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افتتاحية العدد

تبداأ مجلة ثمار ال�صحة عامها الثالث ب�صلة م�صكلة من المعلومات الغذائية، 

فقد تم التركيز في ق�صية العدد على كيفية التغلب على معوقات ال�صلوك الغذائي 

ال�صحي، ومناق�صة مجموعة من العوامل والن�صاطات والقتراحات التي ت�صاعد 

على المحافظة على الوزن ال�صحي وال�صلوك الغذائي ال�صليم. اأما في باب ر�صاقتك 

ممار�صة  عند  العتبار  في  تو�صع  اأن  يجب  التي  الأ�صا�صية  المبادئ  تناول  فقد 

الأخرى،  الحترازية  والإجراءات  والتكييف  التحمية  مثل  الهوائية  التمارين 

تكتب  التي  الغذائية  الم�صطلحات  معنى  تو�صيح  تم  غذاءك  �صلامة  باب  وفي 

على المنتجات الغذائية مثل خال من الد�صم وخفيف وقليل الد�صم ومنخف�س 

الد�صم. وتم مناق�صة م�صادر تلوث المواد الغذائية في باب �صحة غذاءك من اأهم 

وغيرها.  والنباتات  الأليفة  والحيوانات  والماء  والمجاري  التربة  الم�صادر  هذه 

وكان مو�صوع القولون الع�صبي محور باب التغذية العلاجية، حيث ينت�صر هذا 

المر�س ب�صكل كبير في المجتمعات بخا�صة مع �صغوطات الحياة اليومية والتغير 

في ا�صلوب المعي�صة. هذا بالإ�صافة اإلى باب الوجبات ال�صحية وقطاف. 

ناأمل ال�صتمتاع بهذه الوجبة المعلومات الغذائية،،،

                            د. عبدالرحمن عبيد م�صيقر

                             رئي�س التحرير
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كث��راً م��ا يواجه الأ�صخا�س الذين يلتزمون ب�صلوك ونظام غذائي �صحي ل�صبط وزنهم اأو مكافحة ال�صمنة والأمرا�س المرتبطة 
بها، مواقف وعقبات و�صعوبات ترتبط باللتزام بذلك ال�صلوك ال�صحي الواجب اتباعه، وتوؤدي في بع�س الأحيان اإلى الخروج 

عنه بل وحتى ك�صره واإلغائه.
اإذن، كيف يمكن اللتزام مدى الحياة بقرار اتباع ال�صلوك الغذائي ال�صحي و�صبط الوزن؟

ل��و كان��ت الإجابة على هذا ال�ص��وؤال �صهلة لكنا كلنا تقريباً نتمتع بوزن �صحي و�صوي، لك��ن الحقيقة هي اأن م�صاألة الحفاظ على 
ال��وزن ال�صح��ي ال�صليم جد �صعبة، فحت��ى لو كنت ملتزما بقرارك هذا اإجمالً، فلا بد لك من اأن تواجه بع�س العراقيل من حين 

لآخر، وكيفية تفاعلك مع هذه المعوقات والعراقيل هي التي �صتجعلك تنجح اأو تف�صل في خ�صارة وزنك.

مرحلة الاستقرار النسبي

ل �ص���يء اأروع م���ن اأن ت�ص���عد عل���ى المي���زان وترى 
اأنك قد خ�ص���رت بع�ص���اً من وزن���ك، لكن ما الذي 
يح�صل عندما ل يتغير الميزان من اأ�صبوع لآخر؟ 
ما الذي يح�صل في حال كنت تتبع نظاماً غذائياً 
وتمار����س  الحراري���ة  ال�ص���عرات  وقلي���ل  �ص���حياً 
الريا�ص���ة بانتظ���ام وتقوم بكل �ص���يء على الوجه 
ال�ص���حيح، ول تح�ص���ل في المقاب���ل عل���ى النتائ���ج 

كيف تتغلب على معوقات 
السلوك الغذائي الصحي!

المرج���وة؟ في حال م���رت اأيام وحتى اأ�ص���ابيع، دون 

اأن تلحظ اأي تغيير في وزنك، فهذا يعني اأنك قد 

بلغت حتماً مرحلة ال�صتقرار الن�صبي.

قب���ل اأن ت�ش���عر بالياأ�س والإحب���اط، ينبغي عليك 

اأن تع���رف اأن النتائ���ج الطويلة الأج���ل للبرنامج 

الغذائ���ي ت�ص���تغرق بع����س الوق���ت قب���ل اأن تب���داأ 

بالظه���ور، فف���ي ح���ال لحظ���ت اأن برنامجك قد 

توق���ف فجاأة ع���ن التقدم، تاأك���د اأولً مما اإذا كنت 

تتب���ع القواع���د الأ�صا�ص���ية لخ�ص���ارة الوزن ب�ص���كل 
�شحيح وم�شبوط.

اسأل نفسك

• ه���ذه 	 لإح���دى  يمك���ن  ح���ال،  اأي  عل���ى 
القتراحات اأن ت�صاعدك:

• قيّم �صجلاتك الغذائية والريا�صية، وا�صاأل 	
نف�ص���ك: هل اأ�ص���بحت ت���اأكل ح�ص�ص���اً اأكبر 

م���ن الطع���ام اأو اأنك خففت من ممار�ص���تك 
للريا�صة؟

• راق���ب وزن���ك كل ثلاث���ة اأو اأربع���ة اأ�ص���ابيع 	
عو�س اأن تركز على التقلبات اليومية التي 
تط���راأ علي���ه، فق���د تجد بذلك اأن���ك ل تزال 
تخ�ص���ر م���ن وزن���ك حت���ى ولو لم يك���ن ذلك 

يظهر لك على الفور.
• حاف���ظ على تفاوؤل���ك وتذك���ر اأن النتائج ل 	

تقا����س بالكيلوجرامات فح�ص���ب، انظر اإلى 
الأوج���ه الإيجابي���ة الأخ���رى التي تح�ص���نت 

فيها �صحتك.
• في حال �ص���عرت اأن���ك قد بلغت حق���اً مرحلة 	

ال�ص���تقرار الن�صبي، فهذا يعني اأنه قد حان 
الوق���ت لك���ي تعي���د النظ���ر في برنامج���ك، 
فاأن���ت ربم���ا ق���د خ�ص���رت كل ال���وزن ال���ذي 
يمكن���ك خ�ص���ارته وفق���اً للبرنام���ج الغذائي 
والريا�ص���ي الذي تتبعه، اأي وفقاً لل�صعرات 
الحراري���ة الت���ي تاأكله���ا ووفقاً لل�ص���دة التي 

تعتمدها في تمرينك.

عدّل برنامجك

يتع���ن علي���ك اإذاً اأن ت�ص���األ نف�ص���ك هن���ا اإن كان 
باإمكانك اأن تكون �ص���عيدا بالوزن الذي اأنت عليه 
الآن، وفي ح���ال وجدت اأنه قد يكون من الأف�ص���ل 
لك اأن تخ�ص���ر المزيد من الكيلوجرامات، فيتعن 
علي���ك عندئ���ذ تعدي���ل برنامج���ك عل���ى النح���و 

التالي:
• خف���ف ا�ص���تهلاكك من ال�ص���عرات الحرارية 	

األ  ب�ش���رط  لك���ن  حراري���ة،  �ش���عرة   200 ب���� 
�ص���عرة حراري���ة   1200 م���ن  اأق���ل  ت�ص���تهلك 
في الي���وم، اإذ يمك���ن للا�ص���تهلاك ال�ص���ئيل 
ج���داً م���ن ال�ص���عرات الحراري���ة اأن يت�ص���بب 
ل���ك بالج���وع طوال الوق���ت، الأمر الذي قد 

يجعلك تفرط في الأكل فيما بعد.
• �ص���اعف م���دة تمرين���ك تدريجي���ا ب���ن 15 	

و30 دقيق���ة، يمكنك اأي�ص���اً اأن تزيد ال�ص���دة 
التي تتمرن بها في حال وجدت ذلك ممكناً، 
فالمزيد من التمرين �صي�صاعدك على حرق 

المزيد من ال�صعرات الحرارية.
• ن�ص���اطك 	 �ص���اعف  التمري���ن،  جان���ب  اإل���ى 

وحركت���ك اليومي���ة، كاأن تخف���ف مث���لًا من 
ا�ص���تخدامك ال�ص���يارة اأو كاأن تقوم �صخ�صياً 

باأعمال الب�صتنة في حديقتك.
• التغي���يرات �ص���عبة، 	 في ح���ال وج���دت ه���ذه 

اأع���د النظ���ر في الوزن الذي تريد خ�ص���ارته، 
فق���د يكون هذا الأخ���ير غير واقعي اأو غير 

ملائم بالن�صبة اإليك.
• ل ت�صت�ص���لم، فاإن كانت م�صاألة خ�صارة وزنك 	

الزائ���د اأم���راً اأ�ص���عب بالن�ص���بة اإلي���ك الآن، 
فه���ذا ل يعني اأنه يتعن عليك اأن تعود اإلى 
عاداتك ال�ص���ابقة وال�ص���يئة، اإذ اإنك قد تعود 
بذلك وتكت�ص���ب من جديد كل الوزن الذي 

كنت قد خ�صرته اإلى الآن.

