
المطبخ العثماني
من  العثمانيين  اليي�ييسيياطييين  عييهييد  يعتبر 
المطبخ  على  اأثيييرت  التي  المهمة  المييراحييل 
التاأثير  هذا  ويت�سح  وتطويره،  التركي 
في  ال�سهير  »توبكابي«  ق�سر  زيييارة  عند 
مدينة ا�سطنبول، حيث الم�ساحات الهائلة 
المخ�س�سة للمطبخ الموزع على عدة مبانٍ 
وت�سير  قييبيياب،   10 تحييت  بنيت  منف�سلة 
عن  يقل  لا  ما  اأن  اإلى  التاريخية  الوثائق 
القرن  في  الق�سر  في  عا�ش  طيياه   1300
منهم  ال�سابع ع�سر، وتخ�س�ش كل واحد 
الاأرز  ك�سنع  الطهي  من  معين  مجييال  في 
اأو  المييربيييييات  اأو  اأو الحييلييويييات  »بييييياف« 
اللحوم اأو الاأ�سماك اأو الخ�سار اأو الخبز، 
الطهاة  هييوؤلاء  على  توجب  وقد  وغيرها، 
�سخ�ش  اآلاف   10 على  يزيد  مييا  اإر�ييسيياء 

يومياً من قاطني الق�سر والمقربين. 
عامرة  ولائييم  يقيم  الملكي  الق�سر  وكييان 
رم�سان  �سهر  طيلة  ال�سهية  بييالميياأكييولات 
�سبيل  عييابيير  لييكييل  يييحييق  حيييييث  الف�سيل، 
والتمتع  الميييوائيييد  هيييذه  عييلييى  الجييلييو�ييش 

بخيراتها واأطايبها.
امتاز ع�سر ال�ساطين العثمانيين بالرخاء 
اأي�ساً،  والرومان�سية  الرغيد  والعي�ش 
»اإمام  ا�سم  الاأطباق  فاأطلق مثاً على احد 
بايلدي« ويعني حرفياً »الاإمام المنت�سي«، 
اأما طبق بهجة ال�سلطان فهو يف�سر معناه 

عندما تتذوقه وت�ستلذ بمذاقه. 
لا يزال اليوم ال�سعب التركي حري�ساً على 
الوجبات  لتناول  المائدة  حول  الاجتماع 
ح�سب  ماأكولاتها  تختلف  التي  الرئي�سية 

»قاهفالتي«  الاإفييطييار  فوجبة  وجييبيية،  كييل 
تتكون عادة من الخبز والجبن والزيتون 
اأميييا وجييبييتييا الغداء  اليي�ييسيياخيين،  واليي�ييسيياي 
رئي�سي  طييبييق  ميين  فتتكونان  والييعيي�ييسيياء 
اأو  الييدجيياج  اأو  اللحوم  ميين  غالباً  يكون 
التي  ال�سلطات  اأطييبيياق  ترافقه  الاأ�سماك 
يطلق عليها »مزة«، وهنا طبعاً لا غنى عن 

الخبز والاأرز .
والخ�سار  البقول  من  المعدة  وال�سلطات 

الييزيييتييون، مما  بييزيييت  يييتييم خلطها  الييتييي 
حين  اإلى  لييا�ييسييتييعييمييال  �ييسييالحيية  يبقيها 
اإخييراجييهييا ميين الييثيياجيية، وفي مييثييل هذه 
المنا�سبات تقدم ال�سوربة اأولًا، ثم يتبعها 
اأو  الم�سوي  اللحم  مع  المقدمة  ال�سلطات 
الدجاج، ناهيك عن الاأطباق التي يختلط 
مع  الاأ�ييسييميياك  اأو  الييدجيياج  اأو  اللحم  فيها 
تقدم  واأخييييراً  المنا�سبة،  الخ�سار  بع�ش 

الفواكه واأطباق الحلوى اللذيذة.

