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أثار خبـــراء التغذية نقاشًـــا علميًّا حول القيمـــة الغذائية لصلصة 
الطماطم »الكاتشب«، الأكثر شـــعبية عالميًّا، لتحديد ما إذا كانت تصنف 

كإضافة صحية أم تهديد صامت داخل النظام الغذائي اليومي. 
وتأتي هذه التقييمات في وقت تستهلك فيه ملايين الأسر هذه الصلصة 

بانتظام كعنصر أساسي مع الوجبات السريعة واليومية. 
وأوضـــح الخبراء لصحيفـــة »تلغراف« أن الكاتشـــب يحتل موقعًا 
متوســـطًا بين المنكهات؛ فهـــو يتفوق على المايونيز بانخفاض نســـبة 
الدهون، ويحتوي على ســـكر أقل من صلصة الشـــواء، إلا أنه يظل غنيًّا 

بالسكريات مقارنة بالخردل. 
وتكمن المشـــكلة الرئيســـية في أن ملعقة كبيرة واحدة من الكاتشب 
تحتـــوي على ما يعادل ملعقـــة صغيرة كاملة من الســـكر؛ ما يعني أن 
الاســـتهلاك المفرط يســـتنزف ســـريعًا الحد اليومـــي الموصى به من 
الســـكريات، فضلًًا عن تصنيف معظم الأنـــواع التجارية كأطعمة فائقة 
المعالجة لاحتوائها على مســـتخلصات ومحليـــات صناعية، وارتباطها 

الدائم بأطعمة غير صحية، مثل: المقليات، واللحوم المصنعة.
في المقابل، لا يخلو الكاتشب من فوائد صحية مستمدة من الطماطم؛ 
حيث يعد من أغنى المصادر بمضاد الأكسدة »الليكوبين« المرتبط بحماية 

القلب والوقاية من بعض أنواع السرطان. 
وتؤكد الأبحاث أن عمليات الطهي والحرارة المستخدمة في التصنيع 
تزيد قدرة الجســـم على امتصاص هذه المادة بفاعلية أكبر من الطماطم 
النيئة، وإن كانت الحصص الصغيرة تمنح الجسم كميات متواضعة منها. 
وفي الســـياق ذاته يشـــير المتخصصون إلى أن اللجوء إلى الأنواع 
»المخففة« قد لا يكون حلًّاًّ مثاليًّا دائمًا، إذ يتم اســـتبدال السكر بمحليات 
صناعية قد تؤثر سلبًا في صحة الأمعاء والميكروبيوم عند الإفراط فيها، 

مؤكدين أن الخيار المنزلي يظل الأفضل صحيًّا. 
وتأتي الخلاصة التربوية والغذائية لتؤكد أن الكاتشـــب ليس طعامًا 
ا، وتناوله باعتدال وبكميات  صحيًّـــا بالمعنى المطلق ولكنه ليس ضـــارًّ

مقننة لا يشكل خطرًا على الصحة العامة.

ــد  ــ ــاري يعيـ ــ ــر هـ ــ الأميـ
ــه  ــ ــفر عائلتـ ــ ــر بسـ ــ النظـ
ــدة ــ ــة المتحـ ــ إلى المملكـ

يتجه الأمير هاري، دوق ساسكس، إلى 
إعادة النظر في قراره المرتبط بسفر زوجته 
ميغان ماركل وطفليهما، آرشي وليليبت، إلى 

المملكة المتحدة خلال الشهر المقبل. 
وبحسب صحيفة »إندبندنت«، يأتي هذا 
التراجع المحتمل بعـــد تلقي هاري إخطاراً 
رســـمياً يفيد برفض طلبـــه للحصول على 
حماية شـــرطية ممولة من أمـــوال دافعي 
الضرائب البريطانيين، وهو ما أثار مخاوف 
عميقة لديه بشأن سلامة عائلته الشخصية. 
وكانت العائلة قد قبلت في وقت سابق دعوة 
للإقامة في مقر ملكي خـــال هذه الزيارة، 
التي تُعد الأولى لهم مجتمعين منذ احتفالات 
إليزابيث  الراحلة  للملكة  البلاتيني  اليوبيل 

الثانية عام 2022. 
وفي هذا السياق، اتهم مصدر مقرب من 
عائلة ساسكس اللجنة الحكومية المسؤولة 
عن تقييم الأمن بتعمد وضع شروط تجعل 
من شـــبه المســـتحيل على العائلة السفر 
بأمان، مشـــيراً إلى أن المراجعات الخاصة 
بالمتطلبات الأمنيـــة للأمير قد تم تجميدها 
مؤقتاً، ما يعقّد الترتيبات اللوجستية لفريق 

