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النباتيون في رمضان
نصائح لتفادي نقص الفيتامينات والجفاف

الكويت ـ يارا حسين

لا يــتــنــاول الــنــبــاتــيــون المــنــتــجــات 
من  أشكالها  بمختلف  الحيوانية 
لحوم وبيض وألبان وأجبان، بل 
كمصدر  النباتية  الأطعمة  على  يعتمدون 
لنقص  قــد يعرّضهم  مــا  لغذائهم،  أســاســي 
التي  الضرورية  الغذائية  العناصر  بعض 
خصوصاً  الحيوانية،  المنتجات  في  تتركز 

مع فترات الصيام الطويلة.
أبــرز الإرشـــادات والنصائح للنباتيين  هنا 
فـــي رمــــضــــان، لــلــحــفــاظ عــلــى نــمــط غــذائــي 

صحي:

كميات كافية 
من البروتين النباتي

ــبــــروتــــين عـــنـــصـــر غــــذائــــي أســــاســــي مــهــم  الــ
والجلد  العضلية  الأنسجة  لبناء وإصــاح 
ــك لـــتـــعـــزيـــز الـــجـــهـــاز  ــ ــذلـ ــ ــاريــــف وكـ ــغــــضــ والــ
المناعي، كما يساعد البروتين على الشعور 
ــيــــوم. ويُــنــصــح  بــالــشــبــع والــــرضــــا طـــــوال الــ
الأطعمة  تــنــاول  على  بالتركيز  النباتيون 
والتوفو  والــعــدس  الــفــول  مثل  البروتينية 
ــبـــذور فــي وجــبــتــي الإفــطــار  والمــكــســرات والـ
والــــســــحــــور. فـــهـــذه الأطـــعـــمـــة لــيــســت غــنــيــة 
بالبروتين فحسب، بل توفر أيضا عناصر 

رمضان في إندونيسيا )أوكا حامد/ فرانس برس(

غذائية مهمة أخرى مثل الألياف والحديد 
والدهون الصحية.

كميات كافية من الحديد 
نــقــل  فـــــي  حـــاســـمـــا  ــد دورا  ــديــ ــحــ الــ ــلـــعـــب  يـ
يعاني  بينما  الطاقة،  وإنــتــاج  الأوكسجين 
الكثير من النباتيين من نقص الحديد، لأن 
الجسم لا يستطيع امتصاصه من المصادر 
الــنــبــاتــيــة )الــحــديــد غــيــر الــهــيــم( بــســهــولــة، 
مــقــارنــة بــالــحــديــد مــن المــصــادر الحيوانية 
ــذلــــك مــــن الــــضــــروري  ــم(. لــ ــيــ ــهــ ــد الــ ــديــ ــحــ )الــ
المصادر  على  يعتمدون  الذين  للأشخاص 
النباتية، زيادة استهاكهم اليومي للحديد 
بمعدل 1.8 مرة، مقارنة بالذين يحصلون 

على الحديد من المصادر الحيوانية. 
ــادة قـــــدرة الــجــســم عــلــى امــتــصــاص  ولــــزيــ
النباتية ينصح بما  الحديد من المصادر 

يلي:
¶ الإكــثــار مــن تــنــاول الأغــذيــة الــتــي تحوي 
ــثـــل الـــعـــدس  ــيـــة مــــن الـــحـــديـــد مـ ــالـ نـــســـبـــة عـ
والـــــفـــــاصـــــولـــــيـــــاء والمــــــكــــــســــــرات والــــــبــــــذور 

والشوفان والأوراق الخضراء.
ــة الــغــنــيــة بـــالـــحـــديـــد مــع  ــمـ ــعـ ــنــــاول الأطـ ¶ تــ
 Ascorbic( ســي  بفيتامين  الغنية  الأطــعــمــة 
الفواكه الحمضية والخضروات  acid(، مثل 
والــفــلــفــل  ــة  ــنـ ــداكـ الـ ــراء  الـــخـــضـ الأوراق  ذات 

والبطيخ والفراولة، لأنها تساعد على زيادة 
امتصاص الحديد من المصادر النباتية.