وعييلييى الييرغييم ميين ثيييراء المييطييبييخ التركي 
عن�سر  اأو  مييعييين  بطبق  يتميز  لا  فيياإنييه 
غذائي معين، كما يتميز المطبخ الاإيطالي 
الفرن�سي  والمطبخ  ومعجناته  بمكرونته 
اأ�سا�سي  ب�سكل  يتمحور  لكنه  ب�سل�ساته، 
واللحوم،  والخ�سار  والقمح  الاأرز  حول 
التي  ال�سبع  الييدول  اإحييدى  تعتبر  فتركيا 
يطلق عليها دولياً ا�سم »�سلة خبز العالم« 
حاجاتها  كل  يغطي  القمح  من  فاإنتاجها 

بينما ي�سدر الفائ�ش منه اإلى اأنحاء العالم 
في  القمح  وفييرة  �ساهمت  وقييد  المختلفة، 
جعل الطحين اأحد اأهم العنا�سر الغذائية 
اأف�سل  يعد  فمنه  اأي�ساً،  المطبخ  هييذا  في 
اأنواع الخبز واأ�سهرها كي »الاأيكمك« وهو 
خبز اأبي�ش عادي و»البايد« قر�ش الخبز 

الم�سطح و»ال�سميت« حلقة 
المر�سو�سة  الخييبييز 

 ، ل�سم�سم با

اأيييي�يييسييياً عجينة  الييطييحييين  مييين  وتيي�ييسيينييع 
بييد لاأي وجييبيية تركية  الييتييي لا  الييبييوريييك، 
اأنيييواع  خم�سة  عييلييى  تحييتييوي  اأن  عييادييية 

مختلفة منه على الاأقل.
»البياف«  بييطييريييقيية  فيطهى  الاأرز  اأميييا 
القمح،  بياف  طهو  في  اأي�ساً  الم�ستخدم 
حيث يطهى الاأرز اأو القمح المجرو�ش مع 
والفلفل  والطماطم  والثوم  الب�سل 
الزيتون  وزيييييت  الاأخيي�ييسيير 
اللحم  بمييييرق  وييي�ييسييقييى 
حال  وفي  اليي�ييسييافي، 
طبق  الى  اإ�سافته 
اأو  الييلييحييوم 
البحر  ثييمييار 
والخييييي�يييييسيييييار 
اأثناء  والدجاج 
اليييطيييهيييي فييياإنيييه 
اإلى  ييييتيييحيييول 
رئي�سية  وجبة 

متكاملة.
تركيا  وتيي�ييسييتييهيير 
ال�ساورما  باأطباق 
المعروفة  والم�سويات 
بت�سميات  اليييعيييالم  في 
تركيا  في  لكنها  مخييتييلييفيية، 
»دونر  ت�سمى  الاأ�سلي  موطنها 
كباب«، فالاأتراك يختارون لاإعدادها اأف�سل 
يجف  لا  ولييكييي  واأجييييوده،  اللحم  اأنييييواع 
اأو يق�سو نتيجة تعر�سه لحرارة  ن�سيجه 
ل�ساعات  تتبيله  يتم  ال�سواية  اأو  الجمر 
الم�ساوي  قييائييميية  وتيي�ييسييمييل  �ييسييويييه،  قييبييل 

