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وجبة السحور
طاقة الجسم المثالية في يوم الصوم الطويل

الدوحة ـ العربي الجديد

تعتبر وجبة السحور من العادات 
الــديــنــيــة والــغــذائــيــة المــهــمــة الــتــي 
يــتــبــعــهــا المــســلــمــون حــــول الــعــالــم 
ــان. ورغـــــم أنـــهـــا تــعــرف  خــــال شــهــر رمــــضــ
»الــوجــبــة الــخــفــيــفــة«، تــتــعــدد تــأثــيــراتــهــا  بـــ
الصحية، وتعتبر مفيدة وإيجابية للجسم، 
وتــخــدم هـــدف الــصــوم ســاعــات طــويــلــة من 
دون مواجهة مشكات كبيرة أو صعوبات 
في تحمّل فترة الصيام التي تمتد ساعات 
تناول  أن  طويلة. ويــؤكــد خــبــراء صحيون 
وجـــبـــة الـــســـحـــور يــســاعــد فـــي مــنــع الــتــعــب 
خـــال الــنــهــار، ويــحــسّــن الـــذاكـــرة ويــحــافــظ 
بفعالية على مستويات الغلوكوز في الدم 
أثناء الصيام، ويمنع نقص السكر في الدم 
لدى مرضى السكري، كما أن الصيام مهم 
لمــواجــهــة أمــــراض الــجــهــاز الــهــضــمــي، مثل 
أخصائية  وتقول  الهضم.  وعسر  الإمساك 
»الــعــربــي الــجــديــد«،  التغذية مــريــم غـــدار، لـــ
للصائم،  الطاقة  توفر  السحور  »وجبة  إن 
يتجاهلونها،  كثيرين  أشخاصاً  أن  ورغــم 
لكنها تعزز الصحة البدنية. وخال النهار، 
يــحــتــاج الــصــائــم إلـــى طــاقــة كـــي يستطيع 

)Getty /يساعد تناول وجبة السحور في منع التعب خلال النهار )فضل داود

تنفيذ المهام الجسدية والفكرية الروتينية 
الــتــي يــحــتــاجــهــا فـــي يــومــيــاتــه. ولا يمكن 
ــدّ الــجــســم بــالــطــاقــة الـــازمـــة بــالاعــتــمــاد  مــ
فقط على وجبة الإفطار«.  تضيف: »تفيد 
دراســات بأن الجسم يحتاج إلى طعام كل 
8 ســـاعـــات تــقــريــبــاً مـــن أجـــل الــحــفــاظ على 
تناول  منذ  أكــل  دون  مــن  والبقاء  النشاط، 
وجــبــة الإفــطــار يتسبب فــي تعب وخــمــول، 
وقــــد يــــؤدي إلــــى حــصــول مــشــاكــل صحية 
الـــدم، أو تراجع  فــي  انــخــفــاض السكر  مثل 
مــســتــوى الــضــغــط عـــن المـــعـــدل الــطــبــيــعــي«. 
ــرى مــريــم  ــنـــاول الـــطـــعـــام، تــ ــى أهــمــيــة تـ ــ وإلـ
أن وجــبــة الــســحــور مــهــمــة جـــداً لتعويض 
التي  والمــعــادن  السوائل  الجسم عن نقص 
ــنــــاول أطــعــمــة  يــفــقــدهــا الـــصـــائـــم عــــــادة. وتــ
وشــرب  السوائل  مــن  كميات  على  تحتوي 

المياه يمنعان الجفاف.
فائدة  ذات  السحور  أن وجبة  إلــى  وتشير 
مهمة جداً في الحفاظ على الرشاقة وحتى 
في خسارة الــوزن، وتقول: »يبدأ كثير من 
الصائمين عــادة في اتباع حميات غذائية 
أو تــــنــــاول وجــــبــــات صـــحـــيـــة خـــــال شــهــر 
رمــضــان، وقـــد يــعــتــقــدون أن إهــمــال تــنــاول 
الــوزن،  وجبة السحور يساعد في إنقاص 

