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فاكهة الرمان
مكونات نشطة بيولوجياً لجسم معافى

لندن ـ العربي الجديد

يعد الــرمــان إحـــدى أقـــدم الفواكه 
الــتــي عــرفــتــهــا الــبــشــريــة، ويــعــود 
تــاريــخــه إلـــى مــئــات الــســنــن قبل 
المــيــاد. واشــتــهــر بكونه أحــد رمـــوز القوة 
والجمال لدى الملوك، ويعتبر اليوم عنصراً 
إلــى أشخاص  بالنسبة  غذائياً مهماً جــداً 
أصــحــاء ومــرضــى معاً كــونــه ذا فــوائــد في 
الــوقــايــة مــن بعض الأمـــراض ومعالجتها 

في الوقت ذاته.
ــــدرج عــلــمــاء الـــرمـــان ضــمــن أول خمس  ويـ
ثمار زرعــهــا الإنــســان إلــى جانب الزيتون 
دراســات  والتن، وتفيد  والنخيل  والعنب 
بــــأن بــــاد فـــــارس وشـــمـــال الــهــنــد اهــتــمــت 
في  تنتشر  أن  قبل  الــرمــان  فاكهة  بــزراعــة 
أنــحــاء الــبــحــر الأبــيــض المــتــوســط، وتمتد 
وأفغانستان  العربية  الــجــزيــرة  شبه  إلــى 
ــان  ــ ــرمـ ــ ــــت تـــســـمـــي الـ ــانـ ــ ــي كـ ــ ــتـ ــ ــــن الـ ــــصــ والــ
اسم  أصــل  أن  علماً  الصينية«،  »الــتــفــاحــة 
الرمان في عدد من اللغات الغربية يصدر 
اليونانية،   »pomuni granatum« كلمة  من 

أي التفاح.
ويـــتـــحـــدث تـــقـــريـــر أصــــــــدره بـــاحـــثـــون فــي 
جامعة يوتا الأميركية عن أن زراعة الرمان 
انــتــشــرت عــلــى نــطــاق واســـع فــي إسبانيا، 
ثـــم انــتــقــلــت إلــــى المــكــســيــك وكــالــيــفــورنــيــا 

وأريزونا في القرن السادس عشر. 
ــادة فــي مــنــاطــق مشمسة  يــنــمــو الـــرمـــان عــ
مهماً  دوراً  تــلــعــب  الــشــمــس  أن  بــاعــتــبــار 
الثمار.  السكر داخــل  إنــتــاج  فــي  وأساسياً 
الــرمــان فــي تربة طينية،  وتــزدهــر نباتات 
تتراوح  معتدلة  حـــرارة  درجــة  ذات  وبيئة 
بــن 15 و38 درجـــة مــئــويــة. وخـــال فصل 
الصيف يستفيد الرمان من الظل أو الظل 
الــجــزئــي، بينما يــجــب حــمــايــة ثــمــاره من 
درجـــات الــحــرارة الــبــاردة والصقيع خال 

فصل الشتاء.
وعبر التاريخ، تنوّعت استخدامات الرمان 
إذ  الجمالية،  وحــتــى  والــغــذائــيــة  الصحية 
كان الأشخاص يستخدمون قشور الرمان 
تحديداً التي تحتوي على عناصر غذائية 
وتكشف  تــجــمــيــلــيــة.  أدوات  لــصــنــع  مــهــمــة 
دراسة أصدرتها مكتبة الطب الأميركية أن 
الرمان تستخدم في أدويــة شعبية  قشور 
تــســتــفــيــد مـــن مــركــبــاتــه المـــفـــيـــدة الــكــثــيــرة، 

وتحديداً تلك القشور النشطة بيولوجياً.
ويــمــلــك الـــرمـــان فـــوائـــد عـــدة تــعــزز المــنــاعــة 
ــه غــنــي  وتـــســـاهـــم فــــي تـــقـــويـــة الـــجـــســـم لأنـــ
بــالألــيــاف والــفــيــتــامــيــنــات والمـــعـــادن. وهــو 
يــوفــر مــــضــــادّات لــأكــســدة ويـــدعـــم صحة 

