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ěوكان للأدباء والفنان Ēتعددّت موجات الهجرة ومواسمها
العراقيě النصيب الأوفر منها في مختلف الازمان. 

غـيـر انّ الـسـنــوات الـتي تـلت الحـروب الــكـبـرى في الـبلاد
كانت الاكـثـر اقـتلاعاً لـلـطـاقات الابـداعـيـة من الارض التي

كانت مصدر الهامهم الاول .
Ēهناك ادباء وفـنانون لم يعـودوا للعـراق مطلقـاً منذ غادروه
ěوهـناك بـينـهم يـسافـرون ب Ēحتى لمجـرد الزيـارة الـعائـليـة
وقت وآخر الى العراقĒ ويدėون الصلة مع الحركة الادبية
Ēمعـتبرين انّ أسباب هجرتهم وهنت Ēوالثقافية في الداخل

وباتوا أقرب للعودة منهم الى اĠنافي .
واĠـبـدعـون الـعــراقـيـون وجـدوا فـرصـا لــلـنـشـر والانـتـشـار
والانفتـاح والتلاقح مع الـثقـافات أغـنت نتـاجهم Ē ولـو بقوا
في بلادهم لـربـّمــا مـا اكـتـسـبـوهــا Ē غـيـر انّ الـذي لم يـكن
منهم منبته الابداعي أرض العراقĒ بقي مثل طائر من دون

ريش .
وعبرْ الاعوام وتـقلبـاتهاĒ تـكوّن واقع ثقـافي وابداعي جديد
لـلعـراقـيـě في اĠـهـاجـرĒ وأصـبـحت لـبـعـضـهم بـصـمات لا
ėـكن ان تـتــجـاهـلــهـا الـعــĒ ě وبـات اĠـبـدعــون الـعـرب في

اĠهجر يشيدون بها أيضاً .
وبـرغـم ذلكĒ انــسـحــبت عــلــيـهـم احـيــانــا بــعض الامـراض
اĠستوطنة في الواقع السيـاسي للعراق Ē وانساق بعضهم
Ē وراء اهـواء تـنــابـذيـة اســتـفـزازيــة لاتـمت بـصــلـة للابـداع
ودخلت في ميدان الـتجاذبات. ورĖا يـعود السبب في ذلك
الى إنّ بعض اĠبـدعě كـانوا سيـاسيـě  أو كانوا مـعقدين
من الـسـيـاسـة في اĠــاضيĒ وانّ حـواضن (سـيـاسـيـة) في
اĠنافي احـتفت بـهم من البـداية Ē فـأصبحـوا جزءاً مـنها أو

في فلكها. 
لـكن اĠـبدعـě الأصـيـلـě المخـلـصـě لـقـيم الـفن لم يـتـأثروا
كثيـراً Ē لاسيـما بعـد اكتـساب الخبـرات وتفـتّح الوعي على
مدارك أوسع من حيطـان تلك الحواضن اĠتـحجّرة . أليس
اĠبدعون الـعراقيـون بهم حاجـة أكيدة اليـوم لتنـظيم لقاءات
سنـويـة تجـمعـهم Ē لـيكـونـوا أكـثر قـربـاً من بـعضـهم ولـشد

الصلة بě الجديد والقدĤ بعد تعدّد أجيال اĠنافي. 
منَ يـسـتـطـيع أن يـبـدأ بـالـتـفـكـيـر في هـذا الـلـقـاء الـسـنـوي
Ēالـــذي لا مـــظـــلـّــة لـه ســـوى الابـــداع Ē من دون ايـــحـــاءات
خـارجيـة مـقـحـمـة من أيـة عـواملĒ ربّـمـا كـانت هي نـفـسـها

سبباً ذات يوم في هجرتنا .

