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تتنوع الخيارات الغذائية التي لا بدّ أن يتناولها جميع أفراد الأسرة خلال فصل الصيف، وفي مقدمها الخضار والفاكهة الموسمية 
التي تعتبر الأنسب صحياً وغذائياً للجسم

أطعمة الصيف
خيارات متنوعة للتغلب على الحرارة

لندن ـ العربي الجديد

مع ارتفاع درجة الحرارة وزيادة 
حــدّة أشعة الشمس خــال فصل 
الــصــيــف، يــحــتــاج جــســم الإنــســان 
الــحــرارة.  للتغلب على  إلــى طــرق مختلفة 
المياه  وقد يكون تناول كميات كبيرة من 
أمــــراً ضـــروريـــا ومــهــمــا فـــي الــصــيــف، لكن 
ذلــك لــن يكفي إلا إذ اتــبــع الإنــســان نظاما 
الأطعمة  مــن  الكثير  على  يحتوي  غذائيا 
الــتــي تــســاعــد فـــي تــبــريــد وتــنــظــيــم درجـــة 
حرارة الجسم، وتوفير العناصر الغذائية 
رانيا  الــغــذاء  الأســاســيــة. تشير أخصائية 
الــجــديــد«،  »الــعــربــي  لـــ فــي حديثها  خليل، 
إلــــى أن »الإنــــســــان يــحــتــاج إلــــى كــثــيــر من 
الأطعمة التي تحتوي على نسب مرتفعة 
مــن المــيــاه خـــال فــصــل الــصــيــف، باعتبار 
ــات الـــحـــرارة يــزيــد مــعــدل  ــ ــفـــاع درجـ أن ارتـ
الــتــعــرق وخــــروج كــمــيــات كــبــيــرة مــن المــاء 
من داخل الجسم، لذا يضطر الإنسان إلى 
ــب الإصــابــة 

ّ
تــعــويــض كــمــيــات المــــاء لــتــجــن

بجفاف. وتعتبر فاكهة الصيف من بطيخ 
وشمام وعنب وخــوخ ودراق وغيرها من 
الفاكهة مهمة جداً لترطيب الجسم ومدّه 
بــالــعــنــاصــر الــغــذائــيــة والـــطـــاقـــة الـــازمـــة، 
وهـــنـــاك أيــضــا أطــعــمــة يــمــكــن تحضيرها 
منزليا تساعد في مواجهة موجات الحرّ«. 
ــا، يـــمـــكـــن تــقــســيــم الــســلــة  ــيـــ وبـــحـــســـب رانـــ

الغذائية الى ثاثة عناصر هي:

الفاكهة الموسمية
تعد الفاكهة الصيفية مهمة جداً لمحاربة 
ــرارة بــفــضــل مـــحـــتـــواهـــا الـــعـــالـــي مــن  ــ ــحـ ــ الـ
البطيخ والخوخ  المــيــاه. ويحتوي كــل مــن 
المــاء.  والعنب والشمام بين 80 و90% من 
وهذه الأنواع المختلفة من الفاكهة قادرة، 
أساسية  عناصر  مــن  تحتويه  مــا  بفضل 
من معادن مثل البوتاسيوم وفيتامينات، 
على تنظيم مستويات الترطيب في جسم 
ــان، ومــــدّه بــالــطــاقــة فــتــرات طــويــلــة.  الإنـــسـ
بمضادات  الغنية  الفاكهة  تساعد  أيــضــا 
الأكسدة والفيتامين »سي« تحديداً، على 
غـــــرار الــلــيــمــون والـــبـــرتـــقـــال والــــتــــوت، في 
حــمــايــة الأوعـــيـــة الــدمــويــة، وعــــدم تعرض 
ــدم، كما أنها  الإنــســان لمــا يشبه ســيــان الـ
تحمي البشرة. وتقترح رانيا تناول ثاث 
الفاكهة يوميا، على  حصص معتدلة من 
فترات متباعدة، للحصول على مستويات 
تناول  يساعد  أيضا  الترطيب.  من  عالية 
ماء جوز الهند في ترطيب الجسم، بحسب 
فـــوائـــده المنعشة.  رانـــيـــا، بسبب  تــقــول  مــا 
ــثـــايـــن« الـــطـــبـــي،  ــلـ ــيـ ــوقــــع »هـ وبـــحـــســـب مــ
يــمــكــن أن يـــكـــون مــــاء جــــوز الــهــنــد خــيــاراً 
يحتوي  لأنـــه  للترطيب  بــالمــغــذيــات  غنيا 
عــلــى الــعــديــد مــن الــعــنــاصــر الــغــذائــيــة بما 
ــك المــــعــــادن والــفــيــتــامــيــنــات. وعــلــى  فـــي ذلــ
ــعــة أو تــلــك التي 

