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المشروبات الرمضانية
أنواع مفيدة للصائمين... بشرط الاعتدال

لندن ـ العربي الجديد

ــات الــرمــضــانــيــة  ــروبـ تــتــنــوع المـــشـ
بـــاخـــتـــاف الــــعــــادات والـــثـــقـــافـــات، 
مـــن الـــجـــاب إلــــى الــتــمــر الــهــنــدي، 
والكركديه، وأخرى تزين المائدة خلال شهر 
الــصــوم. وهــذه هــي أشهر المــشــروبــات التي 

يتناولها ملايين المسلمين حول العالم.
¶ الــجــاب: يعد شــراب الــجــاب أحــد أشهر 
المشروبات الرمضانية، وهو شائع جداً في 
لبنان وسورية والأردن، والعديد من الدول 
الــعــربــيــة. وهــــو يــحــضــر بــاســتــخــدام دبــس 
الزبيب، أو دبس التمر، ويتم إضافة عصير 
الليمون والسكر وماء الورد. وعند الانتهاء 
من تحضيره يوضع البخور عليه لساعات 
حتى يصبح متجانساً تماماً. يمد الجلاب 
الــجــســم بــالــطــاقــة، ويــعــد مـــصـــدراً أســاســيــا 
ــــود الــتــمــر والــزبــيــب.  لــألــيــاف نــتــيــجــة وجـ
إلى  وهــبــة  آيــة  التغذية  أخصائية  وتشير 
أن كوباً واحداً من الجلاب يحتوي على ما 
يــقــارب مــن 200 سعرة حــراريــة، وقــد يــزداد 
إلــى 300 سعرة حرارية بعد إضافة  العدد 
على  الجلاب  كــوب  كما يحتوي  المكسرات، 
نحو 34 غــرامــا مــن الــكــاربــوهــيــدرات، وهي 
كمية تكفل بــزيــادة الــوزن بشكل لافــت، لذا 
مــن المــهــم تخفيف الــشــراب بــالمــاء، وتــنــاول 

كميات قليلة منه خلال الشهر.
¶ قمر الدين: قمر الدين من أبرز المشروبات 
الرمضانية التي لا يمكن الاستغناء عنها 
في شهر رمــضــان. وهــو عبارة عن عجينة 
مــجــفــفــة مـــن المــشــمــش يــجــري تــنــاولــهــا مع 
الماء على شكل عصير، وتعد مناسبة جداً 
ويعزز  الصائم،  وتحديداً  الإنسان  لصحة 
باعتبار  الهضمي  الــجــهــاز  تــنــاولــه صــحــة 
أنــه مــشــروب يساعد فــي مواجهة عــوارض 
الإمـــســـاك، وأيــضــا فــي مــد الــجــســم بالطاقة 
اللازمة.  وبحسب الروايات القديمة، يعود 
ــديــــن إلـــــى مــديــنــة  ــاريــــخ مــــشــــروب قـــمـــر الــ تــ
ــم »امــــــر الــــديــــن« كـــان  ــاسـ ســــوريــــة عُــــرفــــت بـ
سكانها يتناولون شراب المشمش. من هنا، 
انــتــشــر المـــشـــروب مــن ســـوريـــة، وانــتــقــل إلــى 
الــدول المــجــاورة. وتؤكد آيــة أن »قمر الدين 
مـــن المـــشـــروبـــات ذات الـــســـعـــرات الــحــراريــة 
العالية. وقد يحتوي على نحو 300 سعرة 
ووجـــود  الصحية  أهميته  ــم  ورغـ حـــراريـــة، 
الــعــنــاصــر الــغــذائــيــة الأســـاســـيـــة والمـــعـــادن 
والفيتامينات، من الضروري تناوله بشكل 

معتدل وبكميات قليلة نسبياً«.
¶ الخروب: شــراب الخروب من المشروبات 
ــلــــى المــــــائــــــدة الـــرمـــضـــانـــيـــة،  ــة عــ ــ ــيـ ــ ــاسـ ــ الأسـ
ــان ســـوريـــة  ــكــ ويــــتــــنــــاولــــه بـــشـــكـــل لافــــــت ســ
الخروب  ولبنان ومصر. يُصنع من عشبة 
التي يُضاف إليها الماء والسكر في مرحلة 
الــغــلــيــان. وبــحــســب وهـــبـــة يــســاعــد شـــراب 
الـــخـــروب فـــي تــنــقــيــة الــجــســم مـــن الــســمــوم، 
وهـــو مــن المــشــروبــات منخفضة الــســعــرات 
الحرارية، إذ لا يحتوي الكوب الواحد منها 
على أكثر من 200 سعرة حــراريــة، بحسب 
كمية السكر المضاف، أو استخدام محليّات 
طبيعية مثل العسل. ويدعم شراب الخروب 

