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فاكهة المشمش
كنز غذائي وفيتامينات وفوائد كثيرة

الكويت ـ يارا حسين

المــشــمــش مــن الــفــواكــه ذات الــنــواة، 
وهـــي لــيــســت مــجــرد فــاكــهــة لــذيــذة 
الصيف، بل هي  نستمتع بها في 
ما  متعددة،  فوائد  ذو  غذائي وصحي  كنز 
يجعله إضافة ممتازة إلى أي نظام غذائي 
ــم الــفــوائــد الصحية  صــحــي. هــنــا، نــذكــر أهـ

والغذائية للمشمش:

غني بالمغذيات
 جــــداً ومــنــخــفــض الــســعــرات 

ٍّ
المــشــمــش مـــغـــذ

العديد  على  ويحتوي  والــدهــون،  الحرارية 
من الفيتامينات والمعادن الأساسية، إذ توفر 
حبتان فقط من المشمش الطازج )70 غراماً(: 
34 سعرة حرارية، و0.27 غرام من الدهون، 
وثمانية غرامات من الكربوهيدرات، وغراماً 
واحداً من البروتين، و1.5 غرام من الألياف، 
 ،A فيتامين  مــن  اليومية  الحصة  مــن  و%8 
 ،C فيتامين  مــن  اليومية  الحصة  مــن  و%8 
 ،E فيتامين  مــن  اليومية  الحصة  مــن  و%4 
و4% من الحصة اليومية من البوتاسيوم. 
ل هذه الفاكهة مصدراً 

ّ
علاوة على ذلك، تمث

)Getty /حصاد المشمش في إحدى قرى مصر )دعاء عادل

جيداً لمضادات الأكسدة القوية التي تساعد 
على محاربة الجذور الحرة في الجسم، مثل 
والزياكسانثين.  والــلــوتــين  كــاروتــين  البيتا 
، إذ إن الجلد 

ً
ينصح بتناول المشمش كاملا

)الــقــشــرة( يــحــتــوي عــلــى كــمــيــات كــبــيــرة من 
الألياف والمواد المغذية.

يقوّي صحة العين
يــحــتــوي المــشــمــش عــلــى مـــركـــبـــات مــتــعــددة 
ــا فـــــي ذلــــك  ــة الـــــعـــــين، بــــمــ ضــــــروريــــــة لـــصـــحـ
 A ويــلــعــب فــيــتــامــين .Eو A الــفــيــتــامــيــنــات
الليلي،  العمى  الوقاية من  في  دوراً حيوياً 
وهــو اضــطــراب نــاجــم عــن نقص الصبغات 
 E الضوئية في العينين، في حين أن فيتامين
هو أحد مضادات الأكسدة القابلة للذوبان 
في الدهون، ويعمل على حماية العينين من 
أضــــرار الــجــذور الــحــرة. ويــمــكــن للجسم أن 
يحول البيتا كاروتين )الذي يعطي المشمش 
ــى فــيــتــامــين  ــ ــر الـــبـــرتـــقـــالـــي( إلـ ــفــ لـــونـــه الأصــ
A )الــريــتــيــنــول(، أمـــا الــكــاروتــيــنــات المهمة 
الأخـــــرى المــــوجــــودة فـــي المــشــمــش )الــلــوتــين 
عدسة  فــي  مــوجــودة  فهي  والزياكسانثين( 

العين وشبكيتها وتحميها من التلف. 

يحسّن سلامة الجلد
الأســــبــــاب الــرئــيــســيــة لــلــتــجــاعــيــد وتــلــف 
ــد تـــنـــتـــج عــــن عــــوامــــل بـــيـــئـــيـــة، مــثــل  ــلـ الـــجـ
ــلــــوث ودخــــــــان الـــســـجـــائـــر.  ــتــ الـــشـــمـــس والــ
وتشير الأبحاث إلى وجود صلة مباشرة 
الــتــعــرض لــأشــعــة فـــوق البنفسجية  بــين 
وحروق الشمس وخطر الإصابة بسرطان 
الـــجـــلـــد. ويــمــكــن حــمــايــة الــجــلــد مـــن هــذه 
الأضـــــــرار مـــن خــــلال اتـــبـــاع نـــظـــام غــذائــي 
صــحــي مـــلـــيء بـــمـــضـــادات الأكـــســـدة الــتــي 

