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بــن  العلاقــة  نناقــش  المقــال  في هــذا 
اســتهلاك الجــن ومســتويات الكوليســرول 
في الــدم، ونتعــرفّ عــى أنــواع الجــن التــي 
يمكــن تناولهــا بأمــان ضمــن نظــام غــذائي 

ــي. صح
المحبوبــة  الأطعمــة  مــن  الجبنــة  تعــد 
والمنتــرة في معظــم أنحــاء العــالم، وهــي 
ــاق  ــن الأطب ــد م ــاسي في العدي ــون أس مك
اليوميــة. ومــع ذلــك، يطــرح كثــرون 
تســاؤلات حــول تأثرهــا عــى صحــة 
ترفــع  كانــت  إذا  مــا  وتحديــدًا  القلــب، 
الكوليســرول. للإجابــة عــى هــذا الســؤال، 

لا بــد مــن فهــم طبيعــة الجبنــة وتركيبتهــا الغذائيــة. وفي هــذا الســياق، إليكــم مــا هــي الاطعمــة 
ــه. ــي تخفض ــرول والت ــع الكوليس ــي ترف الت

كيف تصُنع الجبنة
تصنــع الجبنــة عــادةً مــن الحليــب كامــل الدســم أو منــزوع الدســم، مــا يعنــي أنهــا تحتــوي نســب 
ــا بزيــادة الكوليســرول  متفاوتــة مــن الدهــون المشــبعة، وهــي نــوع الدهــون الــذي ارتبــط تقليديً
الضــار )LDL( في الــدم. فالكوليســرول الضــار مســؤول عــن ترســيب الدهــون في الرايــن، مــا 

يزيــد مــن خطــر الإصابــة بأمــراض القلــب وتصلــب الرايــن.
ومــع أن بعــض أنــواع الجبنــة تحتــوي نســب مرتفعــة مــن الدهــون المشــبعة، إلا أن الأبحــاث الحديثــة 
ــة  ــلًا، الجبن ــها. فمث ــة نفس ــم بالطريق ــى الجس ــر ع ــبعة تؤث ــون المش ــس كل الده ــر إلى أن لي تش
ــات  ــض المركب ــن B12، وبع ــن، وفيتام ــيوم، والبروت ــل الكالس ــدة مث ــاصر مفي ــا عن ــوي أيضً تحت
التــي قــد تقلــل مــن امتصــاص الدهــون في الأمعــاء، مــا قــد يقلــل مــن تأثرهــا الســلبي المحتمــل 

.eatingwell عــى الكوليســرول. وقــد جــاءت هــذه المعلومــات بحســب موقــع

xالطعــام بالنســبة للكثريــن ليــس مجــرد مصــدر للطاقــة، كالوقــود بالنســبة للســيارات، وإنمــا وســيلة 
للمتعــة أيضــا. فهــل نــأكل لنســتمتع بــيء لذيــذ بعــد يــوم شــاق أو احتفــالا بإنجــاز مــا؟ أم أننــا تنــاول 

الطعــام لمعالجــة مشــكلة نفســية؟
الطعــام ليــس فقــط ضرورة لجســم الإنســان، فحياتنــا الاجتاعيــة تتمحــور أحيانــا حولــه، حيــث يمكــن 
أن نتناولــه كجــزء مــن عــادات ثقافيــة معينــة أو بهــدف التواصــل مــع الآخريــن أو لارتباطــه بالاحتفــال 

بحــدث مــا.
ويــرى متخصصــون أن تركيــز البعــض عــى تنــاول الطعــام الصحــي فقــط أو المأكــولات الأكــر كثافــة 
مــن حيــث العنــاصر الغذائيــة يمكــن أن يتســبب في تفويــت الكثــر مــن المناســبات التــي يكــون تنــاول 

الطعــام خلالهــا مــن أجــل المتعــة أو التواصــل.
وتــرح مديــرة مركــز اضطرابــات الطعــام بولايــة ماريلانــد الأمريكيــة جينيفــر رولــن أن أجســام البــر 

مبنيــة عــى الاســتمتاع بالطعــام لذلــك مــن المنطقــي أنــه عندمــا 
ــد.  ــذاق جي ــام ذي م ــا بطع ــا أن تربطه ــة م ــاعر قوي ــعر بمش تش
وتقــول رولــن، لموقــع سي إن إن: »نحــن لا نخجــل مــن اســتخدام 
أدوات التأقلــم الأخــرى. إن مجــرد تنــاول الطعــام، وأحيانــا لأســباب 

