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تحقيقات

بغداد / سها الشيخلي 
 اسواق الشورجة 

تعـتبـر الـشـورجـة واسـواقهـا احـد
اهم الاسـواق التي اعتـاد المواطن
ان يقــصــــدهــــا في كل المـنــــاسـبــــات
وخـــاصـــة قـبل رمــضـــان .بـــايـــام .
تجولنـا في اسواق الـشورجـة التي
كـــــانــت مـكــتـــظـــــة بـــــالمــتــبــــضعــين
وخاصـة النسـاء من ربات الـبيوت
اللــــواتـي حــضــــرن لـــشــــراء لــــوازم
شهر رمـضان . وعلى قـائمة المواد
التـي تبحـث عنهـا ربـة البـيت هي
الـبقـــولـيـــات بـــانـــواعهـــا وخـــاصـــة
الفــاصــولـيــا الجــافـــة ، العــدس ،
الجريـش والبرغل ، الحبـية ، الى
جـانب المـواد الاخـرى الـداخلـة في
قــائـمــة الـطـبخ وهـي الــشعــريــة .
نـومـي بصـرة . نـشــا . معكـرونـة .
طـرشـانـة . الـى جـانـب اهم مـادة

في الطبخ وهي البهارات .. 
 مع بائع البهارات 

كـــــانــت  ام مـــصـــطفـــــى مــتلـهفـــــة
لــــــشــــــــراء انــــــــواع مـــن الـــبـهــــــــارات
وخـاصة الكـركم ، الفـلفل الاسود
، الـدراسين ، الكبـابة ، القـرنفل ،
الهـيل واخـــذت تـــدقق في نـــوعـيـــة
كل مــادة وتـتــذوق بعـضهــا وتـشـم
الـبعــض الاخـــر .. ســـألـتهـــا لمـــاذا
تــشتــري كل نــوع علــى انفــراد مع
وجود انواع ) مخلوطة ( وجاهزة
.. قالت ان الـطباخة المـاهرة وربة
البـيت الـشـاطــرة هي الـتي تمـزج
كـل تلـك الانــــــواع مــن الـــبهــــــارات
بـــالـنــسـب الـتـي تـــريـــدهــــا وعلـــى
ذوقهــــا.. ثـم هـمـــسـت لـي دون ان
يسمعها البائع قائلة :اغلب تلك
الخلطـات مغشـوشة ومضـاف لها
الكـثـيـــر مـن الانـــواع الـــرخـيـصـــة
مـثـل الكـــركـم ، وتـبـــاع علـــى انهـــا
خلــطـــات خـــاصـــة بـ )الـبـــريـــانـي،
الهــمــبــــــركــــــر، الــبــــــاســـطــــــرمــــــة ،

 على الابواب 

تستعد العائلة العراقية لاستقبال شهر رمضان الكريم وسط اجواء هادئة نسبيا وقدرة شرائية
جيدة لاغلب الشرائح  مع توفر بضائع قد اغرقت الاسواق فكل ما يحتاجه الصائم يجده متوفرا
في الاسواق غير ان بعض من التقيناهم شكوا ارتفاع اسعار البقوليات وزيت الطعام ذلك انها

لم توزع ضمن البطاقة التموينة منذ اشهر ... كذلك ارتفاع اسعار الفواكه والخضراوات
واللحوم ومنتجات الالبان  جولتنا في الاسواق اكدت ذلك ..

مــن المـــــواطــنــين عـــــديـــــدة مـــنهـــــا
الــتـلاعــب بــتـلـك المـــــــواد.. ولـكــن
كـيف تـســول لـنــا انفـسـنــا ســرقــة

)قوت الشعب(؟ 
التجارة تتعاقد 

وتعقـيـبــا لمــا قـــاله وكـيل الحـصــة
الـتمـويـنيـة نـورد مـا اعلـنته وزارة
الـتجــارة .. فقــد اعلـنت الـشــركــة
العــامــة لـتجــارة المــواد الغـــذائيــة
احـــــدى شـــــركـــــات وزارة الـــتجـــــارة
تعاقدها لشـراء كميات كبيرة من
المـواد الغــذائيـة ومـواد الـتنـظيف
والمــــســـــاحــيق لــــســـــد مــتـــطلــبـــــات
البـطاقـة التمـوينيـة ، واكد مـدير
الشركـة ان شركته تعقـدت لشراء
كــــمــــيـــــــــــة 400 طــــن مــــن حـلــــيــــب
الاطفـــــال وشـــــراء 7500 طـن مـن
مــــــــــــــــادة الحــــــمـــــــــص المجــــــــــــــــروش
و2200طــن مــن الـــــشـــــــاي المـعـلــب
وكميـة 1500طن من مادة صابون
الـتـــوالـيـت و7000طـن مـن حلـيـب
الـكــبـــــار و6400طــن مــن الــــشـــــاي
المـعـلــــب ..  ونـحــــن والـعـــــــــــائـلـــــــــــة
العـــــراقــيـــــة بـــــانــتـــظـــــار ان تـــصل
حصتنـا من هذه المـواد الى وكلاء

الوزارة .. 

