
المطبخ العثماني
من  العثمانيين  ال�����سل�اط�ين  ع��ه��د  يعتبر 
المطبخ  على  �أث���رت  التي  المهمة  الم��راح��ل 
الت�أثير  هذا  ويت�ضح  وتطويره،  التركي 
في  ال�شهير  »توبكابي«  ق�صر  زي��ارة  عند 
مدينة ا�سطنبول، حيث الم�ساحات الهائلة 
المخ�ص�صة للمطبخ الموزع على عدة مبانٍ 
وت�شير  ق��ب��اب،   10 تح��ت  بنيت  منف�صلة 
عن  يقل  لا  ما  �أن  �إلى  التاريخية  الوثائق 
القرن  في  الق�صر  في  عا�ش  ط��اه   1300
منهم  ال�سابع ع�شر، وتخ�ص�ص كل واحد 
الأرز  ك�صنع  الطهي  من  معين  مج��ال  في 
�أو  الم��رب��ي��ات  �أو  �أو الح��ل��وي��ات  »ب��يل�اف« 
اللحوم �أو الأ�سماك �أو الخ�ضار �أو الخبز، 
الطهاة  ه���ؤلاء  على  توجب  وقد  وغيرها، 
�شخ�ص  �آلاف   10 على  يزيد  م��ا  �إر���ض��اء 

يومياً من قاطني الق�صر والمقربين. 
عامرة  ولائ��م  يقيم  الملكي  الق�صر  وك��ان 
رم�ضان  �شهر  طيلة  ال�شهية  ب��الم���أك��ولات 
�سبيل  ع��اب��ر  ل��ك��ل  ي��ح��ق  ح��ي��ث  الف�ضيل، 
والتمتع  الم���وائ���د  ه���ذه  ع��ل��ى  الج��ل��و�س�� 

بخيراتها و�أطايبها.
امتاز ع�صر ال�سلاطين العثمانيين بالرخاء 
�أي�ضاً،  والرومان�سية  الرغيد  والعي�ش 
»�إمام  ا�سم  الأطباق  ف�أطلق مثلًا على احد 
بايلدي« ويعني حرفياً »الإمام المنت�شي«، 
�أما طبق بهجة ال�سلطان فهو يف�سر معناه 

عندما تتذوقه وت�ستلذ بمذاقه. 
لا يزال اليوم ال�شعب التركي حري�صاً على 
الوجبات  لتناول  المائدة  حول  الاجتماع 
ح�سب  م�أكولاتها  تختلف  التي  الرئي�سية 

»قاهفالتي«  الإف��ط��ار  فوجبة  وج��ب��ة،  ك��ل 
تتكون عادة من الخبز والجبن والزيتون 
�أم���ا وج��ب��ت��ا الغداء  ال�����س��اخ��ن،  وال�����ش��اي 
رئي�سي  ط��ب��ق  م��ن  فتتكونان  وال��ع�����ش��اء 
�أو  ال��دج��اج  �أو  اللحوم  م��ن  غالباً  يكون 
التي  ال�سلطات  �أط��ب��اق  ترافقه  الأ�سماك 
يطلق عليها »مزة«، وهنا طبعاً لا غنى عن 

الخبز والأرز .
والخ�ضار  البقول  من  المعدة  وال�سلطات 

ال��زي��ت��ون، مما  ب��زي��ت  ي��ت��م خلطها  ال��ت��ي 
حين  �إلى  لل�ا���س��ت��ع��م��ال  ���ص��الح��ة  يبقيها 
�إخ��راج��ه��ا م��ن ال��ثل�اج��ة، وفي م��ث��ل هذه 
المنا�سبات تقدم ال�شوربة �أولًا، ثم يتبعها 
�أو  الم�شوي  اللحم  مع  المقدمة  ال�سلطات 
الدجاج، ناهيك عن الأطباق التي يختلط 
مع  الأ���س��م��اك  �أو  ال��دج��اج  �أو  اللحم  فيها 
تقدم  و�أخ�ير�اً  المنا�سبة،  الخ�ضار  بع�ض 

الفواكه و�أطباق الحلوى اللذيذة.

