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فاكهة المانغو
غذاء متكامل يدعم المناعة ضد أمراض الصيف

لندن ـ العربي الجديد

ــا« أو  ــ ــغـ ــ ــانـ ــ ــبــــرت »المـ ــتــ لـــطـــالمـــا اعــ
»المــانــغــو« )مــانــجــو( واحــــدة من 
أهــــم وأشـــهـــر الـــفـــواكـــه المــوســمــيــة 
عــلــى الإطــــاق، لــيــس فــقــط بسبب طعمها 
فــوائــدهــا الصحية.  الــفــريــد، ولــكــن بسبب 
الطلب على  يـــزداد  الصيف  وخــال فصل 
المانغو، خاصة أنها تقدم باردة مع الكثير 
في  تساعد  وهــي  الخفيفة.  الوصفات  من 

ترطيب الجسم وتبريده وإنعاشه.

فاكهة قديمة
تعدّ المانغو واحدة من أقدم الفواكه. ويعود 
إلــى جنوب قــارة آسيا،  موطنها الأصــلــي 
التي تعتبر  الهند  غــذاءً مهماً في  وكانت 
المــــصــــدر الـــرئـــيـــســـي لإنـــتـــاجـــهـــا. ويــعــتــمــد 
ســـكـــان الــهــنــد عــلــى المـــانـــغـــو بــاعــتــبــارهــا 
جـــزءاً مــن نظامهم الــغــذائــي، ودخــلــت في 
أكثر  التقليدي منذ  الهندي  الطب  صميم 
مـــن 5000 عــــام، بــحــســب بــيــانــات نــشــرهــا 
المجلس الوطني للمانغو الذي يتخذ من 
الولايات المتحدة مقراً. ويورد المجلس أن 
المــانــغــو كــانــت مــحــصــولًا مهماً فــي الهند 
أساسيا  غذائياً  ومــصــدراً  السنين،  لآلاف 
للسكان، ثم انطلقت زراعتها إلى مناطق 
مختلفة فــي جــنــوب آســيــا. وتــنــتــمــي إلــى 

المانغو محصول مهم في الهند منذ آلاف السنين )نواه سيلام/ فرانس برس(

وعائلة   Mangifera المــزهــر  النبات  جنس 
من  الغالب  فــي  المــزروعــة   Anacardiaceae
أجــــل ثـــمـــارهـــا الــصــالــحــة لـــأكـــل. وهــنــاك 
نحو 1500 نوع من المانغو، وكل منها ذو 
المانغو  طعم وشكل ولــون مميز، وبينها 
 ،Sindhura أو Gulab Khas الوردي الأحمر
  Ratnagiri والمــانــغــو   ،Totapuri والمــانــغــو 

Alphonso  الشهير.
 

زراعة المانغو عربياً
المركز  العربية، تحتل مصر  المنطقة  وفي 
بيانات  بحسب  المانغو،  زراعـــة  فــي  الأول 
 ،world population review عــن  صــــادرة 
ــــد أنـــتـــجـــت نـــحـــو 1.3 مـــلـــيـــون طــــن مــن  وقـ
الفاكهة عام 2021. ويحتل السودان  هذه 
ــن، ثم  ــز الـــثـــانـــي بــنــحــو 700 ألــــف طــ ــركـ المـ
المــــغــــرب )نـــحـــو 100 ألــــف طــــن( والمــمــلــكــة 
الــعــربــيــة الــســعــوديــة )نــحــو 88 ألــف طــن(، 
والإمـــارات )نحو 10 آلاف طــن(. وتحتاج 
ــئ نسبياً،  ــة المــانــغــو إلـــى طــقــس دافــ ــ زراعـ
أثناء  أو ري الأشجار  الأمطار  مع هطول 
الإزهار، وبعدها إلى درجات حرارة دافئة 
ــار.  وتــنــمــو  ــ ــمـ ــ وأكـــثـــر ارتـــفـــاعـــا أثـــنـــاء الإثـ
أشـــجـــار المــانــغــو بــشــكــل أفـــضـــل فـــي تــربــة 
عــمــيــقــة وجــــيــــدة الـــتـــصـــريـــف وحــمــضــيــة 
ــظــــروف الــجــافــة  ــــي تــتــحــمــل الــ ، وهـ

