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�شه���دت دراما رم�ش���ان م�شارك���ة ملحوظة لنجوم 
ال�شينما، وذلك بعد غياب �شنوات طويلة عن دراما 
الأعم���ال التلفزيوني���ة وعل���ى راأ�شه���م ع���ادل اإمام 
ومحم���ود عب���د العزي���ز واأحمد ال�شق���ا وكريم عبد 
العزي���ز ومحمد �شعد وفتحي عب���د الوهاب، ولأن 
هذا العام يعد ا�شتثنائياً لكثرة عدد نجوم ال�شينما 
في الم�شل�شلات التلفزيونية، كان ل بد اأن نتعرف 
اإل���ى اأعمالهم و�شبب اتجاههم للتلفزيون وما يقال 
عن اأنهم قفزوا من مركب ال�شينما وتركوه يغرق، 
دون اأن يفك���روا ف���ي اإنقاذ ال�شناع���ة التي اأ�شهمت 
ف���ي زي���ادة نجوميته���م ومكا�شبهم المادي���ة، وفي 
التحقي���ق التال���ي يتح���دث النجوم ع���ن ظهورهم 

الدرامي .
في البداية اأرجع الفنان عادل اإمام اتجاهه للدراما 
التلفزيوني���ة باأن���ه غير مرتب���ط بال�شعوبات التي 
تواج���ه �شناع���ة ال�شينما خ���لال الفت���رة الأخيرة، 
واإنم���ا لرغبته في تقديم م�شل�ش���ل تلفزيوني كبير 
ي�شتعر�ض عدداً مهماً من الق�شايا العربية، ويقدم 
عدداً م���ن الإ�شقاطات ال�شيا�شي���ة، ولو كان يبحث 
عن مجرد تقديم م�شل�شل وال�شلام لكان وافق على 
ع�شرات العرو�ض التي قدمت اإليه خلال ال�شنوات 

الأخيرة لبطولة اأحد الم�شل�شلات التلفزيونية .
وبالن�شب���ة لتوقي���ت تقديم���ه م�شل�ش���ل تلفزيوني، 
اأ�ش���ار عادل اإمام اإل���ى اأن تقديم���ه لم�شل�شل “فرقة 
ناجي عطا الله”، ج���اء اقتناعاً بفكرته وم�شمونه 
واأي�ش���اً جهة اإنتاجه، وكذل���ك �شعوره بقدرته على 
دع���م الدراما الم�شري���ة بم�شل�شل تلفزيوني قوي، 
م�شي���راً اإلى اأن ظاهرة تواجد نج���وم ال�شينما من 
مختلف الأجي���ال في الم�شل�شلات التلفزيونية اأمر 
اإيجابي وي�شه���م في نه�شة الدراما الم�شرية التي 
تواجه تحديات كبيرة، كما اأن الف�شائيات العربية 
تق���در جيداً الأعمال الم�شرية وتقبل على عر�شها، 
وكل م���ا يقال عن ا�شتبدالها الم�شل�شلات الم�شرية 
بالأعم���ال التركي���ة اأمر غي���ر �شحيح، ول���و تابعنا 
خريط���ة الف�شائي���ات العربي���ة ف���ي �شه���ر رم�شان 

�شنجد اأن الم�شل�شلات الم�شرية موجودة بقوة .
وانده����ض اإمام مم���ا يقال حول هب���وط اأ�شهمه في 
بور�شة ال�شينم���ا، وبالتالي كان لبد له من العمل 
ف���ي التلفزيون حت���ى ي�شتعيد نجوميت���ه، معتبراً 

اأن ه���ذا ال���كلام غي���ر مو�شوع���ي ول ين�شغل بمن 
يقوله وهو يعرف جيداً حجم نجوميته وموهبته 
وجماهيريته، كم���ا اأن اأفلامه ال�شينمائية الأخيرة 
لق���ت نجاح���اً م���ع مختل���ف الأجي���ال الت���ي تتابع 
م�ش���واره الفن���ي، لأنه يحر����ض دائماً عل���ى تقديم 
اأف�ش���ل ما عنده للجمهور و�شيتاأكد للم�شاهدين اأن 
م�شل�شل���ه “فرقة ناجي عطا الله”، جاء في موعده 
والمو�شوع���ات التي يطرحها ف���ي منتهى الأهمية 