لكن هذه المعلومات خاطئة وذات تأثيرات 
ســلــبــيــة، فـــعـــدم تـــنـــاول طـــعـــام خــــال فــتــرة 
زمــنــيــة تـــتـــراوح بـــين 14 و15 ســاعــة يــرفــع 
هـــرمـــون الـــجـــوع فـــي الـــــدم، ويـــــؤدي عملياً 
إلــى إعــطــاء أوامـــر لــلــدمــاغ بــتــنــاول الطعام 
بطريقة غير منتظمة خال وجبة الإفطار، 
ــنــــاول كـــمـــيـــات كـــبـــيـــرة مــن  ــذا يـــزيـــد تــ ــكــ وهــ
الأطعمة دفعة واحــدة خال الإفطار نسب 
الجسم، ويتسبب في مشاكل  في  الــدهــون 
أخرى تتعلق بالهضم«. وتشدد مريم على 
ضــرورة أن تكون وجبات السحور خفيفة 
ومتنوعة، وتلفت إلى أهمية تناول حصة 
مـــن الـــبـــروتـــين، مــثــل الــبــيــض، إضـــافـــة إلــى 
كميات من الألبان والأجبان التي تحتوي 

على نسب عالية من الكالسيوم.
الفاكهة  إلــى ذلــك، تعد وجبة الشوفان مع 
مـــغـــذيـــة ولا تــحــتــوي  ــلـــن  الـ أو  والـــحـــلـــيـــب 
وتبقي  الحرارية،  السعرات  من  كثير  على 
الــصــائــم فــي حــالــة شــبــع، كــمــا تــســاعــد في 
تــحــســين عــمــلــيــة الـــهـــضـــم. ومــــن الــعــنــاصــر 
الغذائية الأساسية التي لا بدّ أن يتناولها 
الصائم في وجبة الإفطار، الفاكهة، خاصة 
من  كبيرة  كميات  على  تحتوي  الــتــي  تلك 
السوائل مثل البطيخ والبرتقال، »فالفواكه 

تــلــعــب دوراً مــهــمــاً فـــي مـــدّ الــجــســم بطاقة 
وسوائل يحتاجها الصائم«. وتطالب مريم 
الــصــائــمــين بــالابــتــعــاد عـــن الأطــعــمــة الــتــي 
تحتوي على كثير من التوابل والمعجنات 
بقدر المستطاع، لأن هذه الأطعمة تتسبب 

في عطش شديد خال الصيام. 
فــي المــقــابــل، تـــرى مــريــم أن تــنــاول وجــبــات 
مــشــبــعــة بـــالـــدهـــون، مــثــل الأطــعــمــة المقلية 
عــلــى  ــرات ســيــئــة  ــيـ ــأثـ تـ الــــجــــاهــــزة، ذات  أو 
ــــول: »صـــحـــيـــح أن الــجــســم  ــقـ ــ ــائــــم، وتـ الــــصــ
يحتاج إلى دهون، لكن يجب أن تكون هذه 
الـــدهـــون صــحــيــة ومــفــيــدة، مــثــل المــكــســرات 
غــيــر المملحة أو الأفـــوكـــادو، كــمــا مــن المهم 
عة التي تتسبب 

ّ
الابتعاد عن اللحوم المصن

ــاع قــد لا يتحملها  فــي أمـــراض عــدة وأوجــ
ــــاع  ــــجـ ــــدة وارتـ ــعـ ــ ــة المـ ــرقــ ــل حــ ــثـ الــــصــــائــــم، مـ
المريء«. تضيف: »يجب الامتناع أيضاً عن 
تــنــاول الأطــعــمــة المــالــحــة الــتــي لا تنحصر 
إذ يمكن  الــــدم،  رفـــع ضــغــط  فــي  سلبياتها 
أن تــجــعــل الــصــائــم يــشــعــر بــعــطــش شــديــد 
خال فترة النهار. وتشمل الأطعمة المالحة 
الــشــائــعــة الــتــي يــتــنــاولــهــا الــصــائــمــون في 
السحور المعكرونة سريعة التحضير وتلك 
التي  والمــخــلــات  البطاطس  مثل  عة 

