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اليـاف الـسـيلـيلـوز مــواد غيـر قــابلــة للهـضم وتـوجـد
بصورة اسـاسية في الطبقـات الخارجية مـن النباتات.

وتعـد نوعاً خـاصاً من الـكربوهـيدرات وتمر خلال
الجهـاز الهـضمي دون تغـير في تـركيبـها. وتـعد

الكـربـوهيــدرات المصـدر الـرئيـسـي للطـاقـة.
وكلنـا يعـرف تقـريبـاً مقـدار حــاجتنـا الـى
كـميـة كـافيـة من الـسـيليلـوز في غـذائنـا،
الا ان الـقلــيل مــن الــنـــــاس يـفهــمـــــون
اهـميـة الـسيـليلـوز الغــذائيــة او من أي

غذاء نحصل عليه.
تـسـاعــد اليـاف الـسيـليلــوز في التــأثيـر
على عمليـة الهضم من بدايـتها وحتى

الــنهـــايـــة وذلـك مــن خلال جـعل المـــواد
الغذائية تتطلب هضماً اكثر، وتُبطئ من

عمـليــة الهـضم وتـســاعــد في تــوزيع الغــذاء
ممــا يجـعلك تـشعـر بــأن معــدتك قـد امـتلأت

وهـذا يـسـاعـدك في الـوقـايـة من الـسـمنـة وتجـنب
الافـراط في تنـاول الغــذاء. وتجعل اليــاف السـيليلـوز

الغذاء كافياً، بسبب بقائه في المعدة فترة اطول.
وتقلل اليـاف السـيليلـوز من سـرعـة عـمليـتي الهـضم
والامـتصـاص لـذلك فـإن الـسكـر )الكلـوكـوز( المـوجـود
في الغـــذاء يـــدخل مــصل الـــدم بـبــطء اكـبـــر، وبهـــذا
يحافظ على نسبة السكر في الدم بمستوى معقول.

وتهـضـم اليـاف الــسيـليلــوز في القـولـون )وهـو الجـزء
الاســاسي مـن الامعــاء الغـليـظــة( بــواسـطــة بـكتــريــا
ـــــيــــــــــــــــة بـ )الاخـــــتـــــمــــــــــــــــار(  )وتــــــــــــــــدعــــــــــــــــى الــعـــــمــل
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الحمل
21اذار  20نيسان

الثور
21نيسان  20ايار

الجوزاء
21ايار  20حزيران

السرطان
21حزيران  20تموز

الاسد
21تموز  20اب

العذراء
21اب  20ايلول

الميزان
21ايلول  20ت الاول

العقرب
21ت اول  20ت الثاني

القوس
21ت ثاني  20ك الاول

الجدي
21ك اول  20ك الثاني

الدلو
21ك الثاني  20شباط

الحوت
21شباط  20اذار

المنـاسبـات الاجتمـاعيـة هي رفـيقك حيث تحـظى بـالكثيـر بدون
معـانـاة ، التـغييـر في حيـاتك هي الـنقطـة المـفضلـة لـديك لأنك
تهـوى التغـييـر و التجـديـد ، تهـتم بـأنــاقتك هـذه الفتـرة و ذلك

سيكون إيجابياً على نفسيتك و شعورك بالثقة. 

ابتـسم وتعال عـن السيئـات، فالمـثل يقول )لا تكـرهوا شـيئا
لعله خير لكم( . والفلك يؤكد على ان الخير ينتظرك في

الايام الاولى من الشهر الحالي. 

طـاقتك هائلـة، وقدرتك لا تحد، لكـنك تضع كل ما تملك
في سبـيل الحب. انـتبه الـى الجــوانب الاخــرى في حيــاتك،

لانها مهمة ايضا والتفت قليلا الى الشؤون العائلية. 

يقــــول المـثـل: )قل لـي مــن تعــــاشـــــر اقل لـك مـن انــت( فلا
تتـســاءل عـن الاسبــاب الـتي اضــرت بــسمـعتـك بل تخلـص
فورا من اصحاب السوء. عاطفيا، اجواء دافئة تعيشها مع
ــــــــــــــــــب.                                            ــــــــــــــــــي ـالحــــــــــــــــــب ـ ـ

علاقة حب تحتاج إلى حـنانك و رعايتك ، لا تدع الحبيب
ينتظر كثيراً ، و تذكر أنه قد يفقد الصبر . 

احدهم يـأتيك بخبـر على الصعـيد المهني، وامـر ما يشغل
تـفكـيــرك فــاحــسـم المـــوقف. عـــاطفـيــا، انـت ظــامـئ لحـيــاة
عــاطـفيــة مـسـتقــرة ولا تـعبـــر عن عـــواطفك بــسهــولــة مع
الـعلــم انهـــــا عــــــاصفـــــة مــن العــــــواطف.                         