يا إلهي… 
Ēكُلُّهم كـانوا مـعي ليلـة رأس السـنة في مهـجري الـتعيس
أصدقائي الذين رحـلوا إلى السـماء منذُ سـنواتĒ طرقوا
بابي تباعاً في هذه الليلة العجيبة ليسهروا معي. يوسف
الصـائغ وگـزار حـنتـوش وجـان دمُّو وعـقـيل عـلي وهادي
د وصبـاح العـزاوي وحامد اĠـوسوي وعـبد الـلطيف السيĦـ
الـــراشــد وخـــلـــيل الأســـدي وفـــهـــد الأســـدي وإبــراهـــيم
شــحــيح ــاط.. آآآخ.. أشــعـــرُ بــالحـــرج; فــخـــمــري  الخــيَّـ
وأصدقائي يـريدونَ اĠـزيدĒ لم يـبق عنـدي سوى دميĒ لو

تجعلهُ يا الله نبيذًا لهم كي لا يزعلون.
من حديث الجلسة:

يوسف الصائغ: أنا لا أنظر من ثقب الباب إلى وطني.
فهد الأسدي: الوطن أصبح لوحة سريالية.

جان دمُّو: إنهم يقتلونَ القصائد أليس كذلك? 
گـزار حــنـتــوش: رسـمــيَّـة قــوديـني كــخـروف ضــال نـحـو

ربيعك.
عقيل علي: مازلت مرتحلاĒً وستظل داخل روحك.

خليل الأسـدي: بطل عـرق في الوطن; ولا أنهـار خمر في
السماء.

صباح الـعزاوي: نـوارس دجلـة التي كـانت تأكل أحزاني
وتشبع; صارت تأكل دخان القنابل لتموت.

حامد اĠوسوي: بغداد موحشة; مجانينها ماتوا.
عبـد الـلـطيـف الراشـد: شـوربـة اĠيـدان أطـيب من أطـعـمة

الجنَّة.
إبراهيم الخيَّاط: أين شجرة البرتقال في اتحاد الأدباء?
هادي السيد: عهداً سأرسم ثورة تشرين بخمر الجنَّة.

آراؤهم عن رئيس الوزراء القادم:
صباح العزاوي: فائق الشيخ علي مجذاف بلا قارب.
حامد اĠوسوي: محمد علاوي أغنية لسعدي الحليّ.

خـلــيل الأســدي: عــبــد الـغــني الأســدي إذا صــار رئـيس
وزراء سيصبح عبد الفقير الأسدي.

عبد اللطيف الراشد: الـساعدي بلا ساعد; لأنَّه بلا سند
أمريكي وإيراني.

جان دمُّو: حتى جبرائيل لا يصلح رئيس وزراء للعراق.
عقـيل عـلي: لـيس هـناك رئـيس وزراء يـلـيقُ بالـعـراق غـير

?شاعر.
فهد الأسدي: أخـشى أنْ أقترح أحد الـشيوعيـě وعندما

يجلس على الكرسي يضع عمامة على رأسه.
گزار حنتوش: أي سائق تُكتك يصلح لرئاسة الوزراء.

يوسف الصائغ: عليكم Ėنْ يشبه اĠسيحْ.
لم أجـد فـرصـة لأقـول وجـهــة نـظـري بـرئـيس الـوزراءĒ إذْ

كنتُ منشغلاً بكتابة ما قالوا.
شذرات مـتـفرقـة من الجـلـسة قـال فـهد الأسـدي: شـهداء
ثورة تشرين يلـتمسونَ من الله لـكي يعودوا إلى ساحات
الـتــظـاهــرĒ في حــě قـال يــوسف الــصـائـغ: حـتى تــكـونَ
شاعراĒً كنُْ بريئاً وشجاعاً ولا بدَّ أنْ تكون على جنون.

لا لا لا أرجوكم…
آآآخ..

