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فيتامينات رمضان
بدائل لما قد لا يوفّره الطعام

محمد الحداد

يقتصر تــنــاول الــطــعــام والــســوائــل 
خـــال شــهــر رمــضــان عــلــى ســاعــات 
مــحــددة، مــا قــد يجعل مــن الصعب 
اتباع نظام غذائي متوازن ومتنوع يضمن 
الــحــصــول عــلــى جــمــيــع الــعــنــاصــر الــغــذائــيــة 
الضرورية لنا. لذلك، فإن تناول الفيتامينات 
ــــددة يـــمـــكـــن أن يــــســــاعــــد فـــــي ضـــمـــان  ــعـ ــ ــتـ ــ المـ
والمعادن  الفيتامينات  على  الجسم  حصول 
الأســـاســـيـــة الـــتـــي يــحــتــاجــهــا الــجــســم خــال 
شهر الصيام. فما هي الفيتامينات المتعددة 

التي يُوصى بتناولها خلال شهر رمضان؟

فيتامين د
ــقــــضــــي مـــعـــظـــم  ــر رمــــــــضــــــــان، يــ ــ ــهـ ــ خـــــــــال شـ
الأشـــخـــاص كــثــيــراً مــن الــوقــت فــي الــداخــل، 
ونتيجة لذلك قد لا يحصلون على ما يكفي 
من فيتامين د بسبب عدم التعرض الكافي 
لأشـــعـــة الـــشـــمـــس. مــــن المــــعــــروف أن أشــعــة 
الــشــمــس هـــي المـــصـــدر الأســـاســـي لتنشيط 
عـــمـــل فــيــتــامــن د فــــي جـــســـم الإنـــــســـــان، إذ 
للأشعة  الجلد  تــعــرض  عند  داخــلــيــا  يُنتج 
فيتامين  يلعب   .)UV-B( البنفسجية  فــوق 

تحتوي اللحوم الحمراء على عديد من الفيتامينات والمعادن )فرانس برس(

الــحــفــاظ عــلــى صحة  د دوراً أســاســيــا فـــي 
العظام ووظيفة العضلات وتحسين الحالة 
ــم الــجــهــاز المــنــاعــي وتقليل  المـــزاجـــيـــة، ودعــ
الإصابة بــالأمــراض. لذلك، من المهم التأكد 
ــنــــاول كــمــيــة كـــافـــيـــة مــــن فــيــتــامــن د،  مــــن تــ

خاصة خلال فترات الصيام.

فيتامين ب 12
بـــاســـم  ــا  أيــــضــ المـــــعـــــروف   ،12 فـــيـــتـــامـــن ب 
الــكــوبــالامــن، هــو فــيــتــامــن قــابــل لــلــذوبــان 
ــيـــب الــحــمــض  ــم فــــي تـــركـ ــاهـ فــــي المــــــــاء، يـــسـ
النووي، وفي استقلاب الأحماض الدهنية 
والأحــــمــــاض الأمـــيـــنـــيـــة، كــمــا أنــــه مــهــم في 
والدماغ  العصبي  للجهاز  الطبيعي  الأداء 
ــدم الـــحـــمـــراء فـــي نــخــاع  ــ وتــكــويــن خـــايـــا الـ
الــــعــــظــــام. لا يـــســـتـــطـــيـــع الـــجـــســـم تــصــنــيــع 
الـــحـــصـــول  مـــــن  بـــــد  ولا   ،12 ب  ــامـــن  ــتـ ــيـ فـ
عــلــيــه إمـــا مـــن المــكــمــات الــغــذائــيــة المشتقة 
ــيـــوانـــات، أومـــــن تـــنـــاول المــنــتــجــات  مـــن الـــحـ
الــحــيــوانــيــة، مــثــل الــلــحــوم والمـــحـــار والكبد 
ومنتجات  والبيض  والــدواجــن  والأســمــاك 
يتبعون  الذين  فالأشخاص  لذلك،  الألــبــان. 
رمضان،  خــال شهر  نباتياً  غذائياً  نظاماً 
هــم أكــثــر عــرضــة لخطر نــقــص فــيــتــامــن ب 

النباتية لا تحتوي عليه.  12، لأن الأطعمة 
كما أن كــبــار الــســن والأشــخــاص المصابين 
بأمراض الجهاز الهضمي التي تؤثر على 
امــتــصــاص الــعــنــاصــر المـــغـــذيـــة، مــعــرضــون 

للإصابة بنقص فيتامين ب 12.