ــتـــوي عــلــى  ــحـ ــتــــي تـ ــــاول الأطــــعــــمــــة الــ ــنـ ــ ¶ تـ
ــاروتــــين، مــثــل الــجــزر  فــيــتــامــين أ، وبــيــتــا كــ
الأحمر  والفلفل  والــقــرع  الحلوة  والبطاطا 
والشمام والمشمش والبرتقال، لأن فيتامين 
أ يــلــعــب دوراً مــهــمــاً فــي تــعــزيــز امــتــصــاص 
الحديد، إضافة إلى دوره في الحفاظ على 
الرؤية وصحة العين ونمو العظام وجهاز 

المناعة.
¶ عدم تناول الشاي والقهوة بعد الوجبات 
البوليفينولات  مـــادة  عــلــى  تــحــتــوي  لأنــهــا 
الــحــديــد غير الهيم  امــتــصــاص  الــتــي تمنع 

بنسبة 60 إلى 70 في المائة.
  

كميات كافية 
من فيتامين ب 12

أكــثــر الأشــخــاص عرضة  الــنــبــاتــيــون  يعتبر 
لنقص فيتامين ب 12، لأنــه مــوجــود بشكل 
أساسي في المنتجات الحيوانية. وفيتامين 
ب 12 هــو فيتامين يــذوب فــي المــاء ولــه دور 
أســـاســـي فـــي تــكــويــن خــايــا الــــدم الــحــمــراء، 
وظائف  على  والحفاظ  الخايا،  واستقاب 
الدماغ والجهاز العصبي. ولتعويض نقص 
فيتامين ب 12 عند النباتيين يوصى بما يلي:

¶ تناول الأطعمة المدعمة بفيتامين ب 12 

ومنتجات  النباتية  الحليب  بــدائــل  مــثــل 
الصويا المدعمة بفيتامين ب 12.

ــتـــي تـــحـــتـــوي عــلــى  ¶ تــــنــــاول المـــكـــمـــات الـ
فيتامين ب 12.

ضمان تلبية احتياجات الجسم 
من فيتامين د

تبين الدراسات أن أحد الأسباب الرئيسية 
ــاع الــنــظــام  ــبــ ــو اتــ لــنــقــص فـــيـــتـــامـــين د، هــ
الطبيعية  المـــصـــادر  مــعــظــم  لأن  الــنــبــاتــي 
لــفــيــتــامــين د هــي مــصــادر حــيــوانــيــة. وقــد 
الــحــصــول على كميات كافية  يـــؤدي عــدم 
ــى الــــتــــعــــرض لمــشــاكــل  ــ مــــن فـــيـــتـــامـــين د إلــ
صــحــيــة مــثــل هــشــاشــة الــعــظــام. ولــضــمــان 
حصول النباتيين على فيتامين د ينصح 

بـ:
¶ الــتــعــرّض للشمس بشكل كــاف لمــدة 15 
إلى 30 دقيقة، مع كشف أجزاء من البشرة 

ومن دون وضع واقيات الشمس.
¶ تـــــنـــــاول الأطــــعــــمــــة الـــنـــبـــاتـــيـــة الــغــنــيــة 
ــر والـــســـبـــانـــخ  ــطــ ــفــ ــل الــ ــثــ ــامـــين د مــ ــتـ ــيـ ــفـ بـ
والبامية، أو الأطعمة المدعمة بفيتامين د.

الحرص على بقاء الجسم رطباً
يعد الحفاظ على تناول كميات كافية من الماء 
أمراً بالغ الأهمية خال شهر رمضان، خاصة 
أن لــلــصــائــم ســـاعـــات مــــحــــدودة لاســتــهــاك 
السوائل. لذلك يجب التأكد من شرب الكثير 
ــنــــاول الأطـــعـــمـــة المـــرطـــبـــة خــال  مـــن المـــــاء وتــ
والخضروات  الفواكه  مثل  الإفــطــار  ساعات 
والحفاظ  بالعطش،  والشعور  الجفاف  لمنع 
عـــلـــى تـــــــوازن الـــســـوائـــل فــــي أجـــســـامـــهـــم، مــا 
يساعد على حسن سير عمليات الاستقاب 
الفيتامينات  لبعض  الجيد  والامــتــصــاص 

الضرورية كفيتامين ب 12.

