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المضادات الحيوية
أطعمة مفيدة وأخرى ينصح بتجنبّها

الكويت ـ يارا حسين

ــة هــــي نـــوع  ــويـ ــيـ ــادات الـــحـ المــــــضــــ
مـــن الأدويــــــة المــســتــخــدمــة لــعــاج 
الالـــتـــهـــابـــات الـــبـــكـــتـــيـــريـــة، ولــكــن 
يمكن أن تسبب تغيرات طويلة الأمــد في 
تتسبب  كــمــا  الــصــحــيــة،  الأمــعــاء  بكتيريا 
بالإسهال وقــد يــؤدي الإكــثــار منها لتلف 
الكبد. ويمكن لبعض الأطعمة أن تقلل من 
هذه الآثــار الجانبية، في حين أن بعضها 

الآخر قد يزيدها سوءاً. 

الأطعمة التي ينصح بتناولها
بعد تناول المضادات الحيوية

¶ الأطـــعـــمـــة المـــخـــمـــرة: تــحــتــوي الأطــعــمــة 
الزبادي والمخلل، على عدد  المخمرة، مثل 
)العصيات  الصحية  البكتيريا  أنــواع  من 
ــــي اســـتـــعـــادة  ــي تـــســـاعـــد فـ ــتــ ــيـــة( الــ ــنـ ــبـ ــلـ الـ
الميكروبي  )المجتمع  الأمعاء  ميكروبيوتا 
المـــوجـــود فـــي الأمــــعــــاء( بــعــد الــتــلــف الـــذي 

تسببه المضادات الحيوية. 
وقد أظهرت الدراسات أن الأشخاص الذين 
ــادي أو الــحــلــيــب المــخــمــر  ــزبــ يــتــنــاولــون الــ

ينصح بتناول الزبادي مع المضادات الحيوية )صافن حميد/ فرانس برس(

لديهم كميات أعلى من العصيات اللبنية 
البكتيريا  مــن  أقــل  وكــمــيــات  أمعائهم  فــي 

المسببة للأمراض. 
وبــيــنــت دراســـــة حــديــثــة أيـــضـــا أن تــنــاول 
بالبريبايوتك  المدعم  أو  الــعــادي  الــزبــادي 
يساعد في تقليل الإسهال المرافق لتناول 

المضادات الحيوية.
¶ الأطعمة الغنية بالألياف: يساعد تناول 
الألياف، مثل الحبوب الكاملة والمكسرات 
ــاء والــــــــبــــــــذور والــــخــــضــــار  ــ ــيـ ــ ــولـ ــ ــاصـ ــ ــفـ ــ والـ
الأمعاء  بكتيريا  استعادة  فــي  والــفــواكــه، 
الحيوية.  المضادات  تناول  بعد  الصحية 
الألــيــاف، ولكن  إذ لا يمكن للجسم هضم 
يمكن هضمها بواسطة بكتيريا الأمعاء، 
ووجــدت  نموها.  تحفيز  على  يساعد  مــا 
ــدراســــــات أن الأطـــعـــمـــة الـــتـــي تــحــتــوي  الــــ
فقط  قــادرة  ليست  الغذائية  الألياف  على 
عــلــى تــحــفــيــز نــمــو الــبــكــتــيــريــا الــصــحــيــة 
فــي الأمــعــاء، ولكنها تقلل أيضا مــن نمو 

بعض البكتيريا الضارة.
وينصح بتناول الألياف بعد التوقف عن 
تناول المضادات الحيوية وليس أثناءها، 
ــيـــاف تــبــطــئ مــعــدل إفـــــراغ المــعــدة،  لأن الألـ

ما قد يــؤدي إلــى تقليل معدل امتصاص 
المضادات الحيوية.

