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القلي العميق
الزيوت الأقل ضرراً على الصحة

الكويت ـ يارا حسين

المــقــلــيــة دوراً في  تــلــعــب الأطــعــمــة 
التقليدية،  المـــأكـــولات  مــن  الــعــديــد 
وهــــي عــنــصــر أســـاســـي فـــي إعــــداد 
الـــوجـــبـــات الــســريــعــة. وعـــلـــى الـــرغـــم مـــن أن 
للأطعمة المقلية تأثيراً سلبياً على الصحة، 
 هذا يعتمد على نوع الزيت المستخدم. 

ّ
لكن

لذلك، نقدم أفضل زيوت القلي.

زيت جوز الهند 
للقلي،  الهند خياراً جيداً  ل زيت جوز 

ّ
يمث

ــن الأحــــمــــاض الــدهــنــيــة  فــأكــثــر مـــن 90% مـ
المكونة لزيت جوز الهند هي دهون مشبعة 
مــقــاومــة لــلــحــرارة. وقـــد أظــهــرت الــدراســات 
أنـــه حــتــى بــعــد ثــمــانــي ســـاعـــات مـــن القلي 
مئوية،  درجـــة   180 عــنــد  المستمر  العميق 
تظل جــودتــهــا مــقــبــولــة.  وتــوصــي جمعية 
الدهون  القلب الأميركية بالحد من تناول 
السعرات  إجــمــالــي  مــن   %6-5 إلــى  المشبعة 
الـــحـــراريـــة، عــلــى الـــرغـــم مـــن أن الــعــديــد من 
الدراسات خلصت إلى أن الدهون المشبعة 

لا تزيد من خطر الإصابة بأمراض القلب.

الزيوت التي تحتوي على نسبة عالية من الأحماض الدهنية المتعددة غير المشبعة غير مناسبة للقلي العميق )فرانس برس(

الدسم الحيواني
الدسم الحيواني، مثل دهن اللحوم والسمن 
ــيـــارات مــمــتــازة لــلــقــلــي الــعــمــيــق.  ــرق، خـ ــ والمــ
فــمــعــظــم الأحـــمـــاض الــدهــنــيــة فـــي الـــدهـــون 
الإشباع،  عدم  وأحادية  الحيوانية مشبعة 
وهذا يجعلها مقاومة للحرارة العالية عند 
التي  والقرمشة  النكهة  إلــى  إضــافــة  القلي. 
تضيفها إلـــى الــطــعــام. ويــفــضــل اســتــخــدام 
دهـــون الأبــقــار المــغــذاة عــلــى الأعــشــاب بــدلًا 
مــن تــلــك المـــغـــذاة عــلــى الــحــبــوب، لأن دهــون 
الحبوب تحتوي  المــغــذاة على  الــحــيــوانــات 
على أحماض دهنية متعددة غير مشبعة 
أكثر من الحيوانات التي تتربى في المراعي 
أو التي تتغذى على العشب. ومن ثم تكون 

أقل مقاومة لحرارة القلي العالية.

زيت الزيتون
ــــون  ــــدهـ ــلــــى الـ ــون عــ ــ ــتـ ــ ــزيـ ــ ــتــــوي زيـــــــت الـ يــــحــ
التي  الصحية )خصوصاً حمض الأوليك( 
بأمراض  الإصــابــة  تقليل خطر  تساعد في 
القلب، وتنظيم نسبة السكر في الدم. وزيت 
الزيتون أيضاً مقاوم للحرارة لأنه يحتوي 
عــلــى نسبة عــالــيــة مــن الأحــمــاض الدهنية 

الأحادية غير المشبعة ما يجعلها مستقرة 
ــــدت الـــــدراســـــات أن زيـــت  ــــد وجــ نــســبــيــاً. وقـ
الزيتون يمكن استخدامه في مقلاة عميقة 
يتأكسد  أن  مـــن دون  24 ســاعــة  مـــن  لأكــثــر 
بإفراط، لذلك هو خيار رائع للقلي العميق.

زيت الفول السوداني
ــتـــخـــدام زيــــت الـــفـــول الـــســـودانـــي  يــشــيــع اسـ
للأطعمة لأن طعمه محايد  العميق  للقلي 
 عـــن أن 

ً
ولا يــمــتــص نــكــهــة الـــطـــعـــام، فـــضـــلا

ــة الــحــرارة الــتــي يبدأ  نقطة الــتــدخــن )درجـ
الزيت بإصدار الدخان( عالية وتبلغ  فيها 

230 درجة مئوية.

