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دائما ما ينصــح الأطباء مرضى 
باتباع نظام غذائي صحي  السكري 
ومتــوازن ونمــط حيــاة صحي 
مســتويات  إدارة  في  للمســاعدة 

السكر في الدم بشكل طبيعي.
 ويفضــل أن يتكــون النظــام 
الألياف  من  المرضى  لهؤلاء  الغذائي 
الكربوهيدرات  منخفضة  والأطعمة 
وجبات  وتناول  السكر،  ومنخفضة 
اليوم،  مــدار  على  متكررة  صغيرة 
خاصــةً إذا كانــوا يتناولون أدوية 

لتنظيم مســتويات السكر في الدم، بحســب ما نقلته وكالة 
»سبوتنيك« الروسية عن موقع »تايمز ناو نيوز«.

 ويعتبر الزيتون غذاء ممتازا لإدارة مرض السكري من النوع 
2، وهو صحي للغاية وفوائده لا تعد ولا تحصى، كما يعد غذاء 
غنيا جدا بفيتامين E ومضادات الأكســدة والدهون الصحية، 
ومن المعروف أنه يقلل من خطر الإصابة بالسرطان، ويســهم 

في تقليل فرص الإصابة بهشاشة العظام.
 ويعــد الزيتون غنيا جدا بالألياف، ونســبة الســكر فيه 
منخفضــة جــدا، وتــكاد تكــون معدومة، كما أن نســبة 

الكربوهيدرات فيه منخفضة أيضا. 
لذلك يمكــن لهذا الغذاء أن يضمن عدم ارتفاع مســتويات 
السكر في الدم عندما يستهلكها مرضى السكري، كما يساعد 
المحتوى العالي من الألياف في إبطاء إطلاق الســكر في الدم، 

مما يساعد في تنظيم نسبته في مجرى الدم.  
كما أن احتــواء الزيتون على مركب »أوليوروبين« الذي هو 
نوع من مركب الفينول المر، يجعله مثاليا لإدارة مرض السكري. 
ويساعد هذا المركب في السيطرة على نسبة السكر في الدم، 
وهو أحد مضادات الأكسدة القوية التي تحارب إجهاد الخلايا، 
ومن المعروف أن لــه العديد من الفوائد الصحية، وهو موجود 

في أوراق الزيتون، وفي الزيت أيضا.
 ولهــذا، ينصح مرضى الســكري بتناول الزيتون بشــكل 
أساسي لإدارة مستوى السكر والحفاظ عليه بمستوى آمن في 

الجسم.

وزارة  أعلنــت 
الســياحة والآثــار 
عن  الأحد،  المصرية، 
يضم  أثري  كشــف 
مغلقا،  تابوتــا   14
في منطقة ســقارة 
القريبة من أهرامات 
غــربي  الجيــزة 

العاصمة القاهرة.
وأوضــح بيــان 
صــادر عــن وزارة 
الســياحة والآثــار 
جهود  أن  المصريــة، 

البعثة المصرية كانت قد أســفرت »الأسبوع الماضي عن الكشف على بئر عميق للدفن به أكثر من 13 
تابوتا آدميا مغلقا منذ أكثر من 2500 عام«.

ووفقا للبيان، لم يتم حتى الآن تحديد هويــة ومناصب أصحاب هذه التوابيت أو عددها الإجمالي 
»فمن المرجح أن يتم العثور على المزيد منها«.

وســيتم عقد مؤتمر صحافي بمنطقة آثار ســقارة للإعلان عن تفاصيل الكشف فور الانتهاء من 
أعمال الحفر التي لا تزال مستمرة.

وتســعى مصر باســتمرار للترويج لتراثها الفرعوني المتميز من أجل إنعاش قطاع السياحة، أحد 
مصادر النقد الأجنبي الرئيسية في البلاد، خصوصا في ظل جائحة كوفيد19- التي قيدت حركة السفر 

حول العالم.
وفي أبريل، وجّه الرئيس المصري عبد الفتاح السيسي بارجاء افتتاح المتحف المصري الكبير ومتحف 

الحضارة المصرية إلى العام القادم بسبب انتشار فيروس كورونا المستجد.
وكان من المقرر افتتاح هذا المتحف أمام الجمهور في الربع الأخير من العام الجاري.

لمرضى السكري.. تعرف على فوائد مثالية في الزيتون

مصر .. اكتشاف بئر أثري يمتد عمره 2500 عام


