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ضبط 20 طناً من الأغذية الفاسدة بالصليبية
تمكن فريق الكشاف الاحترازي التابع لإدارة الأغذية المستوردة في البلدية مساء امس من 

ضبط 20 طنا من المواد الغذائية منتهية الصلاحية في أحد المخازن بمنطقة الصليبية.
وقال المصدر لـ »الأنباء« ان حملات التفتيش المفاجئة تأتي تزامنا مع قرب شهر رمضان 
المبارك والتي تأتي بهدف المحافظة على صحة وسلامة المستهلكين والتصدي للمخالفين 

والمتجاوزين واتخاذ جميع الإجراءات القانونية بحقهم.
بداح العنزي ٭٭ لآخر الأخبار المحلية زوروا موقعنا على

www.alanba.com.kw/Local

محليات

»القطعة الفنية« في »ثانوية الجابرية«

تحت رعاية مدير منطقة حولي التعليمية عبدالله الحربي 
ومراقب الانشطة منصور الديحاني، تم افتتاح المعرض الخاص 
لمادة علوم الاسرة والمستهلك بعنوان »القطعة الفنية« بحضور 
الموجه العام اماني الجريو والموجهة الاولى ش���ريفة الهولي 

والموجهات الفنيات للمناطق التعليمية.
وشمل المعرض مجموعة واسعة من المعروضات واللوحات 
الفنية والاعمال الفنية التي أنجزتها الطالبات بإشراف ومتابعة 
ادارة المدرس���ة والمعلمات اللاتي بذل���ن جهودا كبيرة لإنجاح 

هذا المعرض.

جولة في المعرض

لقطة تذكارية للدكتور محمد عبدالمجيد مع عدد من الحاضرات

ندوة ثقافية صحية لعضوات نادي الفتاة

كيف نحافظ على التغذية المتوازنة في شهر رمضان الكريم
أقام نادي الفتاة الرياضي 
ندوة ثقافية صحية لعضوات 
النادي، وذلك ضمن الموسم 
الس���نوي وألقاها  الثقاف���ي 
د.محمد عبد المجيد اخصائي 
الباطنية بمقر النادي، وكانت 
للندوة أهمية خاصة بمناسبة 
شهر رمضان الكريم، حيث ان 
كثيرا من الصائمين لا يلتزمون 
بالت���وازن والتنوع الصحي 
في أنواع الفطور ويتناولون 
أنواعا عديدة مشبعة بالدهون 
التي تس���اعد على الس���منة 
الس���كر في  وزيادة نس���بة 
الدم، وبالتالي ينحرفون إلى 
السلوك الغذائي الخاطئ الذي 
يقضي على الأهداف السامية 
والفوائد الصحي���ة، فيجب 
التوازن والتنويع في جميع 
الغذائية والالتزام  العناصر 
الفطور بعد يوم  بها وإعداد 
كامل بمائدة رمضانية متنوعة 
بالعناصر الغذائية الأساسية، 

مثل:
اللح���وم  البروتين���ات:   -1
والبيض والج�ب�ن والألبان 
والف���ول لاحتوائه���ا عل���ى 
والأم�ل�اح  الڤيتامين���ات 

المعدنية.
2- الخضراوات والفواكه.

3- النشويات مثل: الحبوب 
والخبز والمكرونة والأرز.

4- كمية معتدلة من الدهون 
النباتية والابتعاد عن الدهون 

الحيوانية غير المشبعة.
الس���كريات الموج���ودة   -5
ف���ي الفواك���ه والنش���ويات 
مع التقلي���ل قدر الإمكان من 
السكريات البسيطة الموجودة 
ف���ي حلويات رمض���ان مثل 
)البقلاوة، الكنافة، القطائف، 
الكيك الدس���م، بلح الشام..( 
الس���كريات  والاعتماد على 

الصناعية.
6- الاعتماد على الدهون غير 
المشبعة ويفضل أن تعد أطباق 
المائدة بالزيوت النباتية مثل 
الزيتون، عباد  زيت )الذرة، 

الشمس(. 
إع���داد أطباقها  7- تجن���ب 
بالده���ون الحيواني���ة مثل 
الزبدة،  البل���دي،  )الس���من 
الكريمة، الشحوم الحيوانية(، 
ويمكن أيض���ا إعداد أطباقها 
بطريقة السلق أو الشي أو في 
الفرن وتجنب الأطعمة المقلية 

والدسمة.
8- الابتعاد عن المش���روبات 
الغازي���ة والعصائ���ر غي���ر 
الطبيعية والأطعمة المعلبة.

9- التقليل من الأملاح وتجنب 
شرب المياه أثناء الأكل وعدم 
أكل الحلويات مباش���رة بعد 
الأكل حتى لا يتسبب في عسر 

الهضم.
10- ش���رب المياه بكثرة بما 

يعادل 8 أكواب. 
11- يكون من ضمن العناصر 
الغذائية بعض الأغذية التي 
البوتاس���يوم  تحتوي على 
والصودي���وم لأهميت���ه في 
القل���ب وعضل���ة  أم���راض 

القلب.
وعرض د.عبدالمجيد أهمية 
الاعتدال في تناول الغذاء أثناء 
الشهر الكريم، فيجب أن نلتزم 
التغذية السليمة ونتعرف على 
مفهومها ونعمل على التطبيق 
الفعل���ي في تنويع العناصر 
الغذائية ف���ي أطعمتنا حتى 
لا نصاب بالسمنة وأمراض 
القلب والسكر والضغط، فنجد 
الأفراد الذين يتناولون طعامهم 
في ش���هر رمض���ان باعتدال 

