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التسمم الغذائي
هكذا نتفادى أضرار المأكولات صيفاً

الكويت ـ يارا حسين

يـــحـــدث الــتــســمــم الـــغـــذائـــي عــنــدمــا 
ملوثاً  طعاماً  الأشخاص  يستهلك 
بالبكتيريا الضارة، أو الطفيليات، 
ــالات الــتــســمــم  ــ أو الـــفـــيـــروســـات. وتــــــــزداد حــ
ــاً مــــع ارتـــــفـــــاع درجــــــــات الــــحــــرارة  خـــصـــوصـ
والرطوبة في فصل الصيف، إذ ترتفع فرص 
التي  الأطــعــمــة  بــعــض  فــي  البكتيريا  تــكــاثــر 

يجب توخي الحذر عند تناولها.
 

الدواجن
الـــــدواجـــــن الــنــيــئــة وغـــيـــر المـــطـــبـــوخـــة جــيــداً 
في  للتسبب  كبير  لخطر  الإنــســان  ــعــرّض 

ُ
ت

التسمم الغذائي. ويرجع ذلك إلى نوعين من 
)كامبليوباكتر(،  العطيفة  وهما  البكتيريا، 
الــتــي تــوجــد عـــادة فــي أحشاء  والسالمونيلا 
وريـــــش هــــذه الـــطـــيـــور، وتــنــتــقــل إلــــى لــحــوم 
ــح، ويــمــكــنــهــا  ــذبــ ــــن أثــــنــــاء عــمــلــيــة الــ ــــدواجـ الـ
ص منها 

ّ
البقاء على قيد الحياة، لكن يُتخل

تــمــامــاً عــنــد طــهــي الــلــحــوم جـــيـــداً. ولتقليل 
المــخــاطــر، يُــنــصــح بــغــســل الــيــديــن بــعــد لمس 
النيئة،  اللحوم  وعــدم غسل  النيئ،  الــدجــاج 
رَ عليها الدجاج 

ِّ
وتعقيم الأسطح التي حُض

قــبــل طــهــيــه، وعــــدم مــلامــســة الــلــحــوم النيئة 

)Getty /تحمل الفواكه بخاصة البطيخ والتوت مخاطر عالية للتسمم الغذائي )تاو ويمينغ

لأسطح المطبخ وألواح التقطيع وغيرها من 
الأطعمة، وطهي لحوم الدواجن جيداً.

الأسماك والمحار
ـــل الأســــمــــاك مــــصــــدراً شـــائـــعـــاً لــلــتــســمــم 

ّ
تـــمـــث

ن على 
َّ
ــز ــــخــ

ُ
الـــغـــذائـــي، فـــالأســـمـــاك الـــتـــي لا ت

نـــحـــو صـــحـــيـــح بـــعـــد صـــيـــدهـــا تــــكــــون أكــثــر 
عـــرضـــة إلــــى الــتــلــوث بــالــهــيــســتــامــين، وهــي 
مادة سامة تنتجها البكتيريا الموجودة في 
ــر الهيستامين عــن طريق  يُــدمَّ الأســمــاك. ولا 
ــرارة الــطــهــي الــعــاديــة، وبــالــتــالــي  ــات حــ درجــ
ــقـــى مــــوجــــودة  ــبـ فـــــــإن الــــســــمــــوم الــــــضــــــارة تـ
حــتــى بــعــد طــهــيــهــا، وتــــــؤدي إلــــى نــــوع من 
الــتــســمــم الــغــذائــي المـــعـــروف بــاســم التسمم 
بالإسكومبرويد، الذي يسبب مجموعة من 
الأعراض، بما في ذلك الغثيان والقيء، وألم 
عِدَة، وتورم الوجه واللسان. كما أن تناول 

َ
الم

السوشي  مثل  النيئة،  والقشريات  الأسماك 
أو  النيئ،  المــدخــن شبه  والسلمون  والمــحــار 
تــكــون ملوثة  أن  المــطــهــوة جــيــداً، يمكن  غير 
التي  القولونية  والإشريكية  بالسالمونيلا 
تــســبــب أعـــراضـــاً مــثــل الإســـهـــال، والــغــثــيــان، 
والقيء، وآلام في البطن، أو قد تكون ملوثة 
تسبب  قد  التي   ،)Vibrio( الضمة  ببكتيريا 
الــكــولــيــرا. تنتقل هذه  أمــراضــاً خطيرة مثل 

المائية  البيئة  مــن  الأســمــاك  إلـــى  البكتيريا 
والنقل.   التحضير  عملية  خــلال  أو  المــلــوثــة 
ولــتــقــلــيــل مــخــاطــر الــتــســمــم، يــنــصــح بــعــدم 
وشرائها  النيئة  البحرية  المــأكــولات  تــنــاول 
مـــن مــتــجــر مـــوثـــوق والـــتـــأكـــد مـــن مــصــدرهــا 

وشروط تخزينها وطهيها جيداً.