لكل مواطن م�شري وعربي .
واأو�ش���ح اإمام اأن الم�شل�شل اأجهده كثيراً وا�شتمر 
ت�شويره �شهورا عدة ، ولذل���ك فاإنه �شياأخذ ق�شطاً 
م���ن الراح���ة بعيداً ع���ن الأعمال الفني���ة، ثم يعاود 
ن�شاط���ه ولكن���ه م���ن الموؤك���د ل���ن يق���دم م�شل�ش���لًا 

تلفزيونياً في �شهر رم�شان المقبل . 
يدخ���ل اأي�شاً الفن���ان اأحمد ال�شق���ا ماراثون دراما 
رم�ش���ان بم�شل�ش���ل “خط���وط حمراء” م���ع اأحمد 
رزق، وراني���ا يو�ش���ف، وفادية عب���د الغني، وعبد 
العزي���ز مخي���ون، وحج���اج عبد العظي���م، ومحمد 
اإم���ام، ومن تاأليف اأحمد محم���ود اأبو زيد، واإنتاج 
�شرك���ة ع���رب �شكري���ن، واإخ���راج اأحم���د �شفي���ق، 
وي���دور الم�شل�ش���ل حول الخط���وط الحمراء التي 

ي�شعها الإن�شان لنف�شه .
للم�شل�ش���لات  يتوج���ه  ل���م  اأن���ه  اأو�ش���ح  ال�شق���ا 
فه���و  ال�شينم���ا،  تجاهلت���ه  اأن  بع���د  التلفزيوني���ة 
يعر����ض له حالي���اً فيلم “الم�شلحة” م���ع اأحمد عز 
وينتظ���ر عر����ض فيل���م “بابا” م���ع المخ���رج علي 
اإدري����ض، م�شي���راً اإل���ى اأن���ه م���ن ح���ق اأي ممثل اأن 
يتواجد في العمل الفني المنا�شب له ول يوجد في 
التمثي���ل ما ي�شمى بالت�شنيف، كم���ا اأن زيادة عدد 
الف�شائي���ات العربية ب�شكل ملح���وظ اأنع�ض �شوق 
الم�شل�ش���لات الم�شرية، وبالتال���ي حر�شت جهات 
الإنت���اج عل���ى تواجد كب���ار النج���وم ف���ي اأعمالها 
وه���ي تدفع لهم الأجور المنا�شبة من دون مبالغة، 
لأنه���م في النهاية يريدون تحقيق مردود مادي من 
اأعماله���م ول يمكن اأن تدفع جه���ات الإنتاج اأجورا 
فلكية لنجوم لن ي�شتطيعوا تعوي�ض ما تقا�شوه، 

فالم�شاألة في النهاية عر�ض وطلب .
واأك���د ال�شق���ا اأن���ه لم يخف����ض اأجره لأن���ه ل يوجد 
تغيي���ر في خريط���ة اإنت���اج الم�شل�ش���لات والأفلام 

الم�شرية والأمور تم�شي في طريقها المعتاد، وهو 
يرف�ض المتاجرة باإنقاذ الفن الم�شري وتخفي�ض 
الأجور وكل الت�شريح���ات التي تبتعد عن الواقع 
الم�شري���ة  الإنت���اج  جه���ات  وطال���ب  والمنط���ق. 
بموا�شلة م�شوار اإنت���اج م�شل�شلات م�شرية قوية 
تناف����ض بها الدراما التركي���ة التي ا�شتحوذت على 
قطاع عري�ض م���ن الجماهير العربية خلال الفترة 
الما�شي���ة، وهذا يتطلب مجه���وداً اأكبر في اختيار 
مو�شوع���ات اأكثر تميزاً واإقناعاً للجمهور المنبهر 
برومان�شي���ة الم�شل�شلات التركية وجمال المناظر 