التركية جميع اأنواع البروتين الحيواني، 
اللحوم  مييين  الميي�ييسيينييوع  الييكييبيياب  فييهيينيياك 
وعادة  الاأ�سماك،  اأو  الدجاج  اأو  المفرومة 
العنب  بييورق  ال�سغير  ال�سردين  يلف  ما 
ويطلق  كمقبات  �ساخناً  ويقدم  وي�سوى 
الدجاج  اأمييا  اليا�سارما�سي«  »�سارد  عليه 
في�سب فوقه خليط من زيت الجوز وفلفل 
البابريكا ذي المذاق اللذيذ، الذي لا تمكن 
الاأتراك  يميل  ولا  مقاومته،  �سخ�ش  لاأي 
الاأع�ساب  اأو  الييتييوابييل  ا�ييسييتييعييمييال  اإلى 
العطرية بكثرة في اأطباقهم حتى لا تطغى 
الرئي�سية  العنا�سر  نكهة  على  نكهتها 
للطبق ومذاقها، لكنهم ي�ستخدمون الفلفل 
 Allspice الاأ�سود والقرفة وخلط البهار
والبقدون�ش  والنعناع  البابريكا،  وفلفل 
ب�سكل  والييزعييتر  الييغييار  وورق  وال�سبت 
منفرد وبكميات قليلة، فمن النادر وجود 
الاأع�ساب  تلك  طبق يجمع بين نوعين من 
لا  رحلتنا  ختام  وفي  نف�سه،  الييوقييت  في 
التي  الحلويات  عند  التوقف  من  لنا  بد 
والدونات  )الييدونييدرمييا(  البوظة  تعتبر 
على  ت�سكل  لا  اأنها  بيد  اأ�سهرها،  المقلية 
تنوعها اإلا جزءا �سغيراً من قائمة طويلة 
باأنواعها  البقاوة  ت�سمل  الحلويات  من 
اأو المك�سرات  بالق�سدة  والبوريك المح�سو 
الييتييي يتكون  الييرومييانيي�ييسييييية،  والاأطيييبييياق 
اأو  يخبز  الذي  »ال�سو«  عجين  من  بع�سها 
يقلى ويح�سى بالكريمة ثم يغرق بالقطر 
ال�سكري، وتقدم هذه الاأطباق الحلوة مع 
الوجبات  بعد  ال�ساي  اأو  التركية  القهوة 

اأو عند ا�ستقبال ال�سيوف. 
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المقادير
يييي ب�سلتان مطحونتان

يييي ربع كوب ع�سير ليمون
يييي ربع كوب زيت زيتون

قطعا  مييقييطييع  عيييجيييل  لحييييم  غييييم   800 يييييييييي 
متو�سطة

يييي كوب لبن 
يييي 2 ف�ش ثوم مدقوق

بابريكا  بهارات  من  �سغيرتان  ملعقتان  يييي 
حلوة

فلفل  بهارات  من  �سغيرة  ملعقة  ن�سف  يييي 
احمر حار

يييي كوب ون�سف معجون طماطم
يييي ن�سف كوب ماء

يييي رغيف خبز تركي

يييي حبتا طماطم مقطعتان من الن�سف
يييي 4 حبات فلفل اخ�سر حار
يييي خ�ش مقطع "  للتزيين " 

يييي ملح، فلفل ا�سود ح�سب الرغبة

طريقة التح�سير
الليمون،  وعيي�ييسييير  الييبيي�ييسييل  يييخييلييط  يييييييييي 
طبق  في  الييزيييت  ميين  كبيرتان  وملعقتان 
الييلييحييم وتغمر  قييطييع  تيي�ييسيياف  ثيييم  كييبييير، 
في  ويييو�ييسييع  الطبق  ويغطى  بالخليط، 

الثاجة مدة �ساعتين.
يييييييييي يييخييلييط الييلييبن مييع نيي�ييسييف كييمييييية الثوم 
في  ويو�سع  يغطى  ثييم  �سغير،  طبق  في 

الثاجة.
قدر  في  المتبقية  الييزيييت  كمية  تو�سع  يييي 

على النار على درجة حرارة منخف�سة، ثم 
ي�ساف الثوم ويقلب لمدة دقيقة، ثم ت�ساف 
وتقلب  الحييار  والفلفل  البابريكا  بهارات 
لمدة 30 ثانية. ثم ي�ساف معجون الطماطم 
والماء، ويطهى على النار لمدة 20 دقيقة مع 
ال�سو�ش  ي�سبح  حتى  الم�ستمر  التقليب 

متما�سكاً.
بالملح  وير�ش  الثاجة  من  اللحم  تخرج  يييي 
اأ�سياخ  في  ي�سف  ثييم  الاأ�ييسييود،  والفلفل 
على  اأو  ال�سواية  على  وي�سوى  معدنية، 

الفحم حتى ن�سوجه.
والفلفل  والخيييبيييز  الييطييميياطييم  تييو�ييسييع  يييييييييي 
الاأخ�سر على ال�سواية حتى ت�سبح طرية.

