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توابل المائدة الرمضانية
نكهات لذيذة وفوائد صحية عديدة

يارا حسين

المــســتــخــدمــة في  الــتــوابــل  تعتبر 
تحضير الأطباق الرمضانية من 
أهم المكونات التي تضفي عليها 
ميز الوصفات 

ُ
طعماً لذيذاً ورائحة شهية ت

ــار. وإضــافــة  والأكـــــات عــلــى مــائــدة الإفـــطـ
أنـــواع عديدة  تتميز  الطعم،  إلــى تحسين 
ــارات بــخــصــائــصــهــا  ــهــ ــبــ مــــن الـــتـــوابـــل والــ
العاجية وفوائدها الصحية أيضاً، ومن 

أهمها:

الكركم
ــــذي يــعــطــي  ــد الـــتـــوابـــل الــ ــ الـــكـــركـــم هــــو أحـ
الــطــعــام لـــونـــه الأصـــفـــر. يــحــتــوي الــكــركــم 
ــائـــص  خـــصـ ذات  مـــــركـــــبـــــات  عــــــــدة  عــــلــــى 
ذات  مـــادة  وهــي  الكركمين،  أهمها  طبية، 
وهو  لالتهابات،  مضادة  قوية  تأثيرات 
ــد مــــضــــادات الأكــــســــدة الـــقـــويـــة، الــتــي  ــ أحـ
تساعد على مكافحة الأضرار التأكسدية 
في  للأكسدة  المضادة  الإنزيمات  وتعزيز 
الجسم، ما يساعد في تأخير الشيخوخة 
ومقاومة الأمـــراض. تشير الــدراســات إلى 
أن الــكــركــمــين يــمــكــن أن يــحــســن وظــائــف 
المــــخ، ويـــحـــارب مـــرض الــزهــايــمــر، ويقلل 
خطر الإصابة بأمراض القلب والسرطان، 

ويخفف التهاب المفاصل.

يقلل الكركم خطر الإصابة بأمراض القلب والسرطان )آرون سانكار / فرانس برس(

الفلفل الأحمر الحريف
ـــف عــــلــــى مـــــادة  ــريـ ــحــ ــل الــ ــفـ ــلـ ــفـ يــــحــــتــــوي الـ
لهذه  أن  الـــدراســـات  أثبتت  الكابسيسين. 
المادة خصائص مضادة للسرطان، تقاوم 
أشــكــالًا معينة منه، بما فــي ذلــك سرطان 
الرئة والكبد والبروستاتا. كما أن الفلفل 
قد يقلل الشهية ويزيد من حرق الدهون. 
ــدى الــــــدراســــــات أن إضـــافـــة  ــ ــ ووجــــــــدت إحـ
ــد مـــن الــفــلــفــل الأحـــمـــر الــحــريــف  ــرام واحــ غــ
إلـــى الــوجــبــات يــقــلــل الــشــهــيــة، ويــزيــد من 
حـــرق الـــدهـــون لـــدى الأشـــخـــاص الـــذيـــن لا 
الفلفل بانتظام. ولهذا السبب،  يتناولون 
فهو عنصر شائع في العديد من المكمات 

التجارية لإنقاص الوزن.

الفلفل الأسود
من أشهر التوابل المستخدمة على الموائد 
العربية والعالمية التي تعزز نكهة الأطعمة. 
الفلفل الأســود مركب  والمركب النشط في 
الذي يتميز بخصائص قوية  البيبيرين، 
ويساعد  ولالتهابات،  للأكسدة  مضادة 
عــلــى امــتــصــاص الــعــنــاصــر الــغــذائــيــة في 
الــجــســم )الــفــيــتــامــيــنــات والمـــــعـــــادن(. كما 
يــســاعــد الــفــلــفــل الأســـــود فـــي الـــوقـــايـــة من 
نزلات البرد والإنفلونزا وتخفيف أعراض 
الجهاز التنفسي، مثل السعال والاحتقان 

والتهاب الجيوب الأنفية.