ها هم يغادرون مرَّةً أخرى إلى السماء
لقد دخلوا اĠنزل ėشون على أقدامهم

ورحلوا تباعاً من مشكاةٍ انفتحتْ
Ēًلــهم فـي ســقف الـــغــرفـــة فــجــأة
نــــشــــروا أجـــنــــحــــتــــهـم وطـــاروا
يـبـتـسـمـونĒ وتـركـوني وحـدي في

قبري البعيد.
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باĠعايشات المختلفة.
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رغم صــــعـــوبـــة الاســــتـــيـــقـــاظ
والابــــتـــعـــاد عن الــــســـريـــر في
الـصــبـاحĒ فــإن الـنــوم لـفــتـرات
Ēطويلة يزيـد من خطر الاكتئاب
وفــقــا Ġــا أكــدته دراســة لمجــلــة

(سليب).
ونـــصــحـت المجـــلـــة الأĠـــانـــيــة
بـضـرورة الالـتزام بـفـتـرات نوم
مــنــتــظـمــةĒ لــيــتــمـكـن اĠـرء من
الاسـتيـقـاظ مبـكـرا في الصـباح

بصورة أسهل.
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ėــيل الأشــخــاص ذوو الحــالـة
اĠـزاجـية الـسـيئـة إلى الانـعزال
Ēنزل والبعد عن الاختلاطĠفي ا
لــذلك نـصـحت المجــلـة الأĠـانـيـة
Ėـقــابـلــة الأصـدقــاء واĠـعـارف
وكل مـن يـشـعـر مــعه الـشـخص

بالراحة والسعادة.
…b¹bł ¡UOý√ V¹d&

إن الــبـــدء في تجـــارب جــديــدة
ĒــتـعـةĠــرء الـشـعــور بـاĠـنح اė
لــذلك يــنـــبــغي تجــريب الأمــور
الجـــــديـــــدة والاســـــتـــــمـــــتـــــاع

الــريـاضــة مــبــكـرا خـلال فـصل
الــشــتـاءĒ خــاصــة إذا كـانت في
الـــهــــواء الـــطــــلقĒ لــــكن الأمـــر

يستحق هذا العناء.
تـســهم Ęــارسـة الــريــاضـة في
الـتـقــلـيل من الـتــوتـر وتـسـاعـد
الجــسم عــلى إفــراز هـرمــونـات
السـعادة الـتي ترفع مـن الحالة
اĠـزاجـية بـشـكل ملـحـوظĒ ويتم
تعزيز هذا التأثير عند Ęارسة
Ēالــريـاضــة في الــهــواء الــطـلق
بـسـبب الحـصـول عـلـى الـكـثـير

من الأوكسجě النقي.
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في بـعض الأحيـان يـنتـاب اĠرء
حالة مزاجية سيئة خلال فصل
الشتـاءĒ تجعله فاقـد الرغبة في
الاخــتلاط بــالآخـريـن ومـنــزويـا
في ركن بــعـيــد; مـا يــعــزز لـديه

احتمالية الإصابة بالاكتئاب.
مــجــلــة (فـرويــنــدين) الأĠــانــيـة
قـــــدمـت بـــــعـض الـــــنـــــصـــــائح
للمساعدة في التغلب على هذه

الحالةĒ منها:
W{U¹d�« WÝ—U2

من الصعب الاستيقاظ Ġمارسة
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تـصـاعـدت ردود الـفـعل الـقـاطـبة
عــلى واقــعــة الــتــحــرش بــفــتـاة
اĠنصورة والتى وقعت منذ عدة
ايـام فى احـد شـوارع اĠـنـصورة
بواسـطـة عدد كـبيـر من الشـباب
ولم يــتم انــقــاذهـا الا بــواســطـة
عـــدد من الـــشـــبـــاب اقـــتـــادوهــا
ĒěتـحـرشĠبـسيـارة بـعـيدا عـن ا
ونـظـرا لـلـضـجـة الـتى احـدثـتـها

تـلك الـواقعـة والـتى ģ تـداولـها
عــبــر فـيــديـوهــات عــرضت عـلى
مـــواقع الــتــواصـل الاجــتــمــاعى
فــلــقــد اجـتــمع عــدد من اعــضـاء
الـبـرĠان لـتـشـديـد العـقـوبـة على

. ěتحرشĠا
وكــشــفت مــصــادر بــرĠــانــيـة ان
هــنــاك اجــتــمـــاع بــرĠــانى عــلى
ضرورة تعـليق عقوبـة اĠتحرش
لـتصـل الى نصـف ملـيـون جـنيه

فضلا عن الحرمان من الالتحاق
بالوظائف الحكومية.