خــــاصــــة ان بعـــض المفــــردات قــــد
شهـــــدت ارتفــــاعــــا مـلحــــوظــــا في
الاسعـــــار ومـــنهـــــا زيــت الــــطعـــــام
ومــــــــــســــــــــــــاحـــــيـق الـــــتـــــنـــــــظـــــيـف
والبقــوليـات.. ويــشيــر وكيـل بيع
مفـــردات الـبـطـــاقـــة الـتـمـــويـنـيـــة
احــمـــــد مـــــرهـــــون مــن مــنــــطقـــــة
الـشعب ان وزارة التجارة لم تزود
الــــــــــــوكـلاء بـــكــــــــــــامـل الحــــــصــــــــــــة
الـتـمــويـنـيــة لـيــس لهــذا الــشهــر
فحـسـب بل لاشهـر سـابقــة ايضـا
وفي هـذا الشهـر..واكتفت بـتوزيع
الـرز الامـريـكي بيـبنمـا تم تـوزيع
الــرز العـنبــر في العــام المــاضي في
شهــر رمضــان ومن مفـردات هـذا
الـشهر يشـير الوكيل مـرهون الى
ان التــوزيع اقتـصــر علـى الـسكـر
والـــــــرز مـع غــيـــــــاب كـــــــامـل لمـــــــادة
الطحين وتم تـوزيع زيت الـطعام
للاشهـر الثلاثة  المنصـرمة ايضا
الـى جـانـب )الحمـص المجـروش(
الـــــذي يقــــاوم الــطــبخ. هــــذا مـن
جـــــانــب ومــن جـــــانــب اخـــــر فـــــان
المواطـن غالـبا مـا يتشـاجر معـنا
محــملا ايـــــانـــــا القــصـــــور الـــــذي
تــتحـمـله وزارة الــتجـــــارة فقــط ،
كمــا ان الاتهــامــات الـتي تــأتـينــا

انـهــــــــــــا تـعـــــــطــــي كـل 80غــــم مــــن
الــســمك الـطــــازج يحـتــــوي علـــى
100 سـعـــــــــــرة حـــــــــــراريـــــــــــة ، امـــــــــــا
الاسـمــــاك المجـمــــدة فـــــانهـــــا اقل
فــائـــدة من الـطــازجـــة .. وننـصح
ربـــــة الــبــيــت الــتــي تعـــــد مـــــائـــــدة
الافـطـــار ان تهـتـم بــالخـضــراوات
والفــــواكه الــطـــازجــــة لانهـــا اهـم
المــــصـــــــادر لمـــــــواد الـفــيــتـــــــو الــتــي
اكـتــشفـت حـــديـثـــا والـتـي تحـمـي
الـقلــب مــن اخـــطـــــر الامـــــراض ،
عــلاوة عــلــــــــــــــــــــى ان الــفــــــــــــــــــــواكــه
والخـــــضـــــــــروات شـهـــيـــــــــة دائـــمـــــــــا
بــطـبــيعــتهــــا ولهــــا طعـم ومــــذاق
مـتـنـــوع ومـــرغـــوب وهـي مـتـــاحـــة
بــسهــولــة في كـل مكــان وتـتفــاوت
اسعـارهـا لـتنــاسب دخل المــواطن
العــــراقــي ، وتخـتـتـم الــــدكـتــــورة
الــشمــري وصيـتهــا للـصــائم بــان
يقـلل مـن تـنـــــاول الملـح حفــــاظــــا

على صحة القلب .. 
 غياب مفردات البطاقة

التموينية 
مع كل الاسـتعــدادات لاسـتقـبــال
شهـــــر رمـــضـــــان تجــــــد العــــــائلـــــة
العــراقـيـــة نفــسهـــا بحــاجــة الــى
مفـــردات الـبـطـــاقـــة الـتـمـــويـنـيـــة