الزنجبيل 
الــزنــجــبــيــل هـــو أحــــد الـــتـــوابـــل الــشــعــبــيــة، 
ــخــدم عــاجــاً فــي الــطــب الــبــديــل منذ 

ُ
واســت

آلاف السنين. يتمتع الزنجبيل بخصائص 
مـــضـــادة لــالــتــهــابــات، وبــالــتــالــي يساعد 
فــي تقليل مــخــاطــر الإصـــابـــة بـــالأمـــراض، 
مــثــل أمــــراض الــقــلــب والــســكــري مــن الــنــوع 
المفاصل والسرطان. ووجدت  2، والتهاب 
ــــت عــلــى  ــريـ ــ إحــــــــدى الـــــــدراســـــــات الــــتــــي أجـ
إلــى خطر الإصابة  الأشــخــاص المعرضين 
بــســرطــان الــقــولــون أن غـــرامـــين اثــنــين من 
من  يقلان  يومياً  الزنجبيل  مستخلص 
الــقــولــون بنفس فعالية  الــتــهــاب  عــامــات 
الأســبــريــن. كــمــا يــحــتــوي الــزنــجــبــيــل على 
مـــركـــب يــســمــى جــيــنــجــيــرول يــســاعــد في 
ــعـــاج  والـ الـــبـــحـــر  ودوار  الـــغـــثـــيـــان  ــــاج  عـ

الكيميائي ووقف القيء.

القرفة 
ــرة، الـــتـــي  ــيــ ــهــ ــشــ ــل الــ ــ ــوابـ ــ ــتـ ــ الــــقــــرفــــة مـــــن الـ
ـــســـتـــخـــدم فــــي جــمــيــع أنـــــــواع الـــوصـــفـــات 

ُ
ت

قوي  بنشاط  القرفة  تتمتع  والمــخــبــوزات. 
مـــضـــاد لـــلأكـــســـدة تــســاعــد عــلــى مــكــافــحــة 
الالــتــهــابــات، وقـــد وجـــدت الـــدراســـات أنها 
تــخــفــض نــســبــة الـــكـــولـــســـتـــرول والـــدهـــون 
الثاثية في الــدم. تتميز القرفة بتأثيرها 
الــقــوي ضــد مـــرض الــســكــري، فــهــي تعمل 

على خفض نسبة السكر في الدم من خال 
الجهاز  في  الكربوهيدرات  انهيار  إبطاء 
الأنسولين.  الهضمي وتحسين حساسية 
وقـــد أظــهــرت الـــدراســـات أن تــنــاول القرفة 
بمعدل 0.5 -2 ماعق صغيرة يومياً يمكن 
الــدم بنسبة  فــي  السكر  أن تخفض نسبة 

10-29% لدى مرضى السكري.

الكمون
من التوابل الشعبية المستخدمة في العديد 
مـــن الأطــــبــــاق الــرمــضــانــيــة، مــثــل الــيــخــنــات 
والـــشـــوربـــات وحـــســـاء الـــعـــدس والــحــمــص. 
الــكــمــون فــي تــعــزيــز عملية الهضم  يــســاعــد 
وتخفيف الانتفاخ والغازات، كما أنه يساعد 
الــوزن عن طريق تعزيز عملية  إنقاص  في 
الكمون  الشهية.  وتقليل  الغذائي  التمثيل 
غــنــي بــمــضــادات الأكـــســـدة، ولـــه خصائص 
مضادة للميكروبات ولالتهابات، ويساهم 
فــي تعزيز المناعة ومــقــاومــة الأمـــراض مثل 
ــــون  ــــدهـ ــار والـ ــ ــــضـ ــفـــض الـــكـــولـــســـتـــرول الـ خـ

الثاثية والتحكم بمرض السكري.

إكليل الجبل
إكــلــيــل الــجــبــل، أو الــــروزمــــاري، هــو عشب 
ذو رائـــحـــة أخـــــاذة وهــــو عــنــصــر أســاســي 
ــاء الـــعـــالـــم.  ــابـــخ فــــي جــمــيــع أنــــحــ فــــي المـــطـ
يسمى  الجبل  إكليل  فــي  النشط  العنصر 
ــيــــك، وهـــــو نـــــوع مــن  ــنــ حـــمـــض الــــروزمــــاريــ
المـــركـــبـــات الــفــيــنــولــيــة الــتــي لــهــا تــأثــيــرات 
لــلأكــســدة، ومــضــادة لالتهابات  مــضــادة 
ــا، ومــســكــنــة  ــريـ ــيـ ــتـ ــكـ ــبـ والــــفــــيــــروســــات والـ
لــلألــم، ومـــضـــادة لــلــســرطــان. وفـــي دراســـة 
تناول  أن  تبين  أجــريــت على 29 شخصاً، 
مـــن حمض  مــلــغ  و200   50 بـــين  جـــرعـــات 
يــومــيــاً يعمل عــلــى تقليل  الــروزمــاريــنــيــك 

ردود الفعل التحسسية واحتقان الأنف.