وع��ل��ى ال��رغ��م م��ن ث���راء الم��ط��ب��خ التركي 
عن�صر  �أو  م��ع�ين  بطبق  يتميز  لا  ف���إن��ه 
غذائي معين، كما يتميز المطبخ الإيطالي 
الفرن�سي  والمطبخ  ومعجناته  بمكرونته 
�أ�سا�سي  ب�شكل  يتمحور  لكنه  ب�صل�صاته، 
واللحوم،  والخ�ضار  والقمح  الأرز  حول 
التي  ال�سبع  ال��دول  �إح��دى  تعتبر  فتركيا 
يطلق عليها دولياً ا�سم »�سلة خبز العالم« 
حاجاتها  كل  يغطي  القمح  من  ف�إنتاجها 

بينما ي�صدر الفائ�ض منه �إلى �أنحاء العالم 
في  القمح  وف��رة  �ساهمت  وق��د  المختلفة، 
جعل الطحين �أحد �أهم العنا�صر الغذائية 
�أف�ضل  يعد  فمنه  �أي�ضاً،  المطبخ  ه��ذا  في 
�أنواع الخبز و�أ�شهرها كـ »الأيكمك« وهو 
خبز �أبي�ض عادي و»البايد« قر�ص الخبز 

الم�سطح و»ال�سميت« حلقة 
المر�شو�شة  الخ��ب��ز 

 ، ل�سم�سم با

�أي�������ض���اً عجينة  ال��ط��ح�ين  م���ن  وت�����ص��ن��ع 
ب��د لأي وج��ب��ة تركية  ال��ت��ي لا  ال��ب��وري��ك، 
�أن���واع  خم�سة  ع��ل��ى  تح��ت��وي  �أن  ع��ادي��ة 

مختلفة منه على الأقل.
»البيلاف«  ب��ط��ري��ق��ة  فيطهى  الأرز  �أم���ا 
القمح،  بيلاف  طهو  في  �أي�ضاً  الم�ستخدم 
حيث يطهى الأرز �أو القمح المجرو�ش مع 
والفلفل  والطماطم  والثوم  الب�صل 
الزيتون  وزي����ت  الأخ�����ض��ر 
اللحم  بم����رق  وي�����س��ق��ى 
حال  وفي  ال�����ص��افي، 
طبق  الى  �إ�ضافته 
�أو  ال��ل��ح��وم 
البحر  ث��م��ار 
والخ�����������ض�����ار 
�أثناء  والدجاج 
ال���ط���ه���ي ف����إن���ه 
�إلى  ي���ت���ح���ول 
رئي�سية  وجبة 

متكاملة.
تركيا  وت�����ش��ت��ه��ر 
ال�شاورما  ب�أطباق 
المعروفة  والم�شويات 
بت�سميات  ال���ع���الم  في 
تركيا  في  لكنها  مخ��ت��ل��ف��ة، 
»دونر  ت�سمى  الأ�صلي  موطنها 
كباب«، فالأتراك يختارون لإعدادها �أف�ضل 
يجف  لا  ول��ك��ي  و�أج����وده،  اللحم  �أن����واع 
�أو يق�سو نتيجة تعر�ضه لحرارة  ن�سيجه 
ل�ساعات  تتبيله  يتم  ال�شواية  �أو  الجمر 
الم�شاوي  ق��ائ��م��ة  وت�����ش��م��ل  ���ش��وي��ه،  ق��ب��ل 

