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ماذا نأكل في الشتاء؟
نصائح للحفاظ على الصحة الجسدية والنفسية

بيروت ـ ليا عقيقي

يــشــكّــل الــنــظــام الــغــذائــي المنتظم 
ــفــــاظ  ــلــــحــ الــــــــركــــــــن الأســـــــــاســـــــــي لــ
ــة الـــصـــحـــة الــنــفــســيــة  عـــلـــى ســـامـ
والجسدية. لكن الحفاظ على نمط معتدل 
ــذاء، قـــد يــصــبــح أصــعــب  ــغــ وصـــحـــي مـــن الــ
خال فصل الشتاء، حين تكثر الفيروسات 
والأمــــــــراض، وتـــزيـــد الــحــاجــة إلــــى تــنــاول 

الطعام بشكل إضافي لتخزين الطاقة.

الغذاء الضروري
الــجــديــد«، تشرح  فــي حديث مــع »العربي 
والمستشارة  الــغــذاء،  علم  في  المتخصصة 
فـــي ســـامـــة الــــغــــذاء، كــلــيــمــنــص عــطــاالــلــه 
ــأكــــولات الـــتـــي يمكن  ــواع المــ ــ ــن أنــ ــا، عـ ــامـ مـ
إضافتها إلــى الــنــظــام الــغــذائــي فــي فصل 
ــلـــى حــــــــرارة الــجــســم  الــــشــــتــــاء لـــلـــحـــفـــاظ عـ
وحــمــايــتــه مــن الــبــرد، كــذلــك تنصح بــأهــمّ 
الأطعمة التي تقوّي جهاز المناعة لمقاومة 

أمراض هذا الفصل:
* الــحــســاء: تــعــتــبــر شـــوربـــة الــخــضــار من 
إذ  الشتاء،  لفصل  الغذائية  العناصر  أهم 
تــحــتــوي عــلــى كــمــيــة كــبــيــرة مـــن الــخــضــار 
التي تساعد على تدفئة الجسم. كذلك فإن 
الشوربة تغذي خايا  المتوافرة في  المياه 
لا  البشرة.  الجسم، وتحافظ على نضارة 

)Getty /من المهم تناول الفاكهة الحمراء )كلوس فيدفيلت

الشتاء  الحساء في  تقتصر أهمية تناول 
عــلــى تــدفــئــة الــجــســم فــحــســب، بــل تحميه 
من الالتهابات التي تنتشر وتساعد على 

تقوية مفاصل الجسم.
فعالة  الــبــهــارات: تعتبر وسيلة غذائية   *
لــتــولــيــد الـــحـــرارة فـــي الــجــســم، خصوصاً 

القرفة، والكمون، والفلفل والزنجبيل. 
ــة الـــلـــحـــوم الـــخـــالـــيـــة مــن  ــافــ ــلــــحــــوم: إضــ الــ
ــــى الـــنـــظـــام الـــغـــذائـــي فــــي هـــذا  الــــدهــــون إلـ
الموسم، مهم. إذ إنها ترفع حــرارة الجسم 
فــــي أثــــنــــاء عــمــلــيــة الـــهـــضـــم، كـــذلـــك فــإنــهــا 

مصدر مهم للبروتينات والزنك.
* الــعــســل: يــقــوي جــهــاز المــنــاعــة، ويمكن 
تناول ملعقة صغيرة منه في بعض الأيام 

قبل الأكل صباحاً.
* المــكــسّــرات: يشكّل اللوز والــجــوز وبــذور 
الــكــتــان والــكــاجــو مــصــدراً مــهــمــاً لــلــدهــون 
الصحية والبروتينات والألياف، ما يمنح 
في  أطــول، ويساعد  لفترة  الطاقة  الجسم 

الحفاظ على حرارته.
* الــخــضــروات: الــخــضــروات الــداكــنــة مثل 
السبانخ، والسلق، والهندباء والبروكولي 
أســاســيــة لــفــصــل الـــشـــتـــاء، إذ إنـــهـــا غنية 
ــادات  ــ ــــضـ بـــالـــفـــيـــتـــامـــيـــنـــات والمــــــعــــــادن ومـ
كذلك  المناعة.  تقوي جهاز  التي  الأكــســدة 
مـــن المــفــيــد تـــنـــاول الــفــلــفــل الأحـــمـــر الــغــنــيّ 
ــنـــيّ  ــغـ ــقــــطــــين الـ ــيــ ــامـــين ســـــــي، والــ ــيـــتـ ــالـــفـ بـ

بالفيتامين أ وســي والألــيــاف، مــا يساعد 
على الحفاظ على حرارة الجسم.

