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أن  دراســـات حديثة  أظهرت 
بعض البذور قد تلعب دورًا مهمًا 
في تنظيم مســـتويات السكر في 
الدم، بفضل احتوائها على الألياف 

والدهون الصحية والبروتين.
وبحســـب تقرير فـــي موقع  
»Verywell Health«فـــإن 
إدخال هـــذه البذور ضمن النظام 
الغذائـــي قد يســـاعد على تقليل 
تقلبـــات الجلوكوز، وخاصة بعد 

الوجبات.
مقدمة  في  الشيا  بذور  وتأتي 
هذه الخيارات، إذ تمتص السوائل 
وتكوّن  الهضمي  الجهـــاز  داخل 
مادة هلامية تُبطئ عملية الهضم. 
هـــذا التأثير قد يحـــد من ارتفاع 
يعزز  كمـــا  الأكل،  بعد  الســـكر 

الشعور بالشبع فترات أطول.
وبالمثل، تحتوي بذور الكتان 
على نســـبة عالية مـــن الألياف 
ومركبات نباتية مضادة للأكسدة، 
وقد أظهرت بعض الدراسات أنها 
تســـاعد في تحســـين حساسية 
الإصابة  خطر  وتقليل  الإنسولين 
بالســـكري من النوع الثاني. كما 
أن طحنهـــا يجعـــل امتصاصها 

أسهل داخل الجسم.
اليقطين  بـــذور  تقـــدم  كما 
)القرع( مزيجًا من المغنيســـيوم 
والزنك والدهون غير المشـــبعة، 
وهي عناصر ترتبط بتنظيم سكر 

الدم.
وتشـــير نتائج إلى أن تناول 

نحو 56 جرامًـــا منها مع وجبة 
غنية بالكربوهيدرات قد يســـهم 
في  الحاد  الارتفـــاع  تقليـــل  في 

الجلوكوز.
أمـــا بـــذور عباد الشـــمس 
فتحتوي على مركبات مثل حمض 
يُعتقد  الـــذي  الكلوروجينيـــك، 
أنه يســـاعد في تقليل الالتهابات 
وتحســـين اســـتجابة الجســـم 
مع  تناولها  عند  وخاصة  للسكر، 

الكربوهيدرات.
وتُعـــد بـــذور الحلبـــة من 
الخيارات التقليدية المســـتخدمة 

لدعم مرضى الســـكري، إذ تشير 
بعض الأبحاث إلى أنها قد تحسن 

حساسية الإنسولين.
الأدلة غير  تزال  لا  ذلك،  ومع 
المباشـــر  تأثيرها  لتأكيد  كافية 

على خفض السكر بشكل قاطع.
أن  الباحثون  يوضـــح  وهنا 
معظم هـــذه النتائج تشـــير إلى 
البذور  اســـتهلاك  بين  ارتبـــاط 
لكنها  السكر،  مستويات  وتحسن 
لا تثبت سببًا مباشرًا، إذ قد تلعب 
عوامل أخرى مثل النظام الغذائي 

العام ونمط الحياة دورًا مهمًا.

البذور  هـــذه  إضافة  ويمكن 
بســـهولة إلى أطعمة يومية مثل 
والسلطات  والشوفان،  الزبادي، 
أو العصائر. كما يمكن استخدامها 
فـــي المخبـــوزات أو الأطبـــاق 

الساخنة من دون تعقيد.
البذور  إدخال  أن  والخلاصة 
مثل الشـــيا والكتـــان واليقطين 
ضمن النظام الغذائي قد يســـاعد 
لكن  الدم،  ســـكر  اســـتقرار  في 
تأثيرها يظل جزءًا من نمط حياة 
المتوازنة  التغذية  يشمل  متكامل 

والنشاط البدني.

بـــذور طبيعيـــة تســـاعد علـــى ضبط ســـكر الدم

193 عاما.. أقدم حيوان بري معروف.. السلحفاة 

»جوناثان« تعود إلى الأضواء بعد شـــــائعة وفاتها
عادت السلحفاة »جوناثان«، أقدم حيوان بري معروف في 
العالم، إلى الواجهة بعد نفي شـــائعة وفاتها في سانت هيلينا، 

مؤكدة أنها لا تزال على قيد الحياة رغم بلوغها 193 عاماً.
وعاشـــت »جوناثان« قرنين من التحـــولات التاريخية، إذ 
وُلدت قبل اعتلاء الملكة فيكتوريا العرش، وانتقلت من سيشل 
إلى الجزيرة البريطانية في القرن التاســـع عشر، حيث تقيم في 

مقر الحاكم.
والتقت الســـلحفاة عدداً من الشـــخصيات البارزة، بينها 
إليزابيـــث الثانية والأمير فيليب، كما حازت رقماً قياســـياً في 

موسوعة غينيس كأكبر حيوان بري حي.
ورغم تقدمهـــا في العمر خضعـــت لرعاية صحية خاصة 
ونظام غذائي محسّـــن، ما ساعدها على مواصلة حياتها بهدوء، 

لتبقى شاهداً نادراً على تاريخ يمتد ما يقارب قرنين.

