التغذية 
ونظاف��ة الطع��ام ف��ي كلي��ة الصحة 
العام��ة بجامعة هارب��ن الطبية في 
هارب��ن الصن »يش��عر الناس بقلق 
متزاي��د بش��أن م��ا يأكلون��ه وكذل��ك 
عندم��ا يأكل��ون، وس��عى فريقنا إلى 
حدثه��ا  الت��ي  لآث��ار  أفض��ل  فه��م 
اأطعم��ة امختلف��ة عن��د تناولها في 

وجبات معينة«.
وحلل لي وزم��اؤه نتائج 21503 
مش��اركًا في امس��ح الوطني لفحص 
الصح��ة والتغذي��ة م��ن 2003 إل��ى 
2014 ف��ي الواي��ات امتحدة لتقييم 

اأماط الغذائية في جميع الوجبات، 
ومن بن مجتمع الدراسة، كان هناك 
51 في امائة من امشاركن من النساء 

وكان عمر جميع امش��اركن 30 عامًا 
أو أكبر في بداية الدراس��ة، بحس��ب 

صحيفة إكسبريس البريطانية.

ولتحديد نتائج امرضى، اس��تخدم 
الباحث��ون مؤش��ر الوفي��ات القومي 
للمراك��ز اأمريكية مكافحة اأمراض 
والوقاي��ة منه��ا ماحظة امش��اركن 
الذين ماتوا حتى 31 ديسمبر 2015، 
واأوعي��ة  القل��ب  أم��راض  بس��بب 
الدموي��ة أو الس��رطان أو أي س��بب 

آخر.
اأم��اط  الباحث��ون  وصن��ف 
خ��ال  م��ن  للمش��اركن  الغذائي��ة 
حليل أنواع الطع��ام التي تناولوها 
وبالنس��بة  مختلف��ة،  وجب��ات  ف��ي 
حدي��د  م  الرئيس��ية،  للوجب��ات 
ثاثة أماط غذائية رئيس��ية لوجبة 

الصب��اح: اإفط��ار الغرب��ي، اإفطار 
النش��وي ووجبة اإفط��ار بالفواكه. 
وم حدي��د الغداء الغرب��ي والغداء 
النبات��ي ووجب��ة غ��داء الفاكهة على 
الرئيس��ية  الغذائي��ة  اأم��اط  أنه��ا 

لوجبة منتصف النهار.
وم حديد العشاء الغربي وعشاء 
اخض��ار وعش��اء الفاكهة عل��ى أنها 
اأم��اط الغذائية الرئيس��ية لوجبة 
امساء. وبالنسبة للوجبات اخفيفة، 
م حدي��د الوجب��ات اخفيف��ة م��ن 
اخفيف��ة  والوجب��ات  احب��وب 
النش��وية والوجب��ات اخفيف��ة م��ن 
م��ن  اخفيف��ة  والوجب��ات  الفاكه��ة 

منتج��ات األب��ان عل��ى أنه��ا أم��اط 
الوجب��ات اخفيف��ة الرئيس��ية ب��ن 
الوجب��ات. باإضاف��ة إل��ى ذل��ك، م 
حليل امش��اركن الذين لم يتناسبوا 
م��ع أماط وجبات محددة كمجموعة 

مرجعية.
وقال لي »كش��فت نتائجنا أن كمية 
ووق��ت تن��اول أن��واع مختلف��ة م��ن 
اأطعمة لهما نفس القدر من اأهمية 
للحفاظ على الصح��ة امثلى، ومكن 
امس��تقبلية  التغذي��ة  إرش��ادات 
دم��ج  التدخلي��ة  وااس��تراتيجيات 
أوق��ات ااس��تهاك اأمث��ل لأطعمة 

على مدار اليوم«.

للحماية  امثالية  احمية  حدد  دراسة 
من السرطان وأمراض القلب

احمل أثناء  التدخن 
يرفع خطر اإجهاض

تقول دراسة حديثة إن تناول وجبة غداء 
من الفاكهة ووجبة عشاء من اخضروات 
وع��دم تناول وجبات خفيف��ة من اأطعمة 
النشوية مثل رقائق البطاطس هو امفتاح 
ل��درء خطر اإصابة بالس��رطان وأمراض 

القلب.
وبح��ث باحث��ون م��ن جامع��ة هارب��ن 
ب��ن  ارتباط��ات  ع��ن  الصيني��ة  الطبي��ة 
الع��ادات الغذائية والصحة ب��ن أكثر من 
21500 بال��غ أمريكي، ووجدوا أن تناول 

الوجبات اخفيفة النش��وية بن الوجبات 
يزيد من خطر الوفاة بنسبة 50 في امائة، 
واأوعي��ة  القل��ب  أم��راض  م��ن  والوف��اة 

الدموية بنسبة 44-57 في امائة.
ومع ذلك، وج��د الباحثون أن اس��تهاك 
الفاكه��ة واخضروات ومنتج��ات األبان 
في وجبات معينة يساعد في تقليل مخاطر 

