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الغذاء الصحي
دليل اختيار المأكولات والمشروبات المناسبة

لندن ـ العربي الجديد

ــوّق مــتــعــة بــالــنــســبــة  ــتـــسـ يــعــتــبــر الـ
للكثير من الناس. ويلجأ بعضهم 
ر 

ّ
إلى المتاجر الكبرى نظراً إلى توف

المــســتــوردة.  أو  المحلية  المختلفة  المــنــتــجــات 
ر المحال التجارية الكثير من الخيارات 

ّ
وتوف

الأذواق  ــنـــاســـب جــمــيــع  ـ
ُ
ت الـــتـــي  والأطـــعـــمـــة 

 اختيار الأطعمة 
ً
والأعمار، إلا أنه ليس سهلا

التمييز  يمكن  فكيف  الصحية.  أو  المناسبة 
بين الأطعمة الصحية والضارة؟

ــن الـــبـــقـــالـــة وتــــحــــديــــداً مــن  ــتـــســـوق مــ يـــعـــدّ الـ
بها  يستمتع  فريدة  تجربة  الكبرى  المتاجر 
كثيرة  أحيان  في  أنها  إلا  والصغار.  الكبار 
قــــد تـــســـبـــب أضـــــــــراراً لــلــصــحــة ربــــمــــا يــكــون 
أخصائية  تقول  كما  عنها،   

ً
غــافــلا المتسوق 

لـ »العربي الجديد«.  التغذية يارا إسماعيل 
وتـــوضـــح: »لا يــعــرف الــكــثــيــر مــن الــنــاس أن 
ــــوف المـــحـــال الــتــجــاريــة الــكــبــرى تــحــتــوي  رفـ
عــلــى الــكــثــيــر مــن الأطــعــمــة الــتــي نستهلكها 
روتيننا  مــن  جــزء  أنــهــا  اعتبار  على  يومياً، 
الغذائي. في المقابل، قد تحمل معها الكثير 

من الأمراض والأضرار«.
أهمية  المتسوق  يعي  أن  المهم  »مــن  تضيف: 
شراء الأطعمة الصحية المتوازنة، على غرار 

)Getty /يجب الإكثار من تناول الخضار )مارثا باريتو

شراء الخضار والفاكهة الطازجة. وتحتوي 
الفاكهة والخضار على فيتامينات ومعادن 
وألياف«. وتنصح دائماً بأن »تحتوي عربة 
بالإضافة  والبرتقال،  التفاح  على  المتسوق 
البطيخ  غـــرار  على  المــوســمــيــة،  الفاكهة  إلــى 
والـــفـــراولـــة والــعــنــب والـــكـــرز«. وتــشــدد على 

أهمية تناول الفاكهة في موسمها.
ــار، فـــالـــقـــائـــمـــة  ــالــــخــــضــ ــي مـــــا يـــتـــعـــلـــق بــ ــ ــ وفـ
الخضار  على  تحتوي  أن  بــد  ولا  متنوعة، 
ــبــــروكــــولــــي،  غـــيـــر الـــنـــشـــويـــة عـــلـــى غــــــــرار الــ
والــســبــانــخ، والــكــوســا، والــخــيــار، بإلإضافة 
والقرع  كالبطاطس  النشوية  الخضار  إلــى 
وتشير  الأســاســيــة.  الخضار  مــن  وغيرهما 
ــــى أن الـــخـــيـــار الـــثـــانـــي الأهــــم  إســـمـــاعـــيـــل إلـ
والأسماك،  والدجاج  اللحوم  بشراء  يتعلق 
على اعتبار أنها مصدر رئيسي للبروتين. 
وتــنــصــح بــــضــــرورة شـــــراء هــــذه المــنــتــجــات 
يومياً لتكون طازجة، مشيرة إلى أن اللحوم 
المــعــادن  مــن  الكثير  الــطــازجــة تحتوي على 
الأســـاســـيـــة لــنــمــو جــســم الإنــــســــان وتــغــذيــة 
ــدورة الــدمــويــة. فــي المــقــابــل، فـــإن الــلــحــوم  ــ الـ
المجمدة قد لا تحتوي على القيمة الغذائية 
إلــى  يــــؤدي  الــلــحــوم  إذ إن تجميد  نــفــســهــا، 
تلف الغشاء الخلوي. كما تنصح إسماعيل 
المبسترة  الألبان والأجبان  بشراء منتجات 