القلب وصحة المسالك البولية. 
الدكتور  العامة  الصحة  أخصائي  ويقول 
»يُعد  الجديد«:  »العربي  لـ أنــطــوان  غسان 
الـــرمـــان مــن الــفــواكــه المــهــمــة الــتــي تحتوي 
ــن الـــعـــنـــاصـــر الـــغـــذائـــيـــة  ــ ــد مـ ــديــ ــعــ عـــلـــى الــ
والــفــيــتــامــيــنــات والمــــعــــادن مــثــل فــيــتــامــن 
ج، وحــمــض الــفــولــيــك والمــغــنــيــســيــوم. وكــل 
الجسم  خايا  لدعم  مهمة  العناصر  هــذه 

والوقاية من الأمراض«. 
ــدة  ــ ــسّـ ــ ــاعــــد مـــــضـــــادات الأكـ يـــضـــيـــف: »تــــســ
ــرة الــــرمــــان فــــي مــنــح  ــمـ ــتـــي تــحــتــويــهــا ثـ الـ

الــجــســم الــطــاقــة وتــدعــم المــنــاعــة والــوقــايــة 
مــن الأمـــراض، وتحديداً فــي فصل الشتاء 
ــف 

ّ
ــزا، كـــمـــا تــخــف ــونــ ــلــ ــفــ مـــثـــل الــــرشــــح والأنــ

الالتهابات«.
ووفـــق أنــطــوان قــد يُــســاعــد عصير الــرمــان 
فـــي تــقــلــيــل نــســبــة الــكــولــيــســتــرول الـــضـــارّ 
الجيد،  الكوليسترول  نسبة  زيــادة  مقابل 
ما يقلل خطر الإصابة بالسكتة الدماغية 

والنوبات القلبية.
ــض ضغط 

ّ
ــان يــخــف ــرمــ ويُـــشـــيـــر إلــــى أن الــ

ــدم ومـــســـتـــويـــات الـــســـكـــر، لـــــذا يــوصــف  ــ ــ الـ
بشكل أساسي لأصحاب الأمراض المزمنة 
ــسّـــدة  ــادّات الأكـ والــقــلــب بــاعــتــبــار أن مــــضــ
ــدران الـــشـــرايـــن، وتــقــلــل  ــ تــمــنــع ســمــاكــة جــ
لـــذا يعتبر عنصراً  الــكــولــيــســتــرول،  تــراكــم 
غذائياً أساسياً لمرضى السكري والضغط 

والكوليسترول.
وتكشف دراســات أن الأشخاص المصابن 
بـــــداء الـــســـكـــري مـــن الـــنـــوع الـــثـــانـــي الــذيــن 
ــربـــوا عــصــيــر الــــرمــــان أظــــهــــروا تحسناً  شـ
فـــي مـــقـــاومـــة الأنـــســـولـــن. وتــــــورد دراســــة 
الأميركية  للطب  الوطنية  المكتبة  نشرتها 
أن أجزاء الرمان )القشور والبذور( وبعض 
مــكــونــاتــه الــنــشــطــة تـــؤثـــر فـــي المــتــغــيّــرات 
الـــبـــيـــوكـــيـــمـــيـــائـــيـــة والـــتـــمـــثـــيـــل الــــغــــذائــــي 

أكانت  الرئيسية  الغذائية  المـــواد  )تكسير 
أو دهــــون(  بـــروتـــيـــنـــات  أو  كـــربـــوهـــيـــدرات 
ــة بــمــرض  ــابـ الــتــي تــرتــبــط بــعــامــات الإصـ
السكري من النوع الثاني. وتذكر الدراسة 
التأكسدي  الإجهاد  يقلل  الرمان  أن  أيضاً 
في  السكر  ض مستويات 

ّ
والدهون، ويخف

الـــــدم بــشــكــل مــلــحــوظ عـــن طـــريـــق حمض 
»مــيــثــانــول«  بــــذور  الــبــونــيــك ومستخلص 

ومستخلص قشر الرمان.  
ويتضمن الرمان مركبات »بونيكالاجن« 
المضادة لمرض السكري، كما يحتوي سكر 
العصير على مادة »بوليفينول« المضادّة 
لــأكــســدة الــتــي تــفــيــد فـــي الــســيــطــرة على 

حالات مرض السكري من النوع الثاني. 