التركية جميع �أنواع البروتين الحيواني، 
اللحوم  م���ن  الم�����ص��ن��وع  ال��ك��ب��اب  ف��ه��ن��اك 
وعادة  الأ�سماك،  �أو  الدجاج  �أو  المفرومة 
العنب  ب��ورق  ال�صغير  ال�سردين  يلف  ما 
ويطلق  كمقبلات  �ساخناً  ويقدم  وي�شوى 
الدجاج  �أم��ا  اليا�سارما�سي«  »�سارد  عليه 
في�صب فوقه خليط من زيت الجوز وفلفل 
البابريكا ذي المذاق اللذيذ، الذي لا تمكن 
الأتراك  يميل  ولا  مقاومته،  �شخ�ص  لأي 
الأع�شاب  �أو  ال��ت��واب��ل  ا���س��ت��ع��م��ال  �إلى 
العطرية بكثرة في �أطباقهم حتى لا تطغى 
الرئي�سية  العنا�صر  نكهة  على  نكهتها 
للطبق ومذاقها، لكنهم ي�ستخدمون الفلفل 
 Allspice الأ�سود والقرفة وخلط البهار
والبقدون�س  والنعناع  البابريكا،  وفلفل 
ب�شكل  وال��زعرت�  ال��غ��ار  وورق  وال�شبت 
منفرد وبكميات قليلة، فمن النادر وجود 
الأع�شاب  تلك  طبق يجمع بين نوعين من 
لا  رحلتنا  ختام  وفي  نف�سه،  ال��وق��ت  في 
التي  الحلويات  عند  التوقف  من  لنا  بد 
والدونات  )ال��دون��درم��ا(  البوظة  تعتبر 
على  ت�شكل  لا  �أنها  بيد  �أ�شهرها،  المقلية 
تنوعها �إلا جزءا �صغيراً من قائمة طويلة 
ب�أنواعها  البقلاوة  ت�شمل  الحلويات  من 
�أو المك�سرات  بالق�شدة  والبوريك المح�شو 
ال��ت��ي يتكون  ال��روم��ان�����س��ي��ة،  والأط���ب���اق 
�أو  يخبز  الذي  »ال�شو«  عجين  من  بع�ضها 
يقلى ويح�شى بالكريمة ثم يغرق بالقطر 
ال�سكري، وتقدم هذه الأطباق الحلوة مع 
الوجبات  بعد  ال�شاي  �أو  التركية  القهوة 

�أو عند ا�ستقبال ال�ضيوف. 
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متنوعة    ن��ك��ه��ات  ال�ت�رك���ي..  الم��ط��ب��خ 
م��������وائ��������د رم���������ض����ان����ي����ة 

المقادير
ــــ ب�صلتان مطحونتان

ــــ ربع كوب ع�صير ليمون
ــــ ربع كوب زيت زيتون

قطعا  م��ق��ط��ع  ع���ج���ل  لح����م  غ����م   800 ـ��ـ��ـ��ـ 
متو�سطة

ــــ كوب لبن 
ــــ 2 ف�ص ثوم مدقوق

بابريكا  بهارات  من  �صغيرتان  ملعقتان  ــــ 
حلوة

فلفل  بهارات  من  �صغيرة  ملعقة  ن�صف  ــــ 
احمر حار

ــــ كوب ون�صف معجون طماطم
ــــ ن�صف كوب ماء

ــــ رغيف خبز تركي

ــــ حبتا طماطم مقطعتان من الن�صف
ــــ 4 حبات فلفل اخ�ضر حار
ــــ خ�س مقطع "  للتزيين " 

ــــ ملح، فلفل ا�سود ح�سب الرغبة

طريقة التح�ضير
الليمون،  وع����ص��ير  ال��ب�����ص��ل  ي��خ��ل��ط  ـ��ـ��ـ��ـ 
طبق  في  ال��زي��ت  م��ن  كبيرتان  وملعقتان 
ال��ل��ح��م وتغمر  ق��ط��ع  ت�����ض��اف  ث���م  ك��ب�ير، 
في  وي��و���ض��ع  الطبق  ويغطى  بالخليط، 

الثلاجة مدة �ساعتين.
ـ��ـ��ـ��ـ ي��خ��ل��ط ال��لنب� م��ع ن�����ص��ف ك��م��ي��ة الثوم 
في  ويو�ضع  يغطى  ث��م  �صغير،  طبق  في 

الثلاجة.
قدر  في  المتبقية  ال��زي��ت  كمية  تو�ضع  ــــ 

على النار على درجة حرارة منخف�ضة، ثم 
ي�ضاف الثوم ويقلب لمدة دقيقة، ثم ت�ضاف 
وتقلب  الح��ار  والفلفل  البابريكا  بهارات 
لمدة 30 ثانية. ثم ي�ضاف معجون الطماطم 
والماء، ويطهى على النار لمدة 20 دقيقة مع 
ال�صو�ص  ي�صبح  حتى  الم�ستمر  التقليب 

متما�سكاً.
بالملح  وير�ش  الثلاجة  من  اللحم  تخرج  ــــ 
�أ�سياخ  في  ي�صف  ث��م  الأ���س��ود،  والفلفل 
على  �أو  ال�شواية  على  وي�شوى  معدنية، 

الفحم حتى ن�ضوجه.
والفلفل  والخ���ب���ز  ال��ط��م��اط��م  ت��و���ض��ع  ـ��ـ��ـ��ـ 
الأخ�ضر على ال�شواية حتى ت�صبح طرية.