ــيـــوم وعـــنـــاصـــر  ــالـــسـ ــكـ ــلـــى الـ لاحـــتـــوائـــهـــا عـ
غذائية أساسية. ومن المهم شــراء منتجات 
إذ إن  الألبان والأجبان والحليب المبسترة، 
شــراءهــا عــشــوائــيَــاً قــد يـــؤدي إلـــى الإصــابــة 

بأمراض عدة، مثل السالمونيلا. 
ــقـــابـــل، تـــقـــول اخــتــصــاصــيــة الــتــغــذيــة  فـــي المـ
 الأطــعــمــة الـــضـــارة الــتــي 

ّ
مــيــشــا الـــخـــوري إن

يــصــادفــهــا المــتــســوق فـــي المـــحـــال الــتــجــاريــة 
بنوع  حصرها  يمكن  ولا  ومتنوعة،  كبيرة 
ــة تـــجـــاريـــة مــعــيــنــة. وتـــقـــول  مـــعـــين أو عـــلامـ
لــــ »الــعــربــي الـــجـــديـــد«: »بــاخــتــصــار، تعتبر 
الأطعمة فائقة المعالجة من الأطعمة الضارة 
الإنــســان«. وتحتوي  تناسب صحة  التي لا 
عــلــى مــكــونــات غــيــر مــســتــخــدمــة فـــي الطبخ 
المـــنـــزلـــي، والـــعـــديـــد مــنــهــا عـــبـــارة عـــن مـــواد 
كــيــمــيــائــيــة ومــلــونــات ومُــحــلــيــات تستخدم 
لتحسين مظهر الطعام أو طعمه أو ملمسه. 
المعالجة  فائقة  »الأطعمة  الــخــوري:  تضيف 
إنها  الــقــول  يمكن  وحــتــى  ومتنوعة،  كثيرة 
تغزو رفوف المحال التجارية، ومن ضمنها 
وتلك  الــغــازيــة  المــشــروبــات  المعلبة،  الأطعمة 
السكر،  مــن  كبيرة  نسب  على  تحتوي  التي 
إليها مواد  إلى الأطعمة المضاف  بالإضافة 
اللحوم  غــرار  على  ومـــواد حافظة،  كيمائية 
الــجــاهــزة. وتعتبر  الــطــعــام  المصنعة وعــلــب 

من  البطاطس  رقــائــق  وتــحــديــداً  المقرمشات 
كما  تجنبها«.  يجب  التي  الضارة  الأطعمة 
أن منتجات الخبز المصنعة أو التي تحتوي 
عــلــى مــــواد حــافــظــة، والــبــســكــويــت، هـــي من 
الــســلــع الــتــي لا بـــد مـــن الابــتــعــاد عــنــهــا قــدر 
الأطعمة  إطــار  فــي  تدخل  كونها  المستطاع، 
فائقة المعالجة. وبدلًا من ذلك، يمكن اختيار 
الأطـــعـــمـــة المــصــنــعــة مـــن الـــحـــبـــوب الــكــامــلــة، 
أو تــنــاول الخبز الــطــازج، كونها أقــل ضــرراً 
وأكـــثـــر فـــائـــدة لــصــحــة الإنـــســـان. تــضــيــف أن 
»الأطــعــمــة فــائــقــة المــعــالــجــة ضــــارة ببساطة 
لكونها تحتوي على نسبة عالية من الأملاح 
والــدهــون والسكر، وتــم ربطها بالعديد من 