يُنصح النباتيون 
بالتركيز على تناول 

الأطعمة البروتينية مثل 
الفول والعدس والتوفو 

والمكسرات والبذور 
في وجبتي الإفطار 

والسحور

■ ■ ■
من الضروري 

للأشخاص الذين 
يعتمدون على 

المصادر النباتية، زيادة 
استهلاكهم اليومي 
للحديد بمعدل 1.8 
 بالذين 

ً
مرة، مقارنة

يحصلون على الحديد 
من المصادر الحيوانية

■ ■ ■
يعتبر النباتيون أكثر 
الأشخاص عرضة 

لنقص فيتامين ب 12، 
لأنه موجود بشكل 

أساسي في المنتجات 
الحيوانية. وفيتامين 
ب 12 هو فيتامين 

يذوب في الماء وله دور 
أساسي في تكوين 
خلايا الدم الحمراء

باختصار

غالباً ما يكون النباتيون خلال شهر رمضان عرضة لنقص بعض العناصر الغذائية الضرورية التي تتركز في المنتجات الحيوانية. هنا 
نصائح للحفاظ على صيام صحي بلا مشاكل طبية

هوامش

خطيب بدلة

ثمّة كلماتٌ، وعباراتٌ، ومصطلحاتٌ تستخدم في لغة 
ة من شهر رمضان. 

ّ
الشعب السوري اليومية، مشتق

ــا نقيم مــع والــدتــي فــي بلدة 
ّ
ــام الــعــزوبــيــة، كــن ؛ أيـ

ً
مــثــلا

معرّة مصرين، واعتدنا أن نسهر، في ليالي الصيف، 
ــر، وخـــلال الــســهــرة، نــشــرب الكثير 

ّ
حتى وقـــتٍ مــتــأخ

من الشاي والقهوة اللذيْن يحتويان على موادّ منبّهة، 
الــنــوم، يصبح حالنا معه كحال امرئ  إلــى  فــإذا أوينا 
إلى  الفتلِ  بــمَــغَــارِ  مــشــدوداً  الليل   

َ
تخيّل الـــذي  القيس 

بُلِ«... ويستمر هذا الأرق حتى تخطفنا، على 
ْ
جبل »يَذ

الــوَسَــنِ. ولكن، ما  يــدُ  الرحباني،  حد تعبير منصور 
يأتي  الهانئ، حتى  النوم  من  علينا ساعتان  تمرّ  إن 
شقيقنا الأكبر، المعتاد على الاستيقاظ المكبّر، ويملأ 
البيت لغطاً وحركة، وينادينا بأسمائنا بإلحاح، حتى 
نستيقظ، وفي لحظة الاستيقاظ المريرة، نتبادل عبارة 

واحدة: أجا »المسحّر«!
ــان بــعــض الـــنـــاس، فـــي بــلــدتــي )مـــعـــرّة مــصــريــن(  ــ وكـ
ــارة  يـــخـــشـــون أن يــفــوتــهــم مـــــــرورُ المـــســـحّـــر فــــي الـــحـ
ــن بــاب  فــيــضــطــرون لــلــصــيــام مـــن دون ســـحـــور. ومــ
الــســاعــة المــنــبّــهــة لتوقظهم وقــت  الاحــتــيــاط، يــعــيــرون 

والدتي،  أم طــارق،  الحاجة  المرحومة  السحور. وكانت 
ل ساعة منبهة لديها، تضعها في كرتونة 

ّ
عندما تتعط

 جــديــدة. وذات 
ً
خــاصــة بــالــكــراكــيــب، وتــشــتــري واحــــدة

ت 
ّ
ها قد صف

ُ
يوم، عشيّة رمضان، مررتُ بها، فوجدت

ها الصدأ، فلما 
ُ

أمامها ستّ ساعات منبّهة، علا بعض
ح 

ّ
رأتني استبشرت، وطلبت مني أن آخذها إلى مصل

الساعات، لنرى إن كانت بينها واحدة سليمة، فتعيرها 
وتستيقظ على صوتها. نفذت الأمر، كالعادة، وكانت 
النتيجة أن أربعاً منها تعمل جيداً، عدتُ بها إلى دارها، 
وعيّرتها جميعاً، بناء على طلبها، على تمام الساعة 
الرابعة. وفي اليوم التالي، اتصلت بها، لأطمئن عليها، 
ها تضحك، وقالت لي: »فقت تلات مرات قبلما 