ابـتعـــد عـن الانـفعـــال وكـن هـــادئــــاً في علاقـتـك مع احـــد
الاشخــاص لانـه يكـن لك الاحـتــرام والـتقــديــر فـلا تكـن
سيئ الظن. خلافك البسيط مع الاهل لا يستحق منك
ـكــــــــــــل هــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــذا الحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــزن.  ـ

مهـنـيـــاً، رغـم ثقـتـك الكـبـيـــرة بخـبــــرتك وقــــدراتك تـبـــدو
مـتـــردداً. عــــاطفـيـــاً، تحـب الـــدخـــول في جــــدل عقـيــم مع

الحبيب فالاجواء تنذر بالعاصفة. 

تلتقي بأنـاس جدد وقد تقع في الحـب بدون تخطيط ، و
لكـن احـــذر مـن أحـــد الأصـــدقـــاء الـــذي قـــد يــسـبــب لك
المشــاكل مع الحب الجـديـد ، نجـاح علـى الـصعيـد المهـني

قد يغير مجرى حياتك ، مفاجأة من أحد الأقارب . 

مكــافــأة مـــاليــة سـتحـصل علـيهــا ومـشــروع سفــر يلــوح في
الافق، خـفف من الـعصـبيـة. عــاطفيــا، هنـاك آمـال كـثيـرة
ســوف تتحقـق ولكن لا بـد من ان تـتنــازل قليلا عـن بعض
ـحــــــــــــقــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوقــــــــــــــــــــك.                         ـ

قـد تتعـرض لتـجربـة غرامـية مـا قد تـؤدي في النـهايـة الى
حـصــول اشكــال مع حـبيـبك الحـالـي. التخـطيـط للـسفـر
والرحيل يراودان افكارك. فـالسفر يفيدك وينسيك الآلام
ـوالخـــــــــــــــــــــــــــيـــــــــــــــــــــــــــبـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة.                       ـ ـ

عمل كثيـر ينتظـرك ، لقاءات تـساهم في نجـاحك المهني ،
شـريك يساندك في مشروع قـديم. حاول التروي والتقاط
ـأنـــفـــــــــــــــــــــاســـــك قــــــــبـــل الـــغـــــــــــــــــــــوص في أشـــغـــــــــــــــــــــالـــــك .  ـ ـ

حـيـنـمــا يــرنــو الـيـك الفــوتــوغــرافي زيــاد تــركـي،
ينتـابك شعـور بانه يـركز علـى زاوية محـددة من
وجـهك، لـيــسـتـثـمـــرهـــا في صـــوره. وزيـــاد تـــركـي
ــــود في عــــام 1964 خــــريج مـعهــــد الفــنــــون المــــول
الجمـيلــة/ قــسم المـســرح/ 1986، وانهــى دراسـته
المسائية للسينمـا في اكاديمية الفنون الجميلة/
.1999 بــرغـم هــذا كــان الفــوتــوغــرافي هــاجــسه،
حينـما كـان يتـأمل صور الحـروب التـي عشنـاها،
أو البــؤس الــذي لازم الــوجــوه في أيــام الحـصــار.
أراد ان يجـمع كل هــذا في صــورة فــوتــوغــرافـيــة،
ليـبرهـن على تفـاعله مع اللحظـة التي انـبثقت

منها الصورة.
سألت زياداً: كيف تنبثق لديك فكرة الصورة؟

اجــاب: هـنـــالك جــانـبــان، جــانـب فـنـي، ألـم فـيه
الـتفــاصـيل، مـثل الـضـــوء وتنــاغـمه مـع الفكــرة،

لخلق عناصر الجذب والشد.
امـا الجـانب الاخـر، هـو بنـاء علاقـة مع الجـانب
الـفنـي، ليـتكــون لـــديك الــشكل، ويـســاعــد علــى
بـنـــاء الجـــانـب الحــسـي لـــدى المــتلقـي، وهـنـــالك

عوامل أخرى تحيل الى الجانب الدراماتيكي.
وعـن الفـــرق بين الـصــورة الـصحـفيــة، والـصــورة
ـــوغـــرافي، خـــارج سـيـــاق الـتـي يـــريـــدهــــا الفـــوت
الصحـافـة، قـال: الصـورة في الـصحيفــة تختلف
عـن الـصـــورة الفـــوتـــوغـــرافـيـــة الاخـــرى. الاولـــى
تمـنـح نفـــسهـــا ولا تـتـيـح مجــــالاً للــتخــيل امـــا
الـصـــورة الـثـــانـيـــة، فـتعـطــيك فــسحـــة للـتـــأمل،

