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اإعداد:يا�شرال�شيد

تكون  ق��د  ح��دي��ث��ة  دراس����ة 
القهوة،  لعشاق  سارة  بشرى 
ف���ال���دراس���ة ال��ت��ي أج��راه��ا 
باحثون في جامعة نوتنغهام 
تناول  أن  كشفت  البريطانية 
إنقاص  ف��ي  يساعد  ال��ق��ه��وة 
بداء  اإصابة  وجنب  الوزن، 
عن  الثاني  النوع  من  السكري 
ط��ري��ق م��س��اع��دة اج��س��م في 

عملية حرق الدهون.

الكافين يحرق السعرات 
احرارية

وأوضح الباحثون أن تناول 
كوب من القهوة يدفع الدهون 
البنية إلى العمل، وهي عبارة 
عن نسيج نشط يحرق السكر 
للحفاظ  الطعام  من  والدهون 

على درجة حرارة اجسم.
إلى  اجسم  دهون  وتنقسم 
بيضاء،  وده��ون  بنية  ده��ون 
حيث إن اأخيرة تشكل القسم 
اأكبر من الدهون في اجسم، 
تخزين  ع��ن  امسؤولة  وه��ي 
وبالتالي  ال��زائ��دة،  ال��ط��اق��ة 

زيادة الوزن.
الكافين  م��ادة  أن  ويُعتقد 
ب��ال��ق��ه��وة هي  ام����وج����ودة 
السعرات  حرق  عن  امسؤولة 

احرارية باجسم.
نقلت  التي  الدراسة  وخال 
نتائجها صحيفة "ديلي ميل" 
الباحثون  اختبر  البريطانية، 
متطوعن   9 على  نظريتهم 
عاما   27 ال�  عمر  في  أصحاء، 

وجدوا  أن  بعد  امتوسط،  في 
أنها جحت في امختبر.

ام��ت��ط��وع��ون من  ومُ���ن���ع 
الرياضية،  التمارين  مارسة 
الكحول  أو  الكافين  وش��رب 
اأقل  على  ساعات  تسع  مدة 

قبل ااختبار.
ثم حصل قسم من امتطوعن 
على فنجان من القهوة سريعة 
التحضير، فيما حصل آخرون 
على كأس من اماء، وم فحص 
آثار  وج��ود  أثناء  أجسادهم 

للكافين عليهم.
مايكل  البروفيسور  وأشار 
الدراسات  أن  إلى  سيموندز، 
الدهون  أن  كشفت  السابقة 
أساسي  بشكل  تتمركز  البنية 
والعنق  الكتف  مناطق  ف��ي 
والظهر، لذلك مكنوا من رصد 
امشاركن  على  الكافين  تأثير 

بسهولة.
"كانت  سيموندز  وأض��اف 
ال��ن��ت��ائ��ج إي��ج��اب��ي��ة ون��ح��ن 
من  التأكد  إل��ى  اآن  بحاجة 

مكونات  كأحد  الكافين،  أن 
أو  محفز،  مثابة  هو  القهوة، 
الذي  هو  آخر  مكونا  هناك  أن 
الدهون  تنشيط  ف��ي  يساعد 

البنية".
امسح  عمليات  وأظ��ه��رت 
البنية  ال��ده��ون  أن  اح���راري 
ل����دى ام���ش���ارك���ن أص��ب��ح��ت 
شربوا  عندما  سخونة  أكثر 
القهوة، ما يدل على أنها كانت 
السعرات  ح��رق  على  تعمل 

احرارية.

كوب قهوة أو أكثر
ول����م ي��ك��ن واض���ح���ا من 
تناول  ك��ان  إذا  ما  ال��دراس��ة، 
في  القهوة  من  واح��د  فنجان 
الصباح سيكون كافيا لتحفيز 
ح���رق ال��س��ع��رات اح��راري��ة 
يجب  كان  إذا  أو  اليوم،  طوال 
القهوة  ش���رب  ال��ن��اس  ع��ل��ى 

بانتظام أكثر.
ه��ذه  أن  س��ي��م��ون��دز  وأك���د 
الدراسة تعد اأولى من نوعها 
امباشر  التأثير  ح��دي��د  ف��ي 

للكافين على الدهون البنية.
احتملة  "اآث��ار  وأض��اف: 
لنتائجنا تعد كبيرة إلى حد ما، 
أن السمنة تشكل مصدر قلق 
باإضافة  امجتمع  على  كبير 
امتنامي،  السكري  وب��اء  إل��ى 
والدهون البنية مكن أن تكون 