ّ
عــكــس المــشــروبــات المــصــن

تــحــتــوي عــلــى ســكــر مـــضـــاف، يــعــتــبــر مــاء 
الحرارية  السعرات  منخفض  الهند  جــوز 
بــشــكــل طــبــيــعــي والـــخـــالـــي مـــن الإضـــافـــات 
الاصطناعية مناسبا لجميع أفراد الأسرة.

هوامش

)Getty( ينصح بتناول ثلاث حصص من الفاكهة يومياً خلال الصيف

الخضار والورقيات
تــعــتــبــر الــــخــــضــــار مـــهـــمـــة جــــــداً فــــي فــصــل 
الــصــيــف. ويــكــثــر الـــنـــاس عــــادة مـــن تــنــاول 
السلطات باعتبارها من الأطباق الرئيسية 
رانيا بجعل طبق  الحرّ. وتنصح  لمواجهة 
السلطة خياراً أساسيا على المائدة بشكل 
يـــومـــي. إلــــى ذلـــــك، يــمــكــن تـــنـــاول أصــنــاف 
تــتــوفــر فــي كــل المــواســم عــلــى غـــرار الخيار 
ــاء،  ــــذي يــحــتــوي عــلــى نــحــو 95% مـــن المــ الـ
وهو أيضا غني بالألياف ويساعد عملية 
الـــهـــضـــم. ويـــحـــتـــوي الـــخـــيـــار أيــــضــــا عــلــى 
فيتامين »كاي« وبوتاسيوم ومغنيسيوم، 
والـــتـــي تــســاعــد فـــي إنـــعـــاش الــجــســم.  كما 
)الــبــنــدورة( لأنها  الطماطم  تــنــاول  يفضل 
ــاء.  ــ ــيـــرة مــــن المــ ــبـ ــيـــات كـ ــلـــى كـــمـ ــتـــوي عـ تـــحـ
ــد الـــــورقـــــيـــــات، مــثــل  ــعـ وبـــحـــســـب رانـــــيـــــا، تـ
مهمة  وغيرها  والــروكــا  والخس  السبانخ 
جداً في فصل الصيف، لأنها تحتوي على 
عناصر غذائية وفيتامينات، وتساعد في 
منع الجفاف من جهة، وتحمي البشرة من 
جهة ثانية من الأشعة ما فوق البنفسجية.

الأطباق المحضّرة منزلياً
مــنــزلــيــا مهمة  ــرة 

ّ
المــحــض الأطـــبـــاق  تعتبر 

ــات الـــحـــرارة.  ــ ــداً لمــواجــهــة ارتـــفـــاع درجــ جــ
وتشير رانيا إلى أن أصنافا عدة اعتادت 
 خال 

