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بعيداً عن العوامل الوراثية، يمكن التقليل من إمكانية الإصابة بسرطان الثدي عبر اتباع نظم غذائية تحتوي على أطعمة من 
شأنها أن تحاربه، بسبب ما تحتويه من مواد مفيدة وصحية

هوامش

معن البياري

قبل خمسين عاما، عُرض في القاهرة أمام نقاد فنون 
بحر«،  يا  »بــس  الكويتي  الفيلم  مصريين،  وصحفيين 
أيـــامـــا بــعــد اســتــكــمــال مـــراحـــل فــنــيــةٍ فـــي إنـــجـــازه في 
»النيغاتيف«  بعد تحميض  »استوديو مصر«،  معامل 
الكويت. استقبل هـــؤلاء، فــي مــا كتبوه  لــه فــي  السالب 
في عاصمة  الخاص،  العرض  ذلك  بعد  الفيلم،  وقالوه، 
أسبوعين،  وقبل  بــه.  كبير  بإعجابٍ  العربية،  السينما 
عاما،   74 عــن  الصدّيقي  خالد  مخرُجه،  الحياة  غــادر 
نسى، غالبا، 

ُ
والــذي اقترن اسمُه مع »بس يا بحر«، فت

ـــه، منتجا 
ُ
ــغــيّــب مــســيــرتــه وخـــبـــرات

ُ
ــه، وت أفــــامٌ أخــــرى لـ

ومصوّرا وكاتبا، وهو الذي كان ينجز أفاما وثائقية 
مــنــذ 1964، وأسّــــس فــي الــعــشــريــن مــن عــمــره قسما 
أولــى  بواكير  ثمّة  وإذ  الكويت.  تلفزيون  فــي  للسينما 
الستينيات في  لإنتاجاتٍ سينمائيةٍ تعود إلى ما قبل 
البلد العربي الخليجي الناهض، وإذ يسجّل للإعامي 
فيلما   1965 في  إخــراجَــه  السنعوسي،  محمد  العتيد، 
)الــعــاصــفــة(، فإن  مــدّتــه نصف ساعة  روائــيــا طموحا، 
خالد الصدّيقي يعد رائد السينما الكويتية، والخليجية 
الفيلم  يا بحر«،  »بــس  الاحترافية، في  السينما   ،

ً
بــداهــة

الخليجي الأول، المكتمل تماما في كل عناصره، والبليغ 
في إتقان مفرداته المشهدية والبصرية، والذي لم يتزيّد 

ــم يــجــامــل المــخــرج الــعــراقــي،  «. ولـ
ً
مــن وصــفــوه »تــحــفــة

ــا وصــف الــصــدّيــقــي بــأنــه مخرج 
ّ
قــاســم حـــول، أحـــدا، لم

عالمي، وفيلمَه بأنه »لؤلؤة السينما الخليجية«. ولم يكن 
مفاجئا أن يُحرز هذا الفيلم المنزلة 19 من بين أفضل 
مائة فيلم عربي، في استطاعٍ مهنيٍّ أنجزه في 2013 
مهرجان دبي السينمائي )شارك صاحب هذه الكلمات 

في التصويت في الاستطاع(.
عندما ترى، »بس يا بحر« )بطولة سعد الفرج، حياة 
بعد  والأســـود،  بالأبيض   ،).. المنصور،  محمد  الفهد، 
خمسين عاما على إنــجــازه، تــدرك أي موهبةٍ خاصة 
كان عليها الشاب المحبّ للسينما، والذي تدرّب على 
التصوير في بومباي، ودرس في أميركا وبريطانيا، 
التي  خالد الصدّيقي، وستقع على الخسارة الفادحة 
لمشاريع  تح 

ُ
ت لــم  عندما  الخليجية،  بالسينما  لحقت 

ق، 
ّ
تتحق أن  إلــى  الــراحــل  كــان يطمح  فنية وسينمائية 

قــدّم  وإنْ  العربية،  والتقليدية  المالية  المعيقات  بسبب 
الطيب  ــة  )عـــن روايــ الـــزيـــن«  »عـــرس  آخـــر  فيلما طيبا 
الرجل كان،  صالح(. وستأسى عندما تعرف أن هذا 
فــي ســنــوات عمره الأخــيــرة، يُنجز أفــامــا، قــال عنها 
تجاريةٍ  شــركــاتٍ  عــن مشروعات  أيــضــا،   

ٌ
متقنة إنها 

التي  بالسينما  لها  ولأن لا صلة  وبضائع،  ومصانع 
كان يحلم بها منذ شبابه، فإنه كان يضع عليها اسما 
تموز  يــولــيــو/  الفيصل،  )مجلة  مــرة  كتب  مــســتــعــارا. 