الحديد
يــســتــخــدم الــجــســم الـــحـــديـــد لإنـــتـــاج بعض 
ــراء  ــ ــمـ ــ ــحـ ــ الــــــهــــــرمــــــونــــــات وخـــــــايـــــــا الـــــــــــدم الـ
لكافة  الأكسجين  تنقل  التي   )Hemoglobin(
تعزيز  في  الحديد  ويساعد  الجسم.  أنحاء 
الــوظــائــف الحيوية فــي الــجــســم، ويــزيــد من 
الــتــركــيــز والـــطـــاقـــة، وهــــو ضــــــروري لــــأداء 
الـــعـــقـــلـــي والــــجــــســــدي. يــــوجــــد الـــحـــديـــد فــي 
الحمراء  اللحوم  مثل  الحيوانية،  الأطعمة 
ــاك، إضـــافـــة إلــــى بعض  ــمــ والــــدواجــــن والأســ
ــة الــنــبــاتــيــة كـــالـــخـــضـــراوات الــورقــيــة  الأغـــذيـ
الــداكــنــة مــثــل الــســبــانــخ والــلــفــت، والــفــواكــه 
ــكــــســــرات. ويــتــم  المــجــفــفــة، والـــبـــقـــولـــيـــات والمــ
الحيوانية  المــصــادر  من  الحديد  امتصاص 
ــن امـــتـــصـــاص الـــحـــديـــد ذي  بـــكـــفـــاءة أكـــبـــر مـ
الأصــول النباتية. وخلال شهر رمضان، قد 
يكون من الصعب تناول ما يكفي من الأطعمة 
الغنية بالحديد، خاصة بالنسبة للنباتيين.

المغنيسيوم
ــر مــــــــن الـــــفـــــوائـــــد  ــ ــيـ ــ ــثـ ــ ــيــــوم كـ ــيــــســ ــنــ ــغــ ــمــ ــلــ لــ
الــصــحــيــة؛ فــهــو مــهــم لــوظــيــفــة الــعــضــات 
الإمساك  تقليل  في  ويساعد  والأعــصــاب، 
ــــوم. وهـــــو مـــوجـــود  ــنـ ــ وتـــحـــســـن جــــــودة الـ
مثل  الأطــعــمــة  مــن  متنوعة  مجموعة  فــي 
الــداكــنــة  الأوراق  ذات  والــخــضــروات  المـــوز 
والمكسرات والأفوكادو، ولكن قد يكون من 
الكفاية خلال  الصعب استهلاكه بما فيه 
بتناوله عن  لذلك، ينصح  رمــضــان.  شهر 
طريق الفيتامينات المتعددة التي تحتوي 
عــلــى المــغــنــيــســيــوم لــلــتــأكــد مـــن الــحــصــول 

على ما يكفي منه.

فيتامين سي
فــي  ــــي دوراً حـــيـــويـــا  ــتـــامـــن سـ ــيـ فـ يـــلـــعـــب 
إنــتــاج الــطــاقــة داخـــل الــجــســم ودعـــم جهاز 
المـــنـــاعـــة، فــهــو يــســاعــد عــلــى إنـــتـــاج خــايــا 
الدم البيضاء التي تلعب دوراً حاسماً في 
مكافحة الالتهابات والأمراض. وقد يساعد 
تـــنـــاول مــكــمــات فــيــتــامــن ســـي فـــي تقوية 
المناعة ومكافحة التعب وتعزيز مستويات 
الــطــاقــة بشكل أفــضــل أثــنــاء الــصــيــام. متى 
تناول الفيتامينات المتعددة خلال شهر 

ُ
ت

رمــــضــــان؟ بــعــد يــــوم طـــويـــل مـــن الــصــيــام، 
يــحــتــاج الــجــســم إلـــى الــعــنــاصــر الــغــذائــيــة 
لــتــجــديــد مــســتــويــات طــاقــة الــجــســم، لذلك 
أفضل وقت لتناول الفيتامينات المتعددة 
ليعمل بشكل صحيح.  الإفــطــار،  بعد  هــو 
ــه يــجــب  ــ ــ ــن المــــهــــم أيــــضــــا مــــاحــــظــــة أنـ ــ ــ ومـ
تـــنـــاول الــفــيــتــامــيــنــات المــتــعــددة مـــع كثير 
من الماء لضمان ترطيب الجسم، وضمان 

امتصاص الفيتامينات بكفاءة أكبر.