�سغيرة  قيييطيييع  اإلى  الخيييبيييز  يييقييطييع  يييييييييي 
مت�ساوية.

يو�سع  يييييييييي 
مع  اليييكيييبييياب 

الطماطم  قييطييع 
والخيييبيييز والييفييلييفييل في 

�سو�ش  فييوقييهييا  وييي�ييسييكييب  طييبييق، 
الطماطم المعد �سابقاً، ويزين باأوراق الخ�ش.
يييي يقدم الطبق مع �سو�ش اللبن والثوم، مع 

التبولة اأو ال�سلطة

طبق من المائدة الركية   اإ�����س����ك����ن����در ك���ب���اب 

مما ل �سك فيه اأن المطبخ التركي يحتل موقعه 
بين اأقدم واأف�سل مطابخ العالم.

يت�سف بتاريخ طويل، حيث تاأثر عبر الزمن 
بالمطبخ الكردي والفار�سي والهندي والعربي 
والأرمني. وكان ذلك التاأثر نتيجة طبيعية 

لن�ساأة الإمبراطورية العثمانية و�سيطرتها 
على بلاد كثيرة في منطقة �سرق البحر 

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

تطبخ في اللبن( اإلى ع�سور ما قبل الإ�سلام، 
عندما كان الأتراك الرحّل في اآ�سيا الو�سطى 
هم الأغلبية ال�سائدة في ه�سبة الأنا�سول، 

وترجع بع�ض الأطباق الأخرى مثل التتماج 
)ح�ساء الع�سائرية( اأو القطمر )معجنات ب�سكل 
طبقات( اإلى ع�سر الأباطرة ال�سلجوقيين الذين 

ا�ستقروا واأ�س�سوا اإمبراطوريتهم في الأنا�سول 
في القرن الحادي ع�سر، لكن المطبخ التركي لم 
يبلغ اأوجه اإل في القرن الرابع ع�سر مع و�سول 

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

 بغداد/ المدى

متى يمكنه ال�سوم؟
ميييع حيييليييول �ييسييهيير رميي�ييسييان المييييبييييارك، تييييزداد 
اإمكانية  حول  ال�سكر  مر�سى  لدى  الت�ساوؤلات 
قد  الييتييي  الييعييديييدة  للمخاطر  نييظييراً  اليي�ييسيييييام 

يتعر�سون اإليها. 
بال�سكر في  الاإ�ييسييابيية  مييعييدلات  ارتييفيياع  ويييعييد 
ال�سكر  لمر�سى  اإنيييذار  جر�ش  بمثابة    ، العالم 
وعائاتهم، لتوخي الحذر من الم�ساكل ال�سحية 
ال�سيام مثل انخفا�ش �سكر  التي قد تنجم عن 
معدلات  انخفا�ش  عن  تنتج  حالة  وهييي  الييدم، 
اإما  وتييكييون  كبير  ب�سكل  اليييدم  في  الييكييلييوكييوز 
ب�سبب عدم تناول الطعام اأو اأخذ جرعات كبيرة 
اأو البطء في  من الاأدوييية، وقد يوؤدي الاإهمال 
الوعي  فقدان  اإلى  الدم  انخفا�ش �سكر  معالجة 

والاإغماء.
لذا ين�سح الاأطباء" المر�سى باإجراء تقييم طبي 
والعاج  ال�سيام  اإمكانية  لتحديد  رم�سان  قبل 
المنا�سب وجرعاته اأو اأي تعديات مطلوبة في 
الذي  الغذائي  النظام  وتحديد  العاج،  نظام 
خطة  و�سع  اإلى  بالاإ�سافة  المخاطر،  من  يحد 
للمتابعة اليومية لقيا�ش معدلات الكلوكوز في 
الدم، ويو�سى مر�سى ال�سكر ب�سرورة مراعاة 

تلك الاعتبارات: 

التغيرات في العلاج
مخاطر  زييييادة  اإلى  الاأدوييييية  بع�ش  تيييوؤدي  قييد 
وبالتالي  الييدم  في  الكلوكوز  بنق�ش  الاإ�سابة 
ل�سمان  العاجي  النظام  تعديل  اإلى  قد تحتاج 
الدم  في  ال�سكر  م�ستويات  في  بكفاءة  التحكم 

اأثناء �سهر رم�سان.