2018( أنه في ذلك الشباب، كان يسمَع، في أسفاره، 
أن الكويتيين وُلـــدوا وفــي أفــواهــهــم مــاعــق مــن ذهــب، 
فيلم سينمائي،  إنــجــاز  يــتــمّ  أن  ــرورة  فاستشعر ضـ
مــتــقــدّم فــنــيــا وجــمــالــيــا، عــن كــفــاح أهـــل بــلــده وكــدّهــم 
فــي زمــن مــا قبل النفط، مــن أجــل العيش الكريم، في 
الفقر والبساطة. ثم يصادف قصة للإماراتي،  أجواء 
غريه بإعداد سيناريو منها، 

ُ
عبد الرحمن الصالح، فت

بمشاركة الكاتب وآخرين، لفيلمٍ عن ناس الكويت في 
ا كان صيد اللؤلؤ مهنتهم 

ّ
الثاثينيات والأربعينيات، لم

دينار  ألــف  بكلفة 125  )تــم  الفيلم  انــصــرف  الــغــالــبــة. 
الشعبية،  الثقافة  إلــى  الــحــيــاة،  تفاصيل  إلــى  كويتي( 
إلـــى الــنــاس فــي أشــواقــهــم وأحــامــهــم وانــكــســاراتــهــم 

وأفـــراحـــهـــم. لـــم يــنــتــه الــفــيــلــم بــالــنــهــايــة بــالــفــرحــة الــتــي 
لا،  كثيرة عربية.  ميلودرامية  أفــام   على 

ً
غالبة كانت 

البحر، ليعمل  إلــى  الــشــاب، وحــيــد والــديــه،  لقد مضى 
خاف  لعروسه.  منه  بهديةٍ  وليأتي  اللؤلؤ،  ويصطاد 
عليه من البحر والدُه الذي أكل سمك القرش قدمه، ثم 

رضي، غير أن الشاب يمضي إلى الموت في البحر.
ا كتب أن »بس يا بحر« هو 

ّ
ه لم

ّ
ظن الصدّيقي في محل

الكويت  العالم عن  المــوجــودة في  الوحيدة  المرئية  المــادة 
ــدّه مرجعا  قــبــل اكــتــشــاف الــبــتــرول، وأن فــي الــوســع عـ
سينمائيا صالحا لدراسة أنثروبولوجية لبيئة الكويت 
قبل النفط. وفي حسبان كاتب هذه السطور أنه يُمكن 
ــة تـــطـــوّر الــصــورة  ــ الإتـــيـــان عــلــى هـــذا الــفــيــلــم فـــي دراسـ
من  واستثنائيا  خاقا  كــان  فقد  العربية،  السينمائية 
فيلم كويتي، في العام 1970، تصوير مشاهد فيه تحت 
المــاء، وبتنفيذٍ فائق الإبــداع والإتقان. كما المشاهد في 
الموسيقات  مع  القوارب،  على  والهائج،  الغاضب  البحر 
والأهازيج والإيقاعات الموصولة بقلقٍ ثقيل في نفوس 
الناس وانفاسهم. لينبئ الفيلم عموما عن فجائعية في 
ا 

ّ
لم البحر،  عليهم  يقسو  عندما  الكويت،  بسطاء  كفاح 

يكون أكولا، غادرا، فيما هو مورد أرزاقهم أيضا. 
كثيرٌ في »بس يا بحر« يحسُن أن ينكتب عن الجميل 
والمدهش فيه، ولكن الأجدى أن نشاهده، مرّات وأكثر. 

رحم الله خالد الصدّيقي.

في خمسين »بس يا بحر«

وأخيراً

كثيرٌ في »بس يا بحر« يحسُن 
أن ينكتب عن الجميل 

والمدهش فيه، ولكن الأجدى 
أن نشاهده، مراّت وأكثر

الجمعة 5 نوفمبر/ تشرين الثاني 2021 م  30  ربيع الأول 1443 هـ  ¶  العدد 2622  السنة الثامنة
Friday 5 November 2021
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 Turkey TL 5.00, USA $ 2.00

سرطان الثدي
أطعمة تحاربه وأخرى تحفزه

يارا حسين

واحــــدة مــن كــل ثــمــانــي نــســاء يتم 
بــســرطــان  بــالإصــابــة  تشخيصها 
ما من حياتها.  في مرحلة  الثدي 
ــلـــى الــــرغــــم مــــن أن الـــعـــديـــد مــــن عـــوامـــل  وعـ
ــة عــن  ــ ــارجـ ــ ــــدي خـ ــثـ ــ الإصـــــابـــــة بــــســــرطــــان الـ
الــســيــطــرة، مثل الــعــوامــل الــوراثــيــة، وجــدت 
ــنـــظـــام الـــغـــذائـــي  الـــــدراســـــات أن تــحــســن الـ
الإصابة  مخاطر  مــن  يقلل  أن  يمكن  المتبع 
به. ما هي الأطعمة التي قد تقلل من خطر 