واكـد الــنـائب مـحـمــد اسـمـاعـيل
عـضـو الـبـرĠـان فى تـصـريـحـات
خــاصـة ان الــعـقـوبــة بـالـنــسـبـة
لـلــمــتــحــرش تــصل حــالـيــا الى
الـــســجـن اĠـــؤبــد وهـــو اقـــصى
عـقــوبــة الا ان تــكـرار عــمــلــيـات
التـحرش تحـتم تغـليظ الـعقـوبة
لـتصل الى نـصف مـلـيون جـنـية
وفى الــسـيـاق ذاتـه ايـد عـدد من
الحـقــوقـيــě تــغـلــيظ الــعـقــوبـة

اĠوقعة على اĠتحرش.
فيـما اكد اسـاتذة عـلم النفس ان
التحرش الجـنسى مرض نفسى
وان مـــرتــكــبـــوة فى حــاجــة الى

العلاج .
وقــالت د. هــدى زكــريــا اســتـاذة
عــلـم الاجــتـــمـــاع ان الــتـــحــرش
الجـنــسى مـرض نـفــسى يـنـتـاب
بـــعض الــرجــال وان اĠــتــحــرش
يحاول Ęارسة هذا الفعل كنوع
من الـعـنف تجـاه الجـنس الاخـر
واوضــحت ان الخــيــال اĠــريض
للمتحرش يتفاقم فى المجتمعات
اĠــغــلــقــة الــتى تــخــلق له رؤيــة

مرضية تجاه الجنس الاخر.
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نجت Ęثلـة مصريةĒ أمسĒ من
حـكم بـالـسجن  3 سـنواتĒ في
قــضــيــة شـــيك من دون رصــيــد
لــصـــالح طـــلــيـــقـــهــاĒ اĠـــطــرب

اĠصريĒ أحمد سعد.
وقضت مـحكمـة جنح مـستأنف
الـدقـيĒ بـإلـغـاء الحـكم الـصـادر
Ēمـثـلة سـمـية الخـشابĠبـحق  ا
بــحــبـســهـا  3ســنــواتĒ وكـذلك
بـانــقـضـاء الــدعـوى الجـنــائـيـة
لـــلــتـــصــالـحĒ بــحـــسب صــحف

مصرية محلية.
وقــدمـت ســمــيـــة الخــشــاب عن
طريق مـحامـيهـا شيك مـصرفي
مــقــبـول الــدفع Ėــبــلغ مــلــيـون
Ēجـنـيــة إلى وكـيل أحــمـد سـعـد
Ęــا دعــا المحــكــمــة إلى إلــغــاء
الحكم الصـادر بحبـسها Ġدة 3
أعــوامĒ في جـنـحــة شـيك بـدون

رصيد بجلسة 2/11/2019 .
يــشـــار إلى أن مــحــكـــمــة جــنح
الــدقي قــضت بــحــبـس ســمــيـة
Ēدة  3سنواتĠ الخشاب غيابيا
في اتــهـامـهــا بـجــنـحــة تحـريـر
شيك بـدون رصيـدĒ في الدعوى
الــتي أقـامــهــا طـلــيـقــهـا أحــمـد
سـعــدĒ وشــمل الحـكـم إلـزامــهـا

بـــدفع كـــفـــالــة  50ألف جـــنـــيه
لإيــقــاف تــنـــفــيــذ الحــكمĒ وهي
القـضيـة اĠقـيدة  17590لسـنة

. 2019
وعــلـقت ســمــيــة الخــشـابĒ في
Ēتـصـريــحـات صـحـفــيـة وقـتـهـا
على الحـكم بحبـسهاĒ بـأنها لن
تـــتــرك حـــقــهـــا مــنـه (زوجــهــا)
أبــــــداĒ كــــمــــا أنـــهــــا تــــثق في
الـقـضاء اĠـصـري النـزيه وأنـها
ســـتـــحـــصـل عـــلى حـــقـــوقـــهـــا

بالقانون.