اكسر السلسلة

�ص���وف نعر�س عليك حالة ل بد لها من اأن تكون 
قد حدثت لكل واحد منا:

ه���ا ق���د ب���داأ نه���ارك جي���دا؛ً فق���د تناول���ت فاكهة 
طازج���ة عل���ى الفط���ور ثم ق�ص���دت عمل���ك ركوباً 
عل���ى الدراجة، ثم م�ص���يت م���دة 15 دقيقة خلال 
�ص���اعة الغ���داء، واإذا بالجوع يح���ل عليك في فترة 
م���ا بعد الظه���ر، فتنق�س على اآل���ة البيع واإذا بك 
تجل����س بع���د دقائق وراء مكتب���ك وفي يدك قطعة 

من الحلوى.
فم���ا الذي حدث يا تري؟ لق���د كنت على الأرجح 
متعبا اأو اأنك لم تاأكل جيداً على الغداء. على اأي 
حال، مهما كان ال�صبب، لقد تركت الجوع يتغلب 
علي���ك، فه���ا اأن���ت الآن غا�ص���ب وم�ص���تاء، وه���ذه 
الم�ص���اعر من �ص���اأنها اأن تدفع بك مجدداً نحو اآلة 

البيع.
اإذاً ه���ذه الأح���داث وكاأنه���ا �صل�ص���لة م���ن  ت�ص���ور 
الت�ص���رفات ال�ص���لوكية المنف�ص���لة اإنما المترابطة، 
وحاول بالتالي اأن تك�صر هذه ال�صل�صلة اأو تفككها 
بع�ص���ها  ع���ن  وم�ص���تقلة  منف�ص���لة  اأج���زاء  اإل���ى 

البع�س.

خذ العبرة من "نادين"

• م���ن الأمثل���ة المتك���ررة في الحي���اة م���ا ح���دث 	
ا�ص���مها نادي���ن، حي���ث ترك���ت  �ص���ابة  لفت���اة 
�صل�صلة م�ص���ئومة من الت�صرفات ال�صلوكية 
ته���دم برنامجه���ا الغذائ���ي وتق�ص���ي علي���ه 

بالكامل:
• تقرر نادين اإح�صار الكعك المحلى ل�صديقة 	

�صوف تاأتي لتناول الع�صاء عندها في المنزل.

• ت�ص���تري الكع���ك المحل���ى قب���ل الدع���وة اإل���ى 	
الع�صاء بيومن.

• تتاأخ���ر في عمله���ا وتتخط���ى بالت���الي وجبة 	
الغداء.

• تفكر في نف�صها قائلة: �صوف اآكل الكعك ثم 	
اأق�صد مخزن البقالة.

• حج���رة 	 اإل���ى  المحل���ى  الكع���ك  علب���ة  تاأخ���ذ 
الجلو����س وتب���داأ ب���اأكل الكعك وهي ت�ص���اهد 

التلفزيون اأو تقراأ بريدها الإلكتروني.
• تبداأ بالأكل ب�صرعة وبلا وعي.	
• يخالجها �صعور بالذنب فتروح تاأكل المزيد.	
• هكذا تكون نادين قد ق�صت على برنامجها 	

الغذائي.
لقد كان باإمكان نادين فعل �ص���يء عند كل نقطة 
م���ن النقاط ال�ش���الفة الذكر ه���ذه بهدف تفكيك 
�صل�ص���لة الأح���داث تل���ك؛ فق���د كان باإمكانه���ا اأن 
تح�ص���ر للدع���وة �ص���لطة اأو نوع���اً م���ن التحلية ل 
ت�صتهيه اأو تتحرق �صوقاً لأكله، كما كان باإمكانها 
النتظ���ار حت���ى نه���ار الدع���وة لت�ص���تري الكع���ك، 
وبم���ا اأنه���ا تعلم اأن تخط���ي وجبة الغ���داء اأمر في 
غاي���ة ال�ص���وء والخط���ورة فق���د كان باإمكانه���ا اإذاً 
تخ�ص���ي�س 15 دقيق���ة لتطل���ب ال�ص���لطة من اأحد 

المطاعم المجاورة.
ع���لاوة عل���ى ذل���ك، كان باإمكانه���ا اأخ���ذ كعك���ة اأو 
كعكت���ن اإل���ى غرف���ة الجلو����س عو����س اأن تاأخ���ذ 
العلب���ة بكامله���ا، واأخ���يراً كان باإمكانه���ا اأن تقن���ع 
نف�ص���ها ب���اأن ه���ذه الحادث���ة لم تكن �ص���وى مجرد 
برنامجه���ا  بالت���الي  تتاب���ع  واأن  زل���ة  اأو  هف���وة 

الغذائي.

ضبط النفس

باإمكان���ك اأن تفع���ل ال�ص���يء نف�ص���ه مع �صلا�ص���لك 
ال�ص���لوكية، ح���اول اعترا����س ال�صل�ص���لة عن���د اأول 
نقط���ة ممكن���ة، وفي ح���ال كن���ت غالب���اً م���ا ت�ص���عر 
برغبة �ص���ديدة في الأكل خلال فترة بعد الظهر، 
فباإمكان���ك عندئ���ذ ك�ص���ر ال�صل�ص���لة م���ن خ���لال 
تموي���ن مكتب���ك بمخ���زون كب���ير م���ن الوجب���ات 
الخفيفة وال�ص���حية، اأو يمكن���ك ربما التخطيط 
لع�ص���اء �ص���حي قبل ذهابك اإلى العم���ل والتحقق 
ل���دى  لدي���ك  المكون���ات  كل  توف���ر  م���ن  بالت���الي 
و�ص���ولك م�ص���اءً اإل���ى المن���زل، اإن �ص���بط النف����س 
ت���دع  ف���لا  الإرادة،  ق���وة  م���ن  للتطبي���ق  اأ�ص���هل 

سؤال المليون ريال...
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الماأكولت ال�صهية تغويك.
قليل���ون هم الأ�ص���خا�س الذين ل يم���رون بهفوة 
م���ن حن لآخ���ر، فالهفوات �ص���واء اأكانت من نوع 
اختلا�س التحلية بعد وجبة ثقيلة ود�صمة اأو من 
نوع تخطي التمرين الريا�صي اليومي ل بد لها 
من اأن تح�ص���ل، لكن الخطر الأكبر يكون عندما 

تتحول الهفوة اإلى �صل�صلة من الهفوات.
فما الفرق في ذلك؟

تحدث الهفوة اإجمالً عندما تعود اإلى ت�صرفاتك 
القديمة وال�ص���يئة مرة اأو مرتن، فالأمر موؤقت 
وع���ادي وي���دل على اأن���ك بحاجة لتعود وت�ص���بط 

نف�صك، اأما �صل�صلة الهفوات فهي اأخطر.
في  عدي���دة  هف���وات  تح���دث  عندم���ا  الواق���ع،  في 
غ�ص���ون فترة زمنية ق�صيرة، فاأنت تكون عندئذ 
معر�ص���ا لخط���ر الع���ودة اإل���ى عادات���ك الغذائي���ة 
القديمة وال�صيئة، وغالباً ما يحدث ذلك اإجمالً 
اإم���ا خلال العطلة عندما تجل�س م�ص���األة �ص���بط 
ال���وزن في المقع���د الخلف���ي متخ���ذة بذل���ك مكان���ة 
اأو خ���لال  اأولويات���ك،  �ص���ئيلة ال�ص���اأن في قائم���ة 
اأ�ص���بوع �ص���اخب في العم���ل بحي���ث ل يمكن���ك اأن 
تاأكل اأو تتمرن مثلما كان ينبغي عليك اأن تفعل.
فغالباً ما تتوتر في حالت كهذه وتقول في نف�صك 
"اأظ���ن اأني عاج���ز ع���ن القي���ام بذل���ك" م���ا يوؤدي 
اإلى �صل�ص���لة الهفوات المتتالي���ة التي يتعن عليك 

تجنبها قدر الم�صتطاع.
في الواقع، اأف�ص���ل �ص���يء يمكنك القيام به عندما 
تمر ب�صل�صلة من الهفوات هو اأن تهداأ وتنظر اإلى 

الو�صع على ما هو عليه: طبيعياً وموؤقتاً.