فتقول : -
- الاكــثـــــار مــن تــنــــــاول الفــــــواكه
الــطــــازجــــة وخــــاصــــة تلـك الـتـي
تحـتـــوي علــى كـمـيــة كــافـيــة مـن
المــــــــاء مـــثـل الــــــــرقـــي والـــبــــطـــيـخ
والعــنـــب لانهـــــا تـــــروي الـــضــمـــــأ
اضــــافــــة الـــــى الفـــــواكه الاخــــرى
ومنهـا التفـاح والموز الـذي يعتـبر
مـــــــســكـــنـــــــــا لـلـــمـفـــــــــاصـل ، امـــــــــا
الخـــضــــــراوات فـــيجــب ان تـكــــــون
عـلـــــــــــى راس الـقـــــــــــائــــمـــــــــــة مــــثـل
الفـاصوليا الخضـراء والطماطة
الى جـانب البقـوليـات المطبـوجة
ومـــنهـــــــا العــــــدس حــيـــث يعـــطــي
الكــوب الــواحــد مـنهــا 230طــاقــة
كـالـوري والحـمص المـطبـوخ كـوب
واحــــــــد 270 طــــــــاقــــــــة كــــــــالــــــــوري
والـلوبـيا الجـافة كـوب واحد 190
طاقة كـالوري الفاصوليا الجافة
235طاقـة كالوري.. امـا منتجات
الالــبــــــان فـــيجـــب الا تغــيــب عــن
المـــــائـــــدة وخـــــاصــــــة اللــبن حــيــث
يـعـــــطـــي عـــبـــــــــوة بـــــــــوزن 225غـــم
100سعـــــرة حـــــراريـــــة واالاجـبـــــان
المـعلـبـــــة 165 سعـــــرة حـــــراريـــــة ..
الاســمـــــــاك يفــــضل ان يــتــنــــــاول
الصائم الاسمـاك الطازجة ذلك

الجــــــــــــــســــــــم
مــــــــرهــــــــون
بـعــــــــــوامـــل
عــــدة كـمــــا
ان
مــسـتـــويــــــاته
بـــالـــدم تخــتلف
مـن شخص الـى اخر. انـها
مــســالــة في غــايــة الـتعقـيــد
ولم يتـم فهمها فهـما كاملاً..
وان ارتــفـــــــــــــــــــاع مــــــــــــــســـــــتـــــــــــــــــــوى
الكـــولــسـتـــرول مقـــرون بـــارتفـــاع
ضغـط الـــدم ، وهـــذا مـــا يعـــانـيه

اغلب الصائمين ....
* ولـكن مـا حـاجــة الصــائم الـى

الدسم في اليوم ؟ 
- يحــتـــــاج الانــــســـــان المــتـــــوســـط
الــبــنــيــــــة والـــصــــــائـــم علــــــى وجه
الخصوص الى 90غم من الدسم
والمــــرأة 68 غـم في الـيــــوم هــــذا في
الحــالــة الـطـبـيعـيـــة ولكـن الامــر
يحتـاج الـى ارشـادات الطـبيب في

الحالات الخاصة . 
 طبق الافطار 

و تتحدث الـدكتورة الـشمري عن
طـبق الافـطــار المـثــالـي للـصــائـم

ـ
ـ

و
امـــــــــــام
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــائـــــع ب
الــبقــــولـيــــات وقفـت امــــراة
تــــشــتــــــري )الحــبــيــــــة ، الــبـــــــرغل
والجـــــريـــــش( لعــمـل الهـــــريــــســـــة
والـكـبــــة الــــى جــــانـب الـــشعــــريــــة
والـطــرشــانــة ســالـتهـــا ولكـن كل
هــــذه المــــواد هـي مــــا نـتـنــــاوله في
الـبــــرد القــــارس ولـيـــس في الحــــر
اللاهـب .. فكــرت  في ملاحـظـتي
قـالـت الصــائم دائمـا يتـشهـى كل
شيء ولـكن عنــد الفطـور يكـتفي
بـشــرب اللـبن والعـصــائــر ويتــرك
المــائــدة كمــا هي ، وكــانت  تـســال
عـن )رز عـنـبـــر المــضــــايف( الـــذي
قـــالــت انه يعـطـي نـكهـــة خـــاصـــة
لـــصحـن )الــــدولمــــة والـبــــريــــانـي(

وكذلك كبة الحلب .. 
 الطبق الصحي للصائم
اعـــتـــــــاد الــــصـــــــائـــم ان يـــتـــنـــــــاول
الاطعـمـــة الـــدسـمــــة ويكـثـــر مـن
الحـلـــــــــويـــــــــات بـحـــيـــث يـــــصـــــــــاب
بــــالــتخـمــــة الــــى جــــانــب ارتفــــاع
الـــــــضـغـــــــط وزيــــــــــــادة نـــــــــســـــبــــــــــــة
الكولسـترول في الدم اضـافة الى
الـــــشعــــــور بــــــالخــمــــــول والـكـــــسل
خـــاصـــة ان رمــضـــان هــــذا العـــام
جاء في اجواء بالغة الحرارة .. 

