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البطيخ الأصفر
انتعاش صيفي وفوائد صحية لا تحصى

الكويت ـ يارا حسين

ـــر أو  ـــ ــفـ ــ ــ يــــعــــتــــبــــر الــــبــــطــــيــــخ الأصـ
الــشــمــام أو الـــقـــاوون مــن الــفــواكــه 
ــة فــــــي فــــصــــل الــــصــــيــــف،  ــبــ ــبــ المــــحــ
ويمتاز برائحته الزكية ومذاقه السكري، 
ويمكن تناوله بمفرده أو استخدامه في 
الــحــلــويــات والــســلــطــات. لــكــن الأهــــم أن له 
العديد من الفوائد الصحية نعرض هنا 

أبرزها:

غني بالعناصر المغذية المفيدة
تــوي البطيخ الأصــفــر عــلــى مجموعة  يــحــ
من العناصر الغذائية والمركبات النباتية 
المختلفة المسؤولة عن فوائده الصحية، إذ 
يحتوي الــكــوب الــواحــد )177 غــرامــا( منه 
53% مــن الكمية المــوصــى بتناولها  على 
تــامــن ســــي، و8% مـــن القيمة  يــ فــ ا لــ يــ يــومــ
الـــيـــومـــيـــة المــــوصــــى بــتــنــاولــهــا لــفــيــتــامــن 
ب 6، و8% مــن الــكــمــيــة الــيــومــيــة المــوصــى 
بــتــنــاولــهــا لــحــمــض الـــفـــولـــيـــك، و6% مــن 
ــفــيــتــامــن ك، 12% من  الــقــيــمــة الــيــومــيــة ل
القيمة اليومية من البوتاسيوم، و4% من 
القيمة اليومية من المغنيزيوم. ويحتوي 
البطيخ الأصــفــر أيضا على مركبات ذات 

)Getty /مزارع في كاليفورنيا، أغسطس 2014 )جاستن ساليفان

قدرة قوية مضادة للأكسدة، بما في ذلك 
البيتاكاروتن والفيتوين والكيرسيتن 
وحمض الكافين، التي تلعب دوراً فعالًا 
في مكافحة الجذور الحرة وتقليل خطر 
الإصـــابـــة بـــالأمـــراض المــزمــنــة مــثــل مــرض 

السكري وأمراض القلب والسرطان.

الحفاظ على رطوبة الجسم
ــفــــر كــمــيــة عــالــيــة  يـــحـــتـــوي الــبــطــيــخ الأصــ
ـــــاء تــــصــــل إلـــــــى 90%، بــــالإضــــافــــة  ـ ـ مـــــن المـ
ــــات )الــــبــــوتــــاســــيــــوم  ــتـ ــ ــيـ ــ ــــرولـ ــتـ ــ ــكـ ــ الــــــــى الإلـ
والمغنيسيوم والصوديوم والكالسيوم(، 
مــــا يــجــعــلــه خــــيــــاراً مــنــاســبــا يـــســـاعـــد فــي 
الــحــصــول على كمية المـــاء الــتــي يتطلبها 
ــوال الـــيـــوم، وتــجــنــب الإصـــابـــة  ــ الــجــســم طـ
بالجفاف خصوصا بعد التمرين أو أثناء 
المرض. فعندما يكون الجسم رطبا، يعمل 
القلب بالشكل الطبيعي وتجري عمليات 

الهضم بفعالية، وتتعزز صحة الكلى.

تنظيم ضغط الدم
يرتبط تناول كمية كافية من البوتاسيوم 
واتباع نظام غذائي منخفض الصوديوم 
وغني بالفواكه والخضراوات بشكل عام 
بانخفاض خطر الإصابة بارتفاع ضغط 

الـــدم وأمـــراض القلب. ونــظــراً لأن البطيخ 
ــوم  ــر فـــاكـــهـــة مــنــخــفــضــة الـــصـــوديـ ــفــ الأصــ
وغــنــيــة بــالــبــوتــاســيــوم، فــقــد تــســاعــد في 
ــغـــط الــــدم  ــويـــات ضـ ــتـ ــلـــى مـــسـ الــــحــــفــــاظ عـ

الصحية.