حرق الدهون
الــقــادري  رانــيــا  التغذية  وتــقــول أخصائية 
»الــعــربــي الــجــديــد« إن »الـــرمـــان مــن أهــم  لـــ
الوزن  إنقاص  التي تساعد في  الوصفات 
ــة،  ــراريـ ــعـــرات الـــحـ لأنــــه فــاكــهــة قــلــيــلــة الـــسـ
ويحتوي كل 100 غــرام منه على نحو 85 
سعرة حرارية، لذا يستعان به لدى تنفيذ 
الــوزن.  إلــى تخفيف  برامج غذائية تهدف 
ــتـــي تــدعــم  كـــمـــا يـــحـــتـــوي عـــلـــى الألــــيــــاف الـ
ألياف  »تساعد  تضيف:  الــهــضــم«.  عملية 

ــان فـــي تــعــزيــز عــمــل الــجــهــاز  فــاكــهــة الــــرمــ
ــاك،  ــالـــج بـــالـــتـــالـــي الإمــــســ ــعـ الـــهـــضـــمـــي، وتـ
ــاء الــجــيــدة، عــلــمــاً أن  ــعـ وتـــعـــزز صــحــة الأمـ
تناول كميات كافية من الألياف يقلل أيضاً 
خطر الإصابة بأمراض القلب والسكري«.

ــــان عــلــى  ــرمـ ــ ــادري، يـــحـــتـــوي الـ ــ ــقــ ــ ــ ووفــــــق ال
مــــادة »بــولــيــفــيــنــول«، وهـــي مــن العناصر 
ــد  ــــي حــــــرق الـــــدهـــــون وتـــوجـ الأســــاســــيــــة فـ
بكثرة في التوت البري والفراولة والتفاح 
الأخضر، وتساعد عــادة في زيــادة عملية 

التمثيل الغذائي.
ــة أجـــراهـــا نــاشــر المــجــات  ــ وبــحــســب دراسـ
تــعــزز   )MDPI( ســـويـــســـرا  فــــي  الـــعـــلـــمـــيـــة 
الألــيــاف المـــوجـــودة فــي الــرمــان الــشــبــع من 
خال مادة »بوليفينول« التي تعزز عملية 

التمثيل الغذائي وتزيد حرق الدهون.
وأظــهــرت دراســـة أن تــنــاول أشــخــاص 120 
مــلــلــيــلــتــراً مـــن عــصــيــر الـــرمـــان يــومــيــاً لمــدة 
ــل فـــي شــكــل مــلــحــوظ كتلة 

ّ
ــد قــل شــهــر واحــ

ــدى الـــبـــالـــغـــن، عــلــمــاً ان إحـــدى  الــــدهــــون لــ
إدارة  الرمان في  التي يشارك بها  الآليات 

السمنة تتمثل في تنظيم الشهية.
ووجدت دراسة أجريت عام 2017، وشملت 
تسعة من نخبة رياضيي رفــع الأثــقــال أن 
ملليلتراً   250 تــنــاولــوا  الـــذيـــن  المــشــاركــن 
من عصير الــرمــان ثــاث مــرات يومياً لمدة 
ثاثة أيام قبل جلسات التدريب على رفع 
الأثــقــال إضــافــة إلــى 500 ملليلتر إضافية 
مــن عصير الــرمــان قبل ســاعــة واحـــدة من 
جــلــســات الــتــدريــب، انــخــفــض وزنـــهـــم، كما 
زادت مستويات نشاط الأنزيمات المضادّة 
لأكسّدة في أجسامهم مقارنة برياضين 

تناولوا دواءً وهمياً.
وتــكــشــف هــــذه الــنــتــائــج أن شــــرب عصير 
ل أضـــرار الــتــأكــســد، ويعزز 

ّ
الــرمــان قــد يقل

النشاط  بعد  لأكسدة  المــضــادّة  الدفاعات 
البدني الكثيف، ما يعزز تعافي العضات.
ولا ينفي أنطوان حقيقة أن تناول الرمان 
في شكل غير متوازن ينعكس سلباً على 
الصحة الــعــامــة، وتــحــديــداً كــبــار الــســن، إذ 
إنـــه يــلــنّ المــعــدة والــجــهــاز الــهــضــمــي، وقــد 
لدى  إسهال  حصول  في  بالتالي  يتسبب 
بطريقة  استهلك  إذا  خاصة  الفئات،  هــذه 
غير مدروسة أو متوازنة. أضــف إلــى ذلك 
أن بعض الأشخاص يعانون من حساسية 
من تناول الرمان بسبب عناصر الأكسدة، 
ما قد يجعلهم يصابون باحمرار أو حكة 