ّ
المصن

من المهم جداً الابتعاد عنها لأن تأثيراتها 
مشاكل  فــي  تتسبب  وقـــد  كــبــيــرة  السلبية 
صــحــيــة«. ومــــن بـــين المـــمـــارســـات الــشــائــعــة 
خال شهر رمضان، تناول الحلويات مثل 
الــقــطــايــف، رغـــم أن هـــذه الــحــلــويــات مليئة 
بــالــطــاقــة، أي الـــســـعـــرات الـــحـــراريـــة، وهــي 
السكريات بعد  تتسبب في جــوع، فتناول 
ــار يــزيــد  ــطــ مـــــرور ســـاعـــات عـــن وجـــبـــة الإفــ
الــشــعــور بــالــجــوع والإنــســولــين، مــا يجعل 

الصائم يشعر بتعب.

توفر وجبة السحور 
الطاقة للصائم خلال 
شهر رمضان، ورغم 
أن أشخاصاً كثيرين 
يتجاهلونها، لكنها 
تعزز الصحة البدنية

■ ■ ■
يعتقد البعض أن 

إهمال تناول وجبة 
السحور يساعد في 

أنقاص الوزن، لكن هذه 
المعلومات خاطئة وذات 

تأثيرات سلبية

■ ■ ■
يجب أن تكون وجبات 

السحور خفيفة 
ومتنوعة، مع تناول 
حصة من البروتين، 
مثل البيض، وكميات 
من الألبان والأجبان

باختصار

تبدأ وجبة السحور بعد منتصف الليل، وتمتد حتى أذان الفجر. ويجب على الصائم خلالها أن يتناول أطعمة مغذية ويشرب 
الماء بكثرة كي يمدّ جسمه بالطاقة اللازمة للصيام ساعات طويلة

هوامش

نجوى بركات

الجامعي  الأســتــاذ  بأعمال  قــد سمعوا  كثرٌ  يكن  لــم 
والـــكـــاتـــب المــتــخــصّــص فـــي تـــاريـــخ الـــفـــن، الــفــرنــســي 
توماس شليسّير، قبل أن يقرّر كتابة عمله الروائي 
ألبان ميشيل  الأول، »عينا منى« )496 صفحة، دار 
2024(، الذي تحوّل إلى حدثٍ أدبيٍّ عالميٍّ بعد شراء 
حــقــوق تــرجــمــتــه إلـــى أكــثــر مـــن 25 لــغــة، مـــن بينها 
قبل  وذلــك  والتركية،  واليابانية  والألمانية  الإنكليزية 
الــفــرنــســيــة الأصــلــيــة.  أن يــصــدُر حــتــى فــي صيغته 
هذا  كــل  لكي يستثير  الكتاب  عنه  الــذي يحكي  فما 
ــي لــكــتــاب »عــالــم 

ّ
ــه المـــــرادف الــفــن الاهــتــمــام، فــيُــقــال إنـ

صوفي« الشهير )للنرويجي جوستاين غاردر( الذي 
وضع علم الفلسفة مبسّطاً بين يدي صغيرة أخرى 
بــات معتما«، هكذا تبدأ   شــيءٍ 

ُّ
تدعى صــوفــي. »كــل

الصغيرة  ظ بها 
ّ
تتلف الجملة المشؤومة  الرواية، بهذه 

منى، ابنة العشر سنوات، التي فقدت بصرها  فجأة 
وقتاً  عينيْها  العتمة غشت  إنـــذار.  دون سابق  ومــن 
قصيراً في البداية، إذ إنها ستستعيد بصرها بعد 

مضي ما يقرب الساعة. لكن، وككل الأهــل، سيهلع 
 من الفحوص 

ً
ل العائلة نفقاً طويلا

ُ
والداها، وستدخ

ر 
ّ

والاختبارات والتحاليل الطبية التي للأسف، لا تبش
بــخــيــر إذ يُــعــلــمــهــم الــطــبــيــب أنـــه وفــريــقــه ســيــقــومــان 
وقــوع  را 