ــك«. ــوم نفس ــوك لل ــيئا يدع ــس ش ــكلة ولي ــس مش ــة، لي عاطفي
ــراط  ــن أن الإف ــة م ــال التغذي ــون في مج ــى متخصص ــا يخ ك
ــع  ــية، إذ يدف ــج عكس ــؤدي إلى نتائ ــن أن ي ــام يمك ــد الطع في تقيي
فــرض القيــود في كثــر مــن الأحيــان إلى الرغبــة في تنــاول المزيــد 

مــن الطعــام.
ــاول  ــول تن ــدم تح ــن ضرورة ع ــون م ــه المتخصص ــك ينب ــع ذل وم
ــاكل،  ــية والمش ــوط النفس ــع الضغ ــف م ــيلة للتكي ــام إلى وس الطع
Emo�  وفقــا لموقــع ياهــو، وهــو مــا يعــرف باســم الأكل العاطفــي
tional Eating حيــث يتــم تنــاول الطعــام لتهدئــة المشــاعر الســلبية.

ــا  ــام مدفوع ــاول الطع ــالات تن ــن ح ــة م ــوالي 75 بالمئ ــون ح ويك
ــات  ــك بالولاي ــد كليني ــز كليفلان ــب مرك ــة، بحس ــباب عاطفي بأس
ــة  ــول لمرحل ــة الوص ــر في حال ــن الأم ــذر م ــب الح ــدة. ويج المتح
تنــاول كميــات أكــبر مــا يتناولــه معظــم النــاس في وقــت قصــر 
أو الشــعور بفقــدان الســيطرة أو الشــعور بالذنــب والخجــل أو 
ــد  ــام بع ــاول الطع ــتمرار في تن ــاء أو الاس ــام في الخف ــاول الطع تن

ــبع. ــة الش ــول لنقط الوص
ــد  ــن تقيي ــدلاً م ــوازن. فب ــق الت ــرورة تحقي ــبراء ب ــح الخ وينص
تنــاول الطعــام أو تناولــه دون تفكــر، يجــب أن نكــون عــى درايــة 
ــدية أو  ــات الجس ــا الاحتياج ــام وم ــه الطع ــذي يخدم ــرض ال بالغ

ــا. ــي يلبيه ــية الت النفس
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أفقياً:  
 صحفي مصري شهير له كتاب - 	

فريق الغضب توفي العام 6	20م 
الماضي وتجاوز الـ 90 عاما.

 عاصفة – 24 ساعة )م(.- 2
 سياسي واكاديمي جنوبي – - 	

للمسافة )م( .
 طريق.- 4
 رئيس وزراء دولة الشرعية – - 	

للتفسير.
 نادي خليجي )م( – سلاسل.- 6
 حرف نفي – معرض للسقوط .- 	
 من الاقارب – بحر )م( – اسم - 	

علم مذكر.
 طيران اليمن الديمقراطي )م( – - 9

وادي في جهنم.
 حرفان مكرران .- 0	
منطقة في م/إب – اسم علم - 		

مذكر )م(.
يستخرج منه الخام في م/- 2	

حضرموت.

عموديا
 محافظ البنك المركزي اليمني.- 	
 ام البشرية- مرادف صواب )م( - 2

– نصف كلمة روتي.
 شراب – قارة .- 	
قاطع )م( – ارشد – من حركات - 4

البحر – العروق )م( .
 منطقة في صنعاء القديمة.- 	
 اذاعة عالمية – نصف راتب .- 6
 شخص لا يكذب – سفينة - 	

الصحراء.
 لهب – دولة افريقية – احد - 	

الوالدين.
 سورة مبعثرة – قواعد .- 9
 بحر – ماركة حليب.- 0	
دولة آسيوية – بحر.- 		
مسلسل درامي في رمضان القرن - 2	

الماضي.
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هل الجبنة ترفع الكوليسترول؟ وما الأنواع الآمنة؟

هل يجب التعامل مع الطعام كوقود للجسم أم كمصدر للمتعة؟ وأيهما صحي؟