الأمراض على غرار القلب والسرطان«.
وتشير إلى أن وجــود المــواد الكيميائية في 
هذه الأطعمة يــؤدي إلى إصابة الأشخاص 
بالعديد من الأمــراض، أبرزها زيادة الوزن، 
 عـــن أمـــــراض فـــي الــجــهــاز الــهــضــمــي، 

ً
فــضــلا

 عــن إمكانية الإصــابــة بــأمــراض مثل 
ً
فــضــلا

ارتفاع السكر في الدم أو ارتفاع ضغط الدم 
أو الأمراض السرطانية«.

وتتفق إسماعيل والخوري على أن البدائل 
، خــصــوصــاً أن مـــا بين 

ً
لــيــســت أمــــراً ســـهـــلا

في  المنتجات تدخل  المائة من  في  60 و70 
فإن  لذلك،  المعالجة.  فائقة  الأطعمة  قائمة 
الأولــى  بالدرجة  يعتمد  بدائل  عن  البحث 
ــي لـــــدى الأفـــــــــراد بـــمـــضـــار هـــذه  ــوعــ عـــلـــى الــ
المــــواد والــســلــع. وتــقــول إســمــاعــيــل: »يمكن 
الاســـتـــغـــنـــاء عـــن شـــــراء رقـــائـــق الــبــطــاطــس 
واســتــبــدالــهــا بــالــفــشــار، وهـــو خــيــار أنسب 
يمكن  كما  للناس.  بالنسبة  أكثر  وصحي 
واستبدالها  المعلبات  شـــراء  عــن  الابــتــعــاد 
بالنسبة  الأمــر  كذلك  الــطــازجــة،  بالأطعمة 

إلى قائمة الحلويات«. 

تعدّ الأطعمة 
فائقة المعالجة من 

الأطعمة الضارة التي 
لا تناسب صحة 

الإنسان، فهي تحتوي 
على مكونات غير 

مستخدمة في الطبخ 
المنزلي، والعديد 

منها عبارة عن مواد 
كيميائية وملونات 
ومُحليات تستخدم 

لتحسين مظهر الطعام 
أو طعمه أو ملمسه

■ ■ ■
من المهم أن يعي 
المتسوق أهمية 
شراء الأطعمة 

الصحية المتوازنة، 
على غرار الخضار 
والفاكهة الطازجة، 
كونها تحتوي على 
فيتامينات ومعادن 

وألياف

باختصار

التنوّع الكبير في المواد الغذائية الاستهلاكية الموجودة في المتاجر الكبرى يرُبك الناس إلى درجة كبيرة، إذ يصعب عليهم 
الاختيار بين الضارة منها أو المناسبة لصحة الإنسان. فكيف يمكن ذلك؟

هوامش

معن البياري

حرز عائلاتٌ في مجتمعاتها وفي ظلال شعوبها، 
ُ
ت

بــل وربــمــا بــين أمــتــهــا الأوســــع أيــضــا، مــواقــع عالية 
 كبرى، بما تسهم 

ً
ق لنفسها مكانة

ّ
وخاصّة، فتحق

بــه مــن إنــجــازاتٍ كــبــرى فــي غير شـــأن. وقــد تنعقد 
لــشــخــصــيــاتٍ فــيــهــا الـــزعـــامـــة والــســلــطــة، بــفــعــل ما 
يجتمع لها من دعائم اجتماعية في أوساطها وفي 
مختلف الشرائح. والمعهود أن هذه عائلاتٌ ميسورة 
الـــحـــال، وتــنــتــســب إلـــى الـــبـــرجـــوزايـــات الاجــتــمــاعــيــة، 
عائلات  بأنها  توصَف  أن  والمــأثــور  غالبا.  والوطنيّة 
ها إلى أدوار أعــلامٍ فيها 