يوفرها المشمش.
فــي المشمش  المــوجــود   C يساعد فيتامين
عــلــى حــمــايــة الــبــشــرة مــن أضــــرار الأشــعــة 
عن  البيئية،  والمــلــوثــات  البنفسجية  فــوق 
طريق تحييد الجذور الحرة، كما يساعد 
البشرة  يمنح  الــذي  الكولاجين  بناء  على 
الــــقــــوة والمـــــرونـــــة، ويـــقـــلـــل مــــن الــتــجــاعــيــد 
البيتا  أن  السن. كما  التقدم في  وعلامات 
كاروتين في المشمش يساهم في الحماية 
من حــروق الشمس، ففي دراســة استمرت 
عشرة أسابيع، أدى تناول مكملات البيتا 
كاروتين إلى تقليل خطر حــروق الشمس 

بنسبة %20.

يقي من ارتفاع ضغط الدم
يـــحـــتـــوي المـــشـــمـــش عـــلـــى نــســبــة عـــالـــيـــة مــن 
البوتاسيوم، وهو معدن يعمل على إرسال 
الإشــــــــــارات الــعــصــبــيــة وتــنــظــيــم تــقــلــصــات 
الــــعــــضــــلات وتــــــــــوازن الــــســــوائــــل، إذ يــعــمــل 
على  للحفاظ  الــصــوديــوم  مــع  البوتاسيوم 
توازن السوائل، ما يساعد في منع الانتفاخ 
ــاع ضـــغـــط الــــــــدم. وقـــد  ــ ــفـ ــ والــــوقــــايــــة مــــن ارتـ
وجدت الدراسات أن النظام الغذائي الغني 
بالبوتاسيوم يخفض ضغط الــدم، ويؤدي 
ــفـــاض خـــطـــر الإصــــابــــة بــالــســكــتــة  إلـــــى انـــخـ

الدماغية بنسبة %24.

يعززّ صحة الأمعاء
المــشــمــش قــد يــعــزز صــحــة الأمـــعـــاء، إذ يوفر 
كوب واحد )165 غراماً( من شرائح المشمش 
مــن   %8.6 أي  الألـــــيـــــاف،  ــن  مــ غــــرامــــات   3.3
القيمة  اليومية للرجال و13.2% من  القيمة 
الــيــومــيــة لــلــنــســاء. ويــحــتــوي المــشــمــش على 
نــوعــين مـــن الألـــيـــاف: قــابــلــة لــلــذوبــان وغــيــر 
قابلة للذوبان. الأولى تذوب في الماء وتقلل 
نسبة الــكــولــيــســتــرول فــي الــــدم، وتــبــطــئ من 
امتصاص السكر، ما يساعد على التحكم في 
مستويات الغلوكوز في الدم، وهو أمر مفيد 
بوصفها  تعمل  أنها  كما  الــســكــري،  لمرضى 
غذاء لبكتيريا الأمعاء المفيدة، ما يساعد في 
تحسين عملية الهضم وتعزيز صحة الأمعاء. 
أما الألياف غير القابلة للذوبان، فتزيد من 
حجم البراز وتساعد في مروره عبر الأمعاء 
أسرع، ما يمنع الإمساك ويحافظ على انتظام 
حركة الأمعاء والوقاية من بعض اضطرابات 

الأمعاء، مثل داء الرتوج والبواسير.

يحتوي المشمش 
على مركبات متعددة 
ضرورية لصحة العين، 
بما في ذلك الفيتامينات 
A وE. ويلعب فيتامين 
A دوراً في الوقاية من 

العمى الليلي

■ ■ ■
 C يساعد فيتامين

الموجود في المشمش 
على حماية البشرة من 

أضرار الأشعة فوق 
البنفسجية والملوثات 

البيئية، عن طريق 
تحييد الجذور الحرة

■ ■ ■
يحتوي المشمش 

على نسبة عالية من 
البوتاسيوم، وهو معدن 

يعمل على إرسال 
الإشارات العصبية 
وتنظيم تقلصات 
العضلات وتوازن 

السوائل

باختصار

المشمش مغذٍّ جداً ومنخفض السعرات الحرارية والدهون، ويحتوي على العديد من الفيتامينات والمعادن الأساسية. هنا، 
نطّلع على أهم فوائد هذه الفاكهة الغنية بالألياف