الحماية الخاص به. 
الأمير  يســـعى  العقبات،  هـــذه  ورغم 
هاري جاهداً لإيجاد مخرج للأزمة؛ نظراً إلى 
رغبته الشديدة في أن يلتقي طفلاه جدهما 
الملك تشارلز، في زيارة كان من المفترض 
أيضاً أن تشـــهد بدء العد التنازلي لبطولة 
برمنجهام  في  المقررة  »إنفيكتوس«  ألعاب 

العام المقبل. 
يُذكر أن الحمايـــة الأمنية للأمير هاري 
واجباته  تخليه عن  منذ  خُفض مســـتواها 
الملكية عـــام 2020، وهو لا يزال يخوض 
بسببه معركة قانونية مستمرة ضد وزارة 
الداخلية البريطانية، في حين تصر الحكومة 
على أن نظامها الأمني صارم ومتناسب مع 

القواعد المتبعة.

تحـــــول كبيـــــر في إنســـــتغرام.. 
ــراه ــ ــا يـ ــ ــار مـ ــ ــتخدم يختـ ــ المسـ
التواصل الاجتماعي  الكثير من مســـتخدمي منصة  يشعر 
إنســـتغرام بعدم الرضا عما تقترحه المنصة مـــن محتوى له، وفقا 
لخوارزميات المنصة التي تحدد تفضيلات المســـتخدم. لذلك طرحت 
المنصة خاصية جديدة تتيح للمستخدم تغيير إعدادات الخوارزميات 
بما يتيح عـــرض المحتوى الذي يتفق مـــع تفضيلاته بصورة أكبر. 
وتوجـــد خاصية »إعادة ضبـــط المحتوى المقتـــرح«، الجديدة في 
إعـــدادات المنصة ضمن »تفضيلات المحتـــوى«. ويؤثر إعادة ضبط 
توصيات المحتوى على الصفحة الرئيســـية للمستخدم وكذلك على 
صفحة التصفح وقســـم ريلز، لكنها لا تؤثر على الإعلانات التي يتم 
عرضها، كما أنها لا تؤثر على الحسابات التي يتابعها المستخدم، وفقًا 
لإنستغرام. وتتيح المنصة للمستخدم خيارات لتصفية الحسابات التي 
تنشر محتوى لم يعد مهتما به، قبل إجراء إعادة ضبط الخوارزميات، 
كما يمكنه اختيار المجـــالات التي يريد تقليل الإعلانات المتعلقة بها. 
وبعد إعادة الضبط ســـتحدد الخوارزمية مرة أخرى المحتوى الذي 
يفضله، بناء على ما يشاركه مثلا. ويمكن توجيه عملية إعادة التحديد 
بشكل فعّال عبر قائمة النقاط الثلاث في صفحة التصفح، حيث يُمكن 
للمستخدمين اختيار »مهتم« أو »غير مهتم«. كما تتيح إنستغرام خيار 
عرض المنشورات ليس وفقا للترتيب الزمني وليس وفقا للخوارزمية 
عبر عرضي »المتابعة« و»المفضلة«. يذكر أن شركة ميتا بلاتفورمس 
المالكة لمنصة إنســـتغرام إلى جانب فيســـبوك وواتسآب أعلنت في 
نوفمبر 2024 بـــدء اختبار خاصية إعادة ضبـــط المحتوى تمهيدا 

لإطلاقها تدريجيا.

حريـــــق ضخـــــم يأتـــــي علـــــى 
تونس  بالعاصمـــــة  كبير  ســـــوق 
أتى حريق ضخم على ســـوق بالعاصمة تونس فجر أمس الأحد، 
فيما تكافح فرق الإطفاء للسيطرة عليه. وأظهرت مقاطع فيديو النيران 
مندلعة في كامل جوانب »ســـوق عبدالســـام«، فيما علت سحب من 
الدخان الكثيف المكان المحاذي لمقرات مؤسســـات وشركات. وقال 
شهود إن الحريق أتى على كامل المحتويات والسلع بالسوق وتسبب 
في خسائر جسيمة لأصحاب المحلات بينما لم يتم تسجيل أي ضحايا 
أو إصابات. ونجحت فرق الإطفاء في محاصرة النيران وعدم تمددها 
الى المنشآت المحيطة بالسوق في منطقة باب سعدون، فيما لم تتضح 
على الفور أســـباب الحريق. ومثل باقي دول حوض البحر المتوسط 
تشـــهد تونس موجات حـــرارة مرتفعة لكنها لا تزال في مســـتويات 

اعتيادية في مثل هذه الفترة. 