الطبيعية بها .
واأخي���راً اأو�ش���ح ال�شق���ا اأن وج���وده ف���ي �شا�ش���ة 
رم�ش���ان بجوار نج���وم كب���ار مثل ن���ور ال�شريف 
ويحي���ى الفخراني ومحم���ود عبد العزي���ز واإلهام 
�شاهي���ن وي�ش���را، يع���د اإ�شاف���ة كبي���رة لم�ش���واره 
الفن���ي، خا�ش���ة اأن ه���وؤلء النجوم تاألق���وا طويلا 
ف���ي م�شل�شلات رم�ش���ان ويتمن���ى اأن يحقق نف�ض 

نجاحهم .
بينم���ا يدخ���ل ال�شب���اق الفن���ان محم���د �شع���د ف���ي 
اأول تجرب���ة تلفزيوني���ة ل���ه، بم�شل�ش���ل “�شم����ض 
الأن�ش���اري” تاأليف واإخراج جم���ال عبد الحميد، 
وي�ش���ارك ف���ي بطولته لق���اء الخمي�ش���ي ومحمود 
الجن���دي وعبد الرحمن اأبو زه���رة واأحمد �شلامة 
واأحم���د عزمي و�شناء �شافع ومحمد كامل وعايدة 
ريا����ض، ويلع���ب في���ه دور �ش���اب �شعي���دي يعمل 
ل�ش���اً لي�شاعد الفق���راء. وعن م�شاركت���ه قال �شعد: 
الفن���ان ب�شف���ة عام���ة يقدم جمي���ع الم���واد الفنية، 
�ش���واء للتلفزيون اأو ال�شينم���ا، وربما وجد نجوم 
ال�شينم���ا ورقاً جي���داً ي�شي���ف لم�شيرته���م الفنية، 
لذل���ك اأقبل���وا عل���ى الأعم���ال الدرامي���ة، وبالن�شبة 
للمناف�ش���ة فهي تعطينا دفعة قوية لإبراز الخبرات 
والإمكانات الفنية التي تعمل على جذب الم�شاهد، 
وفي النهاي���ة �شيرى الجمه���ور كل الأعمال، حيث 
اإن كل نج���م له جمه���وره، ولكن ف���ي النهاية يبقى 
الجوكر الذي يجمع عليه الجمهور والنقاد، وذلك 
مره���ون با�شتكم���ال العنا�شر وم�شل�ش���ل “�شم�ض 
الأن�شاري” يعد ملحمة درامية �شعيدية موجودة 
داخ���ل كل بيت م�شري، وفيها اإ�ش���ارة لرمز العدل 
على الأر�ض بين الب�ش���ر، ونحن جميعاً في حاجة 

لنك���ون �شم����ض الأن�ش���اري، ه���ذا النم���وذج الذي 
تتجلى فيه قيمة ال�شخ�شية الإن�شانية الطيبة، وما 
تحمله بين جوانبها من عنا�شر المروءة وال�شهامة 
والطيب���ة، بجانب الحمية ال�شعيدي���ة التي يتميز 
بها في رده الظل���م ودفاعه عن الحق لتحقيق مبداأ 
الع���دل على الأر�ض، فكل تل���ك المعطيات جذبتني 
لتقدي���م ال�شخ�شية، وهناك ر�شالة نريد تو�شيلها، 
مفادها: “اأن الدنيا مليئة بالنماذج الطيبة لكننا ل 

نرى �شوى النماذج ال�شيئة فقط” .
ونفى محمد �شع���د اأن تكون اأعماله ال�شينمائية قد 
توقفت، فهناك م�شروع فيلم جديد له يحمل عنوان 
“كاتم �شوت”، وتدور اأحداثه في قالب اجتماعي 
كومي���دي وب���ه ل���ون تراجي���دي اأي�ش���اً، يخرج���ه 
وائ���ل اإح�ش���ان، ومن المق���رر ب���دء ت�شويره عقب 
عي���د الفط���ر مبا�شرة، ا�شتع���داداً لعر�ش���ه بمو�شم 
عيد الأ�شح���ى المقبل، واأ�شار اإل���ى اأنه م�شتاء من 
الكلام الذي يت���ردد حول ف�شله �شينمائياً وهجرته 
للتلفزيون بعد تراجع �شركات الإنتاج ال�شينمائية 