أنــه مصدر مهم  باعتبار  الهضمي  الجهاز 
وغـــنـــي بـــالألـــيـــاف، ويــمــكــن تــنــاولــه كــبــديــل 
البطن  وأوجـــاع  الانــتــفــاخ  لمعالجة  طبيعي 

والإمساك.
¶ الخشاف: يعتبر الخشاف من المشروبات 
الرائجة على المائدة الرمضانية في مصر، 
تـــحـــديـــداً. وكــــــان المـــصـــريـــون الـــقـــدامـــى مــن 
أوائــل من بــدأوا في تصنيع الخشاف الذي 
يتكون من البلح والتمر والتين والسكر مع 
والمكسرات.  الجاف  المشمش  إضافة  إمكان 
بــحــســب الــــروايــــات المــصــريــة الــقــديــمــة، فــإن 
التي تساعد  أبــرز المشروبات  الخشاف من 
فـــي مــكــافــحــة الــعــطــش لأنــــه يــحــتــوي على 
مواد طبيعية مجففة، وهو غني بالألياف 
ــاس بـــالـــشـــبـــع فــتــرة  ــ ــسـ ــ ويـــســـاعـــد فــــي الإحـ
طــويــلــة. وتــقــول وهــبــة: »يُــعــدّ الــخــشــاف من 
ويساهم  المــصــريــة.  التقليدية  المــشــروبــات 
ــتــــن والمـــشـــمـــش  ــلـــى الــ ــه عـ ــوائــ ــتــ بـــســـبـــب احــ
والبلح أو التمر ضمن المكونات في تعزيز 
ــنـــي بـــالـــطـــاقـــة،  ــو مــــشــــروب غـ ــة. وهــــ ــاعــ ــنــ المــ
ــذا يــحــتــوي عــلــى نــســب عــالــيــة مـــن السكر  لـ
يحتوي  قد  وبالتالي  الطبيعية،  والــدهــون 
كـــوب مـــن الــخــشــاف مـــع المــكــســرات فـــي أقــل 

تقدير على بين 300 و400 سعرة حرارية«.

بأنه  الهندي  التمر  يُعرف  هندي:  التمر   ¶
مــن المــشــروبــات الــتــي يفضلها الــكــثــيــر من 
الصائمين بسبب فائدته. يُصنع من شجرة 
تــنــمــو فـــي المــنــاطــق الاســـتـــوائـــيـــة، وظــهــرت 
ــم انــتــشــرت  ــي أفـــريـــقـــيـــا ثــ لـــلـــمـــرة الأولـــــــى فــ
وبدأت في النمو بمناطق مختلفة من قارة 
آســيــا. ووفــــق وهــبــة يعتقد أشــخــاص بــأن 
شــــراب الـــخـــروب هــو الــتــمــر الــهــنــدي نفسه 
ورغــم  صحيحة،  غير  المعلومات  هــذه  لكن 
الجنس  نفس  إلــى  ينتميان  المــشــروبــن  أن 
مـــن الــنــبــات لــكــنــهــمــا يــخــتــلــفــان فـــي الشكل 
والطعم. تقول وهبة: »تناول كوب من التمر 
الهندي يحتوي على ما يقارب 200 سعرة 
حــراريــة، ويعتبر رغــم ذلــك مــن المــشــروبــات 
بسبب  الرمضانية  المــائــدة  على  الأساسية 
ــده الــصــحــيــة، إذ يــحــتــوي عــلــى مـــواد  ــوائـ فـ

مضادة للأكسدة والأحماض«.
ــات الــتــي  ــروبــ ــن أكـــثـــر المــــشــ ــا: مــ ــيـ ¶ الـــســـوبـ
ــار، وتــعــد  يــتــم تــنــاولــهــا بــعــد وجـــبـــة الإفــــطــ
ــبـــة ســــحــــور، نــظــراً  ــبــــة مـــتـــكـــامـــلـــة كـــوجـ وجــ
لاحـــتـــوائـــهـــا عـــلـــى الـــعـــديـــد مــــن الــعــنــاصــر 
يُعّد مشروب السوبيا  الغذائية الأساسية. 
شهيراً جــداً في مصر، بالإضافة إلــى دولة 
الخليج. يتم تحضيره من الحليب، وجوز 