جزءا من احل".
ووج���د ال��ف��ري��ق أي��ض��ا أنه 
الدهون  تنشيط  يتم  عندما 
البنية، يتحكم اجسم بكميات 
امنتشرة  وال��ده��ون  السكر 
ما  أف��ض��ل،  بشكل  ال���دم  ف��ي 
على  السيطرة  في  يساعد  قد 
ال��دم،  ف��ي  اج��ل��وك��وز  نسبة 
اأشخاص  حماية  وبالتالي 
من داء السكري النوع الثاني.

البروفيسور  وس��ي��واص��ل 
دراساتهم  وزماؤه  سيموندز 
مصادر  كانت  إذا  م��ا  معرفة 
أن  مكن  اأخ���رى  الكافين 
القهوة،  مثل  فوائد  لها  تكون 

بحسب "العربية نت" .

احلو  للفلفل  مذهلة  فوائد   6
يومياً! تتناولونه  ستجعلكم 

أمريكية  مدينة  أول  على  تعرف 
إلكترونية سجائر  بيع  منع 

أول  أمس،  أول  فرانسيسكو  سان  أصبحت 
أميركية كبرى منع تصنيع السجائر  مدينة 
امخاوف  تنامي  وسط  وبيعها،  اإلكترونية 
اازدي��اد  ظل  في  لها  صحية  مخاطر  بشأن 

الكبير في شعبيتها في أوساط الشباب.
امدينة  ف��ي  التشريعي  امجلس  وواف���ق 
إنه  ق��ال م��ؤي��دوه  ب��اإج��م��اع، على م��رس��وم 
على  الكبيرة  »العواقب  من  للحد  ض��روري 
»اارت��ف��اع  يسببها  التي  العامة«  الصحة 
السجائر  الشباب  اس��ت��خ��دام  ف��ي  الكبير« 

اإلكترونية.
السجائر  منتجات  أن  امرسوم  في  وج��اء 
عبر  أو  امتاجر  في  تباع  التي  اإلكترونية، 
اإنترنت في سان فرانسيسكو، ستحتاج إلى 

موافقة السلطات الصحية الفدرالية.
الوايات  في  الصحية  السلطات  وتشعر 

السجائر  شعبية  ارتفاع  من  بالقلق  امتحدة 
اإلكترونية واأجهزة التي تعمل بالبطاريات 
التي مكن امستخدمن من استنشاق سوائل 

حتوي على النيكوتن.
الذين  اأميركين  الشباب  ع��دد  وارت��ف��ع 
يستخدمون السجائر اإلكترونية مقدار 1,5 
مليون في العام 2018، مع حوالي 3,6 ماين 
والثانوية  امتوسطة  ام���دارس  تاميذ  م��ن 

يستخدمونها.
وأمام رئيسة بلدية امدينة 10 أيام لتوقيع 

التشريع الذي قالت إنها ستوقّعه.
لكن النقاد يقولون إن هذا التشريع سيجعل 
اأشخاص  إلى  بالنسبة  صعوبة  أكثر  اأمر 
الذين يبحثون عن بدائل للسجائر العادية، إذ 
ا حتوي السجائر اإلكترونية على امنتجات 

امسببة للسرطان اموجودة في التبغ.

رغ���م ت��ب��اي��ن م��س��م��ي��ات��ه بن 
أن  إا  ال��ع��ال��م،  دول  مختلف 
ومذهلة..  واح���دة  تظل  ف��وائ��ده 
الفلفل احلو، أو الفليفلة احلوة، 
البابريكا أو الفلفل الرومي يتميز 
كبيرة  نسبة  ع��ل��ى  ب��اح��ت��وائ��ه 
الكالسيوم،   ،»C« فيتامن  من 
اماغنسيوم، البوتاسيوم والعديد 
من الفيتامينات وامعادن اأخرى 
الهامة للجسم، فضاً عن محتواه 
أو  الكربوهيدرات  من  امنخفض 

السعرات احرارية والدهون.
نيئاً،  تناوله  البعض  ويفضل 
بينما يضيفه آخرون إلى أطباقهم 
امطهية، ومن اممكن كذلك جفيف 
ال��ف��ل��ف��ل اح��ل��و وح��وي��ل��ه إل��ى 
أنواع  كإحدى  يستخدم  مسحوق 
وهي  بابريكا،  وتسمى  البهارات 