ُ
سياسية، ولو تعود شهرت

ــدّ كــثــيــرٍ من  فــي حــقــول أخــــرى. ولا صــعــوبــة فــي عـ
هذه العائلات في المشارق العربية ومغاربها، وليس 
ثــمّــة مــن يُــحــاجــج فــي أن عــائــلــة الأتـــاســـي، الــســوريــة 
لمــع منها زعماء   مــن أشهرها، وقــد 

ٌ
العريقة، واحـــدة

اعٌ 
ّ
ابٌ وصن

ّ
وسياسيون ونوابٌ وأعيانٌ ومشايخ وكت

انون وناشطون، وكذا نساء 
ّ
ومبدعون ومهنيون وفن

برعن واشتهرن وأنجزن.
الحمصية،  الأتــاســي،  لعائلة  الــســطــور  هــذه  تعيين  أمــا 
أتــاحــوا لصاحب هذه  أن أصــدقــاء سوريين  فمناسبته 
ة« سورية عريضة، في سهريةٍ 

ّ
الكلمات أن يكون في »لم

فــي دار آل الأتـــاســـي فــي بـــاي شــهــيــر فــي إســطــنــبــول، 
الـــــدار الأشـــبـــه بــمــنــتــدى اجــتــمــاعــي ثــقــافــي عــــام. وقـــام 

ــر 
ّ
فــي 2020، ووف الــعــائــلــة،  أحــد شــبــاب  إنشائها  على 

تقوية  على  المستقلة،  الـــدار،  تعمل  ولئن  لــوازمــهــا.  لها 
تاريخها،  وتوثيق  العتيدة،  العائلة  أبــنــاء  بــين  الــصــلات 
ينحصر عملها  أن  عــن  نأيها  يلحظ  مثلي  زائـــراً  فــإن 
فـــي إطــــار الأتـــاســـيـــين وأوســـاطـــهـــم الـــخـــاصـــة، فتنفتح 
على الــعــمــوم الــســوري الــعــريــض مــن خـــارج منظومات 
ومشايعيها،  دمشق  في  الحاكمة  والفساد  الاستبداد 
ــذي تـــجـــاوز الأربـــعـــين ســـوريّـــا من  ــ فــقــد ضـــمّ الــجــمــع ال
المــغــتــربــين والــنــازحــين فــي إســطــنــبــول، وضــيــوفــا على 
متجدّدة  انطلاقة  بمناسبة  سوريا  تلفزيون  احتفالية 
ابا وناشطين من كل 

ّ
انين وكت

ّ
له، مثقفين وإعلاميين وفن

 ،
ّ

 على أن دار آل الأتاسي، عن حق
ّ

طبقات سورية، ما دل
بيت جامع للنخب السورية في المغترب التركي وزوّاره. 
ى في صور أكثر من ستين شخصية 

ّ
وبينما كنتُ أتمل

من أعلام آل الأتاسي، على مرّ تاريخها منذ نحو ستة 
 ســـؤال يــلــحّ عــلــيّ عــن رثاثة 

ّ
ــدار، ظــل ــ قـــرون، فــي بهو ال

الحالة السورية، عندما لا تكون هذه الدار الناهضة في 
دمشق، ويختار أهلوها إسطنبول مقرّاً لها، وقد عرفتُ 

أن في الولايات المتحدة جمعية خيرية أتاسية.
عشاء  وســمــاعــنــا  استمتاعنا  ــل 

ّ
تــخــل وقـــد  استمعنا، 

شــهــي، إلـــى قــصــائــد قـــرأهـــا أصــحــابــهــا مـــن حــضــور 
المتنوّع،  الحضور  من  عديدين  إلــى  الممتدّة،  السهرية 
والمــتــعــدّد الــخــبــرات والــتــجــارب، تــحــدّثــوا عــن طفولتهم 
وشبابهم في سورية المقيمة فيهم، والتي أبعدها عنهم 