ً
العائات تقديمها وجباتٍ أساسية

فصل الصيف، من بينها ما يسمى أطباق 
الــلــبن، أي اســتــخــدام اللبن أو الــزبــادي في 
المأكولات. وتعطي العديد من الأمثلة على 
هــذه الأطــبــاق، مــن بينها طبق المعكرونة 
بــالــلــبن، أو أطـــبـــاق الــلــبن المــطــبــوخــة على 
النار التي يشتهر بها المطبخان اللبناني 
والسوري تحديداً. ويعتبر الزبادي وجبة 
الــحــراريــة،  الــســعــرات  ومنخفضة  خفيفة 
ويـــحـــتـــوي عــلــى عــنــاصــر »بــروبــيــوتــيــك« 
التي تدعم صحة الأمعاء والهضم إضافة 
رانيا:  وتقول  والبروتين.  الكالسيوم  إلــى 
»هــنــاك قــائــمــة طــويــلــة مــن الأطــعــمــة التي 
ــادي إلــيــهــا  ــ ــزبـ ــ ــلـــبن أو الـ يــمــكــن إضــــافــــة الـ

وتقديمها باردة«.
 

أيّ أطعمة نتجنب؟
يــمــكــن أن يسبب  يـــوجـــد طـــعـــام مــعــين  ولا 
زيادة في درجات الحرارة بسبب عناصره 
ــا يـــوضـــح أخــصــائــي  الـــغـــذائـــيـــة، بــحــســب مـ
الصحة الــعــامــة علي ســويــد الـــذي يــقــول لـ 
»الــعــربــي الــجــديــد«: »يــمــكــن أن تــزيــد طــرق 

الطهي الشعور بالحرّ خال فصل الصيف، 
مثل إضــافــة الــدهــون أو الــتــوابــل الــحــارّة«.  
ــــواد فـــي حــصــول  ــذه المـ يــضــيــف:« تــســبــب هـ
مشاكل في الهضم، خاصة أنه خال فصل 
الصيف تكون عادة الأمعاء في حالة دقيقة 
نسبيا، أي يمكن أن تتأثر بالعوامل الجوية 
لذا يفضل  الأمــراض والبكتيريا،  وانتشار 
البسيطة والخفيفة،  دائما تناول الأطعمة 
والابــتــعــاد عــن الأطــعــمــة الــجــاهــزة أو تلك 

التي تحتوي على كميات من الدهون«.
وبــحــســب ســـويـــد، مـــن المـــهـــم الابـــتـــعـــاد عن 
ــة المـــقـــلـــيـــة لأنـــهـــا تــحــتــوي  ــمـ ــعـ ــاول الأطـ ــنــ تــ
ــزيــــوت، وتــرفــع  عــلــى كــمــيــات كــبــيــرة مـــن الــ
ــان. وهــو  الــكــولــيــســتــرول فـــي جــســم الإنــــســ
ينصح بضرورة تجنب تناول المشروبات 
الغازية، »فرغم أن الإنسان يشعر بالحاجة 
إلى تناول مشروبات خال فصل الصيف، 
لكن المــشــروبــات الــغــازيــة تــحــديــداً تحتوي 
على مستويات عالية من الكافيين والسكر 
المضاف، وقــد تتسبب في حصول جفاف، 
وهــذا أمــر خطير جــداً على صحة الإنسان 
ــذا يــفــضــل تــنــاول  خــــال فــصــل الـــصـــيـــف، لــ
العصائر الطبيعية أو الزبادي، أو تحضير 
مشروبات منعشة وتناولها خال النهار«.

تعد الفاكهة الصيفية 
مهمة جداً لمحاربة 
الحرارة بفضل 

محتواها العالي من 
المياه. ويحتوي كل من 
البطيخ والخوخ والعنب 

والشمام بين %80 
و90% من الماء

■ ■ ■
اعتادت عائلات تقديم 

وجبات منزلية أساسية 
خلال فصل الصيف، 
من بينها ما يسمى 

أطباق اللبن

■ ■ ■
يمكن أن تزيد طرق 

الطهي الشعور بالحرّ 
خلال فصل الصيف، 
مثل إضافة دهون أو 

توابل حارّة

باختصار

سعدية مفرح

مختلفون جدّاً نحن البشر، في أكبر وأصغر الأشياء، 
وفي الطباع والمواقف والملامح، وفي ردّات الفعل أيضاً. 
ها تميّز واحدنا من 