وأوضـــحت أن أحـــمـــد ســـــعـــد
اتفـق معـها عـلى أن تتـنازل عن
مــؤخـر صــداقـهــا ونـفــقـتــهــــــا
Ēنـظـرا لـعدم قـدرته عـلى دفـعـها
وبناء عليه كان الاتفاق على أن
Ēـؤخــر والـنـفـقـــةĠتـتـنـازل عن ا
وألا يــصـــرف الــشــيـك إلا بــعــد
إمـضـاء عـقـود الـتـنـازلĒ ونـظرا
لـسـفـرهــا اĠـفـاجئĒ طــلـبت مـنه
الانــــتـــظــــار لحــــě عــــودتــــهـــا
وإمـــضــــاء الـــعـــقــــود وقـــيـــامه
بـصـرف الـشـيكĒ إلا أنه اسـتغل

غــيــابــهــا لــيـحــصل عــلى حــكم
غيابي ضدها.

وأعـلن أحـمــد سـعـدĒ انــفـصـاله
عن اĠــمــثــلـة اĠــصــريـة ســمــيـة
الخــــشـــابĒ فـي أواخـــر شــــهـــر
مـــــارس/ آذارĒ وكـــــتـب عـــــبـــــر
صــفـــحــته الـــرســـمــيـــة Ėــوقع
(إنستـغرام)Ē أنه قرر الانـفصال
Ēعن الـفــنـانـة ســمـيــة الخـشـاب
وأنـه يــتـــمــنى لـــهــا الـــســعــادة

والتوفيق.
©ÊU�e�«® l�u� vKŽ d³)« WOIÐ

 WÐuIF�« kOKGð Y×Ð

 dB� w� 5ýd×²*« vKŽ

V³�Ð s−��« s� u−Mð W¹dB� WK¦2

 bO~— ÊËœ s� pOý

بــرائــحــة كــريــهــة تــشــبه رائــحــة
الـــلــحــوم اĠــتــعــفـــنــةĘ Ēــا جــعل
Ē(الزهرة الجثة)البعض يلقـبها بـ
عــلـــمــا أن تــلك الـــرائــحــة تجــذب
الحـــشــرات الـــتي تـــســاعـــد عــلى

تلقيحها.
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ولا تــمـتــلك الـزهـرة جــذورا لأنـهـا
طــفــيـلــيــةĒ وتــتـغــذى عــلى نــبـات
مــضـيفĒ حـيث تــمـتص مـنه اĠـاء
والعناصر الغذائيةĒ قبل أن تزهر
بـشـكل كـامل وتـكـشف عن (فـمـها)

الكبير.
ويــبــعث الــفم اĠــفــتــوح لــلــزهــرة

غـرب سـومـطـرة. ومن الـغـريب أن
نـفس الـغـابـة أنـتـجت أكـبـر زهـرة
رافــلـيــســيـا ģ تــسـجــيــلـهــا عـلى
الإطـلاق فـي عـــــــام  2017 لــــــــكن
(زهـــــــرة الــــــوحـش) الجـــــــديــــــدة
تـــفــــــوقت عـــلى ســـابــقـــتــهــا بـ4

بوصات.
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عـثـر مسـؤولـو الحيـاة الـبـرية في
إنـدونـيسـيـا عـلى نـوع عملاق من
(زهرة الـوحش)Ē وهي أكبـر زهرة
مــســـجـــلـــة في الـــعـــالم حـــالـــيــا.
والــزهــرة بــقـطــر يــتــجــاوز اĠــتـر
ومــواصــفــات غـريــبــة ونـادرة في

Ēعالم النباتات
وعـــــادة مـــــا يـــــشـــــار إلى زهـــــرة
Ē(زهـرة الوحش) رافلـيـسيـا باسم
بـسـبـب خـصـائـصــهـا الـطـفــيـلـيـة
ورائحـتهـا الكـريهـةĒ وهي الزهرة
الـتي عـثـر عـلـيـهـا في غـابـة وسط
جــزيــرة ســومــطــرةĒ وفــقــا Ġــوقع