وحسن اختيار يجنون فوائد 
جمة حيث تنخفض عندهم 
نسبة الكوليسترول والدهون 

والسكر في الدم.
من جانب آخر، فإن الجهاز 
الهضمي يحظى في هذا الشهر 
بقس���ط وافر من الراحة بعد 
عناء عمل متواصل طوال العام، 
الهضم  فتتحسن مش���كلات 
ويه���دأ القول���ون المتعصب 
ويش���عر الصائم بمزيد من 

النشاط والحيوية.
أم����ا الفئ����ة الأخ����رى من 
الصائمين، وهم كثر مع الأسف، 
الذين تعودوا على الإس����راف 
في الفطور أو السحور فإنهم 
التخمة  البطون حتى  يملأون 
بتن����اول ما لذ وط����اب من كل 
أن����واع الحلوي����ات والأكلات 
الدسمة الخاصة بهذا الشهر، 
فيحرم����ون من تل����ك الفوائد 
الصحية ويتعرضون للعديد 

من الاضطرابات الهضمية.
ويضي����ف د.عبدالمجيد أن 
الإنس����ان يحتاج ف����ي حياته 
سواء في شهر رمضان أو في 
بقية شهور الس����نة إلى غذاء 
صحي مت����وازن، والذي يجب 
أن يش����تمل على البروتينات 
والكربوهي����درات والدهنيات 
والڤيتامين����ات والعناص����ر 
المعدني����ة والماء، وهذا يتحقق 
بتنوي����ع مصادر الغ����ذاء مع 
زيادة اس����تهلاك الخضراوات 

والفاكهة.
وق����ال د.عبدالمجيد انه من 
المفروض أن يركز الصائم على 
احتياجاته فق����ط فلا يصاب 
الى  ق����د تؤدي  التي  بالتخمة 
الأمراض والتقليل من النشويات 
والمعجنات والبطاطا والحلويات 
الكناف����ة والقطاي����ف  مث����ل: 
والدهني����ات  والسمبوس����ك 
والمقالي خاص����ة الدهون بكل 
أنواعها والتقلي����ل منها بقدر 
المستطاع بنسبة كبيرة نظرا 
لأن بها سعرات حرارية كبيرة 
جدا وقد لا يحتاج الفرد الى كل 
هذه الطاقة والكثافة العالية من 
الدهون، لأنهم ابتعدوا كلية عن 

الفواكه والخضراوات.
ويج���ب أن تكون هناك 3 
وجبات رئيسية في رمضان 
الثلاث قبل  الوجبات  تعادل 
هذا الشهر، أي يجب أن يعادل 
الس���حور الفط���ور ويعادل 
الغداء، وأن  الإفطار وجب���ة 
تكون هناك وجبة بس���يطة 
بينهما تعادل العش���اء، ومن 
المهم أن تكون هناك فترة زمنية 

مناسبة بين هذه الوجبات.

صاحب السمو الملكي الأمير محمد بن فهد

سافر وفد الحملة الوطنية 
»الكويت تقول ش����كرا« الى 
العاصمة السويسرية جنيڤ 
من أج����ل تس����ليم صاحب 
الس����مو الملكي الأمير محمد 
آل  ب����ن عبدالعزيز  بن فهد 
سعود دعوة خاصة لحضور 
حفل خت����ام حملة »الكويت 
التي ستقام  تقول ش����كرا« 
في السابع من يوليو المقبل 
على مسرح مكتبة عبدالعزيز 
البابطين، ومن أجل تسجيل 
حلقة خاصة مع سموه في 
جنيڤ تناول خلالها تفاصيل 
اس����تقباله لخب����ر الاحتلال 
الصدامي للكوي����ت قبل ما 
الـ 23 سنة وقيادته  يقارب 
للسيارة التي أقل بها سمو 
الراحل الشيخ جابر  الأمير 
الأحمد، رحم����ه الله، ودور 
الأمير الوالد الراحل الشيخ 
سعد العبدالله، رحمه الله، 
والتوجيهات المباش����رة من 

المل����ك فهد ب����ن عبدالعزيز، 
رحمه الله، في إدارة الأزمة 
آنذاك في لقاء شائق وثري 

لا يخلو من القصص المؤثرة 
التاريخية لأبطال  والمواقف 
التحرير في رس����ائل تحمل 
الموعظ����ة وتبين حكمة قادة 
العرب����ي وحنكتهم  الخليج 
السياسية، من بداية استقبال 
الش����يخ جابر الأحمد رحمه 
الله مرورا باستقبال سموه 
للوفود الشعبية من المواطنين 
الكويتي��ي�ن الخارج��ي�ن من 
الح����دود الكويتية، ومن ثم 
مؤتمر جدة وانتهاء بتفاصيل 

التحرير.
المناس����بة صرح  وبهذه 
الوطنية  رئي����س الحمل����ة 
»الكويت تقول شكرا« مزيد 
المعوشرجي بان حلقة سمو 
الأمير محمد بن فهد ستعرض 
ضمن سلسلة حلقات برنامج 
الذي  الكويت تقول ش����كرا 
سيعرض بمشيئة الله على 
شاشة تلفزيون الكويت خلال 

شهر رمضان المبارك.

يستذكر بحلقة خاصة تذاع على تلفزيون الكويت ذكرياته حول الاحتلال الصدامي

»الكويت تقول شكراً«‎ تدعو الأمير محمد بن فهد لحفلها الختامي