ــي: يـــحـــتـــوي  ــ ــنـ ــ ــدهـ ــ ــلــــمــــون الـ * ســــمــــك الــــســ
الأوميغا  مــن  عالية  نسبة  على  السلمون 
ل من 

ّ
3، ما يحافظ على صحة القلب ويقل

الالتهابات، ويفعّل نشاط الخايا المناعية.
* الفاكهة: من المهم تناول الفاكهة الحمراء، 
مــثــل الـــرمـــان الــغــنــيّ بــمــضــادات الأكــســدة 
خــــال الـــشـــتـــاء، إلــــى جـــانـــب المـــــوز، الــغــنــيّ 
بــالمــغــنــيــزيــوم الــــذي يــســاعــد عــلــى تعديل 
ــرارة الــجــســم، إضــافــة إلــى الحمضيات،  حـ
مثل الليمون، البرتقال، الكيوي، الفراولة.

* المـــشـــروبـــات الـــســـاخـــنـــة: يــســاعــد شــرب 
الــشــاي الأخــضــر عــلــى تــدفــئــة الــجــســم في 
ــارد إلــــى جـــانـــب االـــبـــابـــونـــج،  ــبــ الــطــقــس الــ

والقرفة وغيرها.
* الــثــوم: مــهــم جـــداً فــي هـــذا الــفــصــل، ومــن 
ــه إلــــــى أغــــلــــب الـــوجـــبـــات  ــتــ ــافــ المـــفـــيـــد إضــ

الغذائية، لأنه يقوي جهاز المناعة.

أهميةّ شرب الماء
كما هي الحال طوال أيام السنة، شرب الماء 
أساسي في فصل الشتاء، حتى في حالات 
ـــع انــخــفــاض  عـــــدم الـــشـــعـــور بـــالـــعـــطـــش مـ
ماما.  عطاالله  بحسب  الـــحـــرارة،  درجـــات 
 عــن 1.5 ليتر 

ّ
وتــنــصــح بــشــرب مــا لا يــقــل

 
ّ
إلــى 2 ليتر يــومــيًــا، وتشير أيــضــاً إلــى أن

من المهم زيــادة هذه الكمية عند ممارسة 
الرياضة. وتنصح عطاالله الذين يجدون 
ــرب المــــــــاء فـــــي الــــشــــتــــاء،  ــ ــ صــــعــــوبــــة فـــــي شـ
بتعويض هذا النقص بإضافة المشروبات 
الغنية  ــر 

َ
ــض

ُ
الــخ على  والتركيز  الساخنة 

بالماء، مثل الخيار والخس.

مأكولات لا ينُصح بتناولها
ــا بـــالابـــتـــعـــاد عــن  ــلـــه مــــامــ ــاالـ تـــنـــصـــح عـــطـ
الغازية،  والمــشــروبــات  عة، 

ّ
المصن الأطعمة 

والحلويات والسكريات في فصل الشتاء، 
الصحة،  عــدة على  آثـــاراً سلبية  تــتــرك  إذ 
ــمــــي. يــمــكــن  ــهــــضــ ــاً الــــجــــهــــاز الــ خــــصــــوصــ
ــادة  ــأكــــولات الـــتـــي تــســبــب زيــ اســـتـــبـــدال المــ
الوزن، والخمول وضعفاً في جهاز المناعة، 
التي  والتمر  التين  مثل  المجففة  بالفاكهة 
تعتبر غنية بالسكر الطبيعي الذي يزود 

الجسم بالطاقة لوقت طويل.

الوجبات الخفيفة
تكثر في فصل الشتاء الحاجة إلى تناول 
وجــبــات خفيفة إضــافــيــة، خــصــوصــاً في 
الأمسيات الباردة في المنزل. لذا، من المهم 
اختيار مأكولات لا تحتوي على سعرات 
حـــراريـــة عــالــيــة، بــحــســب عــطــاالــلــه مــامــا، 
مــثــل الـــجـــزر، والـــبـــروكـــولـــي، والــقــرنــبــيــط، 

والفشار، والترمس.