عن التعاقد معه .
�شعد اأو�ش���ح اأنه يجدد نف�شه من خ���لال م�شاركته 
ف���ي الدرام���ا التلفزيوني���ة، ويح���اول التاأكي���د من 
خ���لال م�شل�شله على اأنه فنان متنوع يمتلك القدرة 
عل���ى لعب عدد م���ن الأدوار المختلف���ة، والجمهور 
وح���ده ق���ادر عل���ى تحدي���د م���دى ا�شتمراريته في 

الدراما التلفزيونية من عدمها .
الفن���ان فتحي عبد الوهاب يق���وم ببطولة م�شل�شل 
“الأخوة اأعداء” مع �شلاح ال�شعدني واأحمد رزق 
ولقاء الخمي�شي ويا�شر جلال وعلا غانم وحجاج 
عبد العظيم وعفاف �شعيب واأحمد �شيام و�شم�ض 
ونرمين ماهر وعلاء زينهم و�شليمان عيد وميمي 
وح���وار  و�شيناري���و  البحي���ري،  وران���دا  جم���ال 
�شري���ف حلمي، واإنتاج �شرك���ة بانوراما، واإخراج 
محمد النقلي . الم�شل�شل ماأخوذ من رواية للكاتب 
الرو�ش���ي دي�شتوف�شك���ي “الأخ���وة كارمازوف”، 
و�شب���ق تقديمها في فيل���م �شينمائي ق���ام ببطولته 
يحي���ى �شاهي���ن ون���ور ال�شري���ف وح�شي���ن فهمي 
وميرف���ت اأمي���ن، وكتب ل���ه ال�شيناري���و والحوار 
رفي���ق ال�شب���ان، واأخرج���ه الراحل ح�ش���ام الدين 

م�شطفى عام 1974 .

فتح���ي عبد الوهاب يج�ش���د �شخ�شية البن الأكبر 
لرج���ل يعمل مع���ه في مجال التج���ارة، وهو ي�شير 
عل���ى نهج���ه ف���ي كل �ش���يء م���ن ف�ش���اد وعلاق���ات 
م�شبوه���ة م���ع عدد م���ن ال�شي���دات، كم���ا يدخل في 

�شراع مع اأ�شقائه من اأجل المال . 
فتحي اأك���د اأن تواجد عدد كبير من نجوم ال�شينما 
ف���ي الدرام���ا التلفزيوني���ة الرم�شانية، يع���د اأمراً 
طبيعياً خا�شة اأن �شناعة ال�شينما تاأثرت مادياً في 
الفت���رة المادية ب�شبب ت�شاعد الأحداث ال�شيا�شية 
الت���ي تعي�شها م�شر، وخوف ع���دد كبير من جهات 
الإنتاج من تعر�شها لخ�شائر مادية . ويعود اأي�شاً 
النج���م كري���م عب���د العزيز اإل���ى �شا�ش���ة التلفزيون 
م���ن خ���لال م�شل�ش���ل جدي���د بعن���وان “اله���روب” 
بال�شت���راك م���ع اإيم���ان العا�ش���ي وراني���ا محمود 
يا�شي���ن ودلل عب���د العزيز وعب���د العزيز مخيون 
ورحاب الجم���ل وكريم قا�شم ويا�ش���ر الطوبجي، 

تاأليف بلال ف�شل، ويقوم باإخراجه محمد علي . 
ت���دور اأحداث الم�شل�شل حول �شاب يتورط �شدفة 
ف���ي اغتي���ال �شخ�شي���ة مهم���ة خ���لال حف���ل افتتاح 
اأح���د الم�شانع، ويب���داأ ال�شراع بين���ه وبين جهاز 
اأم���ن الدول���ة الذي يل�شق ب���ه التهم، تبع���ا لل�شياق 

الت�شويقي لعر�ض الأحداث .
كري���م رف����ض الكثي���ر م���ن العرو����ض التلفزيونية 
عل���ى م���دار ال�شن���وات الما�شية، ب�شب���ب اإ�شراره 
عل���ى الدخول لمج���ال الأعم���ال التلفزيونية بعمل 
يعتبر نقل���ة في م�شواره الفن���ي، ورداً على �شوؤال 
خا����ض بما يقال عن اأن نج���وم ال�شينما لجاأوا اإلى 