خبرين والقتلة المعلوم. غشيني شعورٌ، وكنت 
ُ
نظام الم

الــوحــيــد بــين هــذا الجمع الألــيــف، والـــذي ضــجّ بالأنس 
والألفة، لستُ سوريا، بأني محظوظ، لأن لي بلداً آمنا، 
التي  ة 

ّ
الحق أردنــيّــتــي  تلغي  لا  الفلسطينية  فأرومتي 

تحميني. أفضى الأصدقاء والزملاء والمعارف، ومنهم 
أســاتــذة فــي اختصاصاتهم، بما كــابــدوا مــن ظــروف 
هم 

ُ
العيش، وكيف كافحوا من أجل إثبات الذات، وبعض

ــمــوا ودخــلــوا الجامعات 
ّ
مــن أســـر فــقــيــرة، وكــيــف تــعــل

وأبدعوا وتميّزوا. 
كأنهم آل الأتاسي، وقد جمعوا السوريين في ظلالهم، 
كابد 

ُ
عقوداً، يجمعون هنا في هذا البهو سورية التي ت

من أجل أن تنهض، من أجل دفع الموت والخراب اللذيْن 
الله عليهم  أنعم  الــذيــن  الأتــاســي  آل  كــأن  بها.  استبدّا 

باليُسر والدعة في أزمنةٍ مضت، كانوا فيها من أهل 
النزاهة  أزمنة  في  والفاعلية،  والنفوذ  والسلطة  القرار 
في  عطاءهم  يواصلون  والدستور،  بالقانون  والحكم 
العارفون عن  الراهنة. ولئن كتب  الكبرى  زمن المحنة 
في  الوطنية  البورجوازية  بها  تنهض  تاريخيّة  أدوارٍ 
ــدار التي  ــ نــهــوض بــلادهــا اجــتــمــاعــيــا وثــقــافــيــا، فـــإن ال
ســعــدتُ بــالمــرور عليها، فــي زيـــارة إسطنبول أخــيــراً، 
ــا، أخــبــرتــنــي بــأن  ـــى بـــحـــزنٍ مــ

ّ
وســــــررتُ بـــفـــرح مـــوش

فــي وُســـع عــائــلات عربية أن تـــؤدّي فــي بــلادهــا وفي 
المــغــتــربــات الــكــثــيــر مــمــا يــبــقــى، ســيــمــا فـــي المــســألــتــين 
ــد اســتــضــافــت الـــــدار، في  الــثــقــافــيــة والاجــتــمــاعــيــة. وقـ
ــزاء بــالــرجــل  ــ ــتــنــا، عـ الــيــومــين الــســابــقــين عــلــى ســهــريّ
الــلــواء محمد فــارس،  الرفيع الاســم والمــكــانــة،  النظيف 
لم توقف استضافاتها أنشطة  التي  الله. وهي  رحمه 

مختلفة المشاغل.
ــاء ســوريــة الــتــي غــابــت،  ثــلاثــة أتــاســيــين كــانــوا رؤســ
ونادر الأتاسي في زمن ذهبي بعيد أنتج لدريد لحّام 
وأنــتــج ثلاثة  فــي 1965،  أفلامهما  أول  ونــهــاد قلعي 
أفلام لفيروز والرحابنة، وهو مهندس إنشاءات عمل 
في النفط والمقاولات... أربعة أسماء في عنقودٍ بهيٍّ 
طويلٍ يضم أسماء أتاسيين يصعب عدّها، الرحمة 
الله  وحمى  وأحــفــادهــم،  لأبنائهم  البقاء  وطــول  لهم، 
سورية والسوريين. وشكراً أصدقائي على سهرية 

نسى في إسطنبول.
ُ
لن ت

هنا دار آل الأتاسي

وأخيراً

كأنهم آل الأتاسي، وقد 
جمعوا السوريين في ظلالهم، 

عقوداً، يجمعون سورية التي 
تكابد من أجل أن تنهض
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