متابعة م�ستويات ال�سكر في الدم 

با�ستمرار
من ال�سروري اإذا عزمت على ال�سيام، اأن تتابع 
متكررة  ب�سورة  الييدم  في  ال�سكر  م�ستويات 
اأثناء النهار وت�سجيل تلك المعلومات لمناق�ستها 

مع طبيبك.  

اإتباع نظام غذائي �سحي
رم�سان  في  الغذائي  نظامك  يكون  اأن  يجب 
مثل،  اأطعمة  تاأكل  اأن  �سحيا ومتوازنا. حاول 
تلك  اإن  حيث  ال�سحور،  في  والييبييقييول  القمح 
ثبات  ذلك  ويعني  ببطء  ال�سكر  تطلق  الاأطعمة 
على  ي�ساعدك  مما  دمييك  في  ال�سكر  م�ستويات 

التقليل من ال�سهية على مدى �ساعات ال�سيام.
التي  الاأطييعييميية  بتناول  الاإفييطييار  في  وين�سح 
التي  الفواكه،  مثل  ب�سرعة  ال�سكريات  تطلق 
ب�سرعة،  دمييك  في  ال�سكر  م�ستويات  من  تزيد 
يليها الكربوهيدرات )الن�سويات اأو ال�سكريات( 
ذات  الاأطعمة  تجنب  ويجب  المفعول.  بطيئة 
المحتوى العالي من الدهون الم�سبعة كال�سمن، 
خال  المتناولة  ال�سوائل  كمية  زيييادة  وحيياول 

�ساعات الاإفطار.

ممار�سة التمارين الريا�سية
البدني  ن�ساطك  على  الحفاظ  محاولة  ينبغي 
باأمان  الم�ساركة  ويمكنك  ال�سيام،  اأثناء  المعتاد 
في التمارين الريا�سية الخفيفة اإلى المتو�سطة، 
العنيفة،  التمارين  تجنب  الاأف�سل  من  ولكن 
الذي  الوقت  في  الاإفييطييار،  من  بالقرب  بالذات 

يكون م�ستوى ال�سكر في دمك منخف�ساً.

متى تفطر؟
وا�ست�سارة  فيييورا  ال�سيام  قطع  عليك  يجب 

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

كلوكوز الدم عن م�ستوى 60 ملغ/دي�سيلتر.
زيييادة   - اليييدم  في  ال�سكر  م�ستوى  ارتييفيياع   -

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

نوع ال�سكر يعتمد على ال�سيام
اأو�سح الاأطباء اأن مخاطر ال�سيام تكون كبيرة 
على بع�ش المر�سى ويجب األا ي�سوم هوؤلاء، اأما 
بالن�سبة للبع�ش الاآخر فتكون المخاطر قليلة اأو 
مقبولة وقد ي�سمح لهم بال�سيام. وتعتمد درجة 
الخطر على نوع ال�سكر ومدى �سبطه وو�سيلة 
لل�سكر.  م�ساعفات  ووجيييود  المتبعة  الييعيياج 
المري�ش  ين�سح  اأن  المييعييالييج  للطبيب  ويمييكيين 

بدرجة المخاطر التي ي�سكلها ال�سيام عليه.

