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الفيتامينات الجيلاتينية
أضرار تتخذ شكل السكاكر

الكويت ـ يارا حسين

يعتقد كثير من الناس أن تناول 
الــفــيــتــامــيــنــات يــمــكــن أن يــحــسّــن 
الـــصـــحـــة، أو يــــعــــوّض عــــن نــظــام 
غذائي منخفض العناصر الغذائية. بهذا، 
تحظى الفيتامينات الجيلاتينية بشعبية 
كبيرة لمذاقها اللطيف وألوانها وأشكالها 
ــال. لــذلــك  ــ ــفـ ــ ــــدى الأطـ ــة لـ المـــحـــبـــبـــة، وخــــاصــ
الجيلاتينية  الــفــيــتــامــيــنــات  فـــوائـــد  نــقــدم 

وجوانبها السلبية.

توفر المغذيات الضرورية 
ــفــــيــــتــــامــــيــــنــــات  ــاول الأشــــــــخــــــــاص الــ ــ ــنــ ــ ــتــ ــ يــ
الحصول  لضمان  المــتــعــددة  الجيلاتينية 
على العناصر الغذائية المختلفة. وتستفيد 
أو  معينة،  أطعمة  تتناول  لا  التي  الفئات 
امتصاص بعض  فــي  لديهم صعوبة  مَــن 
العناصر الغذائية، ومَن لديهم احتياجات 
غذائية متزايدة، مثل الأشخاص النباتيين 
السن والحوامل، ومَــن يعانون من  وكبار 
 
ً
استخداماً طويلا تتطلب  ظــروف صحية 

)Getty( تُعطى عادة للأطفال لأنها تشبه الحلويات التي يحبونها

ــة الــــتــــي تـــغـــيـــر امـــتـــصـــاص  ــ ــــأدويـ ــد لـ الأمـــــ
إلـــى أن معظم  الأبـــحـــاث  المــغــذيــات. تشير 
الأشخاص الذين يتناولون نظاماً غذائياً 
متوازناً، لا يحتاجون إلى تناول مكملات 

الفيتامينات المتعددة بكل أشكالها.

لذيذة وسهلة الاستهلاك
تــمــتــاز الــفــيــتــامــيــنــات الــجــيــلاتــيــنــيــة على 
الحبوب بنكهات الفواكه وطعمها الشبيه 
ــا يــجــعــلــهــا تـــــروق لــأطــفــال  بـــالـــحـــلـــوى، مـ
الذين قد يكون من الصعب إرضاؤهم في 
الجيلاتينية  الفيتامينات  أن  كما  الأكـــل. 
عــلــى شــكــل عــلــكــة ســهــلــة المـــضـــغ، ويــمــكــن 
أن يــتــنــاولــهــا الأشـــخـــاص الـــذيـــن يــجــدون 

صعوبة في بلع الحبوب.

مضارّ محتلمة
عادة  الجيلاتينية  الفيتامينات  تحتوي 
ــة الـــتـــي تــعــطــي  ــافـ عـــلـــى الـــســـكـــريـــات المـــضـ
المذاق المحبب. فعلى سبيل المثال، تحتوي 
القطعة الواحدة من الفيتامينات المتعددة 
ــال عـــلـــى ثـــلاث  ــفــ عـــلـــى شـــكـــل جـــلـــي لــــأطــ

ــات مـــن الــســكــر و15 ســعــراً حـــراريـــاً.  ــرامـ غـ
السكر المضاف  أن كمية  مــن  الــرغــم  وعلى 
الفيتامينات الجيلاتينية قد لا تبدو  في 
كبيرة، إلا أنه يمكنها أن تساهم في زيادة 
اســـتـــهـــلاك الـــســـكـــر، خـــاصـــة عــنــد تــتــنــاول 
أكثر من فيتامين واحد في اليوم، وتناول 