�صغيرة  ق���ط���ع  �إلى  الخ���ب���ز  ي��ق��ط��ع  ـ��ـ��ـ��ـ 
مت�ساوية.

يو�ضع  ـ��ـ��ـ��ـ 
مع  ال���ك���ب���اب 

الطماطم  ق��ط��ع 
والخ���ب���ز وال��ف��ل��ف��ل في 

�صو�ص  ف��وق��ه��ا  وي�����س��ك��ب  ط��ب��ق، 
الطماطم المعد �سابقاً، ويزين ب�أوراق الخ�س.
ــــ يقدم الطبق مع �صو�ص اللبن والثوم، مع 

التبولة �أو ال�سلطة

طبق من المائدة التركية   �إ�����س����ك����ن����در ك���ب���اب 

مما لا �شك فيه �أن المطبخ التركي يحتل موقعه 
بين �أقدم و�أف�ضل مطابخ العالم.

يت�صف بتاريخ طويل، حيث ت�أثر عبر الزمن 
بالمطبخ الكردي والفار�سي والهندي والعربي 
والأرمني. وكان ذلك الت�أثر نتيجة طبيعية 

لن��شأة الإمبراطورية العثمانية و�سيطرتها 
على بلاد كثيرة في منطقة �شرق البحر 

الأبي�ض المتو�سط عبر نحو 500 �سنة. حيث 
تعود بع�ض الأطباق مثل المانتي )كرات �صغيرة 

تطبخ في اللبن( �إلى ع�صور ما قبل الإ�سلام، 
عندما كان الأتراك الرحّل في �آ�سيا الو�سطى 
هم الأغلبية ال�سائدة في ه�ضبة الأنا�ضول، 

وترجع بع�ض الأطباق الأخرى مثل التتماج 
)ح�ساء الع�صائرية( �أو القطمر )معجنات ب�شكل 
طبقات( �إلى ع�صر الأباطرة ال�سلجوقيين الذين 

ا�ستقروا و�أ�س�سوا �إمبراطوريتهم في الأنا�ضول 
في القرن الحادي ع�شر، لكن المطبخ التركي لم 
يبلغ �أوجه �إلا في القرن الرابع ع�شر مع و�صول 

العثمانيين؛ فتطور �إلى المطبخ الغني المتنوع 
الذي نعرفه حتى يومنا هذا.

 بغداد/ المدى

متى يمكنه ال�صوم؟
م���ع ح���ل���ول ���ش��ه��ر رم�����ض��ان الم����ب����ارك، ت����زداد 
�إمكانية  حول  ال�سكر  مر�ضى  لدى  الت�سا�ؤلات 
قد  ال��ت��ي  ال��ع��دي��دة  للمخاطر  ن��ظ��راً  ال�����ص��ي��ام 

يتعر�ضون �إليها. 
بال�سكر في  الإ���ص��اب��ة  م��ع��دلات  ارت��ف��اع  وي��ع��د 
ال�سكر  لمر�ضى  �إن���ذار  جر�س  بمثابة    ، العالم 
وعائلاتهم، لتوخي الحذر من الم�شاكل ال�صحية 
ال�صيام مثل انخفا�ض �سكر  التي قد تنجم عن 
معدلات  انخفا�ض  عن  تنتج  حالة  وه��ي  ال��دم، 
�إما  وت��ك��ون  كبير  ب�شكل  ال���دم  في  ال��ك��ل��وك��وز 
ب�سبب عدم تناول الطعام �أو �أخذ جرعات كبيرة 
�أو البطء في  من الأدوي��ة، وقد ي�ؤدي الإهمال 
الوعي  فقدان  �إلى  الدم  انخفا�ض �سكر  معالجة 