تضيف للطعام نكهة ميزة.
ف��وائ��د   6 ي��ل��ي  فيما  وإل��ي��ك��م 
ستجعلكم  احلو  للفلفل  مذهلة 
يومياً،  تناوله  على  حرصون 
»بولد  موقع  في  ج��اء  ما  حسب 

سكاي« امعني بالصحة:
إنقاص الوزن

من  الفليفلة  ت��ن��اول  ي��ع��زّز 
عن  ال��غ��ذائ��ي  التمثيل  عملية 
الثاثية  ال��ده��ون  خفض  طريق 
كريات  في  تخزينها  يتم  )التي 
الدم( اأمر الذي يساعد في حرق 

واحفاظ  اح��راري��ة  ال��س��ع��رات 
من  امطلوبة  ام��س��ت��وي��ات  على 
الفلفل  منع  كما  الكوليسترول، 
موضوع  ال��ه��ض��م.  عسر  اح��ل��و 
جديدة  دراس��ة  توصلت   ? يهمك 
التي  ال��ش��دي��دة  الرغبة  أن  إل��ى 
اللذيذ  الطعام  تناول  إلى  تدفعنا 
مركز  م��ن  ت��أت��ي  وال��س��ك��ري��ات، 
العاطفي.وبحسب...هذه  الدماغ 
في  الرغبة  بفرط  العاطفة  عاقة 

تناول الطعام اللذيذ صحة
الوقاية من السرطان

أن  ال���دراس���ات  بعض  أكّ���دت 
الفليفلة لديها القدرة على جويع 
وبالتالي  السرطانية،  اخايا 
كما  موها،  ومنع  منها  التخلص 
يوفر  ي��وم��ي  بشكل  تناوله  أن 
بالسرطان  اإصابة  من  احماية 

أساساً.
مسكن طبيعي لألم

ام��ض��ادة  خصائصه  بفضل 
لالتهاب، يخفف الفلفل احلو من 
امرتبط باأعصاب كاحزام  األم 
التهاب  وهو  الهربس  و  الناري، 
أيضاً،  باأعصاب  مرتبط  جلدي 
بعض  في  كمركب  يستخدم  ل��ذا 

اأدوية اجلدية.
تقوية امناعة

كونه غنيا بفيتامن C، يحسّن 
اج��س��م،  م��ن��اع��ة  اح��ل��و  الفلفل 

البيضاء  اخ��اي��ا  يحفّز  حيث 
منع  كما  العدوى،  محاربة  على 
فيتامن C والفافونويد اموجود 
في الفليفلة أيضا مشاكل التنفس 
م��ث��ل ال��ت��ه��اب��ات ال��رئ��ة وال��رب��و 

وغيرها.
حسن صحة القلب

مركبات  أن  ال��دراس��ات  أك��دت 
الفلفل  في  اموجودة  الفافونويد 
من  ال��وق��اي��ة  ف��ي  تساهم  اح��ل��و 
لكونها  التاجية،  القلب  أم��راض 
عة لأوعية الدموية، تساعد  موسِّ
الدم  ضغط  انخفاض  حسن  في 
القلب،  ضربات  معدل  وانخفاض 
حسن  في  يساعد  ب��دوره  وه��ذا 
إلى وصول  الدم ما يؤدي  تدفق 
النحو  على  لأنسجة  اأكسجن 

امطلوب.
ع���اج اض���ط���راب���ات اج��ه��از 

الهضمي
حمض  على  الفليفلة  حتوي 
دورا  ي��ل��ع��ب  ال�����ذي  ال���ت���ان���ن 
ااضطرابات  ع��اج  في  رئيسيا 
اإسهال  مثل  امعوية،  امعدية 
وال��دوس��ن��ت��اري��ا، وغ��ي��ره��ا من 
وهو  اميكروبية،  ااضطرابات 
يساعد  فهو  لذلك  الصمغ،  يشبه 
ومنع  امعدة  بطانة  حماية  في 
اإصابة بالقرحة، بحسب ما ورد 

في »العربية نت« .

اكتشف باحثون أمريكيون 
على  تنشأ  مفيدة  فيروسات 
الصحون،  جلي  إسفنجة 
تتميز مقدرتها على محاربة 
البكتيريا التي ا مكن قتلها 
بامضادات احيوية وحدها.