مر�سى  لها  يتعر�ش  قييد  عيياميية  اأخييطييار  فهناك 
ال�سيام  يييوؤدي  اأن  فيمكن  ال�سيام.  في  ال�سكر 
ارتفاع  اأو  الييدم  في  ال�سكر  معدل  هبوط  اإلى 
ن�سبة �سكر الدم اأو نق�ش ال�سوائل في الج�سم 

"جفاف".
في  ال�سيام  كان  اإذا  المخاطر  هذه  وتت�ساعف 
طويلة  �سيام  �ساعات  يعني  ما  ال�سيف  ف�سل 
العام 16  )متو�سط �ساعات ال�سوم يومياً هذا 

�ساعة(.
في  اختال  باأنه  عموماً  ال�سكر  مر�ش  ويعرف 
وعلى  مر�سياً  اخييتييالًا  الييدم  في  ال�سكر  ن�سبة 
المعدل  فوق  الن�سبة  ارتفاع  الخ�سو�ش  وجه 
فقدان  عن  ال�سكري  مر�ش  وينتج  الطبيعي. 
تفرزه خايا خا�سة،  الذي  الاأن�سولين  هرمون 
هي خايا "بي" في البنكريا�ش اأو عن قلة كمية 
في  له  الج�سم  خايا  ا�ستجابة  قلة  اأو  الاإفييراز 

بع�ش الحالات.
وتنق�سم اأنواع مر�ش ال�سكر ب�سكل عام اإلى:

ال�سن  �سغار  ي�سيب  واليييذي  الاأول  اليينييوع   -
ويعالج غالباً بحقن الان�سولين.

ال�سن  كييبييار  غييالييبيياً  وي�سيب  الييثيياني  اليينييوع   -
ويمكن �سبطه بتنظيم الوجبات اأو مع اأقرا�ش 

اأو حقن الان�سولين.
- �سكر الحمل والذي ي�سيب الن�ساء الحوامل 

وغالباً ما يزول بعد الحمل.

اأعرا�ض نق�ض ال�سكر
ال�سكر  نق�ش  اأعرا�ش  اأن  اإلى  الاإ�سارة  وتجدر 
من  بعامات  المر�سى  بع�ش  ي�سعر  اأن  ت�سمل: 
وعدم  والا�ييسييطييراب  وال�سعف  الييدوخيية  قبيل 
التركيز وزغللة العين وفقدان الوعي. واأحياناً 
�سك  حالة  في  لذا  وا�سحة،  الاأعرا�ش  تكون  لا 
ن�سبة  اختبار  عليه  ال�سكر  هبوط  في  المري�ش 

ال�سكر في الدم.
هبوط  حالة  في  الدم  اختبار  ي�سعب  واأحيانا 
هناك  اأن  افييترا�ييش  المري�ش  على  لييذا  ال�سكر، 

هبوطا وعليه الاإفطار فوراً.
اأما معدل ال�سكر في الدم الموجب لاإفطار، فعلى 
معدل  و�سل  اإذا  فورا  يفطر  اأن  ال�سكر  مري�ش 

�سكر الدم اإلى:
-60 اأو اأقل في اأي وقت من نهار رم�سان.

-70 اأو اأقل في �سباح يوم ال�سيام خا�سة اإذا 
الاأقرا�ش  اأو  الاأن�سولين  تناول  المري�ش  كييان 

المحفزة لاإفرازه قبل الاإم�ساك.
- 288 اأو اأعلى في اأي وقت، لاأن ذلك يعني اأن 
اإلى  يييوؤدي  وقد  لارتفاع  بال�سكر  دفع  الجفاف 

م�ساعفات.