التقينـا الدكتـورة راوية الـشمري
اختـصاص ) صحـة عامـة ( التي
حـدثـتنـا عـن الاعتـدال في تنـاول
الاطعـمــــة عـنــــد الافــطــــار حـيـث

قالت :- 
- ان عاداتـناالغذائيـة وخاصة في
رمضــان كثيـرا مــا تخلق المتـاعب
لصحــة الصـائم وهـذا راجع الـى
ان بعـــض المـــــواد مـــثل الـــــدهـــــون
تكـون لهـا اثــار غيـر مـرغـوب بهـا
اذ ان بـعــــــض تـلــك الاغـــــــــــذيـــــــــــة
المــــشــبعـــــة بـــــالـــــدهـــــون يمـكــن ان
تتحـول الى كـولسـترول زائـد عن
الحــــــاجــــــة والـــــــذي يعــمـل علــــــى
تــضـيــيق وســــد الـــشــــرايـين ممــــا
يـــؤدي الـــى مـتـــاعـب قلـبـيـــة ، ان
كميـة الكـولسـترول الـذي ينتجه
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الــدولمــة(.. واخــذت ام مـصـطفــى
تـتــــذوق كـل تلـك الانــــواع لـتــــرى
صلاحهـا .. فـاحتج البـائع قـائلا
)النـســوان شـيجــرعـهن( ، ســـألت
الـبـــائع عـن امـــاكـن اسـتـيـــراد كل
هـذه الانــواع من الـبهــارات فقـال
يـتم اسـتيـرادهــا من دول الجـوار
مـثل سوريا وايـران وتركيـا وحتى
مـن الهـنـــد وبـــاكــسـتـــان علـــى  ان
تجــــارة الــبهـــــارات والعــطــــاريــــات
تجـارة قـديمـة في الـشـورجـة ولهـا
محــال مشهـورة منـذ القـدم فقـد
ازدهـــــــرت تجـــــــارة الـعــــطـــــــاريـــــــات
وخـــاصـــة الـبهـــارات لانهـــا كـــانـت
تــــســـتخـــــــدم لحفــــظ الا طعــمــــــة
والـلحــــوم مــضــــافــــاً الــيهــــا المـلح
لفـتــــرة طـــــويلــــة قــبل اكـتـــشــــاف
الطـاقة الكهـربائيـة والثلاجات..
وسمـعت ام مـصـطفــى كـلمــة ثلا
جات فعقـبت قائلـة اين هي تلك
الثلاجات ان الـطاقة الكهـربائية
والــــــثــلاجـــــــــــــــــات.. وســــــمــعــــــت ام
مـصطفـى كلمـة ثلاجـات فـعقبت
قائلـة اين هي تلك الـثلاجات ان
الـطــاقــة الكهــربــائيــة المتــذبــذبــة
وارتفـاع سعـر الـبنــزين جـعلنـا لا
نـــــســتــــطــيـع تحــــضــيـــــــر وحـفــــظ
الاطعمــة مثل الـكبــة وكبــات من
الـلحــــوم لمــــدة اسـبــــوع او اكـثــــر..
ويـؤكــد البــائع ان اكثــر البهـارات
شــيــــــوعــــــا هــــــو الـكــــــركـــم والهـــيل
فـالاول يـسـتخـدم في )الـشـوربـة(
للـصــائم الــذي لا غنــى له عـنهــا
والثـانـي للحلـويــات والمعجنـات..
وعـنـــدمـــا جـــاء دور ام مـصــطفـــى
لـــــــدفـع ثــمــن مـــــــا اشــتـــــــرتـه مــن
الـبهــارات وجــدتهــا تحـتج بـشــدة
قـائلـة ان الاسعـار قـد ازدادت عن
الــســـابق وبمـنــاسـبــة قـــدوم شهــر
رمضـان ايضـا .. بينـما المـفروض
العكـس حـيث الاربــاح تـــزداد من

كثرة البيع.. 

ارتفــاع اسعـار المــواد الغــذائيــة.. والغــائبـة عـن البـطـاقـة الـتمـويـنيـة 
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