دعم صحة البشرة 
يــســاعــد تــنــاول الــبــطــيــخ الأصــفــر فــي دعــم 
صحة البشرة بسبب محتواه العالي من 
فيتامن سي الضروري لإنتاج الكولاجن 
ــو بــروتــن  ــكـــولاجـــن هـ بــشــكــل ســلــيــم، والـ
هيكلي رئيسي ضروري لإصلاح أنسجة 
الجلد وإعطاء المرونة والترطيب للبشرة، 
مـــا يــقــلــل مـــن ظـــهـــور الــتــجــاعــيــد ويــؤخــر 
علامات التقدم في السن. كما أن فيتامن 
ســي أحــد مــضــادات الأكــســدة القوية التي 
تــســاهــم فـــي حــمــايــة الـــبـــشـــرة مـــن أضــــرار 

أشعة الشمس.

تعزيز نظام المناعة 
فيتامن ســي هــو عنصر حاسم فــي دعم 
جــهــاز المـــنـــاعـــة، وتــشــيــر الأبـــحـــاث إلــــى أن 
تــــنــــاول كـــمـــيـــة كـــافـــيـــة مــــن فـــيـــتـــامـــن ســي 
قـــد يــمــنــع ويــعــالــج الــعــديــد مـــن الــتــهــابــات 
الــجــهــاز التنفسي مثل الالــتــهــاب الــرئــوي 

ونزلات البرد. ونظراً إلى أن الكوب الواحد 
من البطيخ الأصفر يوفر أكثر من نصف 
الاحــتــيــاجــات الــيــومــيــة مــن فيتامن ســي، 
فهو إذاً عنصر مثالي لإضافته إلى النظام 

الغذائي لدعم المناعة.

تعزيز عملية الهضم السليم
ــيـــاف مــــادة مــغــذيــة مــعــروفــة بتحسن  الألـ
صــحــة الـــجـــهـــاز الــهــضــمــي، ويـــوفـــر كــوب 
ــد )177 غـــرامـــا( مــن الــبــطــيــخ الأصــفــر  واحــ
حــوالــي 1.5 غــرام أو مــا يقرب مــن 5% من 
الــكــمــيــة الــيــومــيــة المـــوصـــى بــتــنــاولــهــا من 
الألـــيـــاف. وقـــد وجـــدت الأبــحــاث أن تــنــاول 
كمية كافية مــن الألــيــاف الــغــذائــيــة يــؤدي 
ــاع مــســتــوى الــســكــر في  ــفــ إلــــى إبـــطـــاء ارتــ
الدم ويعزز انتظام الأمعاء ويشجع على 
نــمــو البكتيريا المــفــيــدة لــلأمــعــاء. ويمكن 
للأشخاص الذين يعانون من اضطرابات 
هضمية معينة أو الذين يقومون بإدخال 
الألـــيـــاف تــدريــجــيــا فــي نــظــامــهــم الــغــذائــي 
أن يتحملوا تناول الأطعمة ذات الألياف 
ــفـــر بشكل  المــنــخــفــضــة مــثــل الــبــطــيــخ الأصـ
ــــل مـــــن الأطــــعــــمــــة الأخــــــــــرى الـــغـــنـــيـــة  أفـــــضـ

بالألياف.

دعم الرؤية وصحة العين
ــى اثـــنـــن  ــلـ ــر عـ ــ ــفـ ــ ــتـــوي الـــبـــطـــيـــخ الأصـ ــحـ يـ
مـــن مـــضـــادات الأكـــســـدة الـــقـــويـــة: الــلــوتــن 
وزيــــاكــــســــانــــثــــن، يـــدعـــمـــان صـــحـــة الــعــن 
ويــمــنــعــان تــطــور فـــقـــدان الــبــصــر المــرتــبــط 
بــالــعــمــر. وتــشــيــر الأبـــحـــاث إلـــى أن تــنــاول 
ــتـــي تـــحـــتـــوي عـــلـــى مـــضـــادات  الأطـــعـــمـــة الـ
الأكــســدة بانتظام، مثل البطيخ الأصفر، 

يعزز الرؤية وصحة العن.

