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سر العمر الطویل قد یکون  کوبك الیومي..تعرف  التفاصیل

 

نخیل نیوز - متابعة

توصلت دراسة حدیثة، إلی أن شرب 7 إلی 8 أکواب یومیا من الماء والشاي والقهوة مجتمعة، یزید متوسط العمر.

الدراسة المنشورة  المجلة البریطانیة للتغذیة، ذکرت أن "الجمع بین هذه المشروبات الثلاثة بکمیات متفاوتة، مع منح

الماء النصیب الأکبر، یقدم فوائد صحیة أفضل من الاقتصار  مشروب واحد".

وتابعت الدراسة، التي أجراها باحثون من جامعة الطب الجنوبیة  الصین، أکثر من 182 ألف بالغ  مدى أکثر من 13

سنة، وطلب منهم تدوین ما شربوه وأکلوه خلال الـ24 ساعة السابقة، لقیاس کمیة الماء والشاي والقهوة التي تناولوها.

وأوضح الباحثون، أن "شرب کوبین أو 3 من القهوة، مقابل کوب واحد من الشاي، إلی جانب کمیة الماء الموصی بها، یقدم

فوائد أکثر مقارنة بالاقتصار  أحد المشروبات".

لکن الدراسة اعتبرت أن "العلاقة بین شرب الماء والشاي والقهوة وطول العمر مجرد ارتباط، ولیس سببا مباشرا".

وقالت أستاذة التغذیة  جامعة بوسطن الأمیرکیة جون سالیج بلیك، إن "الشاي والقهوة یلعبان دورا أساسیا  الترطیب

الیومي للجسم، رغم احتوائهما  الکافیین وتأثیرهما المدر للبول".

وذکر موقع "فیري ویل هیلث"، أن "استهلاك القهوة ارتبط بانخفاض خطر الإصابة بالعدید من الأمراض المزمنة، کالسکري

من النوع الثاني، وأمراض الکبد، وبعض أنواع السرطانات".

وأوضحت أخصائیة التغذیة مدیرة برنامج التغذیة بجامعة نیفادا  لاس فیغاس سامانثا کوغان، أن "الشاي والقهوة

یعملان  تعزیز فوائد بعضهما البعض".

ونصــحت بلیــك، بإضافــة بعــض الحلیــب قلیــل الدســم إلــی القهــوة لإغنائهــا بعناصــر غذائیــة صــحیة، مثــل الکالســیوم

والبوتاسیوم وفیتامین "دي".

 