نصائح مفيدة

• فكر اأي�صاً بهذه الن�صائح المفيدة:	
• ل ت���دع الأف���كار ال�ص���لبية ت�ص���تولي علي���ك، 	

تذك���ر دائماً اأن الأخطاء تحدث واأن كل يوم 
هو فر�صة للبدء من جديد.

• ح���دد الم�ص���كلة بو�ص���وح ث���م فك���ر بالحل���ول 	
الممكن���ة، في ح���ال وج���دت حلًا مفي���داً تكون 
بالت���الي قد وجدت لنف�ص���ك خط���ة تتفادى 
به���ا الهفوات الأخرى، اأما في حال لم ينجح 
مع���ك ح���ل م���ا فم���ا علي���ك عندئ���ذ �ص���وى 

تجربة حل نافع اآخر.
• غالباً ما يوؤدي ال�ص���عور بالذنب الناجم عن 	

الهفوة الأ�صا�ص���ية اإلى المزي���د من الهفوات، 

لذا يتعن عليك اأن ت�صع خطة وتكون على 
ا�صتعداد تام للتغلب على �صعورك بالذنب.

• تغل���ب عل���ى ياأ�ص���ك واإحباط���ك م���ن خ���لال 	
ممار�ص���ة الريا�ص���ة، مار����س ريا�ص���ة الم�ص���ي 
اأو ال�ص���باحة، ول ت�ص���تخدم اأب���داً التمري���ن 

كعقاب لك على هفوة ارتكبتها.
• اطل���ب م�ص���اعدة اأحدهم، ا�صت�ص���ر خبيراً اأو 	

�صديقاً في هذا الخ�صو�س.
• الت���زم باأهداف���ك م���ن جدي���د واأع���د النظ���ر 	

فيها وتحقق مما اإذا كانت واقعية.

استعد حماسك

لك���ن م���اذا ل���و ارتكب���ت م���ن جدي���د هف���وة اأو زلة 
ما؟ �ص���حيح اأن الزلت محبطة ومثبطة للهمة، 
اإل اأنه���ا ق���د ت�ص���اعدك عل���ى معرفة م���ا اإذا كانت 
اأهداف���ك غ���ير واقعي���ة ومنطقية، اأو م���ا اإذا كنت 
تعر����س نف�ص���ك لمواق���ف خط���رة اأو م���ا اإذا كان���ت 

الروتيني���ة، واإم���ا ع���ن المر����س، واإم���ا ع���ن ف���وزك 
بترقية م���ا، واإما عن حلول العطلة بكل اأطايبها 

وحلوياتها.

استراتيجيات مساعدة

في الواق���ع، اإن الحالت المجهدة هي التي تجعلك 
تلج���اأ اإلى الطعام كو�ص���يلة للراحة والترفيه عن 
نف�ص���ك، فال�ص���غط والإجه���اد ق���د يح���ولن دون 
تركي���زك عل���ى برنامج���ك الريا�ص���ي الروتين���ي، 
وبالت���الي ف���اإن ردات فعل���ك ه���ذه ل���ن ت���وؤدي م���ع 
الأ�ص���ف �ص���وى اإل���ى زي���ادة الفو�ص���ى في حيات���ك، 
فلك���ي تتمك���ن من البقاء على ال�ص���لوك ال�ص���حي 
رغم كل تلك الأوقات المجهدة والع�ص���يبة، حاول 

اللجوء اإلى ال�صتراتيجيات التالية:
• في 	 الأولوي���ات  وح���دد  الأم���ور  ب�ص���ط 

برنامجك، وعالج كل م�صاألة على حدة.
• فك���ر بالأطباق التي تريد طهوها الأ�ص���بوع 	

المقب���ل، واأع���د لئح���ة ب���كل المكون���ات الت���ي 
اللحظ���ات  في  ت�ص���طر  ل  لك���ي  تلزم���ك 

الأخيرة اإلى ق�صد مخزن البقالة.
• الأ�ص���بوع 	 نهاي���ة  عطل���ة  في  وقت���اً  خ�ص����س 

لإعداد وجباتك للاأ�صبوع التالي و�صعها في 
الثلاجة.

• تذكر اأن الوجبات ال�ص���حية ل يفتر�س بها 	
اأن تك���ون معقدة، اأعد لنف�ص���ك طبقاً كبيراً 
من ال�ص���لطة مع تتبيلة خالية من الدهون 
ورغي���ف م���ن الخب���ز الم�ص���نوع م���ن حب���وب 

القمح الكاملة وقطعة من الفاكهة.
• ب���اأداء الواجب���ات المتعب���ة والمزعج���ة في 	 ق���م 

�صاعات ال�صباح الباكر.
• اخل���د اإل���ى الن���وم م�ص���اءً قبل الوق���ت المعتاد 	

بثلاث���ن دقيق���ة، فالن���وم يم���دك بالطاق���ة 
التي تلزمك لمواجهة اليوم التالي.

• دع اأف���راد عائلت���ك ي�ص���اعدونك في اأعمال���ك 	
المنزلية.

• النزاع���ات 	 تتف���ادى  لك���ي  وقت���ك  نظ���م 
بع����س  فو����س  وال�ص���تعجال،  والخلاف���ات 

اأعمالك للاآخرين.
• تحلى بال�ص���بر واعلم اأن التح�صن في وزنك 	

و�صحتك العامة ي�صتغرق بع�س الوقت.
• جاري الموجة اأو التيار اإذ لي�س من المفتر�س 	

بك خو�س المعارك كافة.

ال�صتراتيجيات التي تتبعها ل تنا�صبك.
اإن الأه���م م���ن ذلك كله هو األ ت�صت�ص���لم للف�ص���ل، 
القديم���ة  ال�ص���لوكية  الت�ص���رفات  اإل���ى  فالع���ودة 
ل تعن���ي زوال الأم���ل، اإنم���ا تعن���ي بالأح���رى اأنك 
تعي���د  ولأن  حما�ص���تك،  ت�ص���تعيد  لأن  بحاج���ة 
اإل���ى  اأخ���يراً  تع���ود  ولأن  ببرنامج���ك،  اللت���زام 

�صلوكك ال�صحي وال�صليم.

الضغط والإجهاد

ال�ص���غط ه���و ما تمر ب���ه عندما تك���ون متطلبات 
الحياة وم�صاكلها وهمومها تتخطى قدرتك على 
تلبيتها والتغلب عليها، في الواقع يمكن لل�صغط 
اأن ين�ص���اأ اإما عن الوتيرة البالغة ال�ص���رعة لنمط 
عي�ص���ك، واإما عن تغيير ما في حياتك اأو عاداتك 

من الطبيعي 
الخروج عن السلوك 

الصحي أحيانا 
لكن عليك كسر 

سلسلة السلوكيات 
الخاطئة

قضية العدد
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مبادئ أولية

هن���اك مجموع���ة م���ن المب���ادئ الأولي���ة للتمارين 
الهوائية يجب التنبه اإليها واللتزام بها وهي:

الهدف الأولي من التمارين الهوائية هو اأن تبداأ 
بثلاث���ة اأيام من التمرين في الأ�ص���بوع على الأقل 
ثم تتطور تدريجياً وتزيد من عدد اأيام تمرينك 

اأقله اإلى خم�صة اأيام في الأ�صبوع.
• ب���اأي ن�ش���اط 	 يتع���ن علي���ك قب���ل المبا�ش���رة 

هوائ���ي عل���ى الإط���لاق اأن تح���رك ج�ص���مك 
وتحميه لمدة 5 دقائق على الأقل.