أو حتى تورم.
ويمكن تناول الرمان الطازج مع بذوره، 
الــغــذائــيــة بسبب وجــود  مــا يــزيــد قيمته 
نسبة عالية من الألياف الغذائية الخشنة 
في البذور، علماً أن استهاك كمية كافية 
مــن الألــيــاف يــقــي مــن الإصــابــة بسرطان 
الأمــعــاء، واضــطــرابــات الأمــعــاء، باعتبار 
ــيــــاف تــمــتــص الـــســـمـــوم والمـــعـــادن  أن الألــ
من  وتــخــرجــهــا  والــكــولــيــســتــرول  الثقيلة 
وتساعد  الأمــعــاء  عمل  وتحسن  الجسم، 
الوقت المناسب. ويمكن  في تفريغها في 
اســـتـــخـــدام بــــذور الـــرمـــان فـــي الأكــــل فقط 
الــبــذور  كــانــت لينة وغــيــر قاسية لأن  إذا 
ــــد تـــــــؤذي الـــغـــشـــاء  ــة قـ ــيـ ــاسـ ــقـ الـــصـــلـــبـــة الـ

المخاطي للمعدة والأمعاء.

تتنوّع الاستخدامات الصحية والغذائية والجمالية للرمان )وكيل كوشار/ فرانس برس(

الوزن، ودعم  إنقاص  المساهمة في  ميزاته  الأمراض. ومن  الوقاية من  يساعد في  إذ  الكثيرة،  الصحية  بفوائده  الرمان  يشتهر 
مرضى السكري. وهو يستخدم في المشروبات والأطعمة معاً

هوامش

خطيب بدلة

 ملحنين عباقرة، وسألتَ 
ُ
إذا كان، في دولةٍ ما، خمسة

أحدَ المهتمّين بالفن عن ملحّنه المفضل بينهم، لأجابك 
ــةٍ مثل  ــ تــلــقــائــيــا: إنـــه فــــان... ولــكــن، أنْ يــوجــد فــي دول
مصر عددٌ كبير من الملحنين الذين يشتركون بصفة 
الجواب،  نفسه، لأعياك  السؤال  إليك  ووجّــه  العبقرية، 
واحترتَ بين محمد عبد الوهاب، ورياض السنباطي، 
الموجي،  ومحمد  درويــش،  الشريف، وسيد  ومحمود 
القصبجي،  ومحمد  حــمــدي،  وبليغ  الــطــويــل،  وكــمــال 
أن  أنا، محسوبكم، فيمكنني  وأما  ومحمد سلطان... 
أغامر، وأعلن انحيازي، تلقائيا، للشيخ زكريا أحمد.    
ولـــد زكــريــا أحــمــد فــي الــفــيــوم، يـــوم 6 يــنــايــر/ كــانــون 
الثاني 1896، وتوفي يوم 14 فبراير/ شباط 1961.. لم 
يحمل لقب »الشيخ« جزافا، فقد كان أبوه متديّنا، من 
الرجال كانوا يفهمون  النوع من  القرآن، وهــذا  حفظة 
»نغم«، ويحضرون جلسات الإنشاد الديني، وكلما  بالـ
جه إلى الإنشاد 

ّ
ظهر فيهم صاحبُ صوت جميل، يت

للدراسة في الأزهــر،  الغناء. أرسله والــده  إلى  ، ثم 
ً
أولا

صل على إثــر شجارٍ مع أحــد زمــائــه، فكان 
ُ
ولكنه ف

ن 
ّ
اللباس المشيخي، والتشرّد، وقد تمك مصيره خلع 

أبوه من إعادته إلى المنزل، ثم إلزامه بحفظ القرآن، عند 
الشيخ علي  مه 

ّ
عل الــحــريــري، وكــذلــك  الشيخ درويـــش 

محمود الأذان، والتجويد، والتواشيح. هذه العلوم، التي 
أصبحت نادرة اليوم، جعلته من أعظم الذين أسّسوا 
لــلــمــوســيــقــى الــشــرقــيــة الأصــيــلــة فـــي عــصــر النهضة 

الموسيقية والغنائية العربية. 
الذين  الكبار  والملحنين  المطربين  مــن  كبير  عــدد  ثــمّــة 
 »الشيخ«، فعدا عن المصريين، 

ُ
تسبق أسماءهم صفة

سيد درويـــش، وسيد مــكــاوي، وإمــام عيسى، وسيد 
مثل عمر  كبار،  اللقب سوريون  هــذا  الصفتي، حمل 
ــردي، وأمـــين الــجــنــدي، إضــافــة إلى  الــبــطــش، وبــكــري كـ
أنهم  الكبار، يجد  المطربين  بــدايــات  مَــن يبحث في  أن 
يحفظون القرآن، ويتقنون التاوة والتجويد، وإخراج 
الحروف... في سيرة أبي خليل القباني أن والده أقام له 
 بختمة حفظ القرآن، وبحسب ما روى صباح 