وتؤسس عوالمها للعقل ايضاً!
ثـم انتقلـت معه للحـديـث عن معـرضه "الهجـرة
نحـــو الخـــراب" الـــذي اقـــامه في قـــاعـــة مـيـــديـــا 
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 لــيلـــة الخـمـيـــس القـــادم، ســتكـــون
إطلالـــة الـنجـمـــة الكـــويـتـيـــة نـــوال
مخـتـلفــــة في بــــرنــــامـج "مع حـبـي"
لأسبــاب كـثيــرة أهـمهــا أنهـــا حلقــة
ســتقــــوم قـنــــاة روتــــانــــا مــــوســيقــــى
بعـرضهـا علـى الهــواء مبـاشـرة، الـى
جـانب أنها ستكون في مواجهة أسئلة

الـــصحـــــافــيــين الـــــذيــن ســيحـــضـــــرون
الحلقــة من عــدةّ مـطبــوعــات مخـتلفــة

من لـبنـان وخـارجهـا، وثــالثـاً لـلاحتفـال
بـصــدور ألـبـــومهــا الجــديـــد مع المـــذيعــة

المتألقّة جومانا أبو عيد.
كمـا قــررت الفنـانـة نــوال تصـويـر أغـنيـة
"طــمـّــن قلــبـــي" مع المخـــــــرج اللــبــنــــــانــي
المعــروف سـعيــد المــاروق، حيـث يتــوقع أن
يختـار المملكـة المغـربيـة لتـصويـر العمل،

مـع العلـم أنه الـتعــاون الـثــانـي الــذي
يجمـع نوال والمـاروق بعـد أغنـية

"بـيحــســـدونـي علـيه" مـن
الألبوم الماضي.

نوال الكويتية 
في برنامج مع حبي

دبي/وكالات اغــذيــة مـثل الحـبــوب، اللــوبـيــا، الفــواكه، الخـضــار،
البندق...الخ. 

وتقـسـم الاليـاف الـى نــوعين أســاسيـين وكل
نــوع له تــأثيــرات مخـتلفــة علــى الجــسم

وهي:
الأليــاف غيــر الــذائبــة: مكــونــة من
جـدران الخلايـا النبـاتيـة وهي غـير
ذائــبــــة في المـــــاء وتعــــد مــن المــــواد

الملينة.
ـــة مـن الألـيـــاف الـــذائـبـــة: مـكـــون
املاح الحـامض الـسكـري المتعـدد
 (poly saccharides)وهـــــــــي
كـربوهيـدرات تحتوي علـى ثلاثة او
اكـثــر مـن جــزيـئــات الكــربــوهـيــدرات
ــــذوب في المـــــاء ولهــــا الــبـــســيــطــــة(، وت
تــأثيــرات مفيـدة علــى كيـميــائيـة الجـسم
مثل خـفض نـسبـة الكـولـستـرول والـسكـر في
الــدم.الالـيــاف الــسـيلـيلــوزيــة اســاســاً هـي مــادة
موجـودة في جدران خلايـا النبـات، وهي المسـؤولة عن
بنية النبات وتساعد على توزيع الغذاء داخل النبات
،starch)( ــالـنــشــا خـصــوصــاً للاعـضــاء الغـنـيــة ب
بــالاضــافــة الــى اجــزاء الخلايــا الـتـي تحـتــوي علــى
الـسكر، والفيتـامينات، والمـواد المعدنية. وتـزود النبات

بالمواد الواقية لحماية البذور.

عن/ الياهوهيلث
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(Fermentation)
وينـتج من هـذه العـمليـة حـوامـض عضـويـة بـسـيطـة
تـســاعــد علــى تغــذيــة بـطــانــة القــولــون. وتــزود هــذه
الحــوامض الجـسم بــالطـاقــة خصـوصــاً الكبـد الـذي

يلعب دوراً مهماً في عملية الايض الغذائي.
وتـوجـد كـميـات كـبيـرة مـن الاليـاف الـسـيليلـوزيـة في 

ما هي ألياف السيليلوز؟
ترجمة/ سيف محمد علي 

الـكـــامـيـــرا، لـتـنـمـيـــة
ـــبــــصـــــــــري الحــــــس ال
ــــــديـهــم مــنــــــذ وقــت ل

مبكر!
كـــــــان مـعـــــــرض زيـــــــاد
ـــــــصـــــــــــــوره تـــــــــــــركــــي ب
ـــــثــلاثـــــين، الــــــــــــــذي ال

اسـتـثـمـــر حـــالات الـبــــؤس والعـــذاب في وجـــوه
النــاس، يمجـــد الحيــاة، رغـم متــاعـبهــا وآلامهــا
واحزانها، تمثلاً لمقولة أحد الأدباء الفرنسيين:
الحيــاة لا تســاوي شيئـاً، ولـكن ليـس هنـالك مـا

يعادلها!
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هـي واحـــدة. لـــذلـك جـــاءت الــصــــور وفق هـــذا
النسق الذي تعده انت متشابهاً!