الوفاة امبكرة من حاات مختلفة.
وأجرى الدراسة أخصائية التغذية يينغ 
ل��ي وزماؤها من جامع��ة هاربن الطبية 
ف��ي مقاطع��ة هيلونغجيان��غ ف��ي أقص��ى 
ش��مال الص��ن. وقالت البروفيس��ورة لي 
»يش��عر الن��اس بقل��ق متزاي��د بش��أن ما 
يأكلون��ه وكذل��ك وقت الوجبات، وس��عى 
فريقنا إلى فه��م أفضل لآثار التي حدثها 
اأطعم��ة امختلفة عند تناولها في وجبات 

معينة«.
وللقيام بذلك، قام الفريق بتحليل النظم 
الغذائي��ة لنح��و 21503 بالغً��ا أمريكيً��ا 

تت��راوح أعماره��م ب��ن 30 عامً��ا فأكث��ر 
من ش��اركوا ف��ي امس��ح الوطني لفحص 
الصح��ة والتغذية ف��ي الفترة م��ن 2003 
إل��ى 2014، وقارن��وا ه��ذه البيان��ات مع 
مؤشر الوفيات الوطني للمراكز اأمريكية 

مكافحة اأمراض والوقاية منها.
ووجد الباحثون أن تناول وجبة غداء من 
الفاكهة كان مرتبطًا بانخفاض بنسبة 34 
في امائ��ة في خطر الوفاة بس��بب أمراض 
القل��ب واأوعي��ة الدموي��ة، وف��ي امقابل، 
ارتبط الغداء الغربي - الذي يحتوي عادة 
على احب��وب امكررة واأجبانن واللحوم 
امرتبط��ة  الوفي��ات  بزي��ادة   - امق��ددة 
بأمراض القلب واأوعية الدموية بنس��بة 

44 في امائة.

وباانتقال إلى العش��اء، وجد الفريق أن 
الوجبات امس��ائية الغني��ة باخضروات 
مرتبط��ة عل��ى ما يب��دو بانخف��اض خطر 
الوفاة من أمراض القلب واأوعية الدموية 
بنسبة 23 في امائة، وتغير طفيف بنسبة 
31 ف��ي امائ��ة ف��ي الوف��اة م��ن أي حالة 

أخرى.
في غض��ون ذل��ك، وج��دت الدراس��ة أن 
الوجب��ات اخفيفة النش��وية مث��ل رقائق 
البطاط��س، مرتبط��ة بزي��ادة كبي��رة في 
مخاط��ر الوفي��ات الناج��ة ع��ن أم��راض 
القلب واأوعية الدموية - بنسبة 52-50 
و44-57 في امائة على التوالي، بحس��ب 

صحيفة ديلي ميل البريطانية.

حذرت الرابط��ة اأمانية 
أطب��اء النس��اء وال��وادة 
من خط��ورة التدخن أثناء 
احم��ل عل��ى اأم واجنن 

على حد سواء.
وأوض����ح����ت ال��راب��ط��ة 
احمل  أثناء  التدخن  أن 
وادة  ح��دوث  خطر  يرفع 
أو  إج��ه��اض  أو  مبتسرة 

وادة اجنن ميتاً.
ويتس��بب التدخن أيضاً 
في قلة حجم ووزن الطفل 
عن��د ال��وادة ومحدودي��ة 

م��ا  لدي��ه،  الرئ��ة  وظيف��ة 
ي��ؤدي إل��ى مش��اكل النمو 
لدي��ه، كما أن��ه يرفع خطر 
بالش��فة  الطف��ل  إصاب��ة 
امشقوقة واحنك امشقوق 
)الشفة اأرنية(، فضاً عن 
خط��ر التع��رض متازم��ة 

اموت امفاجيء للرضيع.
ال��ت��دخ��ن خطر  وي��رف��ع 
م��ش��اك��ل  اأم  إص���اب���ة 
الدموية  واأوعية  القلب 
وكذلك  القلبية،  ك��اأزم��ة 
يرتفع  كما  الرئة.  سرطان 

خ���ط���ر إص����اب����ة ال��ط��ف��ل 
بالسرطان أيضاً. وأشارت 
السجائر  أن  إلى  الرابطة 
بدياً  مثل  ا  اإلكترونية 
العادية،  للسجائر  صحياً 
على  اح��ت��وائ��ه��ا  ن���ظ���راً 

النيكوتن أيضاً.
ولتجن��ب ه��ذه امخاط��ر 
عل��ى  يتع��ن  اجس��يمة، 
امرأة اإق��اع عن التدخن 
أثناء احمل، وكذلك جنب 
التدخن الس��لبي مخاطره 

على الصحة أيضاً.