ّ
إن التي يقال  وبصمات الأصابع، 

الآخـــر، هــي مُــجــرّد صــورة مكشوفة لذلك الاخــتــلاف، 
أكثر  ويجعلنا  شخصياتنا،   

َ
فــردانــيّــة يصنع  الـــذي 

التي لا  أهمّية. وفردانيتنا  الخلق  الإلهية في  الأســرار 
نكاد نرصدها، ونحن نمضي في حيوات متشابهة 
فـــي الـــظـــروف الـــعـــامـــة، تــفــاجــئــنــا فـــي بــعــض المـــواقـــف 
الانتصار  موقفا  المثال  سبيل  على  منها  المتشابهة. 
والهزيمة. ولكن، من مثل الشعراء قادر على رصد تلك 
المنمنمات الدقيقة، التي نتمايز فيها في تلك المواقف؟

غْرُكَ 
َ
احٌ وَث

ّ
/ وَوَجْهُكَ وَض

ً
مَى هَزيمَة

ْ
ل
َ
 ك

ُ
مُرُّ بكَ الأبطال

َ
»ت

تنبّي بطله الأثير الأمير سيف 
ُ
باسِمُ«.. هكذا يخاطب الم

يراه  وهــو  بالحماسة،  ماً 
َ
مُتخ الحمداني شعراً  الدولة 

 من المعركة القاسية، التي انتهت للتو، مُنتصراً 
ً
مُقبلا

على الأبــطــال، وليس الجبناء، واحــداً تلو الآخــر، فيما 
على  والتصبّر  والــفــرح،  والمــدح  للفخر  مدعاة  يعتبره 
ما لاقاه من أهوال القتال أيضاً. وبالتأكيد هو كذلك، 
إلى  يسعون  الــتــي  البشر،  قيم  مــن   

ٌ
قيمة فالانتصار 

 تختلف في معناها 
ً
 نسبية

ً
تحقيقها، وإن كانت قيمة

ــر، ومـــن مــعــركــة لأخــــرى، ولــكــنّ الــعــبــرة  مــن فـــرد لآخــ
التعامل معه، وفي   منا في 

ّ
كــل الحقيقية في أسلوب 

يه. ذلك هو التمايز والاختلاف إذن. 
ّ
طرائقنا في تلق

نا نمرُّ بهم، ونحن نعيش 
ّ
نا تمرُّ بنا »الأبطال«، وكل

ّ
كل

دور البطولة أحياناً، وهؤلاء الأبطال يأتون بهيئة بشر 
 أو مشكلاتٍ أو قضايا أو تحدّياتٍ، 

َ
أو أحداث أو مواقف

بدّ  نتصِر، لا 
ُ
الم هــو  النتيجة ومــن  عــن  النظر  وبــغــضّ 

لنا، لكي نستمرّ في شعور الرضا والإنجاز والجدوى 
في هذه الحياة، أن نتعامل معهم أو معها كما تعامل 
الحقيقيين.. لقد  أبــطــالــه  الــحــمــدانــي مــع  ــة  الــدول ســيــف 
ون به في  تنبّي بعين القصيدة، يمرُّ

ُ
كانوا، حين رآهم الم

ه 
ّ
لها، مهزومين مُصابين حــزانــى، ولكن ــى 

َ
يُــرث حــالات 

نتصِر يتسامى ليحتفظ بابتسامته الواثقة 
ُ
بشعور الم

حالة  ليُعزّز  ربّما  بالفرح.  المضيء  وجهه  وتعبيرات 
أو ليجعل منها »العاديّ جداً« في يومياته  الانتصار 