• احر����س عل���ى التمري���ن يومياً لم���دة تتراوح 	
ب���ن 30 و 60 دقيقة، وذلك اإما دفعة واحدة 
واإم���ا عل���ى مراح���ل ق�ص���يرة موزع���ة عل���ى 

�صاعات النهار.

المشي والعدو الخفيف والسباحة والرقص وركوب الدراجة

التمارين الهوائية.. 
مبادئ أولية ومراحل أساسية

رشاقتك

• عن���د انتهائك من التمرين خ�ص����س خم�س 	
دقائق على الأقل لإراحة ج�صمك وتبريده.

• يتع���ن علي���ك القي���ام بن�ش���اط ج�ش���دي م���ا 	
يومي���اً، حت���ى في الأي���ام الت���ي تك���ون لدي���ك 
يك���ن  ح���ال لم  ع���دة، وفي  ان�ص���غالت  فيه���ا 
الن�ش���اط الريا�ش���ي الذي اخترته منا�ش���با، 
فما عليك �شوى اأن ت�شتبدله بن�شاط اآخر.

• اتخ���ذ الخط���وات اللازم���ة لتزي���د كل ي���وم 	
من كمية ن�صاطك الج�صدي، حتى في الأيام 
اإجم���الً الريا�ص���ة،  الت���ي ل تمار����س فيه���ا 
فيمكن���ك اأن تع���دو في مكان���ك ع���دوا بطيئاً 
واأنت تنتظر الحافلة مثلًا اأو يمكنك اأي�ص���اً 
اأن ترك���ن �ص���يارتك على م�ص���افة م���ن المكان 
الذي تق�ص���ده واأن تتابع م���ن ثّم اإلى هناك 

�صيراً على الأقدام.

مراحل أساسية

الريا�ص���ة،  بح�ص���ة  الب���دء  قب���ل  التحمي��ة: 
خ�ص����س خم�س اإلى ع�صر دقائق لتحمية ج�صمك 
واإع���داده للتمرين، م���ن المفتر�س بهذه التحمية 

العامة وال�ص���املة للج�صم اأن تعرقك من دون اأن 
تكون �صاقة وع�صيرة، فيمكنك هنا مثلًا اأن تقوم 
بالن�ش���اط نف�ش���ه الذي تق���وم به اأثن���اء التمرين، 
اإنم���ا على نحو اأبطاأ، اأم���ا في حال كنت تعاني من 
م���زق اأو ت�ص���نج م���ا في اإحدى ع�ص���لاتك، فيتعن 
عليك اأن تقوم اأي�صاً بتمطيط تلك الع�صلة، واإل 
فيمكنك ترك التمطيط اإلى ما بعد النتهاء من 

التمرين.
التكييف: اإن القيام بثلاثن دقيقة على الأقل 
من التمرين الهوائي من �صاأنه اأن ينمي قدرتك 
الحيهوائي���ة، وذل���ك م���ن خ���لال زيادت���ه �ص���رعة 
نب�ص���ات قلب���ك وعم���ق نف�ص���ك وقوة ع�ص���لاتك، 
ع���لاوة عل���ى ذل���ك، �ص���وف ت�ص���اعدك التماري���ن 
الحيهوائي���ة عل���ى ح���رق الكث���ير م���ن ال�ص���عرات 
الحراري���ة، لك���ن كمي���ة ال�ص���عرات الحرارية التي 
تحرقها تكون مرتبطة اإجمالً بوزنك وبال�صرعة 
الت���ي تتمرن بها وكذلك طول الم���دة التي تتمرن 
فيه���ا. في الواق���ع، كلم���ا زاد وزن���ك ازدادت كمي���ة 

ال�صعرات الحرارية التي تحرقها.
التبري��د: علي���ك اأن تخ�ص����س بع���د كل ح�ص���ة 

ريا�صية خم�س اإلى ع�صر دقائق لتبريد ج�صمك، 
وكذل���ك  وفخذي���ك،  رجلي���ك  ع�ص���لات  مط���ط 
ع�صلات الناحية ال�صفلية من ظهرك وع�صلات 
�ص���درك. يعتبر ه���ذا النوع م���ن التمطيط مهماً 
ج���داً بع���د كل تمري���ن لأن���ه ي�ص���مح لع�ص���لاتك 
ونب�ص���ات قلب���ك اأن تع���ود اإل���ى و�ص���عها الطبيعي 
وال�ص���وي، كم���ا اأن���ه ي�ص���اعدك على زي���ادة مرونة 
تل���ك  عل���ى  والحف���اظ  ومفا�ص���لك  ع�ص���لاتك 

المرونة.

إجراءات احترازية

ابداأ ببطء: يتعن عليك في البداية األ تجهد 
نف�ص���ك كثيرا بالتمرين، لأنك بذلك قد تعر�س 
نف�ص���ك ل���لاأذى والألم، ام�س ب�ص���رعة متو�ص���طة 
خ���لال الأ�ص���بوعن الأول���ن اأو خ���لال الأ�ص���ابيع 
الثلاث���ة الأول���ى م���ن تمرين���ك، ثم يمكن���ك بعد 
ذلك اأن تزيد �صيئاً ف�صيئاً �صرعتك في الم�صي والمدة 

التي تم�صيها.
�ص���ع برنامجاً منتظماً: في حال قررت الم�صي لمدة 
اأط���ول، فم���ن المحتم���ل اأن ت���رى نواياك الح�ص���نة 
تل���ك تتنح���ى جانب���اً عندم���ا ي�ص���بح برنامج���ك 
مليئاً بالأعمال والن�صغالت، لكنك عندما تلتزم 
ببرنام���ج ريا�ص���ي منتظ���م، فق���د ت�ص���بح بالتالي 
م�ص���طرا لإكماله حتى النهاية، قرر مثلًا الم�صي 
اأي���ام الثن���ن والأربع���اء والجمع���ة م���ن ال�ص���اعة 
ال�ص���ابعة  ال�ص���اعة  وحت���ى  والن�ص���ف  ال�صاد�ص���ة 

�صباحاً، دوّن ذلك على مفكرتك وتقيد به.
�ص��ع اأهداف��اً مح��ددة: ق���رر الأه���داف الت���ي 
برنامج���ك  وراء  م���ن  تحقيقه���ا  اإل���ى  ت�ص���عى 
الريا�ص���ي الحيهوائ���ي ودوّنها عل���ى ورقة، تحقق 
مم���ا اإذا كان���ت اأهداف���ك تلك منطقي���ة ومحددة، 
وتحقق مما اإذا كانت ت�صتمل على اأهداف ق�صيرة 
الأج���ل واأخ���رى طويل���ة الأجل، ل تكتب "�ص���وف 
اأبداأ بالريا�ص���ة" اإنما حاول اأن تكتب عو�ص���اً عن 
ذلك "�ص���وف اأظل حتى نهاية هذا ال�ص���هر اأتمرن 
ثلاثة اأيام في الأ�ص���بوع، ثم في اآخر ال�ص���نة �ص���وف 

