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ــؤولية  ــة المس ــة حديث ــت دراس ألق
مــرض  في  الفركتــوز  عــى 
الســمنة، معتــرة أنــه الســبب 
فــرط  وراء  والخفــي  الأكــر 

الــوزن. اكتســاب 
ورغــم أن الفركتــوز ليــس المصــدر 
الحراريــة  للســعرات  الأكــر 
في الجســم، إلا أنــه يزيــد مــن 
تنــاول  في  والرغبــة  الشــهية 
ــع  ــق موق ــة، وف ــة الدهني الأطعم

.”Science Alert«
الحديثــة،  الدراســة  وتشــر 
ــن  ــون م ــارد جونس ــادة ريتش بقي
ــرار  ــورادو، إلى أن ق ــة كول جامع
ــمل  ــب أن يش ــوزن يج ــاص ال إنق
ــون  ــدرات والده ــل الكربوهي تقلي
وجــود  وأن  متــوازن،  بشــكل 

الفركتــوز  مــن  كبــرة  كميــات 
والكربوهيــدرات في النظــام الغــذائي يصّعــب مــن مهمــة التخلــص 

ــد. ــوزن الزائ ــن ال م
والفركتــوز هــو ســكر موجــود بشــكل طبيعــي في عصائــر الفاكهــة 
ــاسي  ــوِن أس ــو مك ــل، وه ــة والعس ــراوات والفاكه ــض الخ وبع
ــن  ــدودة م ــات مح ــاج كمي ــم إنت ــن للجس ــأ، ويمك ــكر المعب في الس
ــال  ــا الح ــذائي، ك ــام الغ ــدرات في النظ ــل الكربوهي ــوز بفع الفركت

ــة. ــة المالح ــوز والأطعم ــادة الغلوك في م
وتحــذر الدراســة مــن الإفــراط في تنــاول المحليــات الطبيعيــة مثــل 
ــل  ــة مث ــات الصناعي ــاول المحلي ــن تن ــة إلى تقن ــه، بالإضاف الفواك
ــؤدي إلى  ــى لا ي ــوز، حت ــكر الفركت ــتيفيا أو س ــرتام أو الاس الأس
ــة،  ــم بسرع ــذائي للجس ــام الغ ــوز في النظ ــزات الفركت ــم تركي تراك

ــا. ــك لاحقً ــم إدراك ذل دون أن يت

احة اس�ت

افقيا :

1ـ ملك الوحي ـ دولة عربية.
2ـ للنداء ـ أول النهار ـ حرف جر.

3ـ مخبز ـ نهاية.
4ـ بكاء وعويل ـ يلجأ.

ــاك  ــتخدمها الأس ــتوضح ـ تس 5ـ تس
ــة. في الحرك

6 ـ أرشدها ـ قهوة.
7 ـ جري ـ دراهم )مبعثرة(. 

8 ـ من الخروات ـ خصال حميدة. 
9 ـ أطراف أصابعها ـ الجواب.

10 ـ للندبــة ـ حرفــان مكــرران ـ إخفاء 
ــن النظر.  ع

11 ـ خائن ـ دولة أوروبية.
12 ـ أم الكتاب )معكوسة(.

عموديًا:

ــخ  ــالي ـ أوب ــدم إيط ــرة ق ــادي ك 1ـ ن
ــثرة(.  )مبع

2ـ عاصمة فرنسا ـ أختنه )مبعثرة(.
.wwe 3ـ مصارعة كندية محترفة في

4ـ نصــف كلمــة يصبــح ـ وده وحنانــه 

ـ عاصمــة تركيــا.
5 ـ حليب ـ يحطمها.

وتمنيًــا  اشــتاقًا  ـ  يحــذر  ـ   6
. ) ســة معكو (

ــم  ــوم منه ــة( ـ ق ــا )معكوس 7ـ رمق
عــاد ـ أداة اســتثناء. 

8 ـ ثلــث كلمــة وزه ـ اســم إشــارة 
)معكوســة(. فــاه  ـ  للقريــب 
9 ـ حارس المنتخب اليمني السابق.