إضافة اللحوم الخالية 
من الدهون إلى النظام 

الغذائي في هذا الموسم، 
مهم. إذ إنها ترفع 

حرارة الجسم في أثناء 
عملية الهضم، كذلك 
فإنها مصدر مهم 
للبروتينات والزنك

■ ■ ■
الابتعاد عن الأطعمة 
عة، والمشروبات 

ّ
المصن

الغازية، والحلويات 
والسكريات في فصل 

الشتاء، إذ لها آثار 
سلبيات عدة على 
الصحة، خصوصاً 

الجهاز الهضمي

باختصار

غالباً ما يلجأ الأفراد إلى الأكل غير الصحي خلال فصل الشتاء، بسبب البقاء في المنزل لوقت أطول، إلى جانب الحاجة إلى رفع 
حرارة الجسم في ظل البرد. هنا نصائح للحفاظ على الوزن والصحة في هذا الفصل

هوامش

خطيب بدلة

ــرّات  لــو كـــان فــي مــقــدور جــهــةٍ مـــا، أن تحصي عـــدد المـ
أصقاع  في  المنتشرون  السوريون  فيها  يتساءل  التي 
الــعــالــم )مـــا الـــحـــل؟(، لــحــصــلــنــا عــلــى رقـــم كــبــيــر جـــداً. 
ــاؤه  ــان ذكـ ــر أن كــل ســــوري، مــهــمــا كـ الــغــريــب فــي الأمــ
عالياً، أو متوسّطاً، أو محدوداً، يجيب على هذا السؤال 
الرهيب ببساطة متناهية، ويقدّم لمن يسأله الشروحات 
ــدٌ كــيــف كــونــه..  الــتــوضــيــحــيــة لــرأيــه الــــذي لا يــعــرف أحــ
ولكننا؛ وعلى الرغم من هذا الذكاء الجماعي الخارق، لم 
 ينقذ بلادنا المنكوبة مما هي فيه. لماذا؟ 

ٍّ
نصل إلى حل

 لا يــعــدو كونه 
ّ

لأن حــديــث معظم الــســوريــن عــن الــحــل
ك«، والدليل 

َ
 حَن

ّ
ق

َ
نوعاً من الكلام الذي يسمّيه أهلنا »ط

 شامل، أو 
ٍّ

أنهم لا يعملون على إيجاد مبادرة جدّية لحل
 جزئي، ويرفضون، في الوقت نفسه، المبادرات التي 

ٍّ
حل

العام 2024،  في مطلع  وبعناد شديد.  عليهم،  عرض 
ُ
ت

قــدّمــتُ، أنــا أخــوكــم، مــبــادرة لإعــادة اللاجئن السورين 
المــوجــوديــن فــي دول الــجــوار، الأردن ولــبــنــان والــحــدود 
التركية، إلى ديارهم، وأوضحتُ أن اللاجئن الموجودين 
في أميركا وكندا والدول الأوروبية غير مشمولن بهذا 

الــبــلاد عيشة مــا كانوا  الأمـــر، لأنهم يعيشون فــي تلك 
لون 

ّ
أنهم لا يشك يحلمون بربعها في سورية، بمعنى 

للضمير السوري هَمّاً، ولا هاجساً. أما أهل المخيمات، 
الأمطار من  الشتاء، وتجري مياه  فيقرضهم زمهرير 
تحتهم، وتقتلع الرياح العاتية خيامهم، ويعيش أبناؤهم 
الذين خلفوا بعضهم ضمن هذا الوضع الكارثي نفسه، 
بلا تعليم، أو فرص عمل، وبعض نسائهم، وبسبب هذه 
الأوضـــاع، يتسولن بعض الـــدولارات من خــلال تطبيق 
تيك توك، إضافة إلى ما يعانيه اللاجئون في تلك الدول 
من نظرات أهل البلاد الأصلين، وتذمّرهم، والتهديد، بن 
حنٍ وآخــر، بالترحيل.  أوضحتُ، بتواضع، أن الشرط 
الأســاســي فــي مــوضــوع اللاجئن، أن نعتبر قضيّتهم 
إنــســانــيــة، ولــيــســت ســيــاســيــة، فمعظمهم لــم يــشــاركــوا 
في الثورة، ولم يقفوا مع النظام، يعني أنهم ذهبوا بن 
رْق عملة«.. لذا يجدُر 