يحتوي الكوب الواحد 
من البطيخ الأصفر 

على 53% من الكمية 
الموصى بتناولها يومياً 

لفيتامين سي، و%8 
من القيمة اليومية 
الموصى بتناولها 

لفيتامين ب 6

■ ■ ■
يرتبط تناول كمية 

كافية من البوتاسيوم 
واتباع نظام غذائي 

منخفض الصوديوم 
وغني بالفواكه 

والخضراوات بشكل 
عام بانخفاض خطر 

الإصابة بارتفاع ضغط 
الدم وأمراض القلب

■ ■ ■
الألياف مادة مغذية 
معروفة بتحسين 

صحة الجهاز 
الهضمي، ويوفر 

كوب واحد من البطيخ 
الأصفر حوالي 1.5 
غرام أو ما يقرب من 

5% من الكمية اليومية 
الموصى بتناولها من 

الألياف

باختصار

بعدد كبير من  الصيف،  ينتشر في فصل  الذي  الشمّام،  أو  الأصفر  البطيخ  يمتاز  الشهيرة،  ورائحته  اللذيذ  لى جانب طعمه  إ
الفوائد الصحية التي تنعكس مباشرة على البشرة والمناعة وضغط الدم

هوامش

خطيب بدلة

في 28 يونيو/ حزيران 2024، صرّح الرئيس التركي 
ه لا يوجد سبب يمنع إقامة 

ّ
رجب طيّب أردوغان بأن

علاقات بين تركيا وسورية، ولم يستبعد عقد لقاء 
ار الأســد. قبل ذلك بأيّام، صــرّح وزير 

ّ
قريب مع بش

ــأنّ الـــحـــرب بين  الــخــارجــيــة الــتــركــي هـــاكـــان فـــيـــدان بــ
النظام والمعارضة انتهت بجهود تركية روسية، وبأنّ 
سورية يمكن أن تكون لاعباً أساسياً في الحرب على 
التصريحان  يسبب  لــم  الكردستاني.  العمّال  ــزب  ح
المتتاليان صدمة كبيرة في أوساط السوريين، سواء 
ى عامة أبناء الشعب، 

ّ
ؤيّدون أو المعارضون، أو حت

ُ
الم

السياسية  التغيّرات  سلسلة  ضمن  يأتيان  هما 
ّ
لأن

 الــســوري، ووراءهــمــا، دفــع روسي 
ّ

الجديدة في الملف
ورضـــا أمــيــركــي، بــالإضــافــة إلـــى وســاطــة يــقــوم بها 
بين  السوداني  العراقي محمد شيّاع  الـــوزراء  رئيسُ 
تركيا وسورية، ولا ننسى أنّ وزير الخارجية التركي 
الــســابــق مــولــود جــــاووش أوغــلــو صَــــدَم المــعــارضــين 
دعاهم  عندما  آب 2022  أغــســطــس/  فــي  الــســوريــين 

 إلى الصلح مع النظام السوري. 
ً
صراحة

مَــن يــراقــب الإجــــراءات الــتــي أعقبت المــبــادرة العربية 
ــرُ الــخــارجــيــة الأردنـــي  الــتــي حملها إلـــى دمــشــق وزيــ

ــــي ســـنـــة، ونـــتـــج مــنــهــا  ــوال أيـــمـــن الـــصـــفـــدي، قـــبـــل حــ
ي 

َ
ت ار الأسد، بصفته رئيسَ سورية، قمَّ

ّ
حضور بش

يفهم  أن  بـــدّ  لا   ،)2024( المــنــامــة  ثـــمّ   ،)2023( جـــدّة 
التصريحيَن التركيَين رفيعَي المستوى في سياقهما، 
ــان  ــؤرّقــ ــ فــهــمــا يــنــطــلــقــان مـــن هـــاجـــسَـــين كــبــيــرَيــن يُ
حزب  وجــود  ودائـــم؛  قديم  أولهما  التركية،  الحكومة 
العمال الكردستاني، وثانيهما طرأ على الوضع بعد 
ــر سلبياً في 

ّ
أث الــذي  زلــزال 6 فبراير/ شباط 2023، 

المواطنين  من  كبيراً  عــدداً  التركي، وجعل  الاقتصاد 
الأتراك من دون مأوى، فأصبح اللاجئون السوريون 
أنّ  إلــى  التركية، مع الإشـــارة  الــدولــة   على 

ً
عبئاً ثقيلا

التذمّر من اللاجئين السوريين، والتهديد بترحيلهم، 
فق الحكومة 

ّ
سابقان للزلزال، وفي أيّام الانتخابات تت

عارِضة على ضرورة ترحيلهم.
ُ
والأحزاب الم

الــتــركــيــة تجاه  الــســيــاســيــة  المـــواقـــف  مــراقــبــة  يمكننا 
العالمية الأولــى،  الــحــرب  »الــجــارة« ســوريــة منذ نهاية 
الــتــي تــزامــن  الــحــكــومــة الفيصلية  ـــعـــادِ 