يساعد الفلفل الأسود 
في الوقاية من نزلات 

البرد والإنفلونزا 
وتخفيف أعراض 

الجهاز التنفسي، مثل 
السعال والاحتقان 
والتهاب الجيوب 

الأنفية

■ ■ ■
يتمتع الزنجبيل 

بخصائص مضادة 
للالتهابات، وبالتالي 
يساعد في تقليل 
مخاطر الإصابة 
بالأمراض، مثل 
أمراض القلب 

والسكري من النوع 2

■ ■ ■
يساعد الكمون في 

تعزيز عملية الهضم 
وتخفيف الانتفاخ 
والغازات، كما أنه 

يساعد في إنقاص 
الوزن

باختصار

للتوابل والبهارات ميزات كثيرة تتعلقّ بما تضيفه إلى الطعام من نكهات مُحببّة، لكن الأمر لا يقتصر على هذا وحسب؛ إذ لها 
أيضاً فوائد صحية كثيرة، هنا نركز على أبرزها

هوامش

معن البياري

أشاهدُ فيلم المغربية أسماء المدير »كذب أبيض« )آخر 
مرة« في نسخته العاشرة قبيْل رمضان( 

ُ
عروض »ق

أياماً بعد مطالعتي رواية »مربّع الغرباء 1981« )دار 
الــقــادر  عبد  لمواطنها   ،)2023 البيضاء،  الـــدار  الفنك، 
الشاوي، فتكون مصادفة لافتة، أنهما، الفيلم والرواية، 
منشغلان في الحدث نفسه، انتفاضة 20 يونيو 1981 
في الدار البيضاء، مع إضرابٍ عام دُعي إليه احتجاجاً 
على رفع الأسعار، وواجهتها السلطة بعُسفٍ شديد، 
قضى جرّاءه أكثرُ من ألف قتيل، جرى الحديثُ تالياً 
قل 

ُ
اعت عــددٍ منهم في مقبرةٍ جماعية، كما  دفــن  عن 

ــواتٍ طــويــلــة فـــي ظـــروف  ــنـ ــهــم سـ
ُ

 أمــضــى بــعــض
ٌ

آلاف
أو  أيُّ تشابهٍ  ثمّة  ليس  المعتقلات.  السوء في  شديدة 
 على 

ً
التقاءٍ بين الفيلم السينمائي الذي ينهض، بداهة

الــصــورة أســاســا، والـــروايـــة الــتــي تنبني عــلــى الــســرد 
ــقـــروء، بــاســتــثــنــاء أمـــر مـــركـــزي، اســتــعــادة  المــحــكــي المـ
ـــرٍ راهـــنـــة، 

ّ
ــى لــحــظــة تـــذك ــ تــلــك الأحــــــداث مـــن زمــنــهــا إل

الشاشة  على  رأيــنــاه  الـــذي  العمل  فــي  فالشخصياتُ 
فــي صــالــة متحف الــفــن الإســلامــي فــي الــدوحــة، وهم 
وآخــرون،  أســاســا،  وجدّتها،  ووالدتها  المخرجة  والــدة 
لها،  المــشــاهــد، بتشخيصٍ  إلــى  الأحــــداث  يــأتــون بتلك 
عليها.  تضيء  بالتقاطات  تفاصيلها،  عن  بالتنقيب 

الــروايــة، وهــم أربعة رجــال وامــرأة،  والشخصيات في 
يفعلون الشيء نفسه، بكيفيات أخرى. وبذلك نصير 
يتين إلى حدثٍ واحد، أمام فعليْن 

ّ
أمام زاويتي نظر فن

إبداعيين، يتمايز الجهدُ في كل منهما، حيث مساحاتٌ 
للتخييل واسعة، يتضافر فيها التوثيقيٌّ والشخصيٌّ 
ر للمؤرّخين الملزمين أولا 

ّ
والذاتيُّ والعام، عمّا لا يتوف

بالتحقق من الحقيقي، والنأي عن الذاتي والشخصي. 
الوعي بالماضي هو  أن يقول واحدنا إن  الوسع  وفــي 
أسماء  الثلاثينية  الشابة  نشدته  الــذي  في  الجوهري 
السبعيني  والصديق  اً، 