عــــلــــى  ــــوي  ــ ــتـ ــ ــ ــحـ ــ ــ تـ الــــــــتــــــــي  ــعــــــــمــــــــة  الأطــــــ  ¶
البريبايوتيك: أكدت الدراسات أن استهاك 
البريبايوتك  على  تحتوي  التي  الأطعمة 
بعد تناول المضادات الحيوية قد يساعد 
فـــي نــمــو بــكــتــيــريــا الأمـــعـــاء المــفــيــدة الــتــي 
ــعــتــبــر 

ُ
تـــضـــررت بـــالمـــضـــادات الــحــيــويــة. وت

الأطـــعـــمـــة الــغــنــيــة بـــالألـــيـــاف غــنــيــة أيــضــا 
ــوز  ــ ــثـــل الـــطـــمـــاطـــم والمــ بـــالـــبـــريـــبـــايـــوتـــك مـ
والــثــوم، والبقوليات.  والــبــصــل،  والــتــوت، 
كــمــا تــوجــد أطــعــمــة أخــــرى تــحــتــوي على 
الـــبـــريـــبـــايـــوتـــك لــيــســت غــنــيــة بـــالألـــيـــاف، 
ــا تــــســــاعــــد فـــــي نــــمــــو الـــبـــكـــتـــيـــريـــا  ــهـ ــنـ ــكـ ولـ
البوليفينول المضادة  الصحية مثل مادة 
لـــلأكـــســـدة المــــوجــــودة فـــي الــعــنــب الأحــمــر 
ــاو، والـــشـــاي الأخـــضـــر، والــكــركــم،  ــاكـ والـــكـ
ــات أن  ــدراســ ــان. ووجـــــدت إحــــدى الــ ــرمــ والــ
مدة  الأحــمــر  العنب  مستخلصات  تــنــاول 
أربعة أسابيع يمكن أن يزيد بشكل كبير 
الأمعاء  في  الصحية  البكتيريا  كمية  من 
الــدم  ضــغــط  مــن  ويــقــلــل   )Bifidobacteria(

والكوليسترول في الدم.

الأطعمة التي ينصح بتجنبها
أثناء تناول المضادات الحيوية

ينصح باتباع نظام غذائي متوازن وتناول 
ــتــــوي عــلــى  ــحــ ــحــــي ومـــــــتـــــــوازن يــ ــام صــ ــ ــعـ ــ طـ
البروتين والخضراوات والفواكه والمكسرات 
والحبوب الكاملة لتسريع الشفاء. ويوصى 
بــتــجــنــب الأطـــعـــمـــة الــتــالــيــة الـــتـــي تــقــلــل من 

فعالية المضادات الحيوية:
أظــــهــــرت  عــــصــــيــــره:  أو  فــــــــروت  الــــغــــريــــب   ¶
الدراسات أن تناول الغريب فروت قد يكون 
ضـــاراً أثــنــاء تــنــاول بعض الأدويــــة، بما في 
ذلــك المــضــادات الحيوية، لأنــه يمنع تكسير 
الــكــبــد، مــا يعيق  ــدواء بشكل صحيح فــي  الــ

استفادة الجسم من الدواء.
¶ الأطـــعـــمـــة الــــتــــي تـــحـــتـــوي عـــلـــى جـــرعـــات 
أن  الــدراســات  الكالسيوم: وجــدت  عالية من 
مثل  الـــزبـــادي،  باستثناء  الألــبــان  منتجات 
الــجــن والــحــلــيــب والـــزبـــدة والمــكــمــات التي 
تحتوي على الكالسيوم، تقلل من امتصاص 
المضادات الحيوية، ما يخفف من فعاليتها.

التي تحتوي على  ¶ الأطعمة والمــشــروبــات 
كــمــيــات كــبــيــرة مـــن الــســكــر مــثــل الــحــلــويــات 
المــحــاة والمــشــروبــات  المعجنات والــعــصــائــر 
 عــــن كـــونـــهـــا فــقــيــرة 

ً
ــهـــي، فـــضـــا الــــغــــازيــــة، فـ

الصحية  البكتيريا  أيضا  تقتل  بالمغذيات، 
وتضر الغشاء المخاطي وتؤخر الشفاء.

المقلية مثل  ¶ الوجبات السريعة والأطعمة 
زيوت  المقلية:  والبطاطس  والبرغر  البيتزا 
الــقــلــي الــنــبــاتــيــة، وخـــاصـــة الـــتـــي تــســتــخــدم 
التي  الالتهابات  مــن مسببات  المــطــاعــم،  فــي 
يحاربها المضاد الحيوي. كما أن الوجبات 

السريعة عالية السعرات الحرارية.