اأزيد عدد اأيام التمرين اإلى خم�صة".
ا�ص��ر الأدوات ال�صحيح��ة: الح���ذاء الجي���د 
�ص���روري للم�ص���ي، ف�ص���حيح اأن���ك ق���د ل ترغ���ب 
في اإنف���اق الكث���ير م���ن الم���ال عل���ى ح���ذاء م�ص���مم 
خ�صي�صاً للم�صي، اإنما في الواقع يتعن عليك اأن 
تخت���ار حذاء يوؤم���ن لقدميك الحماي���ة والثبات، 
اأن ت�ص���تبدله بح���ذاء  اأي�ص���اً  كم���ا يتع���ن علي���ك 
جديد اآخر بعد اأن تكون قد ا�صتخدمته لمدة �صنة 
تقريباً وم�ص���يت به حوالي 500 كيلومتر، للتاأكد 
م���ن �ص���لاحية حذائك من عدمها، �ص���ع فردتيه 
الواح���دة اإل���ى جان���ب الأخ���رى، وفي ح���ال كان���ت 
اإحداهم���ا تمي���ل نح���و اليم���ن اأو نحو الي�ص���ار اأو 
في ح���ال كان كعبهم���ا ق���د بداأ ينف�ص���ل عن الجزء 
العل���وي من الحذاء فه���ذا يعني اأنه قد اآن الأوان 

لكي ت�صتري حذاء جديداً.
ارت��د الثي��اب الملائم��ة للم�صي: تع���د الثياب 
الف�صفا�ص���ة والمريح���ة م���ن اأف�ص���ل الثي���اب التي 

يمكن���ك ارتداوؤها اأثناء ممار�ص���ة ريا�ص���ة الم�ص���ي، 
كما نن�ص���حك اأي�ص���اً بارتداء طبق���ات عديدة من 
الثي���اب لتتمك���ن بالت���الي م���ن خلعه���ا الواح���دة 
تل���و الأخ���رى م���ع ارتفاع درج���ة حرارة ج�ص���مك، 
يمكن���ك اأي�ص���اً ارت���داء ثي���اب ذات األ���وان �ص���اطعة 
ومزين���ة بقما����س عاك����س لل�ص���وء، كما نن�ص���حك 
اأخ���يراً باعتم���ار قبع���ة وبو�ص���ع نظ���ارات وك���ريم 
الوقاي���ة م���ن ال�ص���م�س لك���ي تحمي ب�ص���رتك من 

اأ�صعة ال�صم�س.
ا�ص���رب  المي���اه في ج�ص���مك:  درج���ة  عل���ى  حاف���ظ 
الكث���ير من الم���اء قبل وبع���د التمري���ن، خذ معك 
زجاجة من الماء، �صيما واإن كنت تم�صي لمدة تفوق 

ال� 20 دقيقة اأو اأي�صاً في حال كان الطق�س حاراً.
اتخ���ذ التدابير الوقائي���ة: ام�س فقط في المناطق 
الآمنة والمنارة ب�صكل جيد، وحاول قدر الم�صتطاع 
الوق���ت  بع����س  خ�ص����س  بمف���ردك،  تم�ص���ي  األ 
لدرا�ص���ة الطرق التي ت�ص���ير عليها، وتفاد الم�ص���ي 
على الطرقات �صديدة النحدار اأو غير الم�صتوية 
اأو الممرات وال�صوارع ال�صيقة اأو المزدحمة، خا�صة 
في اللي���ل، وام�س عو�ص���اً عن ذلك على الأر�ص���فة 

والطرق المخ�ص�صة للم�صاة.
انتب��ه لإ�ص��ارات ج�صم��ك: م���ن الطبيع���ي اأن 
ت�ص���عر ببع����س التع���ب في ع�ص���لاتك عن���د بدئك 
بممار�ص���ة ريا�ص���ة الم�ص���ي اأو عن���د زيادت���ك �ص���دة 
برنامج���ك الريا�ص���ي، غ���ير اأن انقط���اع نف�ص���ك 
و�ش���عورك باأن���ك عاج���ز عن التق���اط اأنفا�ش���ك اأو 
�ص���عورك ب���الألم في مفا�ص���لك، كله���ا اأمور ت�ص���ير 
اإل���ى اأن الوقت قد حان لكي تخفف من �ص���رعتك 
في الم�صي، في الواقع في حال �صعرت باألم اأو �صغط 
في �ص���درك اأو بع���دم انتظ���ام نب�ص���ات القل���ب اأو 
بانقط���اع نف�ص���ك في اأثناء الم�ص���ي اأو بع���د انتهائك 
من���ه، فه���ذا يعن���ي اأن���ه يتع���ن علي���ك الخ�ص���وع 

لمعاينة طبية فوراً.
امرح: في حال بداأت ت�ص���عر باأن الم�ص���ي قد اأ�صبح 
بمثاب���ة فر����س واجب علي���ك، فما علي���ك عندها 
�ص���وى اأن تاأخذ ي���وم عطلة واأن ت�ص���تبدل برنامج 
الم�ش���ي الذي تتبعه بن�ش���اط اآخر تحبه وت�ش���تمتع 
ب���ه كرك���وب الدراجة مثلًا، اإذ اإنك �ص���تظل بذلك 
تمار�س الريا�ص���ة و�ص���يكون بالت���الي باإمكانك اأن 

تعود اإلى ريا�صة الم�صي بحيوية وانتعا�س.

تع��د التماري��ن الهوائية الأكثر س��هولة 
وشعبية وتسلية لكنها تستلزم اتخاذ 

تدابير وقائية

لتمارين نافعة ابدأ بب��طء وضع برنامجاً 
منتظم��اً واس��تخدم الأدوات والملابس 

المناسبة

يمكن للتمارين الهوائية اأن تقوي قلبك واأوعيتك الدموية ورئتيك وع�صلاتك 
اأياً كان عمرك، كما يمكنها اأي�صاً اأن تزيد من قوتك وقدرتك على الحتمال.

وت�صتم��ل التمارين الهوائية – اأو الن�صاطات الخفيفة والمتو�صطة ال�صدة التي 
يوؤدي فيها الأك�صجين دوراً هاماً في ت�صييب الطاقة اإلى داخل الع�صلات – على 
بع���س اأكثر التمارين �صهولة و�صعبية وت�صلية كالم�صي والعدو الوئيد والرق�س 

وركوب الدراجة وال�صباحة.
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المقادير

• 1/4 كوب �صعيرية رقم 2	

• 1 كوب ب�صل مفروم	

• 1 كوب طماطم مفروم	

• 1 كوب خ�صار م�صكلة	

• 4 ملعقة اأكل معجون الطماطم	

• 4 ملعقة اأكل �صوفان )اأو جري�س(	

• 1/4 ملعقة �صاي ثوم مهرو�س	

• 8 كوب ماء	

• 1 ملعقة اأكل زيت الذرة دلل	

• 1/2 مكعب خ�صار	

• 1/2 ملعقة �صاي فلفل اأ�صود	

طريقة التحضير
• تخلط الخ�صار جميعها مع ال�صوفان، الطماطم، معجون الطماطم، والماء، وتطهى على نار معتدلة حتى تن�صج الخ�صار، تترك لتبرد قليلًا 	

ثم تخلط بالخلاط الكهربائي.
• يحمر الثوم في الزيت ثم ي�ص���اف اإليه مكعب الخ�ص���ار، خليط الطماطم وال�ص���عيرية، ثم يتبل بالملح والفلفل الأ�ص���ود ويترك على نار هادئة 	

لمدة ن�صف �صاعة ثم تقدم.

قد يكون من الم�صو�س اأو غير الوا�صح روؤية بع�س العبارات اأو الم�صطلحات مثل "مخف�س الدهون" اأو "قليل الد�صم" 
على علب واأكيا�س المواد الغذائية، وذلك لأنك لن تجد اأي �ص���رح اأو تف�ص���ير لهذه الم�صطلحات، فما دللة م�صطلحات 

مثل "مخف�س الدهون" و"قليل الد�صم" وهل لهما نف�س المعني؟
عمدت منظمة ال�ص���حة والتغذية اإلى تحديد وتنظيم ا�ص���تخدام الم�ص���طلحات المتعلقة بالتغذية، واأ�ص���بح بالتالي باإمكان 
ال�ص���ناعين اللجوء اإلى هذه الم�ص���طلحات بهدف لفت انتباهك اإلى المواد الغذائية التي تحتوي على القليل اأو على الكثير 

من المواد المغذية.