التلفزيون بعد هبوط �شعبيتهم قال:
اأ�شم���ع ه���ذا الكلام كثي���راً وه���و ل يم���ت للحقيقة 
ب�شل���ة، لأنني ل���م اأف�شل �شينمائياً مث���لًا حتى اأقرر 
خو����ض تجرب���ة الدرام���ا التلفزيوني���ة، والحقيقة 
اأنن���ي اأخت���ار اأدواري والأعمال الت���ي اأ�شارك فيها 
ح�شب جودتها ومدى قدرتي على تقديمها بال�شكل 
الذي يتنا�شب م���ع موهبتي، وكذلك ثقة جمهوري 
ف���ي م���ا األعب���ه م���ن اأدوار تحت���م عل���ي التركيز في 

اختياراتي الفنية .
اأ�ش���اد كريم بتواج���د كبار النجوم ف���ي م�شل�شلات 
رم�ش���ان، لأنه���م �شي�شهم���ون ب�شكل كبي���ر في دعم 
تواج���ه  الت���ي  الم�شري���ة  التلفزيوني���ة  الدرام���ا 

تحديات كبيرة من الدراما التركية، وتتوقف قدرة 
الم�شل�ش���لات الم�شري���ة في المناف�ش���ة على توفير 
الدع���م الإنتاجي اللازم للخ���روج بم�شتوى متميز 
للم�شل�ش���ل الم�ش���ري، لأن �شيا�ش���ة التوفي���ر التي 
تتبعه���ا بع�ض ال�ش���ركات توؤثر �شلب���اً في جودتها، 
وم���ن الموؤك���د اأن الإنفاق الإنتاج���ي العالي ي�شب 

في النهاية في م�شلحة العمل الفني .
الفنان���ة غادة عادل تخو�ض المناف�شة الدرامية في 
رم�ش���ان من خ���لال م�شل�شلين، هم���ا “�شر علني” 
و”فرح العمدة” الذي، قالت عنه غادة اإنه مختلف 
�ش���كلًا ومو�شوع���اً ع���ن م�شل�ش���ل “�ش���ر علن���ي”، 
واأنه رغ���م انتهاء ت�شوي���ره منذ نح���و عامين، اإل 
اأن اأحداث���ه تواكب الو�ش���ع الحالي، حيث يناق�ض 
مجموعة م���ن الم�ش���اكل الجتماعي���ة والإن�شانية 
الت���ي تم�ض المواطن الم�شري الب�شيط، لفتة اإلى 
اأن العمل الجيد �شيفر�ض نف�شه بقوة، والم�شل�شل 
ت���دور اأحداثه ف���ي اإطار اجتماع���ي ت�شويقي حول 
فت���اة متعث���رة ف���ي حياته���ا، تت���زوج م���ن م�ش���ور 
فوتوغراف���ي تنتق���ل معه اإل���ى محافظ���ة ال�شرقية، 
ث���م يموت وت�شبح اأرمل���ة تواجه حياة �شعبة بعد 

وفاته .
غ���ادة اأك���دت اأن تركيزها في الدرام���ا التلفزيونية 
مرتبط ب���اأن الم�شل�ش���لات تعطي الفن���ان انت�شاراً 
اأكب���ر، فه���ي تتواج���د م���ن خ���لال ع���دد كبي���ر م���ن 
الف�شائي���ات الم�شري���ة ون�ش���ب م�شاهدتها كبيرة، 
كما اأنها �شهدت تطوراً كبيراً في م�شتواها، خا�شة 
م���ع وج���ود عدد كبير م���ن الكف���اءات الم�شرية في 