يلعب فيتامين د دوراً 
أساسياً في الحفاظ 
على صحة العظام 
ووظيفة العضلات 
وتحسين الحالة 

المزاجية، ودعم الجهاز 
المناعي

■ ■ ■
يساعد الحديد في 

تعزيز الوظائف الحيوية 
في الجسم، ويزيد من 
التركيز والطاقة، وهو 
ضروري للأداء العقلي 

والجسدي

■ ■ ■
يساعد تناول مكملات 
فيتامين سي في تقوية 
المناعة ومكافحة التعب 

وتعزيز مستويات 
الطاقة بشكل أفضل 

أثناء الصيام

باختصار

يمكن أن يساعد تناول الفيتامينات المتعددة في ضمان حصول الجسم على الفيتامينات والمعادن الأساسية التي يحتاجها 
الجسم خلال شهر رمضان. فيتامينات قد لا تكون متوفرة في الأطعمة التي نتناولها عند الإفطار

هوامش

معن البياري

لمراسل فضائية عربية،  غــزّة،  مدينة  في   
ٌ
تقول سيدة

تعُد تجد  ولم  )الزعتر( في رمضان،  ة 
ّ
الدق تأكل  إنها 

لــلــســحــور مـــع ولـــدهـــا ســــوى الــخــبّــيــزة. وقــبــل الــشــهــر 
ل نفسه 

ّ
الــذي يتمث عــبّــود،  الــغــزّي،  الفتى  كــان  الكريم، 

 إخبارياً، قد أخبر مستمعيه في مقطع فيديو، 
ً
مراسلا

 إشي غير الخبّيزة« في شمال القطاع، وقرّر 
ّ

»ما ضل
ت، في أثناء 

َ
إنه »لازم لازم« إدخالها التاريخ، لأنها وقف

من  أكثر  الفلسطينية  القضية  مع  والمجاعة  الحصار 
دولٍ كثيرة، على ما قال بعامية محبّبة بعيدة عن هذه 
الفصحى. وما أفصح عنه أدلى به كثيرون ممّن هناك 
تأسى  فــي جباليا  الــجــنــوب، فسيدة  إلــى  ينزحوا  ولــم 
للحال الذي هم عليه، فلا طبيخ وليس سوى الخبّيزة، 
كما قــالــت. ولكن الأنــبــاء مــن هناك صــارت تأتي على 
نــقــصٍ شــديــدٍ فــي هــذه النبتة الــبــرّيــة، الــغــذائــيــة، وعلى 
ي الفلسطيني، عادل المشوخي، 

ّ
غلائها، حتى إن المغن

صار  بالخبّيزة،  تبتهج   )2016( أغنية  صاحب  وهــو 
ي لها حتى 

ّ
 يغن

ّ
ع فــي أحــاديــث الــغــزّيــن بــأنــه ظــل يُــقــرَّ

صار سعرُها ليس سياحياً وحسب، بل خياليّاً. 
ل 

ُ
لم يكن عبّود يمزح عندما شدّد على »لزوم« أن تدخ

ا قال 
ّ
التاريخ، لما قدّمته للغزّيين )تــراه أفرط لم الخبّيزة 

للعدوان  ســيــؤرّخــون  فالذين  الفلسطينية؟(،  للقضية 
لن  غــزّة  قطاع  في  الفلسطيني  الشعب  على  المتوحش 
الشهيّة،  والربيعيّة،  الشتوية  الأكلة،  هــذه  على  وا 

ّ
يضن

ــه فــيــمــا قـــد يــكــتــبــون عـــن الــحــصــار 
ّ
بــمــوضــعٍ تــســتــحــق

ــتــمــويــت، وهــــذه تــقــاريــر فـــي فــضــائــيــاتٍ  والــتــجــويــع وال
عربية التفتت إلى الفعل الإغاثي والإنساني الذي تؤدّيه 
برصاص  منهم  ويموت  هناك،  للمحاصرين  الخبّيزة 
طون بعض طعامٍ تقذف 

ّ
المعتدي الإسرائيلي وهم يتسق

الخبّيزة  ط 
ّ
الــبــال أن تلق إنــــزالاتٌ جــويــة. وفــي  بــه إليهم 

مـــن الـــبـــرّ لــيــس جــهــداً هــيّــنــا فـــي أتــــون المــذبــحــة، ولــيــس 
الخبيزة  إلى  الوصول  عبّود وحــدَه من أخبر بمخاطر 
فــي سهول  تكثر  أنــهــا  طها، لا سيما 

ّ
وتلق ــهــا« 

ّ
و»حــش

للحدود مع دولــة الاحــتــال، فقد جاء  وأراض متاخمة 
ا 

ّ
على هذا غير متحدّثٍ عن شناعة الأحوال وبؤسها. ولم

كانت خضرة هذه النبتة تضجّ وداعة، فإن ثمّة من أخبر 
عمّا تتعرّض له من تسميمٍ بسبب قذائف القصف.