شوربة الطماطم مع الشوفان

معلومات غذائية  حقائق غذائية  حجم الح�ص�س 6.00 )460 جرام( 

117ال�صعرات الحرارية

28ال�صعرات الحرارية من الدهون

3.1 جرامكمية الدهون الإجمالية

0.4 جرامالدهون الم�صبعة

0.0 جرامدهون التران�س

0.0 ملجمكول�صترول

104.9 ملجم�صوديوم

19.4 جراماإجمالي الن�صويات

3.9 جرامالألياف الغذائية

5.1 جرام�صكر

3.5 جرامبروتن

39%فيتامن اأ

21%فيتامن ج

3%كال�صيوم

6%حديد

المصطلح 
الغذائي

أمثلة محددةمرادفاتهمعناه

خال من الد�صم
المنتج خال تماماً من المادة قيد البحث، 

واإذا كانت تلك المادة المغذية موجودة فهي 
موجودة بمقادير ل تذكر

من دون
م�صدر ل يذكر

غذائياً غير جدير بالذكر
ل، �صفر

خال من الد�صم 0.5 غرام اأو اأقل
خال من الكول�صترول 2 ملغم اأو اأقل

خال من ال�صوديوم 5 ملغم اأو اأقل
خال من ال�صكر 0.5 غرام اأو اأقل

خفيف
يجب اأن يحتوي على كمية من ال�صعرات 
الحرارية اأقل بالن�صف اأو الثلث من تلك 

الموجودة في المنتج العادي
ليت

�صاور كريم خفيف
�صوديوم خفيف

قليل

يلتقي هذا الم�صطلح مع تحديد كلمة قليل 
في حال كان يمكننا ا�صتهلاك هذا الطعام 

بكميات كبيرة من دون اأن نتخطى الإر�صادات 
الغذائية المتعلقة بالدهون والكول�صترول 

وال�صوديوم وال�صعرات الحرارية

قليل
بع�س

يحتوي على مقدار �صغير من
م�صدر قليل من

قليل الد�صم: 3 غرام اأو اأقل
قليل الدهون الم�صبعة: غرام واحد اأو اأقل

قليل ال�صوديوم: 140 ملغم اأو اأقل
قليل جداً بال�صوديوم: 3 ملغم اأو اأقل

قليل ال�صعرات الحرارية: 40 �صعرة حرارية 
اأو اأقل

قليل الكول�صترول: 20 ملغم اأو اأقل و2 غرام 
اأو اأقل من الدهون الم�صبعة

مخف�س

ينبغي على المادة المغذية اأن تحتوي على 
ن�صبة من المادة المغذية اأو ال�صعرات الحرارية 

اأقل من 25% من تلك الموجودة في المنتج 
العادي، انتبه اإذ يمكن للمنتج العادي اأن 

يحتوي على ن�صبة عالية جداً من ال�صوديوم 
والدهون وال�صعرات

اأقل
اأدنى

مخف�س ال�صوديوم
مخف�س الدهون

ن�صبة قليلة من ال�صعرات الحرارية

مخفض الدهون.. كامل الدسم.. قليل الدسم!

         مصطلحات ذات دلالة 
على المنتجات الغذائية                                 

إليك ما تشير إليه بعض هذه المصطلحات الشائعة
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احذر مصادر 
تلوث المواد الغذائية

التربة
تع���د التربة بيئة طبيعية للكثير من الميكروبات، 
وتختل���ف اأن���واع الميكروب���ات تبع���اً لن���وع الترب���ة، 
للمحا�ص���يل  خا�ص���اً  تلوث���اً  تح���دث  اأن  ويمك���ن 
والبطاط����س،  الج���زر  مث���ل  الدرني���ة والجذري���ة 
علاوة على ذلك فاإن الملوثات الموجودة في التربة 
يمكنه���ا اأن تنتق���ل م���ن مكان اإل���ى اآخر بوا�ص���طة 

الرياح اأو الأمطار  فتحدث التلوث.

الماء 
تل���وث  في  الأ�صا�ص���ية  الم�ص���ادر  م���ن  الم���اء  يعت���بر 
الغذاء، وبخا�صة اإذا كان هذا الماء ملوثاً مثل الماء 
الم�ص���تعمل اأو الزائد من �صقي الحيوانات، اأو المياه 

الراكدة ومياه البرك والم�صتنقعات.

الهواء
يحم���ل الهواء عددا م���ن الميكروبات، ويعتمد نوع 
الميكروب في الهواء على نوع الن�ش���اط البيولوجي 
ال�ص���ائد في المنطق���ة، وعن���د م���رور اله���واء عل���ى 

الطعام يمكن اأن يلوثه.

النباتات  
تعتبر النباتات م�ص���دراً للعدي���د من الميكروبات، 

تشمل الماء والهواء 
والأدوات والأواني ومواد التغليف

م��ن اأهم �صفات الغذاء الكام��ل اأن يكون مقبولً وم�صت�صاغاً في مظهره واإعداده، 
واأن يكون خالياً من المواد ال�صارة اأو ال�صامة اأو الكائنات الحية الدقيقة الم�صببة 

للاأمرا�س، واأن يمد الج�صم بالعنا�صر الغذائية ال�صرورية للج�صم.
ويعت��بر اإنت��اج الغذاء حلقة م��ن �صل�صلة مت�صلة يلعب فها تلوث البيئ��ة دوراً هاماً ورئي�صياً في 

تل��وث الغ��ذاء في �صورته الخام اأو الم�صنعة، ول�صيما التلوث المع��دني والإ�صعاعي، ويلعب الإن�صان اأي�صاً 
دوراً في تلوث الأغذية من خلال عدم اتباع الطرق ال�صحية في اإنتاج الغذاء.

متع���ددة  م�ص���ادر  م���ن  اإليه���ا  ت�ص���ل  ق���د  والت���ي 
)الترب���ة، والم���اء، والهواء، وال�ص���ماد، والحيوانات 
والإن�ص���ان(، وفي اللحظ���ة الت���ي تتم فيه���ا عملية 
�ص���طح  بالنم���و عل���ى  الميكروب���ات  تب���داأ   التل���وث 
النب���ات، وتب���داأ جراثيمه���ا بالنتقال اإل���ى نباتات 

اأخرى.

الحيوانات 
تق���وم الحيوان���ات بج���ذب الميكروب���ات المحيط���ة بها، 
وذل���ك ع���ن طريق التربة اأو مياه ال�ص���رب اأو الهواء 
اأو الأع���لاف اأو مخلفاته���ا، كم���ا ت�ص���اب الحيوان���ات 

باأمرا�س عديدة بكتيرية اأو فيرو�صية اأو 
طفيلية وتنقلها للاإن�صان، وهى الأمرا�س الم�صتركة 
بن الإن�ص���ان والحيوان، وكث���ير من هذه الأمرا�س 

ينتقل للاإن�صان عن طريق الطعام الملوث.

المجاري
فيه���ا  حيوي���ة  م���واد  عل���ى  المج���اري  تحت���وى 

م�ص���درها  جراثي���م  بينه���ا  وم���ن  ميكروب���ات، 

الإن�ص���ان، وعندما ت�ص���اف تلك المواد اإلى التربة، 

يمكن لهذه الجراثيم اأن تعي�س ولمدة من الزمن 

تكفي اأن تلوث المح�صول وقت ح�صاده.

المكائن
تطه���ر المكائ���ن وتنظ���ف ولكن ه���ذا ل يعن���ي اأنها 

الأ�ص���طح  ف���اإن  الغ�ص���يل،  وق���ت  وحت���ى  معقم���ة، 

عليه���ا  تنم���و  اأن  يمك���ن  ظاهري���اً  النظيف���ة 

الميكروب���ات، ومعظ���م ح���الت التل���وث في المطاعم 

تح���دث م���ن تل���وث وح���دات المطاب���خ، ويمك���ن اأن 

تتلوث اللحوم في الم�صالخ من معدات الم�صلخ.

المواد الأولية في التصنيع
يق�صد بالمواد الأولية تلك التي تدخل في ت�صنيع 
الأغذي���ة وتتاأث���ر ج���ودة المنت���ج الغذائ���ي بج���ودة 
اأن المكون���ات الغذائي���ة  مكونات���ه، وبالرغ���م م���ن 
تمث���ل جزءاً �ص���غيراً م���ن الطع���ام، اإل اأنها يمكن 
اأن تك���ون م�ص���دراً لكمي���ة كب���يرة ومتنوع���ة م���ن 

الميكروبات.