عند  دمك  لضغط  يحدث  ماذا 

يوميا؟ سي«  »فيتامين  تناول 
يُظهر تناول »فيتامين سي« يومياً تأثيراً 
محدوداً لكنه ملحوظ في خفض ضغط الدم، 
وفق مراجعات علميـــة متعددة، ما يجعله 
عاملاً مســـاعداً ضمن نمط حياة صحي، لا 

بديلاً عن العلاج.
فقد بيّنت دراســـات أن جرعات يومية 
تقارب 500 إلى 750 ملج، على مدى أسابيع، 
يمكن أن تخفّض الضغط الانقباضي بنحو 3 
إلى 5 ملم زئبق، مع تأثير أكبر نســـبياً لدى 
المصابيـــن بارتفاع الضغط أو الســـكري، 

وكذلك لدى كبار السن.
ويُعزى هذا التأثيـــر إلى دور »فيتامين 
سي« في تحســـين وظيفة الأوعية الدموية 
وتقليـــل الإجهاد التأكســـدي، ما يســـاعد 
الشرايين على التمدد بشكل أفضل، ويخفف 

الضغط داخلها.
لكن هذه الفوائد تظل محدودة، إذ يؤكد 
الخبراء أن التحكـــم الفعلي في ضغط الدم 
يعتمد أساســـاً على نمط الحياة، مثل تقليل 
الملح، وممارســـة الرياضة، والنوم الجيد، 
إضافـــة إلى الالتزام بالعـــاج الطبي عند 

الحاجة.
بها  الموصى  اليوميـــة  الجرعة  وتبقى 
أقل بكثير )نحـــو 90–120 ملج للبالغين(، 
ويمكن الحصول عليها بســـهولة من الغذاء 
مع  والكيوي،  والفلفـــل  الحمضيـــات  مثل 
ضرورة استشـــارة الطبيب قبل اللجوء إلى 

المكملات بجرعات مرتفعة.

تســـــجل  ألمانية  مدينة 
لأطول  قياســـــيا  رقمـــــا 
شطيرة ســـــمك في العالم 

ســـجلت مدينة روستوك الألمانية رقما 
عالميا جديدا لأطول شطيرة سمك،  قياسيا 
بلغ طولهـــا 42.37 مترا، بعـــد أن تمكنت 
شـــركة تقديم خدمات غذائيـــة من إعدادها 

داخل استاد »أوست زيه«. 
وقام فريق التموين التابع للشركة منذ 
ســـاعات الصباح الأولى بإعداد الشـــطيرة 
باســـتخدام مئات من أســـماك الرنجة من 
نوع »بيســـمارك«، إلى جانب أوراق الخس 
والمخللات والبصل، حيث تم رص مكونات 
الخبـــز وربطها معا بطريقـــة تجعلها تعد 
شطيرة واحدة. وأكد معهد الأرقام القياسية 

الألماني تسجيل الرقم الجديد.
 وجـــرى وضع الشـــطيرة داخل الممر 
المحيط بملعب نادي هانزا روستوك، حيث 
تباع عـــادة الأطعمة والمشـــروبات خلال 
المباريات. وذكرت شـــركة التموين »دبليو 
هولتس« أنها طلبـــت نحو 120 كيلوجراما 

من سمك الرنجة لتحقيق هذا الرقم. 
وبعد تســـجيل الرقم القياسي تقرر بيع 
أجزاء من الشـــطيرة داخل وخارج الملعب، 
على أن تذهب العائـــدات بالكامل إلى بنوك 
الطعام في ولايـــة ميكلنبورج-فوربومرن. 
يـــوم فعاليات  الحدث ضمن  ويأتي هـــذا 
»هانزا من أجـــل ميكلنبورج-فوربومرن«، 
الذي يهدف أيضا إلى التوعية بأهمية التبرع 

بالأعضاء. 
ومن المتوقـــع حضور نحـــو 25 ألفا 
و500 مشجع لمباراة هانزا روستوك أمام 

فيكتوريا كولونيا. 
وكان الرقم القياســـي الســـابق لأطول 
شطيرة ســـمك في العالم، الذي بلغ نحو 31 
مترا، قد ســـجل قبل نحو عامين في بلدية 
جوين بجزيرة روجن الألمانية، بعدما كانت 
باللقب  تحتفظ  المجاورة  أوسيدوم  جزيرة 

في وقت سابق.