(سي إن إن).
ويــبـلغ قــطـر الــزهـرة حـوالي 1.2
متراĒ وازدهرت مؤخرا في الغابة
الإنـدونيـسـيةĘ Ēـا يـجعـلـها أكـبر
Ēتـسجـيلـها على الإطلاق ģ زهرة
وفـقـا Ġركـز اĠـوارد الـطبـيـعـية في

تعزيز الصحة العقلية:
تـشــيـر الأبـحــاث الـعــلـمـيــة إلى أن مـســتـخـلص
الــزعــفــران مـــفــيــد في عـلاج حــالات الــضــعف
Ēالـعـقلي الـتي تـصيـب الإنسـان مع تـقدم الـعـمر
وتـعتبـر اليـابان من الدول الـرائدة في اسـتخدام
الـزعـفـران في علاج مـرض باركـنـسـون وفـقدان

الذاكرة والالتهابات.
تعزيز صحة القلب:

يـقلل الـزعفـران من خطـورة الإصابـة بالأمراض
الـقلـبـيةĒ حـيث له دور فـعال في تـنـشيط الجـهاز
ěـواد نـشطـة مـثل بـالثـيـامĖ الـدوري فـهو غـني
والـريـبوفـلافĒě الـتي تـعـزز صحـة الـقـلب وتـقيه
من أمــراضه المخـــتــلــفــةĒ بــالإضـــافــة إلى كــونه
ěمـضاداً للأكسدة فيحـافظ على صحة الشراي

والأوعية الدموية.
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يـعــد الــزعـفــران من الـتــوابل الأســاسـيــةĒ الـتي
تـُستخدم في الطبخ بشكل كبيرĒ ويعد من أغلى
الـتوابل في الـعـالم واسمه الـعاĠي هـو (كيـسار)
ĒغربĠا Ēاليـونان Ēوالـعديد من الـدول مثل إيران
إسبانياĒ كشمير وإيطاليا تنُتج الزعفران بشكل

كبير.
وبـحـسب ما نـشـرته صحـيـفـة (بيـنك فـيلا)Ē فإن
لـلزعفران فوائد كـثيرة للجهـاز التنفسي وصحة
الجـهاز الهضمي وعـمل خلايا الجسمĒ والعديد

من الفوائد الصحية الأخرى:
Ēيـعـد الـزعفـران مـنـشـطـاً رائعـاً وفـعـالاً لـلـجسم
Ēويـعمل بشكل رائع لعلاج نزلات البرد والحمى
فـعنـد خـلط الزعـفران بـكمـيـة من اللـĒĜ وتوضع
عـلى الجــبـهـة فـذلـك يـؤدي لـسـرعــة الـشـفـاء من

البرد والحمى اĠترتبة عليه.
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أثــبـتت دراسـات بــريـطـانـيـة أن
لـلـتـفـاح والـتـوت الأزرق واĠـوز
تـأثـيــراً إيـجـابـيــاً عـلى قـراءات
ضـغـط الـدمĒ حــيث إن الــتــفـاح
يخـفض ضغط الـدم لأنه مصدر
مـهم لـلـكـيـرسـيـتـĒě الـذي يدعم
الأوردة ويـــخــفض ضــغط الــدم
بشكل طبيعي. ويحتوي التوت
الأزرق علـى الفلافـونويـدĒ الذي
يساعد على خفض ضغط الدم.
أمـا اĠـوز فـيـخـفض ضـغط الدم
اĠــــرتـــفع بـــاعـــتــــبـــاره غـــنـــيـــاً

بالبوتاسيوم.
ěفيـما تـوصل عدد مـن البـاحث
إلى أن اســـتــهـلاك مــشـــروبــات
الحــمـــيــة قــد يـــؤدي إلى جــعل
الــنـــاس أكــثــر عــرضــة لــزيــادة
الــوزن. وذكـرت دراسـة حــديـثـة
لأكـــثـــر من  5آلاف شـــخص في
الولايات اĠتحدة أن الأشخاص
الــذين يــخــتــارون اĠــشــروبــات
Ēالـغـازيـة المخـصـصـة لـلـحـمـيـة