اللحوم
ــلـــوث الــــلــــحــــوم بــالــبــكــتــيــريــا  ــتـ يـــمـــكـــن أن تـ
الليستريا والمكورات  الضارة بما في ذلك 
أثناء  مراحل  عــدة  في  الذهبية  العنقودية 
المـــعـــالـــجـــة والـــتـــصـــنـــيـــع. يــمــكــن أن يــحــدث 
التلوث مباشرة من خلال ملامسة اللحوم 
ــوء الــنــظــافــة  الــنــيــئــة المـــلـــوثـــة أو بــســبــب ســ
فــي مــطــاعــم المـــأكـــولات الــجــاهــزة، والــتــلــوث 
المــتــبــادل مـــن المـــعـــدّات غــيــر الــنــظــيــفــة، مثل 
ن أو تطهى 

ّ
خز

ُ
شفرات التقطيع، أو إذا لم ت

جــيــداً. الــلــحــم المــفــروم مــن أخــطــر مسببات 
الــتــســمــم الـــغـــذائـــي لأن الــبــكــتــيــريــا تــمــتــزج 
بعمق مع اللحم بعد فرمه مقارنة بشرائح 
ــتـــي تــغــطــي الــبــكــتــيــريــا  ــة الـ ــاديـ ــعـ الـــلـــحـــم الـ
سطحها فقط. لذلك، يجب التأكد من طهي 
اللحم المفروم جيداً، بخاصة في الوجبات 
ــثــــل الـــــشـــــاورمـــــا والـــنـــقـــانـــق  الـــــجـــــاهـــــزة، مــ
والـــهـــامـــبـــرغـــر، لأن حــــــرارة الــلــهــب الــقــويــة 

تــطــهــوه مــن الــخــارج بــســرعــة تــاركــة اللحم 
نيئاً من الداخل.

  
البيض

للتسمم  ــدراً  مـــصـ الــبــيــض  يـــكـــون  أن  يــمــكــن 
أو غير مطبوخ  نيئاً  تــنــاولــه  الــغــذائــي عند 
بكتيريا  أن يحمل  يمكن  البيض  لأن  جيداً، 
الــســالمــونــيــلا، الــتــي يــمــكــن أن تــلــوث الــقــشــر 
ــقـــل إلــــــى داخــــــــل الـــبـــيـــضـــة. ولــتــقــلــيــل  ــتـ ــنـ وتـ
المـــخـــاطـــر، يــنــصــح بــعــدم شــــراء الــبــيــض ذي 
الـــقـــشـــرة المــتــشــقــقــة أو المــتــســخــة، واخــتــيــار 
التي تتطلب  البيض المبستر في الوصفات 

.
ً
البيض النيئ أو المطبوخ قليلا

الأرز
الأرز مــن الأطــعــمــة شــديــدة الــخــطــورة التي 
البكتيريا  بسبب  الــغــذائــي  التسمم  تسبب 
أن  يمكن  إذ   ،)Bacillus cereus( الــعــصــويــة 
يـــتـــلـــوث الأرز غـــيـــر المـــطـــبـــوخ بــــأنــــواغ هـــذه 
البكتيريا. وبمجرد طهيه وتركه في درجة 
حـــرارة الــغــرفــة، فــإن هــذه الــجــراثــيــم تتكاثر. 
ــر، يــنــصــح بـــتـــنـــاول الأرز  ولــتــقــلــيــل المـــخـــاطـ

بمجرد طهيه وتبريد المتبقي على الفور.
 