هوامش

محمود الرحبي

الــروائــي الأميركي، بــول أوستر، الــذي رحل   
ً
سُئِل مــرّة

أو  ــبــطــل  ال عـــن   ،)2024 نــيــســان  إبــــريــــل/   30( أخـــيـــراً 
الشخصية الروائية التي يراها الأجدر في تاريخ الأدب، 
فأجاب: راسكولنيكوف بطل رواية »الجريمة والعقاب«. 
اب الراحلين 

ّ
ت
ُ
ى أن يدعو من الك

ّ
وسُئِل أيضاً، عمّن يتمن

، منهم 
ً
ــدّدة  مــــحــ

ً
إلـــى مـــائـــدة الــعــشــاء، فــذكــر مــجــمــوعــة

فيودور دوستويفسكي )1881(.
لتعرّف   شهيراً 

ً
ما عملا لكاتب  تقرأ  أن  يكفي  أحياناً، 

طبيعة أســلــوبــه. وكــمــا يــقــال إنّ الأســلــوب هــو الــرجــل. 
إنسان،   

ّ
لكل بــالأحــرى  أو   رجــل، 

ّ
لكل أنّ  هنا،  والمعنى، 

لــدى بــول أوستر  الكتابة.  أسلوبه، ســواء في الحياة أو 
ه 

ّ
رواية شهيرة » ثلاثية نيويورك« أشاعت شعوراً بأن

 رواية غيرها )إذا استثنينا 
ّ

لم يكتب غيرها، أو أنّ كل
يه الجميلتين »اختراع العزلة« و«تباريح العيش«( 

َ
سيرت

ــه 
ّ
الــثــلاثــيــة، مــا جـــاء قبلها كــأن  تــنــويــع لتلك 

ّ
مــا هــي إل

تمهيد لها، وما جاء بعدها امتدادٌ أو دخلاتٌ من نوافذ 
مُتعدّدة للحدث الأميركي بامتياز. ولكن، ما طبيعة هذا 
الأسلوب الذي يتميّز به بول أوستر؟ نعرف أنّ سلفه 
كــان صاحب   )1962( فوكنر  وليم  الأميركي  الــروائــي 

ـــاب الــعــالــم 
ّ
ــاصّ أعــجــب بـــه كــثــيــرون مـــن كـــت أســـلـــوب خــ

ــره بالكاتب 
ّ
ـــروا فــيــه. اعــتــرف فــوكــنــر نفسه بــتــأث

ّ
وتـــأث

الروسي العظيم. كان فوكنر يصارع لكي يمسك زمام 
ه كان يُخصّص وقتاً 

ّ
ى إن

ّ
أسلوب دوستويفسكي، حت

ــراءة أعــمــال صــاحــب »الــجــريــمــة  ــادة قــ  عـــام لإعــ
ّ

مــن كـــل
والعقاب«، ولنا أن نتساءل كيف يمكن لشخصٍ أن يقرأ 
 سبق أن قرأها ويكرّر قراءتها مراراً إن لم يكن 

ً
أعمال

تعة؟... هناك مغزى 
ُ
الم ثمّة مغزى من هذه القراءة غير 

ل 
ّ
يتمث دوستويفسكي،  قـــراءة  إعـــادة  فــي  فوكنر  لــدى 

هـــذا المــغــزى لــيــس فــي الــتــلــصّــص عــلــى عــوالــم صاحب 
ــمــا أيــضــاً، فــي استكناه 

ّ
»الإخـــوة كــارامــازوف« فقط، إن

حد 
ّ
يت إذ  دوستويفسكي.  لأسلوب  السحرية  الوصفة 

ــاد أحــصــى الخطوات 
ّ
ـــة. يــقــال إنّ أحــد الــنــق

ّ
ــكــر والـــدق

َ
الم

التي يخطوها راسكولنيكوف بطل »الجريمة والعقاب« 
في  توجد  التي  نفسها  ة 

ّ
بالدق حرفياً  ــهــا 

ّ
أن فاكتشف 

كِــرَت. 
ُ
ذ السلالم كانت بالضبط كما  ى عدد 

ّ
الواقع، حت

يتماهيان  الــتــي  الــدرجــة  إلــى  بالمتخيّل،  الحقيقة  مــزج 
فــيــهــا، حــرفــيــة الــواقــع وجــنــوحــه فــي آن )فـــي »المــقــامــر« 
هذه  أكثر  تبرز  لدوستويفسكي  البيضاء«  و«الليالي 