حتى ي�سعر بمتعة ال�سيام.. مري�ض ال�سكري

مع حلول �سهر رم�سان المبارك يجب األا نن�سى طبق 
من  العديد  على  يحتوي  اأن  لابييد  واليييذي  ال�سلطة 

الفيتامينات ورغم هذا يتجاهله الكثيرون منا.
علوم  اأ�ستاذ  الب�سطوي�سي،  اأمييل  الييدكييتييورة  تقول 
الزراعية:  البحوث  بمركز  الاأغييذييية  وتكنولوجيا 
الوجبات  في  ال�سلطة  طبق  الييفييئييات  بع�ش  تهمل 
اليومية اأو على الاإفطار في رم�سان وت�ستعي�ش عنه 
بتقديم المخلات عالية الملوحة، متجاهلة بذلك القيمة 
لج�سم  ال�سلطة  طبق  يمنحها  التي  العالية  الغذائية 
الاأ�سا�سي  الم�سدر  الخ�سراوات  باعتبار  الاإن�سان 
من  الييغييذائييييية  احتياجاته  على  الج�سم  لح�سول 

الفيتامينات والاأماح المعدنية والاألياف الغذائية.
خال  وخا�سة  جميعًا  نحر�ش  اأن  علينا  وت�سيف 

اأحد  ال�سلطة  طبق  يييكييون  اأن  على  رم�سان  �سهر 
كانت  وكلما  الاإفطار  مائدة  على  الرئي�سية  الاأطباق 
كانت  األييوان مختلفة من الخ�سراوات  تحتوي على 
اأن  عليهم  بالنحافة  يرغبون  لمن  وكذلك  اأكثر  مفيدة 
على  اأ�سا�سياً  الطبق  هييذا  يكون  اأن  على  يحر�سوا 

المائدة.
والييعييادات  اليي�ييسييلييوكيييييات  بع�ش  هيينيياك  اإن  وتييقييول 
ال�سلطة  طبق  اإعيييداد  عند  فيها  نقع  التي  الخاطئة 
عند  �سغيرة  قطع  اإلى  الخيي�ييسييراوات  تقطيع  مثل 
تح�سير طبق ال�سلطة بغر�ش الح�سول على ال�سكل 
فقد  اإلى  يييوؤدي  هييذا  ولكن  اللذيذ،  والطعم  الجييذاب 
الخ�سراوات كمية كبيرة من الفيتامينات الموجودة 
فيها والقابلة لاأك�سدة مثل فيتامين )ج( وذلك لزيادة 

بفعل  لاأك�سدة  الثمار  من  المعر�ش  ال�سطح  م�ساحة 
الهواء.

تقطيع  ميين  لابييد  الخييطيياأ  هييذا  لمعالجة  اأنييه  وتو�سح 
الخ�سراوات اإلى اأحجام معقولة وب�سكل جميل مع 
لاحتفاظ  ال�سلطة  اإلى  الليمون  من  القليل  اإ�سافة 

باأكبر كمية من الفيتامينات.
ا التخل�ش من  وت�سير اإلى اأن من بين الاأخطاء اأي�سً
وهذا  الورقية،  للخ�سراوات  الخارجية  الاأوراق 
يفقدها جزءا كبيرا من العنا�سر الغذائية وعادة 
ما تحتوي الاأوراق الخارجية الاأكثر اخ�سرارا، 
ذات اللون الداكن على ن�سبة اأعلى من الكاروتين 
وتكون اأغنى في محتواها من فيتامين ج والحديد 
عن الاأوراق الداخلية، لذلك لابد من غ�سلها جيدا" 

بالماء ونقعها في الخل قبل ا�ستعمالها.
مثل  الثمار  تق�سير  ا  اأي�سً الاأخطاء  من  اإن  وتقول 
الجزر والخيار وغيرها من الخ�سراوات قبل اأكلها 
مما يفقدها قيمتها الغذائية ومحتواها من مولدات 
بالاإ�سافة  الق�سرة  في  اأ�سا  الموجود  )اأ(  فيتامين 
الذائبة،  الغذائية  الاألياف  من  الج�سم  حرمان  اإلى 
والتي تلعب دورًا هامًا في حماية الج�سم من العديد 
الثمار بق�سرتها  من الاأمرا�ش، لذلك لابد من تقطيع 

بعد التاأكد تماما من الغ�سيل الجيد لها.
وتوؤكد اأن اإ�سافة ملح اإلى طبق ال�سلطة الذي يحتوى 
على طماطم من العادات الخاطئة نظرًا لاأن الطماطم 
نف�سها تحتوي على ملح واأحما�ش ع�سوية بكميات 

كافية.

