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خطورة الإفراط  تناول البیض

نخیل نیوز ـ متابعة

یحذر خوسیه ابیلیان أخصائي أمراض القلب والأوعیة الدمویة من الإفراط  تناول البیض.

ویشیر الطبیب، إلی أن البیض من جانب مفید جدا لأنه یحتوي  نسبة عالیة من البروتین والعناصر المعدنیة اللازمة.

ولکن من جانب آخر یرفع مستوى الکولیسترول  الدم.

ویحذر الطبیب من أن الکولیسترول یزید من خطر الإصابة بالعدید من الأمراض، بما فیها النوبات القلبیة. کما یجب أیضا

الأخذ  الاعتبار مخاطر القلب والأوعیة الدمویة الأخرى، مثل تناول الأطعمة فائقة المعالجة، والخمول، والتعرض للتوتر

المفرط. فإذا کانت موجودة، فیجب بالتأکید الحد من نسبة البیض  النظام الغذائي.

ویشیر الطبیب إلی أنه یمکن الحفاظ  صحة القلب من خلال عادات یومیة- النوم الجید، وممارسة النشاط البدني

واتباع نظام غذائي متوازن یحتوي  نسبة عالیة من الأطعمة النباتیة.

وبالإضافة إلی ذلك وفقا له، من الضروري تعلم کیفیة التعامل مع الإجهاد لأنه یزید من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعیة

الدمویــة. ویوصــي  الختــام بضــرورة الحفــاظ  التواصــل مــع العائلــة والأصــدقاء، لأن الشعــور بالوحــدة یــؤدي إلــی

تدهور الصحة العامة.

 