والإغماء.
لذا ين�صح الأطباء" المر�ضى ب�إجراء تقييم طبي 
والعلاج  ال�صيام  �إمكانية  لتحديد  رم�ضان  قبل 
المنا�سب وجرعاته �أو �أي تعديلات مطلوبة في 
الذي  الغذائي  النظام  وتحديد  العلاج،  نظام 
خطة  و�ضع  �إلى  بالإ�ضافة  المخاطر،  من  يحد 
للمتابعة اليومية لقيا�س معدلات الكلوكوز في 
الدم، ويو�صى مر�ضى ال�سكر ب�ضرورة مراعاة 

تلك الاعتبارات: 

التغيرات في العلاج
مخاطر  زي���ادة  �إلى  الأدوي����ة  بع�ض  ت����ؤدي  ق��د 
وبالتالي  ال��دم  في  الكلوكوز  بنق�ص  الإ�صابة 
ل�ضمان  العلاجي  النظام  تعديل  �إلى  قد تحتاج 
الدم  في  ال�سكر  م�ستويات  في  بكفاءة  التحكم 

�أثناء �شهر رم�ضان.

متابعة م�ستويات ال�سكر في الدم 

با�ستمرار
من ال�ضروري �إذا عزمت على ال�صيام، �أن تتابع 
متكررة  ب�صورة  ال��دم  في  ال�سكر  م�ستويات 
�أثناء النهار وت�سجيل تلك المعلومات لمناق�شتها 

مع طبيبك.  

�إتباع نظام غذائي �صحي
رم�ضان  في  الغذائي  نظامك  يكون  �أن  يجب 
مثل،  �أطعمة  ت�أكل  �أن  �صحيا ومتوازنا. حاول 
تلك  �إن  حيث  ال�سحور،  في  وال��ب��ق��ول  القمح 
ثبات  ذلك  ويعني  ببطء  ال�سكر  تطلق  الأطعمة 
على  ي�ساعدك  مما  دم��ك  في  ال�سكر  م�ستويات 

التقليل من ال�شهية على مدى �ساعات ال�صيام.
التي  الأط��ع��م��ة  بتناول  الإف��ط��ار  في  وين�صح 
التي  الفواكه،  مثل  ب�سرعة  ال�سكريات  تطلق 
ب�سرعة،  دم��ك  في  ال�سكر  م�ستويات  من  تزيد 
يليها الكربوهيدرات )الن�شويات �أو ال�سكريات( 
ذات  الأطعمة  تجنب  ويجب  المفعول.  بطيئة 
المحتوى العالي من الدهون الم�شبعة كال�سمن، 
خلال  المتناولة  ال�سوائل  كمية  زي��ادة  وح��اول 

�ساعات الإفطار.

ممار�سة التمارين الريا�ضية
البدني  ن�شاطك  على  الحفاظ  محاولة  ينبغي 
ب�أمان  الم�شاركة  ويمكنك  ال�صيام،  �أثناء  المعتاد 
في التمارين الريا�ضية الخفيفة �إلى المتو�سطة، 
العنيفة،  التمارين  تجنب  الأف�ضل  من  ولكن 
الذي  الوقت  في  الإف��ط��ار،  من  بالقرب  بالذات 

يكون م�ستوى ال�سكر في دمك منخف�ضاً.

متى تفطر؟
وا�ست�شارة  ف���ورا  ال�صيام  قطع  عليك  يجب 

طبيبك في حالة:
- انخفا�ض م�ستوى ال�سكر في الدم - انخفا�ض 

كلوكوز الدم عن م�ستوى 60 ملغ/دي�سيلتر.
زي��ادة   - ال���دم  في  ال�سكر  م�ستوى  ارت��ف��اع   -

كلوكوز الدم عن م�ستوى 300 ملغ/ دي�سيلتر 

نوع ال�سكر يعتمد على ال�صيام
�أو�ضح الأطباء �أن مخاطر ال�صيام تكون كبيرة 
على بع�ض المر�ضى ويجب �ألا ي�صوم ه�ؤلاء، �أما 
بالن�سبة للبع�ض الآخر فتكون المخاطر قليلة �أو 
مقبولة وقد ي�سمح لهم بال�صيام. وتعتمد درجة 
الخطر على نوع ال�سكر ومدى �ضبطه وو�سيلة 
لل�سكر.  م�ضاعفات  ووج���ود  المتبعة  ال��عل�اج 
المري�ض  ين�صح  �أن  الم��ع��ال��ج  للطبيب  ويم��ك��ن 

بدرجة المخاطر التي ي�شكلها ال�صيام عليه.