َ
أطراف الصراع السوري المرير، »ف

لحل  حد 
ّ
تت أن  نفسها،  المتناحرة  الــســوريــة  بالمكوّنات 

مشكلتهم.. وواقــعُ الحال أن قسماً كبيراً من اللاجئن 
للسكن،  بيوتهم في سورية مقفلة، وصالحة  زالــت  ما 
ولكن؛ لا يجرُؤ أيٌّ منهم على الــعــودة، لأنــه سيجد في 
بــه، وتجعله عبرة  ل 

ّ
تأخذه، وتنك أمنية  انتظاره دوريــة 

أن  اقترحتُ  له نفسه بأن يعود. ولذلك  لكل مَن تسوّل 
يُسوّى وضع اللاجئ أمنياً، قبل أن يأتي، فلا يتعرّض 
لأي نوع من الإهانات المخابراتية. واقترحتُ إقامة ثلاث 
منازلهم خلال  دُمّـــرت  الذين  اللاجئن  مــدن لاستقبال 
الحرب، عند الحدود الأردنية، واللبنانية، والتركية، على 
ة 

ّ
غرار مدينة العمّال في الرميلان، ومدينة الثورة، والمحط

الحرارية، ومساكن عدرا، وأن تقام فيها مناطق تسوق 
حرّة، وأماكن ترفيه.. وإحداث صندوق مالي، وحساب 

قام  تجربة  إلــى  أشير  وهنا  التبرعات.  يستقبل  بنكي 
بها فنانون سوريون بعد حرب 1967، عندما أحدثوا 
ــدولـــي، لدعم  »مــقــهــى الــفــنــانــن« فــي مــعــرض دمــشــق الـ
يــأتــون لمشاهدة نجوم  الــنــاس  الــحــربــي، فكان  المجهود 
الــدرامــا عــن قــرب، ويــدفــع واحــدُهــم ثمن فنجان القهوة 
مبلغاً رمزياً، ولم يكن لدينا، يومئذ، سوى فنانن نجوم 
الــدرامــا في  الــيــوم فيمكن أن يلتقي نــجــوم  أمــا  قليلن. 
فقرات  ويــقــدّمــوا  بالترفيه،  تهتم  التي  الخليج  عــواصــم 
وتخصّص  كوميدية،  قفشات  أو  تمثيلية،  أو  غنائية، 
لــلــصــنــدوق. ذهـــب بــي هـــذا التفكير بصوت  إيــراداتــهــا 
مسموع إلى أن القوة الناعمة في المجتمع السوري، من 
يــقــودوا  أن  يمكن  ومــفــكــريــن،  ومثقفن  وأدبــــاء  فنانن 
هذه العملية الإنسانية )العظيمة(، من دون التمييز بن 
مؤيد ومعارض وحيادي، فيُصدرون بياناتٍ يخاطبون 
فيها الرأي العام، ويمكن أن تلعب نقابة المهندسن دوراً 
كــبــيــراً فــي تصميم مــســاكــن المـــدن المــقــتــرح إنــشــاؤهــا، 
ــادة إعــمــار البنايات المــهــدّمــة.. هــنــاك عشرات   أو فــي إعـ
الأفكار التي يمكن أن تولد من رحم الفكرة الأساسية 
التي تبدو مستحيلة، ولكن إذا بدأ بتنفيذها، ونجحت، 

تصبح ممكنة.

عودة اللاجئين السوريين

وأخيراً

الشرط الأساسي في 
موضوع اللاجئين، أن نعتبر 
قضيتّهم إنسانية، وليست 
سياسية، فمعظمهم لم 

يشاركوا في الثورة

الأحد 28 يناير/ كانون الثاني 2024 م  16  رجب 1445 هـ  ¶  العدد 3436  السنة العاشرة
Sunday 28 January 2024
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