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 كشــف باحثون إســبان، في دراســة حديثة، أن التناول المنتظم لأسماك 
السردين يمنع الإصابة بداء السكري من النوع الثاني، نظرا لما يحتوي عليه من 

منافع صحية.
ويحتوي السردين على مســتويات عالية من الدهون غير المشــبعة، التي 
تساعد على تنظيم مستويات الكوليسترول في الدم ومنع ظهور أمراض القلب 

والأوعية الدموية. ومع ذلك، فإن الفوائد لا تنتهي عند هذا الحد.
وبحســب الدراســة التي أجرتها ديانا دياز ريزولو، المحــاضرة والباحثة 
بجامعة أوبيرتا دي كاتالونيا، ومعهد »أوغســت باي سونير« للأبحاث الطبية 
الحيوية، تســاعد العناصر الغذائية الموجودة بكميات عالية في السردين - مثل 
أستورين وأوميغا 3 والكالسيوم وفيتامين د - على الحماية من مرض السكري، 

الذي يؤثر على حوالي 14 في المئة من السكان الإسبان فوق سن 18 عاما.
وأوردت الدراسة المنشورة في مجلة »التغذية السريرية«، أن »السردين ليس 
فقط بسعر معقول ويســهل العثور عليه، لكنه آمن ويساعد على منع ظهور 

مرض السكري من النوع الثاني، وهذا اكتشاف علمي ضخم«.
وأوضحت ريزولو أن التوصية بهذا الطعام سهل أثناء الفحوصات الطبية، 

خاصة أن تناوله يلقى قبولا واسع النطاق.

يحرص من يتبعــون حمية لإنقاص الوزن على 
الابتعاد عن الشــوكولاتة، لأنهــا تحتوي على عدد 
كبير من الســعرات الحرارية، لكن باحثين أميركيين 
كشفوا، مؤخرا، أن هذا الرأي ليس دقيقا على الدوام.

وذكرت دراسة حديثة، أن تناول طعام حلو، في 
الصباح عند الاســتيقاظ من النــوم، ربما تكون له 
منافــع كبرى غير متوقعة، كما يســاعد أيضا على 

حرق الدهون.
وقام باحثون من ماساشوســتس في الولايات 
المتحدة، بإعطاء 100 غرام من شــوكولاتة الحليب 
لـــ19 امرأة، في مرحلــة ما بعد انقطــاع الطمث 

)الدورة الشهرية(.
وجرى تقديم الشــوكولاتة للنساء خلال الساعة 

الأولى التي تلي الاستيقاظ، ثم في الساعة التي تسبق الخلود إلى النوم.
واستخدم الباحثون شــوكولاتة الحليب المتوسطة التي تحتوي على 18.1 غراما من الكاكاو، ثم ظهرت نتائج 

لم تكن متوقعة.
ووجد الباحثون أن الشوكولاتة التي جرى تقديمها في الصباح والمساء لم تؤد إلى أي زيادة في الوزن، وهو ما 

شكل مفاجأة حقيقية.
ويرى الباحثون أن الشوكولاتة لم تسفر عن زيادة في الوزن، لأنها أدت دورا في سد الشهية لدى النساء اللائي 

تناولنها، فلم يقبلن على المزيد من الطعام.
ولم تقف المنافع عند هذا الحد، أي عدم الزيادة في الوزن، بل ســاعدت الشــوكولاتة النساء على حرق الدهون 

وخفض مستوى الغلوكوز في الدم.
ويعزو الخبراء هذه الفوائد إلى مواد كيماوية توجــد طبيعية في الكاكاو وتعرف بـ«الفلافانول«، لأنها تؤدي 

إلى زيادة الأكسدة في الدهون.
لكن العينة المشــمولة بالدراسة اقتصرت على نساء في مرحلة ما بعد انقطاع الطمث، ولم تضم شرائح عمرية 

أخرى، ولم يشارك فيها ذكور.
وتبعا لذلك، فإن الباحثون يحتاجون إلى إجراء هذه الدراســة على نطاق أوســع، لمعرفــة ما إذا كانت منافع 

الشوكولاتة تحصل لدى الجميع، بما في ذلك الشباب.
وأجريت الدراسة من قبل خبراء مستشفى »بريغهام آند دوومن« في بوسطن، في إطار شراكة مع باحثين من 

جامعة مورسيا الإسبانية.
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