مـنــذ عـشــر سـنــوات وربمــا أكـثـــر، أفكــر في جـمع
صورٍ لمعرض شخـصي، الا ان الفكرة نضجت في
عـــام 2004، عـنـــدمـــا جـمعـت هـــذه الـصـــور، وهـي
تـوثق حيـاة عـوائل بلا مـأوى، اتخـذت من دوائـر
الـــدولـــة، مكـــانـــاً ومـلاذاً لهـــا، بعـــد ان اصـــابهـم

الاحباط واليأس من كل شيء.
المهـم في الـتــصـــويـــر الفـــوتـــوغـــرافي ان تفـــاجـئ

نفسك اولاً وبالتالي ان تفاجيء المتلقي.
* كــان تـــركيــزك في المعــرض أو في الـصــور الـتي
ضمهـا المعرض علـى الاسود والابيـض هل كانت

هنالك غاية فنية؟
- الـتصـويـر بـالاســود والابيـض، يجـسـد الحـس
الانـســاني، بــشكل أفـضل واشـمل مـن التـصـويـر
الملـون. ومن الناحية الاخـرى فيه اختزال، وكما
تعلم فان الفن بحد ذاته اختزال للواقع، وكلما
اردنـا الاقتـراب من الـواقع، علينـا ان نسعـى الى

الاختزال!
* بعـد معرضـك الاول هذا، هل في اجنـدتك ما

تسعى الى ضمه في معرض أخر؟
- المـواضيع كمـا تعلم كـثيرة، ولـدينا مـشكلة مع
الــشـــارع، فـــالكـــامـيـــرا بـــاتـت تخـيف الآخـــريـن،
ويـرتابـون منهـا. أظن ان الأمـر متعلق بـالمسـالة
الامنية. الامن هو  القاعدة نحو الانطلاق الى
كل العــوالم الفــسيحـة. لــذلك اتمنــى ان احمل
الكــاميــرا معي، مـثلمـا سـواي يـحمل المــسبحـة.
ــــا درس خــــاص ــــو يـكــــون في مــــدارســن ــــودي ل وب
بــالفــوتــوغــراف وان يكــوّن اطفــالنــا علاقــة مع 
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بـأربـيل ضمـن أسبـوع المــدى الثقـافي، والـذي اثـار
اهتمام مـشاهديه، فتشـعب الحديث عن الهجرة
والمــأوى والخــراب والأمـل واليــأس، فقــال: المــأوى
ـــســـــان يـــبحــث عــن اســتـحقـــــاق طــبـــيعــي لأي إن
الحريـة، فالـطفل الذي لا يجـد مكانـاً يضع فيه
صـــورته، ويلـعب فـيه، يــشعــر بــان هــذا المكــان له،
وهــو صــاحـب وطـن في اللاشعــور. لــذا فــان هــذا

المعرض كان يبحث في هذه الفكرة.
* وماذا بعد ؟

- لمـاذا يهـاجـر الإنـســان؟ هنـالك مـسـّوغ )انــاني(
بـالمعنـى الايجـابي، هـو البـحث عن مكـانٍ افضل.
هـنـــالك مـَنْ يفــضل الخـيـم في حــافــات الــوطـن،
علــى الـسـكن في الــوطـن، حيـنمــا يــسيـطــر علـيه

هاجس الموت، أو الشعور بالخطر.
ـــــشـخــــــــوص الــــــــذيـــن ضـــمـهـــم مـعــــــــرضـــي فــــــــال
الفوتـوغرافي، هاجـرت الى هذا المكـان، كجزء من
حـــالـــة الهجـــرة الـتـي مـــارسهـــا الـنـــاس عـنـــدمـــا
هـاجـروا الـى الغـربـة. وعنـدمـا تـسـأل مَنْ يـسكن
تحـت سـقف يـكـــاد يـــسقــط، لمـــاذا تـــسـكـن هـنـــا؟
يجيبـك: السكن هنـا أفضل من الـسكن في مكانٍ
ــــوكٍ يــــرتــبـــط بـلا سقـف. انهــــا ممــــارســــة لــــسل

بالحياة.
* كيف استطعت جـمع هذا الكم من الشخوص
في ثلاثـين صــورة، واشعــرت المـتلقـي وكــأنهـم مـن
نـسلٍ واحـد، في الـوقت الـذي تنـاثــروا للعيـش في

دوائر حكومية مهجورة؟
- هـنـــالك حـــالـــة مـن الـــوعـي في اكـتــشـــاف هـــذه
الــوجــوه المـتــشـــابهــة، وهـنـــالك ايـضــاً حــالــة مـن
التلقــائيـة علـى اعـتبـار ان المـشكلات الانـســانيـة 
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في معرضه الأول الذي احتضنه أسبوع المدى

زياد تركي:  صوري  تُدين الخراب
اربيل/محمد درويش علي