التلوث من منتج لمنتج
رغ���م اأن التلوث قد يح�ص���ل عند ملام�ص���ة منتج 
غذائي مل���وث باآخر غير ملوث، اإل اأنه بالإمكان 
اأن يح���دث اأي�ص���اً اإذا لم����س منت���ج غ���ير مل���وث 
م���اء اأو مع���دات اأو اأي���دي عاملة لم�ص���ت من قبل 
منتج���اً ملوث���اً، وانتق���ال الع���دوى في المطاب���خ هو 
اأح���د الم�ص���ادر الرئي�ص���ية لتلوث الطع���ام المطبوخ 
بالطع���ام الني���ئ من خ���لال الأي���دي اأو المعدات اأو 

الأ�صطح.

مواد التغليف
تعد مواد التغليف من الم�صادر الرئي�صية للتلوث، 
حي���ث يمكن للمواد الكيميائية ال�ص���ارة النتقال 
للغ���ذاء من م���واد التغليف نف�ص���ها، خا�ص���ة اأثناء 
التخزين غير الملائ���م  لدرجات الحرارة العالية 

والتعر�س لأ�صعة ال�صم�س.

حتى الأس��طح النظيف��ة ظاهري��اً يمكن أن 
تنم��و عليه��ا الميكروبات ومعظ��م حالات 
التل��وث ف��ي المطاع��م تح��دث م��ن تلوث 

وحدات المطابخ

كيف يتلوث الطعام

• قذارة الأيدي عند اإعداد الطعام اأو تناوله	

• الأ�صواق والأك�صاك والأواني غير النظيفة	

• الخ�ص���روات والفواك���ه الت���ي تنمو في تربة 	
ملوثة

• باعة الأطعمة المر�صى الم�صابون بجروح اأو 	
تقرحات

• الطعام الذي تلوثه الحيوانات ال�صالة	

• الطعام الذي يغ�صل بماء ملوث	

• الطعام النيئ والمطبوخ المخزنان بملا�صقة 	
بع�صهما البع�س

• الخ�ص���روات الورقية والفواك���ه التي تنمو 	
على �صطح الأر�س

• الطع���ام الماأخ���وذ م���ن الحيوانات المري�ص���ة 	
مثل اللبن

• الطعام ال�صاقط على الأر�س	

• مواقد واأواني المطبخ غير النظيفة	

• الطع���ام غ���ير المغطى مم���ا يجعله عر�ص���ة 	
للقوار�س والذباب والآفات

• م�ص�����ح �ص���وائ��ل اللح�����م بخرق���ة ت�ص���تخ�دم 	
في تنظيف الأ�ص���طح والأواني الم�صتعملة في 

طهو الأطعمة

• الع���ادات التي تفتقر للنظافة اأثناء الطبخ 	
مثل ملام�صة الحيوانات
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ي�صل��ك الطع��ام رحل��ة طويل��ة داخل 
ج�ص��م الإن�صان تب��داأ بطحنه في الفم 
بوا�صط��ة الأ�صنان واللعاب، ثم ينتقل 
يمت��زج  حي��ث  فالمع��دة  الم��ريء،  اإلى 
بالع�ص��ارة المعوي��ة، ث��م اإلى الثن��ي 
الع�ص��ارة  ت�صتقبل��ه  حي��ث  ع�ص��ر، 
والمراري��ة  والبنكريا�صي��ة  المعوي��ة 
لتح��ول المركب��ات الغذائي��ة المعق��دة 
اإلى مركب��ات ب�صيطة تمت�س ب�صهولة، 
وعندم��ا ي�ص��ل الطع��ام اإلى الأمع��اء 
الدقيقة يتم امت�صا�س الق�صم الأكبر 
من��ه ول يتبق��ى �صوى الف�ص��لات التي 
تذهب اإلى رحلته��ا الأخرة بالأمعاء 

الغليظة للتخل�س منها.

للتخفيف من أعراض القولون العصبي

تناول الألياف والماء 
وتجنب الضغوط النفسية والعصبية

القولون العصبي

ه���و ا�ص���طراب مزم���ن في وظيف���ة القناة اله�ص���مية 
وخا�ص���ة الأمعاء الغليظة، ينتج عنه انتفاخ واآلم في 
البطن مع �ص���عوبة في التبرز، ول يعرف بال�ص���بط 
�ص���ببه، لك���ن يعتق���د اأن���ه يرج���ع اإل���ى ع���دة عوام���ل 
وراثية وبيئية ونف�ص���ية، وحوالي ع�ص���رين �صخ�ص���ا 
من كل مائة �صخ�س حولك م�صابون بهذا المر�س.

ويتمي���ز ه���ذا  ال�ص���طراب باأنه لي�س ناتج���اً عن اأي 
خلل مر�صي، اأي اأن الأعرا�س لي�صت ب�صبب التهاب 
اأو جراثيم اأو اأورام اأو غير ذلك، اإنما هي ناتجة عن 

تقل�صات وا�صطراب في حركة الأمعاء.
ومن اأهم �صمات هذا المر�س اأنه مزمن ومتردد، اأي 
اأنه غالبا ما ي�ص���تمر مع الإن�ص���ان ل�ص���نوات طويلة، 
وق���د يبق���ى مع���ه ط���ول عم���ره، وت���تردد الأعرا����س 

فت���زداد فترة وتخف اأخرى، اأو ت���زول لفترة معينة 
وتظهر مرة اأخرى.

الأعراض

القول���ون  لمتلازم���ة  الم�ص���احبة  الأعرا����س  تتع���دد 
الع�صبي ويمكن الإ�صارة لأبرزها في التالي:

• اآلم مزمن���ة في اأي مو�ص���ع م���ن البطن واأكثر 	
ما تكون في اأ�صفل البطن.

• انتفاخ في البطن وخا�صة بعد الوجبات.	
• م���ع 	 واإم�ص���اك  الت���برز  عملي���ة  في  ا�ص���طراب 

�صعوبة في اإخراج الف�صلات.
• �صعور بعدم الرتياح بعد الخروج من الحمام.	
• خروج مخاط اأبي�س مع البراز.	
• �صعور بالإرهاق والتعب العام.	

• �ص���عور بال�ص���بع وع���دم الرغب���ة في الأكل، ول���و 	
بعد م�صي وقت طويل بعد الوجبة ال�صابقة.

• اآلم في اأ�ص���فل البط���ن اأثن���اء التب���ول، واأحيانا 	
ال�صعور بالح�صر.

• الآم اأثناء الجماع.	
• اآلم �ص���بيهة بوخ���ز الإبر في ع�ص���لات ال�ص���در 	

والكتفن والرجلن وغيرها.

الحالة النفسية

النف�ص���ية  الحال���ة  ب���ن  وطي���دة  علاق���ة  هن���اك 
وا�ص���طراب القول���ون الع�ص���بي، فالمر�ص���ى الذي���ن 
القول���ون  عنده���م  يوج���د  اكتئ���اب،  م���ن  يعان���ون 
الع�ص���بي بن�ص���بة اأك���بر م���ن الأ�ص���خا�س الآخري���ن، 
كم���ا يلاحظ اأن معظم مر�ص���ى القولون الع�ص���بي 
الذين يكثرون من التردد على الم�صت�ص���فى، يعانون 
اأي�صا من الكتئاب اأو القلق والخوف من الأمرا�س 

الخطيرة.
بينما نجد اأن مر�صى القولون الذين ل يعانون من 
هذه ال�صطرابات النف�صية، ل يحتاجون كثيرا اإلى 
مراجع���ة الطبي���ب، وه���ذا يدل عل���ى اأن الذي يدفع 
مري����س القولون اإلى كثرة التردد على الم�صت�ص���فى 
هي المعاناة النف�ص���ية التي ت�ص���احب المر�س، وهوؤلء 
المر�ص���ى غالب���ا ما يحتاجون اإل���ى مراجعة الطبيب 

النف�صي.