زيوت ينُصح تجنبّها
بـــعـــض الــــدهــــون والـــــزيـــــوت غـــيـــر مــنــاســبــة 
الزيوت التي تحتوي  للقلي العميق، وهي 
عــلــى نسبة عــالــيــة مــن الأحــمــاض الدهنية 
المــتــعــددة غــيــر المــشــبــعــة، إذ يــــؤدي تعرض 
ــة إلـــى  ــيـ ــالـ ــعـ ــــت لـــــدرجـــــات الــــــحــــــرارة الـ ــزيـ ــ الـ
تــأكــســد الأحـــمـــاض الــدهــنــيــة غــيــر المشبعة 
ــارة. وتــشــمــل هــذه  وإنـــتـــاج المـــركـــبـــات الــــضــ
الزيوت النباتية: زيت عباد الشمس، وزيت 

الصويا، وزيت الذرة، وزيت الكانولا )زيت 
بـــذور الــلــفــت(، وزيـــت الــســمــســم، وزيـــت بــذر 

العنب، وزيت بذرة القطن.

زيت النخيل
يتكون زيت النخيل في الغالب من الدهون 
المشبعة والأحادية غير المشبعة، ما يجعله 
يتميز  كما  العميق.  للقلي  مناسباً  خــيــاراً 
زيــــت الــنــخــيــل بــنــكــهــتــه المـــحـــايـــدة، خــاصــة 
عند استخدام الصنف غير المكرر المعروف 

باسم زيت النخيل الأحمر.

الطريقة الصحيحة للقلي العميق 
من المهم أولًا اختيار الزيوت التي تتكون 
الأكثر  المشبعة، لأنها  الدهون  أساساً من 
ثباتاً فــي درجـــات الــحــرارة الــعــالــيــة. ومن 
ــــى درجــــة  ــاه إلــ ــبــ ــتــ ــاً الانــ ــروري أيــــضــ ــ ــــضــ الــ
الــحــرارة المثالية وهــي نحو 176 إلــى 190 

درجة مئوية.
عــنــدمــا يُــغــمــر الــطــعــام بــالــزيــت فــي درجــة 
الطعام  سطح  ينضج  المطلوبة،  الــحــرارة 
للزيت  عــازلًا لا يمكن  الفور ويشكل  على 
اختراقه، في الوقت نفسه تتحول الرطوبة 
ــؤدي إلــى  ــل الــطــعــام إلـــى بـــخـــار، مـــا يــ داخــ
طهي الطعام من الداخل ويساعد البخار 

أيضاً على إبقاء الزيت خارج الطعام.
وهذا لا يتحقق في حال كانت درجة حرارة 
ــداً أو مــنــخــفــضــة. فــــإذا  ــ الــــزيــــت مــرتــفــعــة جـ
كانت درجــة الــحــرارة منخفضة جــداً فعند 
الطعام، ما يجعله  إلى  الزيت  ذلك يتسرب 
مشبعاً بالدهون، في حن إذا كانت درجة 
يـــؤدي إلى  الــحــرارة مرتفعة جــداً يمكن أن 

أكسدة الزيت وجفاف الطعام.

ل زيت جوز 
ّ
يمث

الهند خياراً جيداً 
للقلي، فأكثر من 

90% من الأحماض 
الدهنية المكونة لزيت 
جوز الهند هي دهون 

مشبعة مقاومة 
للحرارة

■ ■ ■
معظم الأحماض 

الدهنية في الدهون 
الحيوانية مشبعة 

وأحادية عدم الاشباع، 
وهذا يجعلها مقاومة 
للحرارة العالية عند 

القلي

■ ■ ■
يحتوي زيت الزيتون 
على الدهون الصحية 
)خصوصاً حمض 

الأوليك( التي تساعد 
في تقليل خطر 

الإصابة بأمراض 
القلب، وتنظيم نسبة 

السكر في الدم

باختصار

تعتمد الوجبات السريعة، في غالبها، على القلي العميق. وهي طريقة محببّة لكثيرين، لأنها تضُفي نكهة مميزة ولذيذة 
على الأطعمة. لكن هذه الطريقة غير صحية، ولكن استخُدمت زيوت معينة

هوامش

محمود الرحبي

استطاعت »الــعــربــي الــجــديــد« فــي عشر ســنــوات، أو 
عشر شموع من ميلادها، أن تبرز بين أكثر الصحف 
القراء  مــن   

ٌ
واســعــة  

ٌ
تحرص شريحة  ،

ً
أهــمّــيــة العربية 

على بدء صباحها بها، وهذا إنجاز يصعُب أن تصل 
 في مثل هذه الفترة الوجيزة، حالة ربّما 