الخضار والفواكه
والــتــوت(،  البطيخ  )بخاصة  الفواكه  تحمل 
ــروات مــــخــــاطــــر عــــالــــيــــة لــلــتــســمــم  ــ ــــضــ ــخــ ــ والــ
بالبكتيريا  تتلوث  أن  الممكن  فمن  الغذائي، 
ــل الإشــــريــــكــــيــــة الـــقـــولـــونـــيـــة  ــثــ الـــــــضـــــــارة، مــ
ــا. ولــتــقــلــيــل  ــريـ ــيـ ــتـ ــيـــسـ ــلـ والــــســــالمــــونــــيــــلا والـ
والفاكهة  الخضار  بغسل  يوصى  المخاطر، 
دائــمــاً قــبــل الأكــــل، وشــــراء الــســلــطــات المعبأة 
ــنـــاول الــفــاكــهــة الــطــازجــة  والمـــبـــردة فــقــط، وتـ
المقطعة على الفور أو تخزينها في الثلاجة.

يمكن أن يكون البيض 
مصدراً للتسمم 

الغذائي عند تناوله نيئاً 
أو غير مطبوخ جيداً، 
لأن البيض قد يحمل 
بكتيريا السالمونيلا

■ ■ ■
من المحتمل أن تتلوث 

اللحوم بالبكتيريا 
الضارة بما في ذلك 
الليستريا والمكورات 
العنقودية الذهبية 

في عدة مراحل أثناء 
المعالجة والتصنيع

■ ■ ■
الدواجن النيئة وغير 

عرّض 
ُ
المطبوخة جيداً ت

الإنسان إلى خطر 
كبير للتسبب في 

التسمم الغذائي من 
خلال بكتيريا العطيفة 

والسالمونيلا

باختصار

في فصل الصيف ترتفع فرص تكاثر البكتيريا في بعض الأطعمة التي يجب توخي الحذر عند تناولها؛ إذ يمكن أن يؤدي تناول 
بعض الأطعمة غير المطبوخة جيداً إلى التسبب بالتسمم الغذائي

هوامش

سما حسن

في صغري، وعندما كانت أمي تعدّ الخبز في البيت، 
وكنتُ أجلسُ قبالتها لمراقبتها وهي تقوم بهذا العمل 
الجبار، فتقطيع العجين إلى كراتٍ متساويةٍ تماما ليس 
، ومدّ تلك الكرات بقطعة خشبية على شكل 

ً
أمراً سهلا

مكُ وطول القطر  أسطوانة رقيقة لتصبح أرغفة لها السُّ
ألف  معجزة ما زلت أخفق في عملها. وأقسمت أمي 
مرة أنني سأكون زوجة فاشلة، فرأس مال الزوجات، 
في نظرها، إجــادة إعــداد الخبز المنزلي. ورغم فشلي 
في إعداد الخبز كما كانت تعدّه أمي وجاراتنا، كنت 
موكلة بحمله والــذهــاب به إلــى جــارةٍ تخبزه في فرن 
الــطــابــون، وهــذه مــهــارة أخــرى لا تجيدها كــل النساء 
أيضا حتى أمي، وتترك لنساء ماهرات، قويات البنية، 

قادرات على تحمّل حر النار والشمس في آن واحد.
النساء  الحياة، وتوقفت غالبية  الزمن، وتطوّرت  مرّ 
ــداد الــخــبــز فـــي الــبــيــوت، وأصـــبـــح الــحــصــول  عـــن إعـــ
عليه مــن المــخــابــز الآلــيــة الــخــيــار الأســهــل والأســــرع، 
وإن احتفظت بعض البيوت الريفية بأفران الطابون 
 الآبــاء والأجـــداد على حبّهم 

ّ
في زوايــا بيوتها، وظــل

الخبز الذي يصنع ممزوجا برائحة خشب أغصان 
الزيتون، وأطلق على هذا الخبز اسم »خبز التراث«، 

حتى جاءت هذه الحرب الضروس لكي تعيد طقوس 
المقصوفة  البيوت  وبقايا  الخيام،  فــي  الخبز  إعـــداد 
الطابون بأحجام وأشكال  أفران  والمهدّمة. وتوزعت 
الساحات،  الطرق وفي  مختلفة، حتى على قارعات 
وبات الخبز الذي يعد بواسطة الطابون هو مصدر 
الذين يكابدون  الغذاء الأول، وربما الوحيد، للغزّيين 
غير  لوقت  والناجين  والتشرّد،  النزوح  حياة  مشقة 
القاطريْن دماً،  يه 

