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وجبة  إن  جديــدة  دراســة  قالت 

خفيفة من اللوز بــن 30 و50 غراماً 

تســاعد على تقليل مدخلات الجســم 

300 ســعرة حرارية،  اليومية بحوالي 

لتفاعل اللوز مع هرمونات البنكرياس.

جامعة  في  الدراســة  وأجريــت 

ســاوث أســراليا، ونُشرت في المجلة 

الأوروبية للتغذيــة، وأظهرت أن الذين 

تناولــوا اللوز وجبــة خفيفة، تغيرت 

هرموناتهم المنظمة للشهية.

النتائج إن المشــاركن في  وقالت 

الدراســة كانت لديهم استجابات أعلى 

مــن الغلوكاغون بـ %39، ما يرســل 

إشــارات الشبع إلى الدماغ، كما زادت اســتجابات الببتيد في البنكرياس، ما يعمل على إبطاء الهضم، ويقلل تناول 

الطعام.

ويمتاز اللوز بأنه غني بالبروتن والألياف والدهون الصحية، ويمكن الاعتماد عليه في ضبط الوزن على المدى 

الطويل.

جامعة  في  باحثــون  قال 
تورنتو الكندية إن العسل يحسن 
الدموية،  والأوعية  القلب  صحة 
بما فيها مســتويات السكر في 
الدم والكولســرول، خاصة إذا 

كان خاماً ومن أزهار واحدة.
وراجــع الباحثون منهجية 
على  سريرية  تجــارب  وتحليل 
العســل، ووجــدوا أنه يخفض 
الغلوكوز في الدم، والكولسرول 

الكلي والكولســرول الضار، والدهون الثلاثية، علامة على مرض الكبد 
الدهني.

ونُشرت الدراسة في دورية »نيوترشن ريفيوز”، وشملت 18 تجربة 
على أكثر من 1100 مشــارك. وأنتج العسل باستمرار تأثيرات محايدة أو 

مفيدة، سواءً خاماً أو معالجاً ومصدر الأزهار وكميتها.
وكان متوسط الجرعة اليومية من العسل في التجارب 40 غراماً، أو 

حوالي ملعقتن كبيرتن، ومتوسط طول التجارب 8 أسابيع.
وأظهر العسل الخام العديد من الآثار المفيدة في التجارب، والعسل من 
مصادر واحدة من الأزهار مثل Robinia الذي يسوق باسم عسل الأكاسيا.

وقال جون ســيفنبيبر الباحث الرئيسي في الدراســة: »تظهر هذه 
النتائج أنه يجب التوقف عند تصنيف العســل سكر مجانياً أو مضافاً في 

الإرشادات الغذائية«.
وقال توســيف خان الباحث المشارك على الدراســة: »هذه النتائج 
مفاجئة، لأن العســل يحتوي على حوالي %80 من الســكر. لكنه أيضاً 
عبارة عن تركيبة معقدة من الســكريات الشــائعة والنادرة والبروتينات 

والأحماض العضوية والمركبات النشطة بيولوجياً المفيدة صحياً«.
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