الكتابة والإخراج .
ف���ي المقاب���ل نفت غ���ادة اأن يكون نج���وم ال�شينما 
ق���د خذلوها وتخل���وا عنها، متجهي���ن للم�شل�شلات 
اأج���ور  التلفزيوني���ة رغب���ة ف���ي الح�ش���ول عل���ى 
كبي���رة، مو�شح���ة اأن العم���ل في التلفزي���ون لي�ض 
�شهلًا، ويتطلب مجه���وداً كبيراً وتواجد عدد كبير 
م���ن النجوم في م�شل�ش���لات رم�ش���ان الحالي يعد 
اأم���راً اإيجابياً، وهناك اإقبال كبي���ر من الف�شائيات 
العربي���ة عل���ى �ش���راء م�شل�شلاته���م، وه���ذا خي���ر 
دلي���ل عل���ى اأن جمه���ور ه���ذه ال�شا�ش���ات يتوا�شل 
م���ع النج���وم ال�شب���اب والكب���ار، �ش���واء كانوا في 

التلفزيون اأو ال�شينما

رمضانيات

  مطبخ رمضان 

يتمي���ز المطب���خ الماليزي في رم�ش���ان بتاأثره في  
العدي���د من المجموعات العرقي���ة التي ت�شتوطن 
البلاد، فكل مجموعة عرقية فيها تتميز باأطباقها 
الخا�شة، وكثير من الأطباق الماليزية مزيج من 
تاأث���يرات عرقية متنوع���ة. وقد تختل���ف طريقة 
تح�ش���ير الطع���ام م���ن م���كان اإلى م���كان، حت���ى 
في ن���وع الطعام نف�ش���ه اأحيان���اً، فيتباين مذاقه 
و�شكله الخارجي باختلاف طريقة طهيه، مع اأن 

مكوناته الأ�شا�شية مت�شابهة.
والأرز م���ن الأطعمة الأ�شا�شي���ة في ماليزيا، كما 
ه���و في معظ���م دول المنطق���ة، والم�شتخ���دم في 
ماليزي���ا اإما المحلي اأو التايلندي المميز برائحته 
العبقة، كما ي�شتخدم الب�شمتي الهندي في اأطباق 
»البرياني« لتميزه بطول حبته ورائحته ومذاقه 
المميزي���ن. كم���ا ب���داأ الأرز الياب���اني ذو الحب���ة 
الق�شيرة يدخل المطبخ الماليزي، لكن بدرجة اأقل 
مع اتج���اه الماليزيين اإلى اإدخ���ال مذاقات اأخرى 

اإلى طعامه���م. وم���ن الأطعم���ة ال�شعبي���ة اأي�ش���اً 
الن���ودل )ال�شعرية(، وم���ن اأنواعها المعروفة في 
ماليزيا »بي هون« )�شعرية الأرز( و»كواي تيو« 
ح ومنفو�ض ي�شنع من  )وهو نودل ق�شير م�شطَّ
الأرز ولون���ه اأبي�ض( و»مي« )الن���ودل الأ�شفر( 
و»م���ي �شواه« )وهو نوع من �شعرية القمح ذات 
الأع���واد الرفيعة ج���داً(، واأن���واع اأخرى تعتبر 
م�ش���دراً هاماً للن�شوي���ات اإلى جانب الأرز الذي 
يوجد في كل الوجبات تقريباً. وي�شتهلك الخبز 
الهن���دي )مث���ل النان والب���وري والروتي كاناي 
في  وا�ش���ع  نط���اق  عل���ى  والإدلي(  والثو�ش���اي 
الإفط���ار، اأما الخبز الغربي فه���و اإ�شافة حديثة 
ن�شبي���اً اإلى الطعام المالي���زي، ولم يجد اإقبالً اإل 

لدى الأجيال الأخيرة من الماليزيين.
الدواجن

الم�شدر الأول للدجاج هو المزارع المحلية، ويعد 
م�ش���دراً رخي�شاً للح���وم. وق���د درج الماليزيون 

عل���ى تربي���ة الدج���اج في م���زارع عالي���ة، حيث 
يُذب���ح ح�شب الحتياج في ال�شوق المحلية. لكن 
في الوق���ت الح���الي، وعلى الرغم م���ن اأن هذه 
الأ�ش���واق المحلية ما زالت موج���ودة، ي�شتري 

معظم �شكان المدن الدواجن المجمدة التي تنتجها 
مزارع �شخمة تديرها �شركات مخت�شة.