أطعمة أخرى فيها سكريات مضافة.
ويرتبط استهلاك كثير من السكر المضاف 
بالسمنة وأمراض القلب وتسوس الأسنان. 
لذلك، توصي جمعية القلب الأميركية بألا 
يــزيــد اســتــهــلاك السكر المــضــاف يومياً عن 
تسع ملاعق صغيرة للرجال )37.5 غراماً(، 
)25 غراماً(،  للنساء  وســت ملاعق صغيرة 
وأقــل من ست ملاعق صغيرة لأطفال من 
سن 2 إلى 18 عاماً. لتقليل كمية السكريات 
قد  الجيلاتينية  الفيتامينات  في  المضافة 
تلجأ بعض الشركات المصنعة إلى إضافة 
السعرات  ذات  الكحولية  السكريات  إحــدى 
الحرارية المنخفضة، ولكن يمكن أن يؤدي 
ــال  ــهــ ــــي اســـتـــهـــلاكـــهـــا إلــــــى الإســ الإفــــــــــراط فـ
والغثيان والانتفاخ، ومشكلات في الجهاز 
الــهــضــمــي غــيــر مـــرغـــوب فــيــهــا لــــدى بعض 

الأشــــخــــاص. وقــــد تــحــتــوي الــفــيــتــامــيــنــات 
الجيلاتينية على ملونات غذائية صناعية. 
ــد ربـــطـــت بـــعـــض الـــــدراســـــات اســتــهــلاك  ــ وقـ
صبغات الطعام بالمشكلات السلوكية لدى 
الأطفال. يسهل تناول كمية كبيرة من هذه 
الــفــيــتــامــيــنــات، خــاصــة بــالــنــســبــة لــأطــفــال 
الـــذيـــن يــنــظــرون إلــيــهــا عــلــى أنـــهـــا حــلــوى، 
مــا قــد يــؤدي أحياناً إلــى استهلاك كميات 
أكــبــر مــن المــوصــى بــهــا، وحـــدوث مــا يسمى 
التسمم بالفيتامينات أو المعادن. قد يكون 
استهلاك كميات أكثر من الموصى بها من 
الدهون  فــي  للذوبان  القابلة  الفيتامينات 
في دهون  يمكن تخزينها  إذ  أمــراً خطيراً، 
وأنسجة الجسم، ما يؤدي إلى آثار سلبية 
على الصحة. كذلك، قد تحتوي الفيتامينات 
من  أقــل  غذائية  عناصر  على  الجيلاتينية 
ويرجع  الغذائية،  الملصقات  على  المكتوب 
ذلـــك جــزئــيــاً إلـــى أن الــشــركــات المــصــنــعــة لا 
يمكنها ضبط كمية الفيتامينات والمعادن، 
ومركبات  والملونات  السكريات  إضافة  مع 
ــســتــخــدم للحفاظ 

ُ
ــرى، الــتــي ت ــ الــحــشــو الأخـ

الــوقــت.  بنفس  الجيلاتيني  النسيج  عــلــى 
الأمــيــركــيــة  والـــــــــدواء  الــــغــــذاء  لإدارة  وفـــقـــاً 
الجيلاتينية  الفيتامينات  ـــدرج 

ُ
ت  ،)FDA(

كغذاء وليس كــدواء، ما يعني أن المكونات 
ــك يــنــصــح  ــذلــ ــــع الأدويـــــــــــة، لــ ــد تـــتـــفـــاعـــل مـ ــ قـ
بــاســتــشــارة الطبيب دائــمــاً قــبــل تــنــاول أي 
فــيــتــامــيــنــات. كــذلــك يــنــصــح عــنــد اســتــهــلاك 
ــقـــاء  ــتـ ــة بـــانـ ــيـ ــنـ ــيـ ــيـــلاتـ الـــفـــيـــتـــامـــيـــنـــات الـــجـ
الـــعـــلامـــات الـــتـــجـــاريـــة الـــتـــي تــحــتــوي على 

نسبة منخفضة من السكر.