ّ
معلوم من مــوتٍ ما زال فاغرا فك

في شهوةٍ لا تتوقف لمزيد من دمائهم ولحمهم.
أصبح الخبز مصدراً للرزق في غزّة مع هذه الأحوال 
يعددنه  نساء  فهناك  العيش،  ع سبل 

ّ
وتقط البائسة 

المــال، وبالتالي توفير  ويبعنه للحصول على بعض 
متطلبّات أخرى، وهناك رجال امتهنوا صناعة أفران 
الطابون وبيعها، وأقبل الناس، على اختلاف فئاتهم، 
القرية وابــن المدينة ومــن كان  فالفقير والغني وابــن 
يقطن فــي كـــوخ وصــاحــب الــقــصــور ســيــان وســـواء 
ــراء فـــرن طــابــون ينتج الخبز  فــي الــتــنــافــس عــلــى شـ
ــرى يــســتــخــدم لتسخين  الــســاخــن، وفـــي أحـــيـــان أخــ
الماء وإعداد القليل من الشاي، بل إن الرجال دخلوا 
يقومون  فأصبحوا  النساء،  مع  المنافسة  حلبة  إلــى 
بتجهيز الخبز بأعداد كبيرة للعائلات التي لا تجيد 
ما  التي  للعائلات  أو  الطابون،  على  الخبز  نساؤها 

زالت تحتفظ ببعض المال، فتحصل على الخبز من 
ة الجلوس أمام لفح النار.

ّ
دون مشق

في هذه الظروف الحزينة والمؤلمة، والتي عشتُ شطرا 
ة 

ّ
منها، ثلاثة أشهر أمضيتها في مدينة رفح، محط

نــزوحــي الــرابــعــة، لــم أكـــن أتــنــاول مــع أولادي ســوى 
مت إعداده من النساء المحيطات بي في 

ّ
الخبز، وتعل

الخيام، واللواتي ربطتني بهن أشياء كثيرة مشتركة 
البيت  وحميمية  الخصوصية  وفقدان  النزوح  كألم 
البعيد. وكلما أوغل شعور الفقد في قلبي، كنت أتقن 

فرن  أمــام  كله  أمضت عمرها  الخبز كامرأة حاذقة 
يت لو كانت أمي على قيد الحياة، 

ّ
الطابون، حتى تمن

وترى بأم عينيها مهارتي.
عبد الله الفرّا شابٌّ من خانيونس، كان يحمل الخبز 
إلى بيته المقصوف بجوار مقبرة  فوق رأســه عائدا 
المدينة القديمة، والتي تتوسّط السوق المركزي فيها. 
وكانت رائحة الخبز الشهية تملأ أنفه وتحرّك أمعاءه 
الخاوية، فيُسرع خطاه أكثر لكي يضعه أمام أفراد 
أســرتــه الــجــوعــى، ولــكــن المـــوت كـــان أســــرع، فعاجله 
المكان، فوقع مضرّجا بدمه   صــاروخــيٌّ في 

ٌ
قصف

وتغمّس الخبز بدمه.
فــي الــلــحــظــة نــفــســهــا، عــاجــل المــــوت امــــرأة فــي إحــدى 
مدارس »أونــروا« في دير البلح، وسط القطاع، وحيث 
بعد قصف  لهم  إيـــواء  لــلــمــدارس كمراكز  الآلاف  لجأ 
بيوتهم ونزوحهم من أماكن شتى. وكانت هذه المرأة 
لم تفرغ بعد من تحويل العجين إلى أرغفة متساوية 
القطر، رغم أنها تجيد ذلك فعلا، ولكن الموت كان يجيد 
الصيد والاقتناص أكثر منها، فتحوّلت أشلاء، وبقي 
العجين في انتظار أن يتحوّل إلى أرغفة، وأن تحتضنه 
نـــار فـــرن الــطــابــون، ولــكــن نــيــران الــقــصــف حــوّلــت كل 
المكان إلى أتون مستعر، وظل العجين في ركن قصي 

 البؤساء الجوعى.
ّ

شاهداً على مجزرة بحق

الخبز »المغمّس« بالدم في غزّة

وأخيراً

أصبح الخبز مصدراً للرزق في 
غزةّ مع هذه الأحوال البائسة 
وتقطّع سبل العيش، فهناك 

نساء يعددنه ويبعنه للحصول 
على بعض المال
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