مر�ضى  لها  يتعر�ض  ق��د  ع��ام��ة  �أخ��ط��ار  فهناك 
ال�صيام  ي���ؤدي  �أن  فيمكن  ال�صيام.  في  ال�سكر 
ارتفاع  �أو  ال��دم  في  ال�سكر  معدل  هبوط  �إلى 
ن�سبة �سكر الدم �أو نق�ص ال�سوائل في الج�سم 

"جفاف".
في  ال�صيام  كان  �إذا  المخاطر  هذه  وتت�ضاعف 
طويلة  �صيام  �ساعات  يعني  ما  ال�صيف  ف�صل 
العام 16  )متو�سط �ساعات ال�صوم يومياً هذا 

�ساعة(.
في  اختلال  ب�أنه  عموماً  ال�سكر  مر�ض  ويعرف 
وعلى  مر�ضياً  اخ��تل�الًا  ال��دم  في  ال�سكر  ن�سبة 
المعدل  فوق  الن�سبة  ارتفاع  الخ�صو�ص  وجه 
فقدان  عن  ال�سكري  مر�ض  وينتج  الطبيعي. 
تفرزه خلايا خا�صة،  الذي  الأن�سولين  هرمون 
هي خلايا "بي" في البنكريا�س �أو عن قلة كمية 
في  له  الج�سم  خلايا  ا�ستجابة  قلة  �أو  الإف��راز 

بع�ض الحالات.
وتنق�سم �أنواع مر�ض ال�سكر ب�شكل عام �إلى:

ال�سن  �صغار  ي�صيب  وال���ذي  الأول  ال��ن��وع   -
ويعالج غالباً بحقن الان�سولين.

ال�سن  ك��ب��ار  غ��ال��ب��اً  وي�صيب  ال��ث��اني  ال��ن��وع   -
ويمكن �ضبطه بتنظيم الوجبات �أو مع �أقرا�ص 

�أو حقن الان�سولين.
- �سكر الحمل والذي ي�صيب الن�ساء الحوامل 

وغالباً ما يزول بعد الحمل.

�أعرا�ض نق�ص ال�سكر
ال�سكر  نق�ص  �أعرا�ض  �أن  �إلى  الإ�شارة  وتجدر 
من  بعلامات  المر�ضى  بع�ض  ي�شعر  �أن  ت�شمل: 
وعدم  والا���ض��ط��راب  وال�ضعف  ال��دوخ��ة  قبيل 
التركيز وزغللة العين وفقدان الوعي. و�أحياناً 
�شك  حالة  في  لذا  وا�ضحة،  الأعرا�ض  تكون  لا 
ن�سبة  اختبار  عليه  ال�سكر  هبوط  في  المري�ض 

ال�سكر في الدم.
هبوط  حالة  في  الدم  اختبار  ي�صعب  و�أحيانا 
هناك  �أن  افرت�ا�ض��  المري�ض  على  ل��ذا  ال�سكر، 

هبوطا وعليه الإفطار فوراً.
�أما معدل ال�سكر في الدم الموجب للإفطار، فعلى 
معدل  و�صل  �إذا  فورا  يفطر  �أن  ال�سكر  مري�ض 

�سكر الدم �إلى:
-60 �أو �أقل في �أي وقت من نهار رم�ضان.

-70 �أو �أقل في �صباح يوم ال�صيام خا�صة �إذا 
الأقرا�ص  �أو  الأن�سولين  تناول  المري�ض  ك��ان 

المحفزة لإفرازه قبل الإم�ساك.
- 288 �أو �أعلى في �أي وقت، لأن ذلك يعني �أن 
�إلى  ي���ؤدي  وقد  للارتفاع  بال�سكر  دفع  الجفاف 

م�ضاعفات.