ٌ
إليه صحيفة

كانت حكراً على الصحف العربية العريقة. 
ــت »الــعــربــي الــجــديــد« هــذه المــكــانــة بسبب تنوّع 

ّ
احــتــل

ولا  فع. 
َ
رت

ُ
الم سقفها  وبسبب  التحليلية،  مواضيعها 

 . ها غدت أفضل منبرٍ ثقافيٍّ عربيٍّ
ّ
مبالغة في القول إن

التي  الذكية  الخطوة  هــو  كــان  ربّــمــا  الثقافي  الخيار 
باستقطاب  اهتمامها  إلى جانب  الصحيفة،  تها 

ّ
سن

وأدبــاءَ وصحافيين ومتخصّصين وأصحابَ  أعــلامٍ 
أعمدة  لكتابة  العربية  الــبــلــدان  مختلف  مــن  تــجــاربَ 

ومقالات في مختلف أمور الحياة. 
 

ّ
كنت فــي الــســابــق، حــين تــصــدر زاويــتــي الــحــرّة )كــل

 صــبــاحٍ على 
ّ

يـــوم اثـــنـــين(، أســعــى إلـــى تــوزيــعــهــا كـــل
مجموعاتِ أصدقاءٍ في »واتساب«، ثم صار يأتيني 
أكثر من ردّ من صديق مرفقاً بعبارة »قــرأت المقال 
من الصحيفة«، أيّ أنّ الصحيفة صارت بالنسبة إلى 
 يوم(، 

ّ
قــرّاء عربٍ )يصعب حصرهم ويتجدّدون كل

 صباح. 
ّ

بزيارتها كل يهتمّون  التي  الصحف  ضمن 

ــــمَ لا، ربّــمــا كــانــت الصحيفة الأولــــى لــهــذه الــزيــارة  ولِ
الصباحية بسبب هذا التنوّع، وأيضاً السقف الجميل 
يوم  منشوراً  وأراه   

ّ
إلا مقالي  أرســل  أن  ما  للتعبير. 

اً، وقد صار الجانب التدقيقي أيضاً من 
َ
ق

َّ
الاثنين مُدق

يتباهى  أن  للكاتب  الصحيفة، وبذلك يمكن  مميّزات 
بعموده حين يراه في هذه الهيئة السليمة، فثمّة عين 

ته بالرعاية الشكلية والتشذيب.
ّ
ثالثة تول

 من القنوات 
ٍّ

 بــأول
ً
يكمن الحصول على الأخبار أوّلا

الإخــبــاريــة، ولــكــنّ التحليل مــن مــهــام المـــقـــالات. وإذا 
بالتحديد،  غــزّة  ومأساة  الفلسطينية،  المأساة  كانت 
 

ّ
 عربي جامع، فإنّ تفاصيل ما يحدث في كل

ٌ
همٌّ وأرق

بلد يصعب الإلمام بمختلف جوانبه الخفيّة والظاهرة 
اب من ذلــك البلد، وهــذا ما يمكن 

ّ
ت
ُ
من دون وجــود ك

الجديد« من  »العربي  اب في 
ّ
الكت ملاحظته مع تنوّع 

 لما يحدث 
ً
 قراءة

ً
مختلف البلدان العربية. ستجد مثلا

ابٍ عربٍ 
ّ
كت ابٍ سودانيين، ومن 

ّ
كت السودان من  في 

طبعاً، والأمر ينسحب على لبنان والعراق وغيرهما 
من بلدان عربية تمور فيها الأحداث، وهو المآل المؤلم 
الــذي أراده الغرب والــدول القوية لبلداننا من تقسيم 
وتمزيق وعنف، ساعدوا مباشرة في بذره ورعايته 
الــتــي تجمعها لغة  الــعــربــيــة،  بــالــســقــايــة فــي بــلــدانــنــا 
محمد  تعبير  حسب  الطولية«،  و»الجغرافيا  الضادّ 
عابد الجابري، في محاضرة له في التسعينيّات في 

النادي الثقافي بمسقط، كنت أحد الحاضرين فيها 
اللغة  »يــوتــيــوب«(،  في  مشاهدتها  ويمكن   

ٌ
)مسجّلة

التي نقرأ بها الصحف والمقالات، التي تجمع همونا 
)رسمياً  العربية  البلدان  يــفــرّق  مــا  رغــم  ومشاغلنا، 
يــهــا 