الأضحى  عيد  للفلـــــك:  الإمارات 
المقبـــــل مايـــــو   27 فلكيـــــا 
قال رئيـــس مجلس إدارة جمعية الإمـــارات للفلك إبراهيم 
الجروان لـ»الإمـــارات اليوم« إنه من المتوقـــع أن يكون يوم 
الاثنين 18 مايو المقبل غرة شهر ذي الحجة، والثلاثاء 26 مايو 
المقبل يـــوم عرفة، والأربعاء 27 مايو عيـــد الأضحى المبارك 

فلكياً.
وأوضح أن هلال شـــهر ذي الحجة يولد يوم الأحد 17 مايو 
الســـاعة 00:01 بعد منتصف الليل بتوقيت الإمارات، ومساء 
ذلك اليوم ســـيغرب القمر بعد غروب الشمس بقرابة 58 دقيقة 
ويكون مرتفعا عـــن الافق لحظة الغـــروب بقرابة 10 درجات 

وعمره 18.56 ساعة، فرؤيته واردة.

وثائقي »داخل غزة« ينال الجائزة الكبـــــرى في مهرجان فيغرا الدولي
غزة«  »داخل  وثائقـــي  نال 
الـــذي   ،)»Inside Gaza«(
يتنـــاول يوميـــات مراســـلين 
بـــرس في غزة  لوكالة فرانس 
بعد الســـابع من أكتوبر 2023، 
الجائزة الكبرى للنسخة الثالثة 
فيغرا  مهرجان  مـــن  والثلاثين 
مساء  الوثائقية  للأفلام  الدولي 
يوم الجمعة في فرنسا. ويحمل 
هذا الفيلم يحمل توقيع الفرنسية 
هيلين لام ترونغ وهو من إنتاج 
مشترك بين »أرته فرنسا« و»ار 
و»فاكتســـتوري«.  اف«  بي  تي 
ويتابع حيـــاة أربعة صحفيين 
ومتعاونين مـــع وكالة فرانس 
برس يروون صعوبات ممارسة 
مهنتهم في قطاع تمزّقه الحرب، 
الأجنبية  للصحافة  وصول  ولا 
إليه.ونال هذا العمل الفرنســـي 
يمتدّ على 76  الـــذي  البلجيكي 
دقيقة جائزة الجمهور أيضا. أما 
جائزة لجنـــة التحكيم الخاصة 
فكانت من نصيب »شظايا حرب« 
 )»Fragments de guerre«(
لســـولين شـــالفون فيوريتي، 
المتمحور على شـــهادات نساء 

مـــن قلب الحـــرب، مـــن غزة 
المحتلة.  الغربيـــة  الضفة  إلى 

وشـــارك 57 عملا في المسابقة 
اختتم  الذي  للمهرجان  الرسمية 

جائزة  وحـــاز  الســـبت.  أمس 
»السجناء  فيلم  الإنسان  حقوق 

السياســـيون، الأصـــوات التي 
 Politzek,«( »تتحدّى الكرملين

 les voix qui defient le
Kremlin«( لمانـــون لـــوازو 
وإكاتيرينـــا مامونتوفـــا حول 
الروس  السياســـيين  السجناء 
الذين تجرّأوا على انتقاد الحرب 

الروسية في أوكرانيا. 
الأربعين  »دون  فئـــة  وفي 
دقيقـــة« مُنحت الجائزة الكبرى 
His� »لوثائقــ�ي »قصة حياة« »)
لفلورانـــس   )»toire de vie

إيلو. 
التحكيم  لجنـــة  ومنحـــت 
»غزة  لوثائقي  خاصـــا  تنويها 
 Gaza«( الجـــوع«  ســـاح 
لفاني   )»l'arme de la faim
موريـــل وجيريمي بيـــر، الذي 
أكثر  طالت  التي  المجاعة  يوثّق 
من 500 ألف شـــخص في غزة 

بحسب التقارير.
فاني  المخرجـــة  وكانـــت 
الماضي  العام  كرّمت  قد  موريل 
فـــي الفئة عينها علـــى وثائقي 
حول الحملة العسكرية للجيش 
هجوم  بعد  غزة  في  الإسرائيلي 
حماس في الســـابع من أكتوبر 
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