الإصابة بهذا المرض؟
ــراء،  ــار الــــورقــــيــــة الــــخــــضــ تـــحـــتـــوي الــــخــــضــ
كــالــكــرنــب والــجــرجــيــر والــســبــانــخ والــســلــق، 
على مضادات الأكسدة الكاروتينية، بما في 
وزياكسانثن،  لــوتــن،  كــاروتــن،  بيتا  ذلــك 
والتي ترتبط بتقليل خطر الإصابة بسرطان 
الثدي. وقد ربطت الدراسات، ومنها دراسة 
 The American journal of clinical نشرت في
أكــثــر  عــلــى  أجـــريـــت  قـــد  وكـــانـــت   ،nutrition
مــن 32 ألـــف امـــــرأة، بــن ارتـــفـــاع مستويات 
ــم، وانــــخــــفــــاض خــطــر  ــهـ ــديـ ــات لـ ــيـــنـ ــاروتـ ــكـ الـ
 ،%28-18 بنسبة  الثدي،  بسرطان  الإصابة 
بالإضافة إلى انخفاض خطر تكرار المرض 
والوفاة لدى اللواتي أصبن بالفعل بسرطان 

)Getty( واحدة من كل ثماني نساء تُشخص بالإصابة بهذا المرض

ذلك  في  بما  الصليبية  الخضروات  الثدي. 
القرنبيط والملفوف والبروكلي؛ إذ تحتوي 
على مركبات الجلوكوزينولات، التي يمكن 
لــلــجــســم أن يــحــولــهــا إلـــى جــزيــئــات تسمى 
»إيــزوثــيــوســيــانــات«، وتــســاعــد فــي تقليل  بـــ
خطر الإصابة بسرطان الثدي. كذلك، تزخر 
ثمار الحمضيات، كالبرتقال والغريبفروت 
والــلــيــمــون، بــالمــركــبــات الــتــي قــد تحمي من 
سرطان الثدي، بما في ذلك حمض الفوليك 
إلى  بالإضافة  والكاروتينات،   C وفيتامن 
مــــضــــادات الأكــــســــدة الـــفـــافـــونـــويـــديـــة، مثل 

كيرسيتن وهسبريتن ونارينجن. 
وتــربــط الأبــحــاث بــن تــنــاول الحمضيات 
وتقليل خطر الإصابة بالعديد من أنواع 
السرطان، بما في ذلك سرطان الثدي. ففي 
مراجعة لست دراســات أجريت على أكثر 
فـــي مجلة  مـــن 8 آلاف شـــخـــص، ونـــشـــرت 
Journal of Breast Cancer، وُجد أن تناول 
كـــمـــيـــات كـــبـــيـــرة مــــن الــحــمــضــيــات ســاهــم 
بــانــخــفــاض فــي خــطــر الإصـــابـــة بــســرطــان 

الثدي بنسبة %10.
أيــضــا، الفواكه مهمة جــداً فــي هــذا السياق، 
خــاصــة الـــخـــوخ والـــتـــفـــاح والــكــمــثــرى؛ فهي 
الــتــي تمنع نمو  الأكــســدة  بــمــضــادات  غنية 
ــار خــــايــــا ســـــرطـــــان الــــــثــــــدي. وفــــي  ــ ــــشـ ــتـ ــ وانـ

ــــف امــــــــرأة، فـــإن  دراســـــــة أجــــريــــت عـــلـــى 75 ألـ
الــلــواتــي تناولن مــا لا يقل عــن حصتن من 
الخوخ في الأســبــوع، انخفض لديهن خطر 
ــــى 41%. مــن  الــــثــــدي إلـ الإصــــابــــة بـــســـرطـــان 
الدهنية تساهم  فــإن الأســمــاك  جهة أخـــرى، 
ــنـــاعـــة« ضـــد الـــســـرطـــان، بما  فـــي تــعــزيــز »المـ
ــك الــســلــمــون والـــســـرديـــن والمـــاكـــريـــل،  فـــي ذلــ
أوميغا  تتميز بمحتواها من دهــون  والتي 
مثل  الأكـــســـدة،  ومـــضـــادات  والسيلينيوم   3
الـــكـــانـــثـــازانـــثـــن، الـــتـــي لــهــا تـــأثـــيـــرات واقــيــة 
مــن الــســرطــان. وقــد وجــد تحليل كبير لـــ26 
ــــف امــــــــرأة، أن  دراســـــــة أجــــريــــت عـــلـــى 883 ألـ
اللواتي تناولن كمية أعلى من أوميغا 3 من 
مصادر المأكولات البحرية، انخفض لديهن 
خطر الإصابة بسرطان الثدي بنسبة تصل 
إلـــى 14%، مــقــارنــة بــالــلــواتــي تــنــاولــن كمية 
أقــــل. وقـــد تــســاعــد مـــوازنـــة نــســبــة أومــيــغــا 3 
إلـــى أومــيــغــا 6 عــن طــريــق تــنــاول المــزيــد من 
المــكــررة،  الــزيــوت  الدهنية، وتقليل  الأســمــاك 
والأطعمة المصنعة، في تقليل خطر الإصابة 