الــهــنــد، إضــافــة إلـــى الــشــوفــان، أو الشعير، 
ــة الــــزبــــيــــب، بــــالإضــــافــــة الـــى  ــ ــافـ ــ ويــــتــــم إضـ
عصير  غــرار  على  النكهات،  بعض  السكر، 
الفراولة، أو عصير المانغو، وغيرها. تقول 
وهــبــة: »يُــعــرف هـــذا الــنــوع مــن المــشــروبــات 
بــأنــه وجــبــة غــذائــيــة مــتــكــامــلــة، وقـــد تــكــون 
أو وجبة  الــحــراريــة  الــســعــرات  وجبة عالية 
منخفضة، بحسب ما يتم تصنيعه«. فعلى 
أنـــه يمكن  إلـــى  المــثــال، تشير وهــبــة،  سبيل 
اســتــبــدال الــحــلــيــب الـــطـــازج، بــحــلــيــب جــوز 
من  بــدلًا  الهند، وإضافة محليات طبيعية 
السكر. ويحتوي كل كوب من السوبيا التي 
يتم تقديمها باردة على ما يقارب من 250 

إلى 300 سعرة حرارية.
¶ الفيمتو: يتناول الكثير من سكان الخليج 
ع من 

ّ
الفيمتو، وهــو مصن الــعــربــي، شـــراب 

الـــتـــوت أو مـــن نــكــهــات اصــطــنــاعــيــة أخـــرى، 
الرمضانية.  المــائــدة  على  تقديمه  ويــجــري 
يحتوي بحسب وهبة على كثير من المواد 
المصنعة والــســكــريــات، وبــالــتــالــي لا فــائــدة 
إرواء عطش  بــاســتــثــنــاء  لــه  كــبــيــرة  صحية 
الــصــيــام. ويــحــتــوي كــل كـــوب مــن الفيمتو 
على نحو 170 ســعــرة حــراريــة، وهــو غني 
الدهنية  المـــواد  وبالتالي  بالسكريات  جــداً 

والكربوهيدرات.
¶عــــرق الـــســـوس: تــســتــخــدم فــئــة كــبــيــرة من 
سكان الدول العربية مشروب عرق السوس، 
ويُصنع من نبات السوس، ويتميز بمذاقه 
الــحــلــو نسبياً مــقــارنــة بــبــاقــي المــشــروبــات. 
تضاف إليه بعض المنكهات والسكر ومواد 
المشروبات  ما يجعله من  عــدة  اصطناعية 
وهبة:  وتــقــول  المــعــدة.  على  نسبياً  الثقيلة 
السوس  »إذا تناول شخص مشروب عــرق 
تهدئة  فــي  يــســاعــده  الطبيعية  بــمــكــونــاتــه 
أوجـــــــاع المــــعــــدة والـــجـــهـــاز الـــهـــضـــمـــي، كــمــا 
يدعم الجهاز العصبي، ويساعد في تقليل 

الإجهاد والتعب لدى الصائم«.
النباتات  من  الكركديه  يعتبر  الكركديه:   ¶
ــا فــي  ــ ــتـــي يـــجـــري تـــنـــاولـــهـــا إمـ الــعــشــبــيــة الـ
بـــاردة. وخــال شهر  أو  مشروبات ساخنة 
ــارداً مع  رمــضــان يمكن تــنــاول الــكــركــديــه بــ
إضــافــة المــحــلــيــات. ويــحــتــوي كــل كـــوب منه 
ــة. وتــشــيــر  ــ ــراريـ ــ ــعـــرة حـ عـــلـــى نـــحـــو 200 سـ
وهبة إلى أن هذا المشروب مهم جداً لصحة 
الـــصـــائـــم، إذ يـــســـاعـــد فــــي تــحــســن صــحــة 
القلب، ويزيل علامات الإجهاد والتعب، كما 
الــدم وخفض مستويات  يساعد في تقوية 
الــضــغــط لـــذا يــتــنــاولــه كــثــيــرون مـــن ســكــان 
دول العربية، مثل مصر والعراق وسورية 

وغيرها.
¶ السكنجبيل: يتناول العراقيون مشروب 
السكنجبيل في شكل لافت. وهو يُصنع من 
النكهات  وبــعــض  والــخــل  والــعــســل  النعنع 
الطبيعية، ويُضاف إلى المشروبات الغازية. 
ويعد من المشروبات الباردة الأساسية التي 
يــتــنــاولــهــا ســكــان الـــعـــراق ودول أخـــرى في 
فصل الصيف. يساعد في تهدئة الأعصاب 
الخل  وجــود  بسبب  المناعة  جهاز  وتقوية 
ــعّـــد مـــن المـــشـــروبـــات الــتــي  والـــعـــســـل، كــمــا يُـ

تطرد السموم من الجسم. 