حتى ي�شعر بمتعة ال�صيام.. مري�ض ال�سكري

مع حلول �شهر رم�ضان المبارك يجب �ألا نن�سى طبق 
من  العديد  على  يحتوي  �أن  لاب��د  وال���ذي  ال�سلطة 

الفيتامينات ورغم هذا يتجاهله الكثيرون منا.
علوم  �أ�ستاذ  الب�سطوي�سي،  �أم��ل  ال��دك��ت��ورة  تقول 
الزراعية:  البحوث  بمركز  الأغ��ذي��ة  وتكنولوجيا 
الوجبات  في  ال�سلطة  طبق  ال��ف��ئ��ات  بع�ض  تهمل 
اليومية �أو على الإفطار في رم�ضان وت�ستعي�ض عنه 
بتقديم المخللات عالية الملوحة، متجاهلة بذلك القيمة 
لج�سم  ال�سلطة  طبق  يمنحها  التي  العالية  الغذائية 
الأ�سا�سي  الم�صدر  الخ�ضراوات  باعتبار  الإن�سان 
من  ال��غ��ذائ��ي��ة  احتياجاته  على  الج�سم  لح�صول 

الفيتامينات والأملاح المعدنية والألياف الغذائية.
خلال  وخا�صة  جميعًا  نحر�ص  �أن  علينا  وت�ضيف 

�أحد  ال�سلطة  طبق  ي��ك��ون  �أن  على  رم�ضان  �شهر 
كانت  وكلما  الإفطار  مائدة  على  الرئي�سية  الأطباق 
كانت  �أل��وان مختلفة من الخ�ضراوات  تحتوي على 
�أن  عليهم  بالنحافة  يرغبون  لمن  وكذلك  �أكثر  مفيدة 
على  �أ�سا�سياً  الطبق  ه��ذا  يكون  �أن  على  يحر�صوا 

المائدة.
وال��ع��ادات  ال�����س��ل��وك��ي��ات  بع�ض  ه��ن��اك  �إن  وت��ق��ول 
ال�سلطة  طبق  �إع���داد  عند  فيها  نقع  التي  الخاطئة 
عند  �صغيرة  قطع  �إلى  الخ�����ض��راوات  تقطيع  مثل 
تح�ضير طبق ال�سلطة بغر�ض الح�صول على ال�شكل 
فقد  �إلى  ي���ؤدي  ه��ذا  ولكن  اللذيذ،  والطعم  الج��ذاب 
الخ�ضراوات كمية كبيرة من الفيتامينات الموجودة 
فيها والقابلة للأك�سدة مثل فيتامين )ج( وذلك لزيادة 

بفعل  للأك�سدة  الثمار  من  المعر�ض  ال�سطح  م�ساحة 
الهواء.

تقطيع  م��ن  لاب��د  الخ��ط���أ  ه��ذا  لمعالجة  �أن��ه  وتو�ضح 
الخ�ضراوات �إلى �أحجام معقولة وب�شكل جميل مع 
للاحتفاظ  ال�سلطة  �إلى  الليمون  من  القليل  �إ�ضافة 

ب�أكبر كمية من الفيتامينات.
ا التخل�ص من  وت�شير �إلى �أن من بين الأخطاء �أي�ضً
وهذا  الورقية،  للخ�ضراوات  الخارجية  الأوراق 
يفقدها جزءا كبيرا من العنا�صر الغذائية وعادة 
ما تحتوي الأوراق الخارجية الأكثر اخ�ضرارا، 
ذات اللون الداكن على ن�سبة �أعلى من الكاروتين 
وتكون �أغنى في محتواها من فيتامين ج والحديد 
عن الأوراق الداخلية، لذلك لابد من غ�سلها جيدا" 

بالماء ونقعها في الخل قبل ا�ستعمالها.
مثل  الثمار  تق�شير  ا  �أي�ضً الأخطاء  من  �إن  وتقول 
الجزر والخيار وغيرها من الخ�ضراوات قبل �أكلها 
مما يفقدها قيمتها الغذائية ومحتواها من مولدات 
بالإ�ضافة  الق�شرة  في  �أ�لاص  الموجود  )�أ(  فيتامين 
الذائبة،  الغذائية  الألياف  من  الج�سم  حرمان  �إلى 
والتي تلعب دورًا هامًا في حماية الج�سم من العديد 
الثمار بق�شرتها  من الأمرا�ض، لذلك لابد من تقطيع 

بعد الت�أكد تماما من الغ�سيل الجيد لها.
وت�ؤكد �أن �إ�ضافة ملح �إلى طبق ال�سلطة الذي يحتوى 
على طماطم من العادات الخاطئة نظرًا لأن الطماطم 
نف�سها تحتوي على ملح و�أحما�ض ع�ضوية بكميات 

كافية.