ُ
فوجدت

ــرّة الــرابــعــة تــســحــرت، ونمت،  ــوا المــنــبّــهــات، وفــي المـ
ّ
يــرن

وبعد شوي انطلق الرنين المزعج«.
نجاة  المحامي  الأديــب  على  تعرّفت  التسعينيات،  في 
كتابه »جيل  تأليف  فــي  يعمل  وكــان  قــصّــاب حسن، 
 لكتاب 

ً
 حــالــة تــفــاؤل معاكسة

َ
ــل

َّ
الــشــجــاعــة«، الـــذي مَــث

عــادة نجاة  الهزيمة«. وكــان من  العظمة »جيل  بشير 
حَاً، على 

َ
 ونوادرَ ومُل

َ
ل مؤلفاته النظرية طرائف

ّ
أن يخل

المذكور  كتابه  في  أورد  وقد  القدامى،  المؤلفين  طريقة 
ما سمعه من أحد أبناء مدينة معرّة النعمان، أن أحد 

 باسمه، 
ً
الحي، كلا أهل  البلدة كان يخاطب  مسحّري 

ين مَي 
ّ
: قــوم يــا أبــو أحــمــد، اشــرب لــك بق

ً
فيقول، مــثــلا

بــــاردة أحــســن مــا تعطش فــي الــنــهــار، أو: قـــوم يــا أبــو 
 مشداقين« قبلما يضرب 

ْ
كْ »مشداق

َ
إبراهيم، اضربْ ل

»الــشــدق«، فــي الأســـاس، تطلق  الــطــوب. وللعلم؛ كلمة 
الفعل »يــتــشــدّق« منحوتٌ  الــعــريــض، ولــعــل  الــفــم  على 
منها، وأحياناً يُضاف حرف الميم إلى الفعل، فيرتفع 
 من يسخر، 

ً
مستوى المعنى، كأن نقول يتمسخر، بدلا

أهــل معرّة  يــتــشــدّق، ومنه نحت   مــن 
ً
بــدلا ويتمشدق، 

الكبيرة  الــلــقــمــة  بمعنى  المـــشـــداق،  مصطلح  الــنــعــمــان 

بِعَة... وأما الطوب، فهي كلمة تركية Top، وتعني 
ْ

ش
ُ
الم

المــدفــع، والمــقــصــود، هنا، مدفع الإمــســاك. ومما عُــرف 
عن النسوان، في بلادنا، حبهنَّ النميمة، التي تسمّى 
ــلــي«، ويــكــون توجيهها نحو إحــدى المــعــارف، أو 

َ
»الــش

الأقـــارب، وبــالأخــص زوجــة شقيق الــزوج التي تعرف 
 ما مع صديقاتها، 

ٌ
باسم السلفة. وعندما تجلس امرأة

ف أرض 
ُ
تقول إن سلفتها جاءت لزيارتها وهي تشط

الديار، وتعزل، بمعنى أن توقيت الزيارة غير مناسب، 
وتضيف: وجابت لي معها ثلاثة من أولادهــا سكبة! 
ة من عادة رمضانية لها علاقة 

ّ
وكلمة »سكبة« مشتق

أو  الــجــيــران،  إلــى  الطبخة  بــإرســال كميةٍ صغيرةٍ مــن 
الأهل.      

وفــــي رمـــضـــان، تــكــثــر الــحــكــايــات عـــن الــشــخــصــيــات 
النزقة، وهم، في الأغلب، مدمنو تدخين، فترى واحدَهم 
بنصف  الإفــطــار  قبيل  العصبية  قمة  ويبلغ  يضجر، 
الــذي كان قد  ساعة، ومنهم، في بلدتنا، أبو عموري، 
جهز لفافة التبغ، قبل المغرب بربع ساعة، وأمسك بيده 
اليمنى القدّاحة، وعندما مرّ به أبو عبدو الذي يضرب 

الطوب، قال له: 
- فــي مــجــال تــضــرب لنا الــطــوب قبل المــغــرب بخمس 

دقائق؟

عباراتٌ وحكاياتٌ وشخصياتٌ رمضانية

وأخيراً

تكثر الحكايات عن 
الشخصيات النزقة، فترى 

واحدَهم يضجر، ويبلغ قمة 
العصبية قبيل الإفطار
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