تحتوي الأطعمة 
المخمرة، مثل الزبادي 
والمخلل، على عدد من 

أنواع البكتيريا الصحية 
)العصيات اللبنية( التي 

تساعد في استعادة 
ميكروبيوتا الأمعاء 

بعد التلف الذي تسببه 
المضادات الحيوية

■ ■ ■
استهلاك الأطعمة 
التي تحتوي على 

البريبايوتك بعد تناول 
المضادات الحيوية 
قد يساعد في نمو 

بكتيريا الأمعاء 
المفيدة التي تضررت 
بالمضادات الحيوية

■ ■ ■
ينصح باتباع نظام 

غذائي متوازن 
وتناول طعام صحي 
يحتوي على البروتين 
والخضراوات والفواكه 
والمكسرات والحبوب 
الكاملة لتسريع الشفاء

باختصار

يمكن لبعض الأطعمة أن تقلل من الآثار الجانبية للمضادات الحيوية، في حين أن بعضها الآخر قد يزيدها سوءاً. نقدّم في ما 
يلي قائمة بأبرز هذه الأطعمة

هوامش

خطيب بدلة

تْ يوم الخميس الفائت )2 مايو/ أيار( الذكرى 
َ
صادَف

ان، 
ّ
الثامنة والخمسون لرحيل الأديب الصحافي الفن

فخري بِــك الــبــارودي )1887- 1966(، الــذي كــان له 
تأثير كبير في الحياة الثقافية والسياسية السورية، 
ى وفاته، 

ّ
في النصف الأوّل من القرن العشرين، وحت

وأحد مؤسّسي »الكتلة الوطنية« التي كانت تناهض 
الانـــتـــداب الــفــرنــســي، وتــنــاضــل مـــن أجـــل اســتــقــلال 
ه ابتعد عن عالم السياسة 

ّ
سورية. وجدير بالذكر أن

وتــفــرّغ  مــن ســوريــة 1946،  الفرنسيين  منذ خـــروج 
لنشاطاته الأدبية والصحافية والموسيقية.

ــرأي  ــي ســـيـــرة فـــخـــري بـــيـــك، بــ ــل فــ ــمــ الـــفـــصـــل الأجــ
ــده،  والـ اهــتــم  فــقــد  بالتعليم.  عــلاقــة  ذو  محسوبكم، 
مـــحـــمـــود بـــيـــك، بـــصـــحّـــتـــه وتــعــلــيــمــه مـــنـــذ صـــغـــره، 
فخصّص له مُربّين، ومعلمين ومُؤدّبين، واهتم كذلك 
بــصــحّــتــه، فــعــيّن لــه مُــشــرفــين صــحّــيــين وطــهــاة. هــذا 
يريد  الأب يواجه ما يكره، فقد كان  الاهتمام جعل 
إلــى جــواره، ولكنّ نفسَ الابن  الوحيد  ابنه  يُبقي  أن 
انفتحت على العلم، فما إن أتمّ دراسته في المدرسة 
ى بــدأ يفكر في 

ّ
ــبَــر، حت

ْ
الــعــازاريــة، ثــمّ فــي مكتب عَــن

السفر إلى فرنسا، لمتابعة التخصّص في الهندسة 

الزراعية، ولكنّ محمود بيك رفض بشدّة، فهرب في 
سنة 1911 إلــى فــرنــســا، وبـــدأ دراســتــه فــي جامعة 
مونبلييه، فما كان لدى والــده من حيلة سوى قطع 
»الــخــرجــيــة« عــنــه، فــفــعــل، وأرغـــمـــه عــلــى الـــعـــودة إلــى 
ه كتب على جدار دار والده 

ّ
دمشق، ومن الطريف أن

 عار«. 
ُ

عبارة: »تعلمْ يا فتى، فالجهل
قاً بما 

ّ
مفهوم العار في بلادنا، كان، ولا يــزال، مُتعل

ــــزواج، ولكن أن يرفع  قــد تفعله امـــرأة خــارج إطــار ال
 إلـــى مــســتــوى الـــعـــار، فــهــذه نقطة 

َ
ــارودي الــجــهــل ــبـ الـ

لمصلحته، تضاف إلى إنجازاته الكثيرة في مجالات 
ختلفة، منها الصحافة، فقد أحدث صحيفة 

ُ
الإبداع الم

ـــرْج«، وكـــان يمتلك 
ُ
ســاخــرة، ســمّــاهــا »حـــط فــي الـــخ

شــجــاعــة اســتــثــنــائــيــة خــوّلــتــه أن يــكــتــب افــتــتــاحــيــات 
العاميّة، في زمن كانت  بلغة أهل دمشق  صحيفته 