ً
احتفالا

ر والدته، ذات يوم: 
ّ

فخري، في أحد لقاءاته، أن والده بش
انبسطي يا حاجّة، صباح ختم القرآن، أضف إلى هذا 

أنه عمل مؤذنا في جامع. 
راً، فقد أصبح مُنشداً في 

ّ
كان نبوغ الشيخ زكريا مبك

الـــ 25، وملحنَ أوبريت  الـــ 18، وملحّنا فــي ســن  ســنّ 
في سن الـ 28، وفي 1931، لحّن لأم كلثوم التي كانت 
ل معها، وبيرم 

ّ
تصعد بقوة، وبعد عشر سنوات، شك

في  »الأولـــة  فقدّموا  العبقري،  الثاثي  ذلــك  التونسي، 
الـــغـــرام«، و»حـــلـــم«، و»حــبــيــبــي يسعد أوقـــاتـــه«، و»ليلة 
أنــه زار والــدهــا،  لقاء معه،  يــذكــر، ضمن  العيد«. وهــو 
في  وأمضى  الزهايرة،  قرية طوماي  في  الصغر،  في 
ديارهم أياما، ويقول: كنتُ أمصّ القصب مع أم كلثوم، 
ونــلــعــب الــكــوتــشــيــنــة عــلــى الــطــبــلــيــة. ويــضــيــف: كــانــت 

تــحــبّ سوى  مــقــيّــدة بالمسؤولية، ولا  فــتــاة حـــرّة غير 
الموسيقى والمــرح... وكــان له الفضل في إقناع والدها 
الــقــاهــرة، وتقديم  إلـــى  الانــتــقــال  بــضــرورة  وشقيقها 
الماجستير،  لنيل  رسالته  فــي  فيها.  غنائية  حــفــات 
الناقد فيكتور سحّاب زكريا أحمد واحــداً من  اعتبر 
عازف  وأمــا  العربية«،  الموسيقى  في  الكبار  »السبعة 
مــع ريــاض  فه، 

ّ
الــعــراقــي، نصير شــمّــة، فيصن الــعــود 

السنباطي، في خانة الذهب من عيار 24. وحينما أراد 
شمّة أن يزرع في مسامع طابه معنى ربع الصوت، 
والمــقــامــات الــعــربــيــة، لــم يــجــد أنــســب مــن قـــدرة الشيخ 
أن يجزم  ــد  أحـ ــــك. لا يستطيع  ذل عــلــى  أحــمــد  زكــريــا 
بــوجــود منافسة قــويــة بــين هــذيــن الــعــبــقــريــين، ولــكــن، 
استمرّ  كلثوم  وأم  الخاف بين زكريا  أن  إذا لاحظنا 
لم تغنِّ في هذه  أم كلثوم  إلــى 1960، وأن  من 1947 
الفترة لملحن آخر غير السنباطي، فقد نخرُج بنتيجة 
معقولة، وهنا يجدر بنا أن نشير إلى أن اتفاقية الصلح 
بينهما نصّت على تقديم ثاث أغانٍ، كانت أولاها »هو 
صحيح الهوى غــاب«، من كلمات الطرف الآخــر في 
بقليل  إنجازها  التونسي. وبعد  بيرم  القديم،  الثاثي 

توفي العبقري زكريا أحمد.

في ذكرى زكريا أحمد

وأخيراً

في رسالته لنيل الماجستير، اعتبر 
الناقد فيكتور سحّاب زكريا 

أحمد واحداً من »السبعة الكبار 
في الموسيقى العربية«

باختصار

يعود تاريخ الرمان إلى مئات 
السنين قبل المياد، واشتهر 

بكونه أحد رموز القوة 
والجمال لدى الملوك

■ ■ ■
ض الرمان ضغط الدم 

ّ
يخف

ومستويات السكر، لذا 
يوصف بشكل أساسي 

لأصحاب الأمراض المزمنة 
وأمراض القلب

■ ■ ■
يساعد الرمان في إنقاص 

الوزن لأنه فاكهة قليلة 
السعرات الحرارية، كما 

يحتوي على الألياف التي 
تدعم عملية الهضم
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