أمّا التاريخ الذي يوصيه عبّود بأن تدخل فيه »سيّدة 
داود  نلقى  فإننا  الخبّيزة،  ألقاب  الطناجر«، وهــذا من 
ــى فــي 1599 فــي مكة( قــد كتب في 

ّ
الأنــطــاكــي )مــتــوف

 
ّ

الخبازي اسمٌ لكل أولي الألباب«، إن  فه »تذكرة 
ّ
مصن

نباتٍ يدورُ مع الشمس حيث دارَت، ويُطلق في العرف 
الشائع على نبتٍ برّي مستدير الورق، وتدرك في أكتوبر 

حتى آخر الشتاء«. والمعنى هنا على الأرجح أن الأديب 
وعالم الطب قد جمع أجناساً من النباتات البرّية التي 
ؤكل في نوعٍ واحد، على غير ما فصّل، وبدرسٍ مذهلٍ 

ُ
ت

اً، الباحث اللاهوتي والمستعرب وعالم الآثار الألماني، 
ّ
حق

غوستاف دالمــان، والــذي أقــام نحو عقدين في القدس 
والــعــادات  »العمل  فــي موسوعته  فــي 1941(،  ــي 

ّ
)تــوف

والتقاليد في فلسطين«، والتي انتظرت المركز العربي 
للأبحاث ودراسة السياسات، لتصدُر بالعربية مترجمة 
ا 

ّ
عن الألمانية في مجلداتها التسعة )2023(. ذلك أنه لم

د الثاني للزراعة، بحثَ في 11 نوعاً من 
ّ
خصّص المجل

نباتات الحقل، منها 14 صنفاً من »نباتات الحبوب« 
»البقوليات«  إلــخ(، و14 من  )القمح والحبوب والأرز... 

ة والحِلبة... إلخ(، و14 من »الخضراوات 
ّ
)الفول والكرسن

الدّرنية« )البصل والثوم والبطاطا الحلوة... إلخ(، و17 
من »خضراوات التوابل« )الكمّون والكزبرة والزعتر... 
ا بحث في هذا كله، أفرد موضعاً للخبّيزة بين 

ّ
إلخ(، لم

14 صنفاً من »الخضراوات الورقية« )الملوخيّة والخسّ 
ارتفاعها في فلسطين  أن  إلــخ(، فكتب  والجرجير... 
طبخ مع 

ُ
ع الأوراق وت

ّ
يصل إلى 30 - 60 سم. ...»وتقط

السمن والماء، ثم تبهّر بالحامض أو الفلفل«، وفيما 
دالمـــان من  يــحــاذر  لغوي بشأنها،  إلــى درس  يذهب 

صناعة تاريخ قديم لها في فلسطين.
 في مصر، غير أن 

ً
هرت أولا

ُ
ثمّة من يرجّح أنها اشت

حظوة كبرى أحرزتها بين الفلسطينيين، فهي »ربيع 
المعدة« في لقب آخر لها، وثمّة محكياتٌ ونكاتُ تفيد 
وب 

ّ
من هيئتها ومن وفرتها، من قبيل »إذا غاب العك

إلعبي يا خبّيزة«، ولها حضور في الشعر الشعبي، 
ــي أكـــلـــة شــعــبــيــة نــصــيــرة  ــبــة، وهــ ــة مــحــبّ ــرافـ عــلــى طـ
المقتلة في  الــفــقــراء. وفــي غضون  الجميع، لا سيما 
غزّة، ليس الناس هناك في مزاج من يتوسّل الخبّيزة 
لــم يكن يمزح  للضحك، وعــبــود نفسه، مــرة أخـــرى، 
عندما ألحّ على دخولها التاريخ، وغوستاف دالمان لم 
يكن ليغفل عنها وهو يسترسل عن أكثر من مائة 

صنف من نباتات الحقل الفلسطيني.

خبيّزة غزّة... عبوّد وغوستاف دالمان

وأخيراً

لم يكن عبود يمزح 
عندما ألحّ على دخول 

الخبيّزة التاريخ
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