أف������ادت وك���ال���ة أن��ب��اء 
)شينخوا(  اجديدة  الصن 
أجريت  ال��ت��ي  ال��دراس��ة  أن 
ي���وم اأح���د ف��ي ااج��ت��م��اع 
السنوي للجمعية اأمريكية 
أظهرت  للميكروبيولوجيا 
اس��ت��خ��دم��وا  ال��ب��اح��ث��ن  أن 
من  اثنن  كطعم  البكتيريا 
تلتهم  ال��ت��ي  ال��ف��ي��روس��ات 
عليها  وت��ق��ض��ي  البكتريا 

بشكل كامل.
فإن  الباحثن  وبحسب 
الصحون  ج��ل��ي  اسفنجة 
ت��ت��ع��رض ج��م��ي��ع أن����واع 
ام��ي��ك��روب��ات، اأم���ر ال��ذي 
يؤدي إلى تكوين كم كبير من 
مصادر  وتوفير  غذائية غنية للعاثيات.البكتيريا، 

وق���د ق����ارن ال��ب��اح��ث��ون 
لكل  ال����ن����ووي  اح���م���ض 
ساات البكتريا التي تتراكم 

على اسفنجة اجلي، وأهمها 
تلك التي تتخذ شكل العصا، 

والتي تتواجد مثيات لها في 
تتسبب  ع��ادة  وهي  البراز، 

باإصابة بعدة أمراض.
وق��ال��ت ب��ري��ان��ا ف��اي��س، 
طالبة علوم احياة في معهد 
في  للتكنولوجيا،  نيويورك 
دراستنا  »توضح  لها:  بيان 
اجلي  إسفنجة  بأن  القيمة 
لتراكم  مائمة  بيئة  تعد 
البكتريا الضارة التي ا مكن 
بامضادات  منها  التخلص 
اح���ي���وي���ة، وف����ي ال��وق��ت 
ن��وع  ع��ل��ى  ح��ت��وي  نفسه 
التي  امفيدة  الفيروسات  من 
تتمتع بالقدرة على محاربة 
هذه البكتريا والقضاء عليها 

بشكل نهائي«
فهم  بأن  فايس،  وأضافت 
ال��ف��ي��روس��ات  ع��م��ل  كيفية 
امكتشفة، يعد مفتاحاً إيجاد 
اأم��راض  من  للعديد  عاج 
ال��ن��اج��م��ة ع���ن ال��ب��ك��ت��ري��ا 

الضارة، وفق ما نقل »24«.

البكتيريا  على  تقضي  فيروسات  اكتشاف 
اجلي إسفنجة  في 

امفضل  مشروبكم   ... القهوة  لعشاق 
الرشاقة حلم  يحقق 

ذكاء أكثر  كابهم  إلى  يتحدثون  الذين 
جاء في دراسة جامعة شيكاغو، أن احديث مع حيوان أليف، 
بها  يتمتع  إضافية  مقدرات  انعكاساً  يعتبر  حية،  غير  أشياء  أو 

العقل البشري.
وحسب الباحثن فإن هذا السلوك يُطلق عليه اسم "التجسيم"، 
ممارسات  البشرية  غير  واأشياء  امخلوقات  مع  التعامل  أي 

إنسانية بحتة. 
ويدعي العلماء أن مارسة "التجسيم" يجعل البشر مخلوقات 

ذكية فريدة على هذا الكوكب. 
وتشير دراسة أخرى لهارفارد أيضاً في 2011، إلى أن الذين 
يفضلون صداقة حيواناتهم األيفة والتحدث إليها، أكثر ذكاءً من 

غيرهم. 
تصبح  األيفة  احيوانات  أن  إلى  نفسها  الدراسة  وتشير 
أكثر ذكاء مع اإنسان، ومكن للكلب مثاً، استيعاب الفرق بن 

الكلمات واإماءات، وفهم العواطف اإنسانية، بشكل أفضل. 
إضافة إلى ما سبق، أكدت دراسة نشرت في مجلة "سينتفيك 
ستيتس" اأمريكية، أن الكاب ميل إلى الشعور بنفس شعور 
أصحابها، فإذا كان صاحبها مكتئباً، من احتمل أن يشعر كلبه 
أيضاً،  بالسعادة  سيشعر  كلبه  فإن  سعيداً،  وإذا   نفسه،  باأمر 

وفق ما جاء في "24" .