ومن اأكلات الدجاج المعروفة في المطبخ الماليزي 
ما ي�شمى ب�»اآيام كامبونغ« )دجاج القرية(، وهو 
دج���اج يترك ليتغذى في حري���ة دون تربيته في 
اأقفا����ض، ويع���د ذا قيم���ة غذائي���ة اأك���بر، وم���ن 
المعروف اأنه اأكثر ه���زالً من دجاج المزارع، مما 
يعني اأن به دهوناً اأقل. ويطهى دجاج الكامبونغ 

عادة عن طريق البخار اأو ال�شلق في ح�شاء.
ويع���د دجاج ال�شاتي���ه )وهو دج���اج م�شوي مع 
الفول ال�شوداني و�شل�ش���ة لبن جوز الهند( من 
الأطب���اق المحلي���ة، وكذلك الب���ط والإوز هما من 

مكونات الطعام الماليزي.

اللحم البقري ولحم ال�ساأن
ي�شي����ع ا�شتخ����دام اللح����م البق����ري في الطع����ام 
الماليزي، ويطهى اللحم البقري عادة مع الكاري 
اأو اليخن����ة اأو م�شوي����اً اأو مع الن����ودل. وب�شكل 
عام، يتن����اول الماليزي����ون لحم البق����ر المباح اأي 

المذبوح ح�شب ال�شريعة الإ�شلامية.
ويع����د لحم ال�ش����اأن اأي�شاً اأح����د مكونات المطبخ 
المالي����زي، ويق�ش����د ب����ه ب�شفة عامة لح����م الماعز 
اأك����ثر من لح����م الخراف، وي�شتخ����دم في اأطباق 
متنوع����ة كح�شاء الماعز، والكاري واليخنة، كما 
اأن����ه مكون هام من مكون����ات المطبخ الهندي في 

ماليزيا.

الاأ�سماك
للاأ�شم����اك اأي�ش����اً وج����ود في الطع����ام الماليزي، 
ومعظ����م الأ�شم����اك المحلي����ة ت�ش����ترى في اليوم 
الت����الي ل�شيده����ا، اأم����ا الأ�شم����اك المجم����دة ففي 
معظمها م�شتوردة، وهذه الأ�شماك )كال�شلمون 
والقُد( تظه����ر على المائدة الماليزي����ة، غير اأنه ل 

يتم ا�شطيادها محلياً. 

الخ�سراوات
تتواف����ر الخ�ش����راوات في ماليزي����ا عل����ى مدار 
الع����ام الأربع����ة  تت����والى ف�ش����ول  )اإذ ل  الع����ام 
المعروفة على ماليزي����ا(. وفي مو�شم المطر يقل 
اأحيان����اً مح�ش����ول البلاد من الخ�ش����راوات، اإل 
اأنه ل يتوقف تماماً، وبالتالي فمن المتاح �شراء 
الخ�ش����راوات عل����ى مدار الع����ام، غ����ير اأنها في 
بع�����ض �شهور ال�شنة قد تك����ون اأغلى �شعراً منها 

في بقية ال�شنة.

اأثناء الإفطار في بع�ض  قد يقع ال�شائم 
م�شاكل  ل��ه  ت�شبب  ق��د  ال��ت��ي  الأخ���ط���اء 
�شحية، وقد ل يدرك اأنه ببع�ض الأخطاء 
كبير،  ب�شكل  معدته  ي�شر  قد  الب�شيطة 

فما تلك الأخطاء وكيف يمكن تجنبها؟
اأن  الباطنية  امرا�ض  اخ�شائي  يو�شح 
ح�شا�شة،  تكون  ال�شيام  اأث��ن��اء  الم��ع��دة 
وبالتالي يجب التعامل معها برفق، كما 
ال�شائعة  الأخ��ط��اء  من  العديد  هناك  اأن 

التي يقع فيها ال�شائم من بينها: 
ت��اأخ��ير وج��ب��ة الإف��ط��ار، ف��لا يجب لأي 
�شبب من الأ�شباب تاأجيل وجبة الإفطار، 
تعوي�ض  اإلى  بحاجة  يكون  الج�شم  لأن 
على  الغذائية  العنا�شر  من  افتقده  ما 