هـــــــــــــــــل يســـــــــــــــــبب الســـــــــــــــــفر بالطائـــــــــــــــــرة ضـــــــــــــــــررا للبشـــــــــــــــــرة؟

ــراء  ــ ــ ــ ــ ــ ــي؟ خب ــ ــ ــ ــ ــ ــب« صح ــ ــ ــ ــ ــ ــل »الكاتش ــ ــ ــ ــ ــ ه
ــــــــــــر ــــــــــــق والمخاط ــــــــــــفون الحقائ ــــــــــــة يكش التغذي

ليس سرا أن الســـفر بالطائرة 
كبير  إلحاق ضرر  في  يتســـبب  قد 
بالبشرة، فالســـفر على ارتفاع 30 
ألف قدم قد يسبب جفافا شديدا لها، 
وهو السبب وراء انتشار اتجاه كبير 
علـــى مواقع التواصـــل الاجتماعي 
أنواعا  يســـتعرضون  لأشـــخاص 
مفصلـــة ومتعـــددة الخطوات من 
الروتين الخاص بالعناية بالبشرة، 

للحفاظ عليها رطبة بقدر الإمكان. 
الغريـــب أن تصاب  وليس من 
البشـــرة بالجفـــاف أثنـــاء رحلة 
الطيران، حيث يعود ذلك إلى نسبة 
الطائرة،  داخل  المنخفضة  الرطوبة 
الأنباء  بحســـب ما ذكرت وكالـــة 
البريطانيـــة )بي إيه ميديا(. وتنقل 

مانيش،  زاده  الدكتورة  عن  الوكالة 
وهـــي طبيبـــة تعمل فـــي عيادة 
متخصصـــة في العناية بالبشـــرة 
في لندن، قولهـــا إنه »في الظروف 
الرطوبة  نســـبة  تتراوح  العادية، 
بين 40 و60 بالمائة، بينما تتراوح 
في مقصـــورة الطائرة بين 10 و20 
منخفضة  نســـبة  وهي  بالمائـــة، 
للغايـــة، لذلك يزداد فقدان الماء من 
خلال البشرة، حيث يفقد الجلد كمية 

كبيرة من الماء«. 
وتقول: »مـــن الممكن أن يؤدي 
ذلـــك إلى شـــد البشـــرة وجفافها، 
وغير  باهت  بشـــكل  الجلد  وظهور 

نضر«. 
أكثر  المشـــكلة  هـــذه  وتصير 

الطويلة  الرحـــات  خلال  وضوحا 
مقارنة بتلك القصيرة، ولهذا السبب 
يقتـــرح برنـــارد هو، استشـــاري 
باسم  والمتحدث  الجلدية  الأمراض 
»تحالف صحـــة الجلد« في المملكة 
المتحـــدة، أن الأمـــر قـــد »يتطلب 
رحلة  أثناء  بالبشرة  العناية  بعض 
زيادة  ذلك  يشـــمل  وقد  الطيران«. 
في  الترطيب  عناصـــر  اســـتخدام 
بدء  قبل  بالبشـــرة  العناية  روتين 
الرحلة، بالإضافة إلى تجاوز بعض 

الخطوات.
وينصـــح برنارد هـــو بتجنب 
»أي منتج يحتوي على مواد فعالة 
من شـــأنها أن تتســـبب في جفاف 

البشرة«.
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عصية

لا تزال بلادنا تتعـــرض للمزيد من 
الاعتداءات الإيرانيـــة رغم الحديث عن 
اتفاقات  إلى  والوصـــول  الحرب  انتهاء 
نهائية، فلمـــاذا كل هذه الاعتداءات؟ هل 
على  وللحصول  الابتـــزاز  أجل  من  هي 
المزيد مـــن الأموال مـــن دول الخليج 
الخليج من ثرواتها  ولأجل حرمان دول 
التي ستســـعدها على البنـــاء والتقدم 

والتطور؟ ربما يكون كل ذلك.
الخليـــج  ودول  البحريـــن  لكـــن 
عصية على العـــدوان وعلى التهديدات 
ومحاولات الابتزاز ونهب الثروات، وهي 
تتقدم بكل ثقة في حماية الله أولا ثم في 
كانوا  الذين  البواســـل  جنودها  حماية 
ومازالوا يواصلون الليل بالنهار لحماية 
أرض البحريـــن وســـمائها ومنجزاتها 

وأهاليها.
عن  الخارجية  وزارة  أعربـــت  وقد 
العبارات  بأشـــد  البحرين  مملكة  إدانة 
اســـتهداف أراضيها بعدد من المسيرات 
الإيرانية، في انتهاك صارخ لســـيادتها 
وتهديد سافر لأمن المواطنين والمقيمين 
والمواثيق  للأعـــراف  فاضـــح  وخرق 
الأعيان  اســـتهداف  تحرم  التي  الدولية 

المدنية وإرهاب الآمنين.
الإيراني  النظام  استمرار  أن  وأكدت 
في اعتداءاته في الوقت الذي تمضي فيه 
الجهود الإقليمية والدولية نحو التهدئة 
يلقي علـــى طهران وحدها مســـؤولية 

تقويض مساعي السلام.