طبق ال�سلطة على مائدتك في رم�سان �سرورة ل�سحة اأ�سرتك

الخا�سة،  متعته  لييه  رميي�ييسييان  في  الييطييعييام 
خا�سة  مختلف،  مييذاق  لييه  يكون  �سيء  فكل 
الحييلييويييات مييين كيينييافيية وبيي�ييسييبييو�ييسيية، لذلك 
اأخ�سائية  رادمييييي�ييش  مييهييا  دكييتييورة  تن�سح 

الن�سائح  ببع�ش  والنحافة  لل�سمنة  التغذية 
يفيد  بما  رم�سان  في  الطعام  من  لا�ستفادة 
اليييوزن.  في  اليييزييييادة  دون  الييعيياميية  ال�سحة 
وتقول د. مها: من اأف�سل الع�سائر التي يمكن 

البنجر  ع�سير  هو  الاإفطار  عند  نتناولها  اأن 
الم�سلوق  والبطاط�ش  الجييزر  اإليه  الم�ساف 
يييعييالييج الكبد  فييهييو  بيييالخييياط،  والميي�ييسييروب 
احتوائه  اإلى  بالاإ�سافة  والاأنيميا،  والمييرارة 
والكال�سيوم،  والبوتا�سيوم  الحييديييد  على 
له،  المهمة  الغذائية  بالعنا�سر  الج�سم  فيمد 
وفي حالة �سعورنا بفقد الكثير من المياه من 
الج�سم نتيجة لارتفاع درجة الحرارة يمكن 
فهو  بالنعناع  الكرف�ش  ع�سير  نتناول  اأن 
الاإفطار.  – ه عند  ج  اأ - ب-  بفيتامين  غني 
الليل  فييترة  واأثيينيياء  الاإفييطييار  بعد  وت�سيف: 
بالمياه  الغنية  الييفييواكييه  تيينيياول  في  ن�ستمر 
والبطيخ  واليي�ييسييمييام  والييعيينييب  الييتييفيياح  مييثييل 
والكمثرى،  فييروت  والجييريييب  والكنتالوب 
للحلويات  التام  التجنب  ذلك  اإلى  بالاإ�سافة 
لاأنها  الكافيين  عن  والبعد  م�ستمرة،  ب�سفة 
ت�سحب المياه من الج�سم في�سعرك بالجفاف 

الوجبات  اأف�سل  وميين  التالي.  اليوم  طييوال 
حتى  ال�سحور  على  نتناولها  اأن  يمكن  التي 
فنجان  هييو  طويلة  لييفييترة  بال�سبع  ت�سعرك 
اأ�ييسييميير، وهييذا منا�سب  فييول مييع ربييع رغيف 
يتعر�ش  ولا  مجهوداً  يبذل  لا  ل�سخ�ش  جدا 
لل�سم�ش، فهذه الوجبة غنية بالاألياف �سريعة 
يبذل مجهوداً  ل�سخ�ش  بالن�سبة  اأما  الحرق، 
بطاط�ش  اإ�سافة  فعليه  لل�سم�ش  ويتعر�ش 
بالمياه،  الغني  الفاكهة  طبق  اإلى  م�سلوقة 
الفاكهة  الاإفطار تناول  البدء في  وعلينا عند 
اأولا اأو الع�سير �سريعا حتى نمد المخ بال�سكر 
مع  اللبن  كوب  اإلى  بالاإ�سافة  اإليه،  المحتاج 
ال�سلطة  نيياأكييل  ذلييك  بعد  ثييم  بلحات،  الييثيياث 
الن�سويات  من  ب�سيط  وقدر  والخ�سراوات، 
– لاأن ال�سعرات اإذا زادت  - بقدر حجم اليد 

عن الحد المعقول يبداأ الج�سم بتخزينها.
 يو بي اي

كيف تتجنب ال�سمنة في رم�سان؟

اعداد/ ا�سراء الخالدي