عصائر رمضان مهمة لصحة الصائمين )زين جعفر/ فرانس برس(

رغم أن شهر رمضان يأتي في ظل أجواء مناخية معتدلة هذا العام وليس في فصل الصيف، تعُد المشروبات الرمضانية وتحديداً 
الباردة أساسية على مائدة الإفطار

هوامش

رشا عمران

في رأي له عن الحب يقول إيميل سيوران: »نحن نحب 
التي  الصور  ما هو حقيقي، نحب  وليس  نعتقده  ما 
نصنعها في أذهاننا عن الآخرين، وليس الأشخاص 
الفعليين فــي واقــعــهــم الــفــعــلــي«. قــد يــكــون هـــذا الــقــول 
الكثير من علاقاتنا مع  التفسير الأفضل لفشل  هو 
ا، أم أصدقاء أم أخوة 

ً
الآخرين، أيّا كانوا، أحبابًا، عشاق

المبنية  البشرية  العلاقات   
ّ

آباء وأمهات؛ كل أو  أبناء  أم 
على أوهامٍ شخصيةٍ وتوقعات وسيناريوهات فردية 
أو على  الــنــهــايــة،  فــي  الفشل  يــكــون مصيرها  ســوف 
الأقل سوف يكون مصيرها سوء الفهم والاضطراب 
في التعامل وعدم إيجاد صيغة مشتركة للتفاهم أو 
تتجاوز  بحيث  العلاقة  لتلك  مشتركة  أســس  لــوضــعِ 

صاب بالفشل.
ُ
أزماتها ومشاكلها بدون أن ت

جزءٌ كبير من علاقاتنا الاجتماعية مبني على ثقافة 
نــحــن نحبّ  تــراكــمــيــة، خــصــوصًــا علاقتنا الأســـريـــة، 
عائلاتنا وأسرنا، ولكن هل خطر لنا ذات مرّة أن نسأل 
إن كان هذا الحب مبنيًا على أسس معافاة؟ كثيرًا ما 
إنّ محبتنا لأولادنــا هي محبّة غير مشروطة.  نقول 
ــي هــــذا الــحــب  ــا فـ ــروطـ ــنــا شـ لــكــن حــقــيــقــة الأمـــــر أنّ ل
أهــدافٍ  نحو  أطفالنا  نوجه  تبدأ حين  توقعات  ولدينا 

لــهــم، وحـــن يــكــبــرون  مستقبلية نـــرى أنــهــا الأنــســب 
ويــخــتــارون مــســارات أخـــرى لا تتناسب مــع خططنا 
نشعر كما لو أنهم غدروا وعَقوا بنا. تبدأ المشكلة من 
لهم  وتربيتنا  لأبنائنا  إنجابنا  أنّ  افــتــراضِ  مــن  هنا، 
يجب أن تقابلهما الطاعة. وهو ما ينفي نظرية الحب 
غير المشروط التي تقال عن العلاقة بين الأهل والأبناء. 
يعجز الكثير من الأبناء أحيانا عن اختيار مسار آخر 
غير الذي وضعه لهم آباؤهم بسبب الخوف أو بسبب 
ا 

ً
خشيتهم من العقوق، لكن هذا سوف يجعلهم لاحق

يبحثون  هم 
ّ
أن ذلــك  بالحياة،  في علاقتهم  مضطربين 

في ما هم فيه عن السعادة فلا يجدونها، فالسعادة 
له  يــراه مناسبًا  لما  المــرء  اختيار   من حرية 

ً
أول تأتي 

ولشخصيته ولسلوكه. لا يختلف هنا شعور الأبناء 
نحو آبائهم وأمهاتهم، فهم يفترضون أنّ على الآباء 
السبب في   ما يمكنهم طالما هم 

ّ
والأمهات تقديم كل

ــذا أيــضــا مــضــاد لــنــظــريــة الحب  إنــجــابــهــم لــلــحــيــاة. هـ
الآخر  في  يحبّان  الطرفان  الحالتين  في  اللامشروط. 
ما يتمنيانه أو ما يتوقعانه، يأتي الإحساس بالخيبة 
 ما أنّ الآخر لا يقدّم له ما 