رĖا يخدعون أنفسهم.
ووجـــدت الـــنــــتـــائج أن أولـــئك
اĠـشــاركـė ěـيـلـون في الـواقع
إلى تـنـاول الـكـثــيـر من الـسـكـر
مـثل أي شخص آخـرĒ وهـذا قد
يـــكـــون نـــاتجـــا عن شـــعـــورهم
بــأنــهم يــســتــحــقــون ذلك بــعـد
استـهلاكهـم مشروبـا خالـيا من

السكرĒ وفقاً لروسيا اليوم.
وقـد تـغـيـر اĠــواد الـكـيـمـيـائـيـة
اĠـــــوجـــــودة فـي المحـــــلـــــيـــــات
الــصــنــاعــيــة الــبــكــتــيــريــا في
الأمـعــاء وتجــعل الــنـاس أكــثـر
عـــــرضـــــة لـــــزيـــــادة الــــوزن أو

الإصابة Ėرض السكري.
وتـــضـــاف هـــذه الــنـــتـــائج إلى
مجـموعـة متـزايدة من الأبـحاث
الــتي اكـتــشــفت آثــارا صـحــيـة

الحــراريـة هـو الـتـمـسك بـنـظـام
غــذائي صـحـي يـحـتـــــوي عـلى
الـكــثـيـر من الحــبـوب الـكــامـلـة
ومـنتـجـــات الألـبان واĠـأكولات
الـــبــــحــــريـــة والــــبــــقـــولــــيـــات
والخــضـروات والــفـواكه واĠـاء

العادي).

بــــشــــكـل مــــبــــاشــــر في زيــــادة
الـدهونĒ إلا أنـها تـمثل تحـذيرا
ĠستهلكيهاĒ من الآثار الصحية
الـــضــارة الـــتي قـــد تــنـــجم عن
استـهلاكها. وقـال البروفـيسور
كـلـيفـتـون: (الخـيـار الأفضل من
المحليات منـخفضة الســــعرات

و(الأســبــارتـام)Ē مـن اĠـرجح أن
يــكـــون لــهـــا تــأثـــيــر مـــعــاكس
وتجــعل مــســتــهــلـكــيــهــا أكــثـر

بدانـة.
وعــــلـى الــــرغم مـن أن نــــتــــائج
الـدراسـة الحـديـثـة لا تـظـهـر أن
المحـلـيـات الـصنـاعـيـة تـتـسـبب

وخطـر الإصابـة بالـنوع الـثاني
من السكري).

وتــــوصـــلـت الـــنـــتــــائج إلى أن
مــشـروبـات الحـمـيـة الـتي تـمت
دراستها تحتوي جـميعها على
مــواد الــتـحــلـيــة الـكــيـمــيـائــيـة
(أســيــســلــفــام الــبــوتــاســيــوم)

أســـتـــرالـــيـــا إن مـــســـتــهـــلـــكي
المحـليـات الصـناعـية لا يـقلـلون
من تنـاولهم لـلسـكرĒ لاعـتقادهم
أن المحــــلـــيــــات مـــنــــخـــفــــضـــة
الـسعـرات الحراريـةĒ لـكنـها في
الـواقع (تغـير بـكـتيـريا الأمـعاء
مــــا قـــد يـــســـبب زيـــادة الـــوزن

ضــارة مــرتــبــطــة Ėــشــروبــات
الحـمــيـةĒ بـيــنـهــا من ربط هـذه
اĠنتجات بـزيادة خطر الإصابة
بـــــالخـــــــــرف أو الـــــســـــكـــــتـــــة

الدماغية.
وقـــال الــبـــروفـــيـــســور بـــيـــتــر
كـلـيـفـتــونĒ من جـامـعـة جـنـوب