الفصحى شبه مقدّسة. 
وكانت لفخري بيك مساهمة كبيرة في إحداث إذاعة 
دمــشــق، فــي فــبــرايــر/ شــبــاط ســنــة 1947، وقـــد ذاع 
انين أصحاب المواهب الكبيرة، 

ّ
الفن عُه برعاية 

َ
وَل عنه 

مثل سلامة الأغواني، وفهد كعيكاتي )أبو فهمي(، 
الــبــارودي  الــذي استعار طبقة صــوت  ــهــاد قلعي، 

ُ
ون

أثــنــاء تجسيده شخصية  المــمــيــزة )ســوبــرانــو( فــي 
الحلبي، صباح  المــطــرب  وأمّـــا  الــبــوراظــان«.  »حُسني 

أبــو قــوس، فقد ســاعــده الــبــارودي على الظهور في 
الــعــاصــمــة، وخـــصّـــص لـــه راتـــبـــاً شــهــريــاً، وأحــضــر 
ى 

ّ
غن حفلة  له  ــب 

ّ
ورت موسيقياً،  لتثقيفه  مين 

ّ
مُعل له 

خلالها بحضور رئيس الجمهورية شكري القوتلي. 
وبالمناسبة، البارودي هو من أطلق عليه اسم »صباح 

فخري«.
كان فخري البارودي عاشقاً لسورية، قد لا يمر يوم 
لها شيئاً، ففي سنة  يــقــدّم  أن  مــن دون  فــي حياته 
والــنــشــر«،  للدعاية  الـــبـــارودي  »مكتب  أحـــدث   1934
ناظم  الدكتور  فين كثيرين، منهم 

ّ
مُثق ــف عنده 

ّ
ووظ

بيك القدسي، الذي أصبح رئيساً للحكومة في عهد 
الوحدة مع مصر، ورئيساً للجمهورية السورية في 
وكــان  ــــ 1963(،   1961( عــن مصر  الانفصال  عهد 
لــه الفضل فــي إحـــداث مــشــروع »الــفــرنــك« )1934(، 
وكــذلــك مــشــروع »صُـــنِـــعَ فــي ســـوريـــة«، وأسّــــس، مع 
المــحــامــي أحــمــد عــــزّت، مــعــهــد المــوســيــقــى الــشــرقــيــة، 
وكان مقرّه في سوق ساروجة الأثري. ومما يرويه 
المــحــامــي المــرحــوم نــجــاة قــصّــاب حــســن، فــي كتابه 
على   ،)1994(  »1945 عــام  حتى  الشجاعة..  »جيل 
سبيل الــنــكــتــة، أنّ خــلافــاً نــشــأ فــي إحـــدى ســهــرات 
المعهد بين البارودي وأحد الحاضرين، بشأن مفتاح 
ه مفتاح 

ّ
م الموسيقي الشرقي، فقال البارودي إن

ّ
السل

ه مفتاح »فا« وانتهت 
ّ
 إن

ً
»صول«، وعانده الآخر قائلا

المعهد، وبعد مُضيّ ساعة  الجميع  السهرة، وغــادر 
تــقــريــبــاً، رنّ جـــرس الــهــاتــف فـــي مــنــزل الـــبـــارودي، 
الرجل  ذلك  الخط  السماعة، وجد على  رفع  وعندما 
عانِد. أعلمه أنّ الجميع غادروا، وأقفلوا الباب بينما 

ُ
الم

كان هو في »التواليت«، وأضــاف: أرجــوك يا فخري 
بــيــك، أرســـل إلـــيّ مــفــتــاح المــعــهــد مــع مَـــنْ تــشــاء لكي 
أخرج وأذهب إلى منزلي. فضحك البارودي ضحكاً 
رَسْ )شتيمة غير جارحة( خلي 

َ
شامتاً، وقال له: يا ت

مفتاح »فا« ينفعك )!(

ذكرى فخري بيك البارودي

وأخيراً

امتلك البارودي شجاعة 
استثنائية خوّلته أن يكتب 

افتتاحيات صحيفته بلغة أهل 
دمشق العاميةّ، في زمن 

كانت الفصحى شبه مقدّسة

الأحد 5 مايو/ أيار 2024 م  26  شوال 1445 هـ  ¶  العدد 3534  السنة العاشرة
Sunday 5 May 2024
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