ٌ
والخذلان حين يدرك طرف

توقعه منه. 
هذا يظهر أكثر في العلاقات العاطفية وفي الصداقات، 
ــدّه الأعــلــى )في  إلــى حـ الــتــوقــعــات يصل  حيث سقف 

العلاقات الأسرية تنتصر العاطفة المركبة من تحالف 
الغريزة مع المــوروث على الــخــذلان(، نحن نبدأ علاقة 
بناء  في  الدرامية  وتبدأ شخصياتنا  أو صداقة  حب 
أن تكون عليه هذه  سيناريوهات مختلفة عمّا يجب 
 بكتلة 

ً
الــعــاقــة. الــســيــنــاريــو غــالــبــا مــا يــكــون مــحــمّــا

على  لمــا  فقط  ليس  الشخصية،  التوقعات  مــن  كبيرة 
ا لما يجب على 

ً
الآخر فعله نحو هذه العلاقة، بل أيض

نرى  نحن  تكون.  أن  شخصيته وعواطفه ومشاعره 
قلبنا  بعين  معه  العلاقة  بداية  في  والصديق  الحبيب 
التي ترى ما نرغبه في أعماقنا ثم نسقط هذه الرؤية 

عــلــى الآخـــر الــحــبــيــب أو الــصــديــق، ونــحــن نعيش في 
ق 

ّ
سعادة مطلقة لأن حلمنا عن آخر يشبهنا قد تحق

أخيرا. لكن الحقيقة أنّ هذا الآخر يشبهنا لأننا نريده 
لكننا  ربــمــا،  كليًا  فمختلفة  حقيقته  أمّــا  يشبهنا  أن 
ــنــا نعيش 

ّ
ــبــدايــة، ذلـــك أن لا نتمكن مــن رؤيــتــهــا فــي ال

ا 
ً
وقت تستمر  قد  التي  السعادة  نيرفانا  من  في حالة 

على حقيقته  الآخــر  وينكشف  تنهار  أن  قبل   
ً

طويل
التي لا تشبه ما اعتقدناه عنه. هنا يتصاعد الشعور 
للآخر  الاتهامات  ســوق  في  ونبدأ  والخيبة  بالخذلان 
الذي خدعنا. لكن تلك الخديعة نحن الذين صنعناها، 
نحن صنعنا منه شخصية تناسب رغباتنا وطالبناه 
بالخداع  اتهمناه  عجز  أو  رفــض  وحــن  يكونها  بــأن 
للغرس  طيّبة  بذورها  تكون  قد  التي  العلاقة  وتفشل 

لولا مبالغاتنا في التوقع. 
والحال أنه نادرا، في مجتمعاتنا، ما تنشأ علاقة من 
التوقعات، ومــن وهمنا عن الآخــر،  نــوع خالية من  أيّ 
نا ننشأ منذ نعومة 

ّ
أن ومــا يجب أن يكون عليه، ذلــك 

ما  عــواطــفــنــا،  عــن  التعبير  فــي  المبالغة  أظــفــارنــا على 
يجعل الآخر يتوهم في هذه المبالغة قدرة على عطاء لا 
 لهذه العاطفة الغامرة. 

ً
ينتهي ويجعلنا ننتظر مقابل

مريضة محكومة  عــاقــات  نعيش  ــنــا 
ّ
أن الحقيقة  لكن 

ليس بالفشل فقط، بل بنهايات عدوانية أيضا.

نحب في الآخرين ما نريده منهم

وأخيراً

كلّ العلاقات المبنية على 
أوهامٍ شخصيةٍ وتوقعات 
وسيناريوهات فردية سوف 

يكون مصيرها الفشل

السبت 23 مارس/ آذار 2024 م  13  رمضان 1445 هـ  ¶  العدد 3491  السنة العاشرة
Saturday 23 March 2024

باختصار

كل العصائر الرمضانية مهمة 
لصحة الصائم رغم أنها 

تحتوي على نسب عالية من 
السكريات، لذا من الضروري أن 

يتناولها الصائم باعتدال

■ ■ ■
يتضمن كوب الجلاب نحو 34 
غراماً من الكاربوهيدرات التي 
تتسبب بزيادة الوزن، لذا من 

المهم تخفيف الشراب بالماء

■ ■ ■
يساعد تناول شخص مشروب 
عرق السوس في تهدئة أوجاع 
المعدة والجهاز الهضمي، كما 

يدعم الجهاز العصبي
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