بريطاني��ون  باحث��ون  ق��ال 
إن عق��اراً يس��تخدم لتخفيض 
دهون اجس��م، مك��ن أن يحد 
ع��ن  الناج��ة  الوفي��ات  م��ن 
النوب��ات القلبي��ة والس��كتات 

الدماغية.
عق��ار  عل��ى  اموافق��ة  م��ت 
ريبلس��وس ال��ذي يأت��ي على 
امملك��ة  ف��ي  حب��وب،  ش��كل 
امتح��دة الع��ام اماضي كعاج 
جديد للسمنة ومرض السكري 

من النوع 2.
يح��د ه��ذا العقار م��ن تناول 
السعرات احرارية عن طريق 
مح��اكاة تأثي��رات هرمون��ات 
اإنكريت��ن الطبيعي��ة، والتي 
نش��عر  عندم��ا  إطاقه��ا  يت��م 
بالش��بع بعد تن��اول الوجبة. 
وتش��ير الدراسات إلى أن ثلث 
أولئك الذين يتناولون جرعات 
عالية من العقار يفقدون 20% 

من وزن اجسم.
ويخط��ط فريق م��ن العلماء 
البريطاني��ن حالي��اً للتحقيق 
فيم��ا إذا كان ه��ذا العقار الذي 
يؤخ��ذ م��رة واحدة ف��ي اليوم 
مكن أن يقلل أيضًا من احتمال 
القلبي��ة  بالنوب��ات  اإصاب��ة 
ل��دى  الدماغي��ة  والس��كتات 

ماين امرض��ى امصابن بداء 
السكري من النوع 2.

أن��ه  الباحث��ون  ويعتق��د 
باإضاف��ة إل��ى التس��بب ف��ي 
فقدان ال��وزن، مكن للعقار أن 
يقلل م��ن ضغط ال��دم ويوقف 
تراك��م الترس��بات الضارة في 
الش��راين ح��ول القلب ومنع 
ارتفاع مس��تويات الس��كر في 

الدم.
ويق��وم باحث��ون ف��ي قس��م 
الس��كانية  للصح��ة  نافيل��د 
حالي��اً  أكس��فورد  بجامع��ة 
بإعداد التج��ارب اجديدة أن 
بعض الدراسات تشير إلى أن 
العق��ار اجديد قد يفع��ل أكثر 
بكثير من مجرد تقليل الدهون 

في اجسم.

في السنوات اأخيرة، أحدثت 
فئة جدي��دة من اأدوية، تدعى 
ناهض��ات مس��تقبات الببتيد 
الش��بيهة   )GLP-1(  -1

ف��ي  ح��واً  باجلوكاج��ون، 
عاج مرض السكري.

وهي تعمل عن طريق إحداث 
ال��وزن  ف��ي  كبي��رة  خس��ارة 
القادرين  ل��دى امرض��ى غي��ر 

عل��ى محارب��ة زي��ادة الوزن، 
م��ن خ��ال اتباع نظ��ام غذائي 
صح��ي ومارس��ة الرياض��ة. 
وتعتم��د ه��ذه الطريق��ة عل��ى 
حق��ن امريض م��رة واحدة في 
جه��از  باس��تخدام  اأس��بوع 
يش��به القل��م اممل��وء مس��بقًا، 
وفق م��ا أوردت صحيفة ديلي 

ميل البريطانية.

عقار مدهش ينقص الوزن ويقلل
القلبية النوبات  خطر  من 

النشوية  اخفيفة  الوجبات 
قد تضر بصحة القلب

يَعِدُ تعديل اجينات بتقنية كريس��بر مكافحة 
اأم��راض الت��ي كان يُعتقد في الس��ابق أنها غير 
قابلة للش��فاء، لك��ن التقنية ا ت��زال تتطلب حقن 
امواد مباش��رة في اخايا امصابة، وهذا يجعلها 

غير عملية وحتاج للتطوير.
وتش��ير نتائج اأبح��اث إل��ى أن التقنية تعتمد 
عل��ى حقن م��ورث ”كريس��بر-كاس9 في مجرى 
ال��دم إج��راء تعدي��ات عل��ى اخاي��ا امصاب��ة 
بام��رض، م��ا يفتح الب��اب على مصراعي��ه أمام 

اس��تخدام حري��ر اجين��ات لع��اج العدي��د من 
اأمراض الشائعة.

عالج العاج التجريبي مرضًا وراثيًا نادرًا يدعى 
الداء ”النشواني ترانستريتن“، حيث قام العلماء 
بحقن امتطوعن بجسيمات نانوية محملة مورث 
كريسبر، مكن لكبد امرضى امصتصاصها. وقاموا 
بتعدي��ل جن ف��ي الكبد لتعطي��ل إنت��اج البروتن 
الض��ار. انخفض��ت مس��تويات ه��ذا البروت��ن في 
غض��ون أس��ابيع م��ن احق��ن، م��ا أدى إل��ى إنقاذ 

امرضى من مرض مكن أن يدمر بسرعة اأعصاب 
واأنسجة اأخرى في أجسامهم.

ش��مل ااختبار س��تة أش��خاص فق��ط، وا يزال 
يتعن عل��ى فريق البحث إجراء دراس��ات طويلة 
اأج��ل للتحق��ق من اآث��ار الس��لبية احتملة. إذا 
ثبت أن ه��ذه الطريقة قابل��ة للتطبيق على نطاق 
واس��ع، فيمك��ن اس��تخدامها لعاج أم��راض مثل 
م��رض الزهامر وأم��راض القلب، وف��ق ما أورد 

موقع ”إن غادجيت“ اإلكتروني.

اجينات لتعديل  جديدة  تقنية 