الفيتامينات 
الجيلاتينية على شكل 

علكة سهلة المضغ، 
ويمكن أن يتناولها 
الأشخاص الذين 

يجدون صعوبة في بلع 
الحبوب

■ ■ ■
تحتوي القطعة الواحدة 

من الفيتامينات 
المتعددة على شكل 
جلي للأطفال على 
ثلاث غرامات من 
السكر و15 سعراً 

حرارياً

■ ■ ■
يمكن أن يؤدي الإفراط 

في استهلاكها إلى 
الإسهال والغثيان 

والانتفاخ، ومشكلات 
في الجهاز الهضمي 

غير مرغوب فيها

باختصار

يتناول الأشخاص الفيتامينات الجيلاتينية المتعددة لضمان الحصول على العناصر الغذائية المختلفة؛ إذ إنها متوفرة بسهولة، 
وطعمها لذيذ. لكن، من جهةٍ أخرى، لديها أضرار كثيرة، أبرزها احتواؤها على السكر

هوامش

سما حسن

تـــردّد دائــمــاً »الفقير جهده  الــلــه،  أمّـــي، رحمها  كانت 
ما زرنا بيتاً فقيراً وضيّقاً لأحد المعارف 

ّ
كبير«، كل

أو الأقــربــاء، فترى ذلــك الفقير فــي حيرة مــاذا يقدّم 
هنا  يركض  تــراه  عليه.  وفادتنا  ليُكرم  يفعل  ومــاذا 
وهناك في أنحاء البيت الضيّق المتهالك، فيضع ركوة 
قهوة فوق النار، ويبحث في كيسٍ مخبّأ عن حبّتين 
ــن، ويرسل 

ّ
وحــيــدتــين مــن ثــمــار قــاربــت على الــتــغــض

ــان البقالة على ناصية الشارع 
ّ
 صغيراً إلى دك

ً
طفلا

الــحــســاب على  لــه أن يضع  لــه »قــل  وتسمعه يهمس 
ــم نــســمــع فــقــد أرســــل ذلــك  ــدفــتــر«، ونــتــظــاهــر أنــنــا ل ال
تحية  جة 

ّ
المثل الغازية  المــيــاه  مــن  قنان  لــشــراء  الكريم 

أولى، حتى تنضج القهوة بهدوء فوق موقد صغير 
لا يكاد يظهر لهبه.

تقارن  لكي  الفرصة  تفوت  أمــي  تكن  لم  المقابل،  في 
بين كرم الفقير وبخل الغني، فكثيرا أيضا ما زرنا 
بــيــت أحـــد الأثـــريـــاء مــمــن يمتلك بيتاً واســعــاً فــاخــراً 
وحوله مساحة خضراء ممتدّة، وفي كل ركن هناك 
معلم من معالم الثراء، ولكنك حين تصبح في غرفة 
الضيافة الفاخرة، فأنت تمضي أكثر من ساعة من 
لك  البيت  أن يأتي صاحب  انتظار  الــزيــارة في  وقــت 

ب، ثم حين تتململ 
ّ
بكأس من العصير الرخيص المعل

معلناً انتهاء زيارتك فهو يتظاهر بمحاولة التشبّث 
الــقــهــوة، وهــكــذا فقد  مــن  لكي تحتسي فنجاناً  بــك، 
تــداولــه الأجــداد  الــذي  للمثل  أمثلة حيّة  أمــي  وضعت 

حتى وصل إلى الأحفاد.
ومدينة رفح، أصغر مدن قطاع غزّة، نموذج حقيقي 
وماثل وصــادق لهذا المثل، فهي، بمساحتها التي لا 
تزيد عن 55 كيلومتراً مربعاً، وبشحّ مقدّراتها من 
على  مستشفى  تمتلك  لا  فهي  الــحــيــاة،  أســاســيــات 
سبيل المثال، وكل ما فيها مستوصفات ونقاط طبية 
بتسميتها  الإعـــلام تضخيمها  وإن حــاول  أكــثــر،  لا 
مــســتــشــفــيــات، إضـــافـــة إلـــى تـــصـــدّع الــبــنــيــة التحتية 
الأيــام  فــي  مياه  أزمــة  مــن  المدينة  ومعاناة  وتهالكها، 
أن تحتضن  المــديــنــة استطاعت  هــذه  أن  إلا  الــعــاديــة، 
أكثر  القطاع  أنحاء  نــازح من جميع  أكثر من مليون 
من نصف عام مع تناقص إمكانياتها يوماً بعد يوم.