القدرة الخارقة(.
ــــيــــه »الـــصـــخـــب 

َ
ــيــــم فـــوكـــنـــر، خـــصـــوصـــاً فــــي روايــــت ــ ول

الــرايــة من  م 
ّ
أرقــد محتضرة«، تسل و«بينما  والــعــنــف«، 

دوستويفسكي ليرسم أسلوبه الذي انطلق به ورسّخه، 
 شخصية الأهبل في »الصخب والعنف«، 

ً
سنجد مثلا

بــيــد أنّ فــوكــنــر حــقــن أســلــوبــه بـــروافـــد إضــافــيــة حين 
أسّسه جيمس جويس،  الــذي  الوعي  تيّار  استفاد من 
إلــى بــول أوســتــر،  وعمّقته فرجينيا وولـــف. وبــالــعــودة 
ــذا المـــــزج: لـــقـــاء الـــواقـــع  نــكــتــشــف أســلــوبــه مـــن خــــلال هــ
وتــمــاهــيــه بــالمــتــخــيّــل. الــحــسّ البوليسي الـــذي عُـــرف به 
لصفحات  اليومية  قــراءاتــه  من  انطلق  دوستويفسكي 
الحوادث في الصحف الروسية التي كانت تصدر في 

ى إنّ روايته الأشهر »الجريمة والعقاب« هي 
ّ
زمنه. حت

فــي الأصــل قصّة حقيقية وردت فــي صفحة حــوادث 
ه 

ّ
أن بــدّ  ول  دوستويفسكي،  فها 

ّ
تلق روسية  لصحيفة 

القاتل  حياة  خيوط  يلملم  لكي  وتحريّاً  مُخبراً  تحوّل 
قبل أن يتخيّل باقي التفاصيل. أضاف بول أوستر إلى 
الأسلوب السابق لدوستويفسكي ما يمكن تسميتها 
الــقــارئ شريكاً فــي هــذه المــطــاردة  اللعبة، حــين يتحوّل 
نيويورك« مصادفاتٍ  »ثلاثية  البوليسية، فسنجد في 
 على المــصــادفــة، ول 

ّ
بنى إل

ُ
الــحــيــاة ل ت كــثــيــرة، وكـــأنّ 

 وسط النعطافات المفاجئة. ودوستويفسكي، 
ّ

تنمو إل
الذي كان يشتكي ضيق الوقت، ل يَبْخل أحياناً بإعادة 
كتابة رواياته، كما فعل مع روايته الضخمة »الجريمة 
ص من نسختها الأولى وأعاد كتابتها.

ّ
والعقاب« إذ تخل

ــرَيــــن إلــــى الــشــجــرة  ــين آخــ
َ
أضـــــاف ولـــيـــم فــوكــنــر شــيــئ

الدوستويفسكيّة، هما الظلال والرؤية البصرية. ستجد 
 شيء قريباً من عينيك، وأن تقرأ وليم فوكنر. وكما 

ّ
كل

أضاف بول أوستر عنصر المتاهة إلى رواياته الواقعية، 
ى 

ّ
أضاف قبله وليم فوكنر كاميرا العين، وتصوير حت

اب الثلاثة: 
ّ
ت
ُ
ظلال الأقدام. الواقع )القذر( كان المنطلق للك

 منهم 
ً ّ
دوستويفسكي، ثمّ فوكنر، ثمّ أوستر، ولكنّ كلا

ترك فيه بصمته وأسلوبه.

بول أوستر وشجرة دوستويفسكي

وأخيراً

هناك مَغزى لدى فوكنر في 
إعادة قراءة دوستويفسكي 

يتمثلّ في استكناه الوصفة 
السحرية لأسلوبه
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