10 ـ دلال ـ حرف ناسخ ـ دنونا.
ـ  )معكوســة(  ونظهــر  نــرف  11ـ 

اشرعــي. 
ـ  متشــابهان  ـ  المنبهــات  مــن  12ـ 

. ن بها متشــا

الكلمات المتقاطعةالكلمات المتقاطعة
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ــراء  ــوم الحم ــاول اللح ــرة تتن ــم م ك
ــذا  ــن ه ــة ع ــبوع؟ إن الإجاب في الأس
ــة  ــك قابلي ــل لدي ــح ه ــؤال توض الس
النــوع  مــن  بالســكري  للإصابــة 

الثــاني أم لا.
فقــد أشــارت دراســة جديــدة، إلى أن 
ــوم  ــن اللح ــط م ــن فق ــاول وجبت تن
الحمــراء في الأســبوع قــد تزيــد مــن 
ــن  ــكري م ــداء الس ــة ب ــر الإصاب خط

النــوع الثــاني.
أجــراه  الــذي  البحــث  وبحســب 
باحثــون مــن »كليــة هارفــرد تي 
العامــة«  للصحــة  تشــان  أتــش 

ونــرت في »المجلــة الأمريكيــة للتغذيــة السريريــة«، فــإن الخطــر يــزداد مــع زيــادة الكميــات المســتهلكة 
وفــق إندبندنــت عربيــة.

وقــال واضعــو الدراســة شــياو غــو في بيــان حــول الدراســة الجديــدة، إن »النتائــج التــي توصلنــا إليهــا 
تدعــم بقــوة المبــادئ الإرشــادية الغذائيــة التــي تــوصي بالحــد مــن اســتهلاك اللحــوم الحمــراء، وهــذا 

ينطبــق عــى كل مــن اللحــوم الحمــراء المصنعــة وغــر المصنعــة«.
ووفقــاً لمعاهــد الصحــة الوطنيــة الأمريكيــة )NIH(، أضيفــت الدراســة إلى مجموعــة متزايــدة مــن الأدلــة 
ــة  ــر الإصاب ــادة خط ــت بزي ــا ارتبط ــة، ك ــكلات الصحي ــن المش ــد م ــراء بعدي ــوم الحم ــط اللح ــي ترب الت

بأمــراض القلــب والأوعيــة الدمويــة وبعــض أنــواع السرطانــات.
كــا يؤثــر مــرض الســكري عــى أكــثر مــن 37 مليــون أمريــي، بمــا يعــادل عــر الســكان، و90 في 
 ،)CDC( المئــة منهــم مصــاب بالنــوع الثــاني. وبحســب مراكــز الســيطرة عــى الأمــراض والوقايــة منهــا
غالبــاً مــا يتطــور مــرض الســكري مــن النــوع الثــاني لــدى الأشــخاص الذيــن تبلــغ أعارهــم 45 عامــاً 

أو أكــثر، لكنــه أصبــح شــائعاً بشــكل كبــر بــن الأطفــال والمراهقــن والشــباب.
ويكــون ســبب داء مــرض الســكري مــن النــوع الثــاني توقــف خلايــا الشــخص عــن الاســتجابة بشــكل 
ــولن،  ــة الأنس ــر مقاوم ــا بتطوي ــوم الخلاي ــم تق ــاس[، ث ــه البنكري ــون يصنع ــولن ]هرم ــي للأنس طبيع
مــا يتســبب في إنتــاج البنكريــاس لمزيــد مــن الأنســولن في محاولــة لجعــل الخلايــا تســتجيب، مــا 
قــد يــؤدي إلى ارتفــاع نســبة الســكر في الــدم، التــي بدورهــا يمكــن أن تســبب فقــدان البــر أو أمــراض 

القلــب أو أمــراض الــكى.
وتشــمل أعــراض داء الســكري مــن النــوع الثــاني، زيــادة الجــوع والعطــش والتبــول، والإعيــاء، وعــدم 
وضــوح الرؤيــة ووخــز أو خــدر في اليديــن أو القدمــن، وتقرحــات لا تلتئــم، وقــد تتطــور عــى مــدار 
عــدة ســنوات، حيــث يمكــن للطبيــب تشــخيص مــرض الســكري مــن النــوع الثــاني بعــد فحــص بســيط 

للــدم.

ي
حل العدد الما�ض

ر من السبب الأكبر والخفي للسمنة طبيبة تحذِّ

هل تسبب اللحوم الحمراء داء السكري من النوع الثاني؟