ــة،  ــفــ ــوارع والأزقـــــــــة، وحـــتـــى الأرصــ ــ ــشـ ــ احــتــضــنــت الـ
النازحين، وفتح أهل رفح الأصليون بيوتهم للنازحين، 
وعاش المهجّرون بين أهالي رفح الكرماء الذين قدّموا 
فوا عن فتح البيوت 

ّ
لهم أقصى ما يملكون، فلم يتوق

ف 
ّ
وتقديم الطعام ومع شحّه بمرور الأيام، ولم تتوق

نساء رفح عن خبز الخبز على الطابون لنساء مدينة 

هات اللواتي لم يجرّبن الجلوس أمام حرارة 
ّ
غزة المرف

من أن يفعلن ذلك ولم تبخل 
ّ
الفرن، ويوماً بعد يوم تعل

عليهن »الرفحاويّات« بنصيحة أو توجيه.
مدينة رفح، تلك المدينة الصغيرة التي توحي لك بأنها 
من  أشهر  ثلاثة  فيها  أمضيتُ  وقــد  ممتدة،  واســعــة 
النزوح، واكتشفت أنها، على صغر مساحتها، يحبّها 
أهــلــهــا، ولــذلــك يطلقون أســمــاء عــلــى مــنــاطــق ضيّقة 
ــة أن تعتقد حــين تسمع  إلـــى درجــ فــيــهــا  ومـــحـــدودة 
أرجــاء  تنتقل بين  أنــك ســوف  المناطق  تلك  مسمّيات 
تكتشف  ولكنك  القاهرة،  مثل  واسعة،  كبيرة  مدينة 

مثل  بشاحنة ضخمة،  ل 
ّ
التنق مــن  أمــتــار  بضعة  أن 

تلك الشاحنات التي ينقل فيها المساجين ونراها في 
منطقة تسمى  مــن  تنتقل  أن  يعني  العربية،  الأفـــلام 
»الطيّارة« إلى منطقة تسمى »علم«، أو منطقة تسمّى 
ــل الــســلــطــان« إلـــى منطقة تــســمّــى »الــبــركــســات«.  »تـ
ان تهيئ 

ّ
السك التي يتداولها  وهكذا، فكثرة الأسماء 

لمن يسمعها من خلال وسائل الإعلام أن هناك مدينة 
نــازح،  مليون  من  أكثر  فيها  يتوه  وعملاقة  ضخمة 

والحقيقة أنهم يتكدّسون في وضع مُحزن ومؤلم.
في  للاحتلال  العسكرية  العمليات  بــدء  ومــع  الــيــوم، 
مدينة رفـــح، تشعر بــالألــم والــحــزن المــضــاعــف، لأنك 
وقد  الــضــيّــق  البيت  الــكــريــم صــاحــب  الفقير  تتخيّل 
 عــلــيــه ضــيــوف أكــثــر مــمــا يــطــيــق، وتــتــخــيّــل أن 

ّ
حــــل

الدائنين يطرُقون بابه طلباً للمال، وثمناً لكرمه على 
ضيوفه. وتتخيّل أن الجدران قد تصدّعت وصاحب 
الــبــيــت لا يــمــلــك ســـوى خـــوف مستتر ودعــــاء خفيّ 
ينامون  الــجــدران صامدة لأنّ ضيوفه  تلك  أن تبقى 
تحتها ويتسترون بها. ولذلك عليك أن تتساءل: لماذا 
أوجعتنا رفح؟ لماذا آلمتنا رفح أكثر من أيّ بقعة في 
هذا القطاع البائس؟ وحين تبحث عن إجابة يجب أن 
تعود إلى مثل أمي الراحلة الذي ضربت به أمثلة حيّة 
كثيرة أمامنا حتى اعتمدناه، أن »جهد الفقير كبير«.

لماذا رفح؟

وأخيراً

احتضنت الشوارع والأزقة، 
وحتى الأرصفة، النازحين، 
وفتح أهل رفح الأصليون 

بيوتهم للنازحين
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