ا.
ً

بسرطان الثدي أيض
الموجودة  الأكسدة   كذلك، تساعد مضادات 
فــي الــتــوت )الــفــافــونــويــد والأنــثــوســيــانــن( 
الثدي،  بسرطان  الإصابة  خطر  تقليل  على 
إذ تحمي من التلف الخلوي وتحد من تطور 

الــخــايــا الــســرطــانــيــة وانــتــشــارهــا. الأطعمة 
الــزبــادي والكيمتشي  أيــضــا، مثل  المــخــمــرة، 
ــلــــل، والــــتــــي تـــحـــتـــوي عــلــى  والـــكـــفـــيـــر والمــــخــ
الأخــرى،  الغذائية  والعناصر  البروبيوتيك 
قــد تــحــمــي مــن ســرطــان الـــثـــدي، وقـــد ربطت 
ــــي مــجــلــة  ــرت فـ ــشــ ــة لــــــــ27 دراســـــــــة نــ ــعــ مــــراجــ
اســتــهــاك  بـــن   ،Journal of breast cancer
ــان المـــخـــمـــرة وتــقــلــيــل خطر  ــبــ مــنــتــجــات الألــ
الإصابة بسرطان الثدي لدى كل من السكان 
الــغــربــيــن والآســـيـــويـــن. كــمــا أن الأعـــشـــاب 
والـــتـــوابـــل، مــثــل الــبــقــدونــس وإكــلــيــل الجبل 
والأوريــجــغــانــو والــزعــتــر والــكــركــم والــكــاري 
نباتية  مــركــبــات  على  تحتوي  والزنجبيل، 
الدهنية  الــفــيــتــامــيــنــات والأحـــمـــاض  تــشــمــل 
ومضادات الأكسدة التي لها تأثيرات كبيرة 
مضادة للسرطان، وتساعد في الحماية من 
ســرطــان الــثــدي. وفــي المــقــابــل، هــنــاك أطعمة 
قد تزيد من خطر الإصابة بسرطان الثدي، 
ومـــنـــهـــا الـــكـــحـــول؛ فـــقـــد يــــــؤدي الإفــــــــراط فــي 
إلــى زيــادة خطر الإصابة بسرطان  تناولها 
الــــثــــدي بـــشـــكـــل كـــبـــيـــر. كـــمـــا يـــرتـــبـــط تـــنـــاول 
الوجبات السريعة واتباع الأنظمة الغذائية 
الخبز  مثل  المــكــررة،  بالكربوهيدرات  الغنية 
الأبـــيـــض والـــحـــلـــويـــات والمـــعـــجـــنـــات الــغــنــيــة 
بالسكر والمشروبات السكرية، بزيادة خطر 
الإصابة بأمراض القلب والسكري والسمنة 
وســرطــان الــثــدي، عن طريق زيــادة الالتهاب 
والإنـــــزيـــــمـــــات المـــرتـــبـــطـــة بـــنـــمـــو الـــســـرطـــان 
وانــتــشــاره. كما أن اتــبــاع نظام غــذائــي غني 
بــالأطــعــمــة المــقــلــيــة والــلــحــوم المــصــنــعــة، مثل 
ــانـــق، قــــد يـــزيـــد بشكل  ــقـ ــنـ الـــلـــحـــم المــــقــــدد والـ
الثدي،  الإصــابــة بسرطان  احتمال  كبير من 
الــدهــون  مــن  مرتفعة  نسب  على  لاحتوائها 

المشبعة والملح والمواد الحافظة.

تحتوي الخضار 
الورقية الخضراء، 

كالكرنب والجرجير 
والسبانخ والسلق، 

على مضادات الأكسدة 
الكاروتينية، بما في 
ذلك بيتا كاروتين، 
لوتين، وزياكسانثين

■ ■ ■
الأسماك الدهنية 
تساهم في تعزيز 

»المناعة« ضد 
السرطان، بما في ذلك 
السلمون والسردين 

والماكريل، والتي تتميز 
بمحتواها من دهون 

أوميغا 3

■ ■ ■
الأطعمة المخمرة، 

أيضاً، مثل الزبادي 
والكيمتشي والكفير 

والمخلل، والتي تحتوي 
على البروبيوتيك 
والعناصر الغذائية 

الأخرى، قد تحمي من 
سرطان الثدي

باختصار