طبق ال�سلطة على مائدتك في رم�ضان �ضرورة ل�صحة �أ�سرتك

الخا�صة،  متعته  ل��ه  رم�����ض��ان  في  ال��ط��ع��ام 
خا�صة  مختلف،  م��ذاق  ل��ه  يكون  �شيء  فكل 
الح��ل��وي��ات م���ن ك��ن��اف��ة وب�����س��ب��و���س��ة، لذلك 
�أخ�صائية  رادم��ي���س��  م��ه��ا  دك��ت��ورة  تن�صح 

الن�صائح  ببع�ض  والنحافة  لل�سمنة  التغذية 
يفيد  بما  رم�ضان  في  الطعام  من  للا�ستفادة 
ال���وزن.  في  ال���زي���ادة  دون  ال��ع��ام��ة  ال�صحة 
وتقول د. مها: من �أف�ضل الع�صائر التي يمكن 

البنجر  ع�صير  هو  الإفطار  عند  نتناولها  �أن 
الم�سلوق  والبطاط�س  الج��زر  �إليه  الم�ضاف 
ي��ع��ال��ج الكبد  ف��ه��و  ب���الخ�ل�اط،  والم�����ض��روب 
احتوائه  �إلى  بالإ�ضافة  والأنيميا،  والم��رارة 
والكال�سيوم،  والبوتا�سيوم  الح��دي��د  على 
له،  المهمة  الغذائية  بالعنا�صر  الج�سم  فيمد 
وفي حالة �شعورنا بفقد الكثير من المياه من 
الج�سم نتيجة لارتفاع درجة الحرارة يمكن 
فهو  بالنعناع  الكرف�س  ع�صير  نتناول  �أن 
الإفطار.  – ه عند  ج  �أ - ب-  بفيتامين  غني 
الليل  فرت�ة  و�أث��ن��اء  الإف��ط��ار  بعد  وت�ضيف: 
بالمياه  الغنية  ال��ف��واك��ه  ت��ن��اول  في  ن�ستمر 
والبطيخ  وال�����ش��م��ام  وال��ع��ن��ب  ال��ت��ف��اح  م��ث��ل 
والكمثرى،  ف��روت  والج��ري��ب  والكنتالوب 
للحلويات  التام  التجنب  ذلك  �إلى  بالإ�ضافة 
لأنها  الكافيين  عن  والبعد  م�ستمرة،  ب�صفة 
ت�سحب المياه من الج�سم في�شعرك بالجفاف 

الوجبات  �أف�ضل  وم��ن  التالي.  اليوم  ط��وال 
حتى  ال�سحور  على  نتناولها  �أن  يمكن  التي 
فنجان  ه��و  طويلة  ل��فرت�ة  بال�شبع  ت�شعرك 
�أ���س��م��ر، وه��ذا منا�سب  ف��ول م��ع رب��ع رغيف 
يتعر�ض  ولا  مجهوداً  يبذل  لا  ل�شخ�ص  جدا 
لل�شم�س، فهذه الوجبة غنية بالألياف �سريعة 
يبذل مجهوداً  ل�شخ�ص  بالن�سبة  �أما  الحرق، 
بطاط�س  �إ�ضافة  فعليه  لل�شم�س  ويتعر�ض 
بالمياه،  الغني  الفاكهة  طبق  �إلى  م�سلوقة 
الفاكهة  الإفطار تناول  البدء في  وعلينا عند 
�أولا �أو الع�صير �سريعا حتى نمد المخ بال�سكر 
مع  اللبن  كوب  �إلى  بالإ�ضافة  �إليه،  المحتاج 
ال�سلطة  ن���أك��ل  ذل��ك  بعد  ث��م  بلحات،  ال��ثل�اث 
الن�شويات  من  ب�سيط  وقدر  والخ�ضراوات، 
– لأن ال�سعرات �إذا زادت  - بقدر حجم اليد 

عن الحد المعقول يبد�أ الج�سم بتخزينها.
 يو بي اي

كيف تتجنب ال�سمنة في رم�ضان؟

اعداد/ ا�سراء الخالدي