ُ
ت لــم  فــتــركــيــا 

أنّ  الحرب 1918، رغم  قيامها مع هزيمة تركيا في 
الشريف حسين )والد الملك فيصل( عاداهم، وساهم 
بعد  العربية  المنطقة  مــن  إخراجهم  فــي  الإنكليز  مــع 
ـــي، أنّ أتـــاتـــورك 

ّ
400 ســنــة. وتــفــســيــر ذلــــك، فـــي ظـــن

التركية،  الدولة  بلم شتات  منشغلين  كانوا  وصحبه 

لوا 
ّ
هم تدخ

ّ
كية إلى الجمهورية، ولكن

َ
ل
َ
والتحوّل من الم

إبراهيم  التي قادها  الشمال  ثــورة  لدعم  ين 
َ
بعد سنت

هنانو  أنّ  إلــى  الإشـــارة  مــع  الفرنسيين،  هنانو ضــدّ 
ــه كــان والياً 

ّ
أن كــان مــن رجــال الــدولــة التركية، بدليل 

ــروم، قــبــل أن يشغل منصب نــائــب والــي  ــ عــلــى أرضـ
حــلــب فـــي حــكــومــة فــيــصــل، ويـــوســـف الــعــظــمــة كــان 
أن  قبل  )نــقــيــب(  يــوزبــاشــي  برتبة  عثمانياً  ضابطاً 
يصبح وزيراً للحربية في حكومة فيصل. وفي سنة 
ت 

ّ
1939، تحسّنت العلاقات التركية الفرنسية، وتخل

فرنسا لتركيا عن لواء إسكندرون، ودخلت العلاقات 

ى 
ّ
بــين تركيا والــجــارة ســوريــة فــي هــدوء استمر حت

الكردستاني،  العمّال  حــزب  بــدأ  عندما  الثمانينيات، 
الذي كان زعيمُه عبد الله أوجــلان يقيم في دمشق، 
ــتــركــي، مـــا أدى فـــي ســنــة 1998 إلــى  ــن ال يُـــهـــدّد الأمــ
ولكن،  الــســوري،  الشمال  باجتياح  تركية  تــهــديــدات 
 
ُ
خــــرَج حــافــظ

َ
وبنتيجة وســاطــة مــصــريــة وإيــرانــيــة، أ

الأســد أوجــلان من ســوريــة، وأرســل وفــداً مفاوضاً، 
بــالــدخــول  الــتــي تسمح لتركيا  اتــفــاقــيــة أضــنــة،  ـــع 

ّ
وق

ضمن الأراضي السورية لمحاربة ذلك التنظيم.
أنّ  استطاعت  تركيا  أنّ  فــي سنة 2011  مــا حصل 
»الـــثـــوّار« الــســوريــين،  ــل عُــمــقــاً اســتــراتــيــجــيــاً لــــ

ّ
تــشــك

ــي«، إذ فتحت  ـ
ّ
ــن ــسـ الـــذيـــن يــغــلــب عــلــيــهــم الــطــابــع »الـ

ــى تــجــاوز 
ّ
حـــدودهـــا عــلــى مــصــراعــيــهــا أمــامــهــم، حــت

واستطاعت  مليون،  ونصف  ملايين  ثلاثة  عــددُهــم 
 

ّ
أن تمتلك الورقة الأكثر قوّة وأهمّية وفعّالية في حل

ه الإدارة التركية اليوم نحو  وَجُّ
َ
القضية السورية، وت

المصالحة، والتطبيع مع نظام الأســد، سيكون كلمة 
والثمن  الشائكة،  القضية  هــذه  فــي  السحرية  الــســرّ 
المطلوب، كما هو واضــح، رأس حزب العمال وقوات 

سوريا الديمقراطية )قسد(.
)ما جرى بعد هذين التصريحَين، انطلاقاً من مدينة 

ة(.
ّ
قيصري، يحتاج إلى وقفة أخرى مُستقل

تركيا وسورية و»حزب العمّال«

وأخيراً

التذمّر من اللاجئين السوريين، 
والتهديد بترحيلهم، سابقان 

للزلزال، وفي أيام الانتخابات 
تتفق الحكومة والمعارضة 

على ضرورة ترحيلهم
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