حقائق مهمة

اإذا اأكد لك الطبيب اأنك م�صاب بالقولون الع�صبي، 
فعليك اأن تتذكر الحقائق التالية:

هذا المر�س لي�س ع�ص���ويا، بمعنى اأننا لو تفح�ص���نا 
الأمعاء لوجدناها �صليمة.

ه���ذا المر����س مزم���ن، وق���د ي�ص���تمر ط���وال العم���ر، 
فعليك اأن تتكيف مع اأعرا�س المر�س.

ل داع���ي للقل���ق فمهما طالت م���دة المر�س، فهو لن 
يوؤدي اإلى اأي م�صاعفات اأو اأمرا�س اأخرى.

ل يوج���د ع���لاج قاط���ع له���ذا المر����س، ولك���ن بع�س 
الأدوي���ة تخف���ف اأعرا�ص���ه وت�ص���اعد عل���ى تحمله���ا 

والتعاي�س معها.

العلاج

لكل �صكل من اأعرا�س القولون الع�صبي ما ينا�صبه 
من العلاجات والأدوية:

• الإم�صاك و�صعوبة التبرز:	

ي�ص���تعمل له الملينات التي تزيد ن�صبة الألياف داخل 
القول���ون وتجعل البراز متما�ص���كا وت�ص���هل خروجه 
عند ق�ص���اء الحاج���ة وتجعلك ت�ص���عر بالرتياح بعد 
التبرز، وهذه الأدوية ل يمت�ص���ها الج�صم ول تهيج 
الأمعاء ول ي�ص���ر ا�ص���تعمالها لمدة طويلة، ولكن قد 

ل يح�س بفائدتها اإل بعد عدة اأيام.
• اآلم البطن:	

ي�ص���تعمل له���ا الأدوي���ة الت���ي ته���دئ م���ن تقل�ص���ات 
الأمع���اء، ول داعي للا�ص���تمرار في ا�ص���تخدامها لمدة 
طويل���ة، ولك���ن احتف���ظ به���ا في المن���زل وا�ص���تعملها 

عندما ي�صتد عليك الألم.
• الغازات وانتفاخ البطن:	

الملين���ات،  اأو  الكرب���ون  ا�ص���تخدام  معه���ا  ينف���ع  ق���د 

وكذل���ك تجن���ب الوجبات الد�ص���مة قد ي�ص���اعد على 

تخفيف هذه الم�صكلة.

• الإ�صهال:	
ي�صتعمل له م�صاد الإ�صهال عند ال�صرورة.

وقد ي���رى الطبيب اأنك تحتاج اإل���ى بع�س المهدئات 

النف�ص���ية اأو التحويل اإلى طبيب نف�صي، فلا تتردد 

في قب���ول ذل���ك، ف���اإن النف����س تمر����س كم���ا يمر�س 

الج�ص���م، وق���د تك���ون ال�ص���طرابات النف�ص���ية ه���ي 

الع�ص���بي  القول���ون  اأعرا����س  ا�ص���تداد  في  ال�ص���بب 

لديك..

توصيات غذائية

ليس هنالك ما يثبت فائدة اتباع حمية خاصة أو نظام 

معي��ن ل��أكل، فبإمكان مري��ض القول��ون العصبي أن 

ي��أكل بالطريق��ة التي يج��د أنها تناس��به، ولكن ينصح 

بشكل عام بالإكثار من السوائل وبخاصة الماء، وكذلك 

المأكولات الخضراء التي تحتوي على نس��بة عالية من 

الألي��اف مث��ل الخ��س والجرجي��ر والخيار والج��زر وغيره 

بالإضافة إلى ممارسة الرياضة بمعدل 3 مرات يومياً.
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هل الشوكولاتة مادة غذائية صحية!
اأن���واع  بع����س  اأن  الغذائي���ة  الدرا�ص���ات  اأثبت���ت 
ال�ص���وكولتة يمك���ن اأن تك���ون مفي���دة لل�ص���حة، 
لحتوائه���ا عل���ى الفلافين���ات الت���ي تعد م�ص���ادة 
للاأك�ص���دة وه���ي موج���ودة اأي�ص���اً في ال�ص���اي وفي 
بع�س الخ�صار والفاكهة، وت�صاعد على الحد من 
الآثار ال�ص���لبية للبروتن الدهن���ي قليل الكثافة 
)الكول�ص���ترول ال�ص���يئ(، كم���ا يمكنه���ا اأي�ص���اً اأن 
تحمي ال�ص���راين وتقي م���ن الأمرا�س والنوبات 

القلبية.
اإجم���الً ترتب���ط كمي���ة الفلافين���ات الموج���ودة في 
ال�ص���وكولتة اإل���ى حد كبير بطريقة الت�ص���نيع، 
وكلما كانت ال�صوكولتة داكنة اللون كلما كانت 
غني���ة بالفلافين���ات، اأما ال�ص���وكولتة البي�ص���اء 
فهي ل تحتوي على اأي فلافينات على الإطلاق.

ع���لاوة عل���ى ذل���ك، يتع���ن التذك���ير دائم���اً ب���اأن 
حب���وب  عل���ى  لحتوائه���ا  اإ�ص���افة  ال�ص���وكولتة 
ال���كاكاو الت���ي ت�ص���نع منه���ا، فاإنها تحتوي اأي�ص���اً 
عل���ى بع����س المكون���ات الإ�ص���افية كزب���دة ال���كاكاو 

ينصح باستهلاك 1000 - 1200 ملغم يوميا منه

هل أنت بحاجة
إلى مكمل للكالسيوم؟

يعد الكال�صيوم من المعادن المهمة للح�صول على 
عظام واأ�صنان قوية، كما اأنه مهم و�صروري لكي 
تتمكن الع�صلات والأع�صاب من تاأدية وظائفها 
تاأدي���ة �ص���حيحة و�ص���ليمة، ف���اإذا كن���ت ت�ص���تهلك 
كميات كافية من الكال�صيوم فقد تخفف بالتالي 

من خطر ترقق عظامك اأو تخلخلها.
ت���تراوح الكمية الواج���ب ا�ص���تهلاكها يومياً من 
الكال�ص���يوم ب���ن 1000 و1200 مليغرام بالن�ص���بة 
العدي���د  اأن  غ���ير  البالغ���ن،  الأ�ص���خا�س  اإل���ى 
م���ن ه���وؤلء ل ي�ص���تهلك للاأ�ص���ف م���ا يكف���ي من 
الكال�ص���يوم، ف���اإن كنتم مث���لًا تحاولون تخفي�س 
مراقب���ة  اإل���ى  عنده���ا  تحتاج���ون  فق���د  وزنك���م 
و�ص���بط ا�ص���تهلاككم للكال�ص���يوم، وذلك ب�ص���بب 

تخفي�صكم من ا�صتهلاك ال�صعرات الحرارية.
م���ن  اللازم���ة  الكمي���ة  عل���ى  تح�ص���لوا  لك���ي 
الكال�ص���يوم، حاول���وا اأن تزيدوا من ا�ص���تهلاككم 
لمنتج���ات الألب���ان قليل���ة الد�ص���م والخ�ص���ار التي 
تك���ون خ�ص���راء داكن���ة كالبروك���ولي مث���لًا، ق���د 
تحت���وي بع�س الحب���وب وبع����س اأن���واع الخبز اأو 
الع�ص���ير عل���ى كمي���ات م�ص���افة من الكال�ص���يوم، 
يمكنك���م اأي�ص���اً اأن تفك���روا في تن���اول مكم���ل من 

الكال�صيوم.
اأم���ا في ح���ال لم تكون���وا واثق���ن مم���ا اإذا كنت���م 
الكال�ص���يوم،  م���ن  الملائم���ة  الكمي���ة  ت�ص���تهلكون 
فيمكنكم عندئذ ا�صت�ص���ارة طبيبكم اأو اأخ�ص���ائي 

التغذية في هذا ال�صاأن.

والحلي���ب وال�ص���كر الت���ي تجع���ل منه���ا منتج���ات 
م�ص���بعة بالده���ون وال�ص���عرات 

الحرارية.

فوائ���د  لل�ص���وكولتة  اأن  �ص���حيح  النهاي���ة،  في 
�ص���حية عديدة، اإنما ي�صتح�ص���ن عدم الإكثار من 

ا�صتهلاكها.