ّ
الحاذق حق الفيلم،  في  المــدور 

اً.
ّ
عبد القادر الشاوي في روايته، الشائقة حق

في  قليلة  غير  حوارية  مقاطع  في  الحاضرة  الطرافة 
إلى مقادير عالية  »كذب أبيض« تضيف بعداً ظاهرا 
الـــذي تــبــدت فيه  الــجــاذبــيــة العالية فــي هــذا الفيلم  مــن 
شحنات من الأسى والألم متواشجة مع الذي ابتكرته 
الدّمى والعرائس  المخرجة، عندما عمدَت إلى توظيف 
واللوحات  الخشبية  والمجسّمات  المسرحي  والعرض 
والصور بشكل يكاد ينزع عن الفيلم توثيقيته، وهو 
الذي لا يأتي بممثلين محترفين لصنع عمل سينمائي 
روائي، وإنما يجعل الشهود يحكون، ويتحدثون، بمن 
فيهم الجدة التي تحتفظ بصورة الملك الحسن الثاني، 
ولا تسمح بالثرثرة عنه، ولا عن ذلك الــذي صار في 
البعيد. وفــي داخــل بيت الأســرة وحجراته  اليوم  ذلــك 

في  تسعف  بينها  الحركة  حيث  ومطبخه،  وصــالاتــه 
ت على قدرات فائقة لدى 

ّ
تنويعات مشهدية نابهة، دل

المــخــرجــة الــتــي اســتــعــانــت أيــضــا بــشــهــادات الــجــيــران. 
وفاتن  ومشهديا،  فنيا  الجمال  بالغ  مشهد  هو  وكــم 
بلا تزيد، ذلــك الــذي شخص فيه الـــراوي، وهــو يحرك 
الدمى في نموذج زنزانة بلا نوافذ، وقد أمضى فيها 
16 عـــامـــا. يــحــكــي ويــمــثــل المــشــهــد مـــع زمــيــلــين كــانــا 
معتقلين، عن تعذيب تعرضوا له. ومع ألوان البرتقالي 
والأزرق والأحمر التي تتناوب في صور متتابعة في 
والصور  المغلق  الديكور  في  الدمى  مع  سيما  الفيلم، 

الثابتة والمــتــحــركــة، ومــع صــور نــراهــا على الــجــدران، 
ومع حكايات موجزة يتواتر سردها، ومع سرّ يجري 
 
ً
ق بالفتاة فاطمة التي قضت قتيلة

ّ
الحديث عنه، ويتعل

الــحــارة نفسها حيث مــنــزل عائلة  فــي الأحــــداث، فــي 
أسماء، يُراد أن يكون ما جرى لها سرّاً، ومع صورة 
واحــدة يتيمة لقتلى في شــارع في الــدار البيضاء في 
ه وكثير غيره، تصنع 

ّ
الــدامــي، مع هــذا كل النهار  ذلــك 

أسماء المدوّر فيلماً استحق الجائزة الذهبية لمهرجان 
مراكش السينمائي الدولي، واستحق أيضا الإعجاب 

به الذي كنا عليه بعد مشاهدتنا له.
 »1981 الغرباء  »مربع  روايــة  في  المحكية  المشهديات 
مكفن  البعض  تباعا،  تصل  كانت  »الجثث  قبيل  من 
والبعض الآخر في اللباس الذي قتل به وفيه« و»يومان 
حاران مشهودان داميان تواجه فيهما فريقان: عزّل 
قــتــلــوا، ومــدجــجــون بــالــســلاح الــفــتــاك والــلــغــة الشاتمة 
باعتباره  كذلك  احٌ 

ّ
و»الــشــارع فض الشامتة ضــربــوا«، 

الجثث، فضاء الصراخ والأنين،  الطلقات، مرقد  مكان 
فلا عجب أن يصبح فيه القتل شريعة«... المشهديّات 
لحكي لا عن  تؤثث  تبدو خلفيات  هــذه  مثل  المحكيّة 
الدامي  النهار  الــدار البيضاء في ذلــك  الــذي صــار في 
فقط، بل أيضا عن راهن يسار مجهض مهزوم خائب 
التي  »الإنــصــاف والمصالحة«  المــغــرب، عن تجربة  في 

يبدو فعل الحكي عنها مركزيا في الرواية.

الدار البيضاء 1981 في فيلم ورواية

وأخيراً

الوعي بالماضي هو 
الجوهري في الذي نشدته 

الشابة الثلاثينية أسماء المدور 
في الفيلم، الحاذق حقّاً، 

والسبعيني عبد القادر الشاوي 
في روايته، الشائقة حقّاً
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