مدار اليوم.
وي���ق���ول الخ�����ش��ائ��ي، اإن����ه ك��م��ا يجب 
اأي�شا  يجب  الإفطار  وجبة  تاأخير  عدم 
اأك��بر قد  ت��ن��اول  ال��ب��دء ب�شرعة في  ع��دم 
فيجب  الأذان،  فور  الأطعمة  من  ممكن 
التمرات،  بع�ض  ب��ت��ن��اول  ال���ش��ت��ع��داد 
يليها تناول بع�ض المقبلات الخفيفة، ثم 
تناول الوجبات ويف�شل اأن يتم الطعام 

ببطء حتى ل نرهق المعدة.
اأي�شا  ال�شائعة  الأخطاء  من  اأن��ه  ويبين 
مع  خا�شة  المثلجة،  المياه  على  الإفطار 
ارتفاع حرارة الجو، وهو ما يوؤثر على 
المعدة ب�شدة، كما اأنه يزيد من العط�ض، 
ويجعل الإن�شان يفرط في تناول المياه 

بدون ال�شعور بالرتواء.
اأي�����ش��ا الإف���ط���ار ع��ل��ى بع�ض  ي��ج��ب  ول 
على  الإفطار  فيف�شل  الد�شمة،  الأطعمة 
�شوربة �شاخنة كي نمهد للمعدة ونجعلها 
كما  الأط��ع��م��ة،  تلك  ل�شتقبال  م�شتعدة 
الأطعمة  ت��ل��ك  في  الإك���ث���ار  ع���دم  ي��ج��ب 

�شمة  لد ا
ح�����ت�����ى ل 

ي���������ش����اب 
الإن���������ش����ان 
بع�شر ه�شم.

تجنب ال�سكريات والن�سويات 
الطعام  كميات  اأن  البع�ض  يعتقد  ربم��ا 
التي نتناولها في �شحورنا هي الم�شوؤولة 
رم�شان،  نهار  في  بال�شبع  ال�شعور  عن 
ويقدم لنا الدكتور خالد يو�شف اأخ�شائي 
ال��ت��غ��ذي��ة وال�����ش��م��ن��ة وال��ن��ح��اف��ة بع�ض 

الن�شائح الهامة، ويقول:
الطعام  ب��ن��وع��ي��ة  نعتني  اأن  الم��ه��م  م��ن 
وخا�شة في وجبة ال�شحور، واأهم اأنواع 
بالجوع  ال�شعور  عن  الم�شوؤولة  الطعام 
هي الن�شويات الب�شيطة والدقيق الأبي�ض 
وال�شكريات، حيث تحترق �شريعا وترفع 
ن�شبة الأن�شولين بالدم في فترة ق�شيرة، 
بالجوع  بال�شعور  الج�شم  بعدها  ي��ب��داأ 

وتزيد حاجته للطعام مرة اأخرى.
بالحبوب  عنها  ال���ش��ت��ع��ا���ش��ة  ويف�شل 
الذي  الأ���ش��م��ر  ال�����ش��وف��ان  مثل  ال��ك��ام��ل��ة، 
لفترات  الدم  �شكر  ثبات  نوعا من  يحدث 
كوب  اإلى  اإ���ش��اف��ت��ه  ويم���ك���ن  ط��وي��ل��ة، 

الزبادي.
بتناول  اله���ت���م���ام  اأي�������ش���ا  وي��ن�����ش��ح 
الخ�����ش��راوات والأل���ي���اف وال��ت��ي تعطي 

اإح�شا�شا بال�شبع لفترات طويلة.
الذي  الطعام  عن  بالبتعاد  ين�شح  كما 
يحتوي على ن�شبة اأملاح عالية، كالمخلل 
والج�����بن الم����الح����ة، وك���ذل���ك ال��وج��ب��ات 
الجاهزة والمقليات، وكذلك تجنب اإ�شافة 

التوابل بكثرة وخا�شة الحارة منها.

ما الأخطاء التي قد يقع فيها 
ال�صائم عند الإفطار؟

عيادة رمضان 
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