ّ
ليؤخ المستحيل  يــلــزم، وسيفعلان  مــا  بكل 

وأن  مــحــتــوم،  بــات شبه  العمى  أن  ومــعــنــاه  المصيبة. 
على الوالدين اعتماد طبيبٍ نفسيٍّ على وجه السرعة 
يساعد الطفلة على اجتياز هذه المحنة الصعبة. وبما 
أن الأب والأم يعملان، يقترح الجدّ هنري اصطحاب 

منى إلى مواعيدها الأسبوعية، كل يوم أربعاء.  
 سوف تخطر لهنري الشغوف 

ً
 مخالفة

ً
بيد أن فكرة

بــالــفــن: »إذا أصــبــحــت مــنــى عــمــيــاء إلـــى الأبــــد، لسوء 
بــد أن يكون لديها على الأقــل فــي عمق  ها، فــلا 

ّ
حظ

دماغها مخزونٌ يمدّها بروْعة بصرية«. هكذا يقترح 
عليها أن يأخذها في موعد الطبيب، وسرّاً عن الأهل، 
ليستكشفا  بــاريــس،  فــي  الكبيرة  المتاحف  أحــد  إلــى 
ــرة، مــن خـــلال مراقبته   فنياً واحــــداً فــي كــل مـ

ً
عــمــلا

بصمت في البداية، ثم من خلال مناقشة انطباعاتها 
عنه مع جدّها الذي سيخبرها بدوره بكل ما يعرفه 

وجــمــعــه خـــلال ســنــوات عــن كــل لــوحــة أو منحوتة، 
أنــجــز عمله  الــفــنــان حــين  نــيــات  فيُطلعها عما كــانــت 

الفني، في أية ظروف، وكل ما رافق قصة اللوحة.
فتنقسم  وأســلــوبــهــا  شكلها  الـــروايـــة  تتخذ  وبـــهـــذا، 
ها إلى 52 فصلا، هي عدد الأسابيع أو الزيارات 

ُ
فصول

أهم  مــن  ثلاثة  إلــى  الجد وحفيدته  بها  التي سيقوم 
المتاحف الباريسية، اللوفر الشهير، أورساي، ومركز 
بوبور. وهكذا، في كل زيارة، سوف نتعرّف إلى عملٍ 

من أعمال كبار الفنانين المعروفين من أمثال دافنشي، 
غويا، مانيه، مونيه، تيرنر، فان غوغ، كليمت، سيزان، 
 شهرة 

ّ
إلخ، وأيضا إلى لوحات أخرى أصحابها أقل

 أهمية. واللافت أن الكتاب لن 
ّ

من دون أن يكونوا أقل
أو محتاجاً  اللوحات،  يترك قارئه ضائعا في غياب 
للبحث عنها لكي يتابع الشروحات والانطباعات، إذ 
عمدت الدار إلى استنساخ الأعمال داخل الرواية على 
مة يتكشف على شاكلة 

ّ
شكل دليلٍ من الصور المرق

سنوات  عشر  الكاتب  عمل  صغير.  مطوي  ملصق 
كاملة على كتابة هذه الرواية، واختار أن تكون البطلة 
قة جدّا بجدّها 

ّ
طفلة مضيئة عاطفية وحساسة، متعل

)الرواية مُهداة إلى »جميع الأجداد في العالم«(، وأشبه 
بصفحة بيضاء أو بإسفنجة ذات قــدرةٍ هائلة على 
ومعلومات.  مــعــارف  مــن  إليها  يُلقى  مــا  امتصاص 
نشر »عينا منى« 

ُ
وقــد أصــرّ المؤلف أيضا على أن ت

ــفــاقــدي الــبــصــر بــأحــرفٍ  بــلــغــة بـــرايـــل المــخــصّــصــة ل
كبيرة لأن الكلمات، في رأيه، »تملك القدرة على جعل 
رى«. متى تتم ترجمة هذا الكتاب إلى 

ُ
الأعمال الفنية ت

العربية؟ مجرّد سؤال.

»عينا مُنى«

وأخيراً

أصرّ المؤلف على أن 
تُنشر »عينا منى« بلغة 

برايل المخصّصة لفاقدي 
البصر بأحرفٍ كبيرة
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