زدحمة بالبطولات والانتصارات. 
ُ
الم

ون 
ّ
فــهــؤلاء الأبــطــال، ومــا قــامــوا بــه تجاهه، يستحق

ى 
ّ
حت بــالأبــطــال،  لهم  تنبّي 

ُ
الم وصــف  أساسها  على 

لــم يستطيعوا  المــهــزومــين،  وهــم فــي موقع الخصوم 
يــكــدّروا خــاطــره أو أن يــصــادروا ابتسامته. ذلك  أن 

إلى  التجاوز  السمو وعلى  بالقدرة على  أنّ شعوره 
 من الثبات في حال النصر، وفي 

ً
الأمام يمنحه حالة

حال الهزيمة أيضاً. والأبطال يمرّون بنا نحن أيضاً، 
 يوم، إن لم يكونوا في هيئة بشر، أعداء أو 

ّ
وربّما كل

خصوماً أو منافسين أو مُجرّد حاسدين حاقدين، 
 صــعــبــةٍ 

َ
ــــف ــواقـ ــ ــــدةٍ ومـ

ّ
ــق ــــعــ فـــفـــي هــيــئــة مـــشـــكـــلاتٍ مُ

ولا  مواجهتها،  فــي  أنفسنا  نجد  كبيرةٍ  وتــحــدّيــاتٍ 
بدّ من التصرّف حيالها. صحيح أنّ كثيراً من هذه 
ى 

ّ
تجاهلها، حت دائــمــاً  يمكننا  والمــشــكــلات  المــواقــف 

تنتهي بشكل أو بآخر، ما دامت في طبيعتها عابرة، 
ها، 

ّ
تمرّ بنا ونحن الواقفون الثابتون، ولكن ليس كل

فمنها ما لا يمكن تجاهله، وبالتالي علينا مواجهته 
إليها  اعــتــاد أن يلجأ  الــتــي  بــالاســتــراتــيــجــيــة ذاتـــهـــا، 

اح« و»الثغر الباسمُ«. 
ّ

سيف الدولة؛ »الوجه الوض
قبل أيام كان علي أن أطبّق رؤيتي أعلاه للبطولة في 
د 

ّ
ني أكابده وحــدي. اختبار مُعق

ُ
موقف صعب وجدت

في الصعيد النفسي، لا يمكن تجاوزه بالتجاهل ولا 
ر  يُفسَّ أن  يمكن  الصمت  ى 

ّ
حت بــاســمٍ.  بثغرٍ  انتظاره 

لغير صالحي، خاصّة  اللحظة  تلك  في  الخصم  أمــام 
، وبالتالي فإنّ 

ٌ
 متينة

ٌ
أنّ ما يربطني بالخصم صداقة

الموقف،  أنجتني من مغبّة  للتسامي، وإن  أيَّ محاولة 
فستكون دبّوساً في قلب صداقة جميلة بيننا. 

أنــا وحــدي، بتلك الفردانية  لكن، كــان عليَّ أن أكــون 
أن  عــلــيَّ  كــان  المجموعة.  لحسابات  الخاضعة  غير 
صديقتي،  بها  رمتني  التي  خاتلة 

ُ
الم للتهمة  أبتسم 

الــراحــة.  إلــى منطقة  ــهــا تأخذ بيدي 
ّ
أن حسَب 

َ
وهــي ت

لــم تــكــن ابــتــســامــتــي ســـوى ســـرّ صغير مــن أســـرار 
ــتِ يــا  ــ ــ ــتُ أن ــا بــبــســاطــة لـــسـ ــأنـ ــري، فـ ــبـــشـ تـــمـــايـــزنـــا الـ
حسَبينه انتصاراً لي ليس 

َ
صديقتي العزيزة، وما ت

دوّية أمام ذاتي.
ُ
سوى هزيمتي الم

»... وثغرك باسمُ«

وأخيراً

الانتصار قيمةٌ من قيم البشر، 
التي يسعون إلى تحقيقها، 

وإن كانت قيمةً نسبيةً تختلف 
في معناها من فرد لآخر، 

ومن معركة لأخرى
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