ّ
ولـــيـــس شــعــبــيــاً(، مـــن ضــغــائــن وصـــغـــائـــر تــغــذ

الأطــمــاع والأوهــــام، والاتــكــاء على أعـــداء لا ينشدون 
والانشغال  ــر 

ّ
والــتــأخ التمزيق  ســوى  العربي  للوطن 

ــذلان كبير  ــراه حــالــيــاً مـــن خــ بــجــراحــاتــه، وهـــو مـــا نــ
واســتــســلام عــربــي رســمــي فــي مــســاعــدة أهــلــنــا في 
 
ً
غزّة، والذود عنهم في وجه أكثر قوى العالم وحشية

»الحيوانات«.   لا تتورّع عن وصفنا علناً بـ
ً
وساديّة

تــتــوسّــع خــريــطــة هـــذا الــتــنــوّع فــي »الــعــربــي الــجــديــد« 

الأسرة  وشــؤون  والرياضة  والثقافة  الفنون  لتشمل 
تــقــف عــنــد حــــدود الأخــبــار  والــطــفــل، فالصحيفة لا 
ـــمـــا تــســتــعــين بــأقــلامٍ 

ّ
المـــنـــوّعـــة فـــي هــــذه المــــجــــالات، إن

فــي مجالها.  وتــمــيّــزهــا  بــاعُــهــا  لــهــا  تحليليةٍ  عــربــيــةٍ 
مواضيع جديدة  اجتراح  في  الابتكار  أنّ صفة  كما 
ى، تضاف إليها مرايا 

ّ
واستطلاعات في مجالات شت

تتميّز  الصحيفة  يجعل  مــا  وبــودكــاســت،  ومجتمع 
»الجديد«،  بـ الطليعية  العربية  الصحف  مختلف  عن 
مختلف  في   

ً
واسعة قــرّاءٍ   

َ
بالتالي، شريحة وتجذب، 

المجالات الحيوية. 
ــى عــبــر حــســابــي في 

ّ
 وأتــلــق

ّ
لا يــمــرّ وقـــت قصير إلا

 في موضوع ما، لأجد أنّ مصدره 
ً
»واتساب« مقالا

ــــك فــــــإنّ صــفــة  ــذل ــــجــــديــــد«، وبــ صــحــيــفــة »الـــعـــربـــي ال
 
ً
 أو لافتة

ً
»الجديد« تجد بُعدَها العملي، وليست صفة

لحقت بكلمة »العربي« الجامعة. 
ُ
 فقط أ

ً
 جامدة

ً
زمنية

ى، 
ّ
فثمّة جديد تعكسه رؤىً ومقالاتٌ وتحليلاتٌ شت

 صباح أبدأ 
ّ

 مــرّة. صرت كل
ّ

تتنوّع وتختلف في كل
 
ٌ
أســمــاءٌ جــديــدة الصحيفة، وصـــارت  بتقليب  يــومــي 

 أيضاً عن جديدها، 
ً
أيضاً تبرُز بين وقت وآخر، معربة

الأمر الذي يكسو الصحيفة برداء من المتعة والإثارة 
تجدّدة. 

ُ
المعرفية الم

العاشر،  ميلادها  عيد  في  الجديد«  »العربي  لـ تحيّة 
 عام والجميع بخير.

ّ
وكل

»العربي الجديد« حديقة الصباح المتنوّعة

وأخيراً

لا تقف »العربي الجديد« 
عند حدود الأخبار المنوّعة، 

إنمّا تستعين بأقلام عربية 
تحليليةٍ لها باعُها وتميزّها

ســعر النســخة: مصــر جنيهــان، تونــس 900 مليــم، لبنــان 1000 ليــرة، قطــر 3 ريــالات، الســعودية 3 ريــالات، الكويــت 200 فلــس، الإمــارات 3 دراهــم، عمــان 300 بيــزة، البحريــن 300 فلــس، الأردن 400 فلــس، العــراق 500 دينــار، المغــرب 4 دراهــم، الجزائــر دينــاران، 
UK £ 1.50, Austria € 2.50, Belgium € 2.50, France € 2.50, Germany € 2.50, Holland € 2.50,  Italy € 2.50, Spain € 2.50, Switzerland CHF 3.50                              اليمن 50 ريالاً، ســورية 25 ليرة، الســودان 10 جنيهات، ليبيا 200 درهم، موريتانيا 35 أوقية   □

 Turkey TL 10.00, USA $ 2.00

Monday 9 September 2024
الاثنين 9 سبتمبر/ أيلول 2024 م  6  ربيع الأول 1446 هـ  ¶  العدد 3661  السنة الحادية عشرة