ً
قـــلـــيـــا

ــلــــوحــــة المـــعـــتـــدلـــة. والـــتـــشـــبـــع بـــالمـــيـــاه والمــ

 فوائد المانغو
تــتــمــيّــز المــانــغــو بــعــدد كــبــيــر مـــن الــفــوائــد 
الــصــحــيــة، إذ إن كـــل كـــوب مـــن مــنــهــا يــزن 
)165 غراماً(، يحتوي على نحو 99 سعرة 
حــراريــة، ونــحــو 1.35 غـــرام مــن البروتين، 
و0.63 غرام من الدهون الصحية، إضافة 
إلى 24.8 غراماً من الكربوهيدرات، ونحو 
22.6 غــرامــا مــن السكر، ونحو 2.64 غــرام 
الغذاء  إدارة  الألــيــاف، بحسب بيانات  من 
ــدواء الأمــيــركــيــة. تــقــول اخــتــصــاصــيــة  ــ ــ والـ
»العربي الجديد«:  التغذية، لينا بيطار، لـ
جــداً لصحة  المانغو مهمة  فاكهة  »تعتبر 
من  عالية  نسب  على  وتحتوي  الإنــســان، 
الــبــوتــاســيــوم، وفيتامين ســي، والألــيــاف، 
وحامض الفوليك، كما أنها غنية بالمعادن، 
ــة مــتــكــامــلــة  ــيــ ــذائــ ــبــــة غــ ــا يـــجـــعـــلـــهـــا وجــ ــ مـ
ــيـــدات الــــحــــوامــــل، إذ يــدعــم  ــلـــسـ خــــاصــــة لـ
حــامــض الــفــولــيــك نــمــو الــجــنــن وتــطــوره 
مصدراً  المانغو  »تعد  تضيف:  الصحي«. 
والمــعــادن، وهــي تعزز  للفيتامينات  جيداً 
بالتالي صحة الإنــســان مــن أجــل مقاومة 
الأمــــراض وضــعــف المــنــاعــة، لــذا تعتمدها 
شعوب عدة في نظامها الغذائي«.  وتحث 
السلطات في الهند المواطنين على تناول 
أن  باعتبار  الصيف،  فصل  خــال  المانغو 
فيتامين »سي« الذي تحتوي عليه يساعد 
في تقوية جهاز المناعة، ومقاومة العدوى 

ــانـــغـــو بــانــتــظــام  والأمــــــــــراض. وتــــنــــاول المـ
خــــال أشـــهـــر الــصــيــف يــمــكــن أن يــســاعــد 
والإنفلونزا،  البرد  نــزلات  من  الوقاية  في 
وغيرها من الأمراض الموسمية. وبحسب 
بيطار، تساعد المانغو في الوقاية من عدد 
مــن الأمـــــراض المــزمــنــة، وتـــقـــول: »صحيح 
ــد دراســــــــات واضــــحــــة تــشــيــر إلـــى  لا تـــوجـ
 فـــي مــواجــهــة أمــــراض 

ً
دور المــانــغــو مــثــا

السرطان، لكن بعض الدراسات تشير إلى 
أن المانغو غنية جداً بمادة بيتا كاروتين، 
ــلــــون الأصـــفـــر  ــن الــ الــصــبــغــة المـــســـؤولـــة عــ
البرتقالي للفاكهة، وهي تعتبر من المواد 
الأســاســيــة الــخــاصــة بــمــضــادات الأكــســدة، 
وتـــســـاعـــد فــــي حـــمـــايـــة الـــخـــايـــا ومــنــعــهــا 
لأمــراض خبيثة«.  التعرض  أو  التلف  من 
ــة أجرتها  مــن جــهــة أخــــرى، أظــهــرت دراســ
تساعد  المانغو  أن  الأميركية  الطب  مجلة 
فــي دعــم صحة القلب والأوعــيــة الدموية، 
بــســبــب احــتــوائــهــا عــلــى نــســب جــيــدة من 
المــغــنــيــســيــوم والــبــوتــاســيــوم، مـــا يساعد 

أيضاً في خفض مستويات ضغط الدم.
ــاز الــهــضــمــي،  ــهـ ــو الـــجـ ــغـ ــانـ كـــمـــا تـــدعـــم المـ
إذ تــســاعــد مـــركـــبـــات الأكــــســــدة والمـــعـــادن 
ــاء،  ــ ــعـ ــ ــي تـــحـــســـن عـــمـــل الأمـ ــ والألــــــيــــــاف فـ

وتفتيت النشويات الصعبة. 
أيـــضـــا تــشــيــر بــيــطــار إلــــى أن المـــانـــغـــو قد 
تــســاعــد فــي خــفــض مــســتــويــات الــســكــر في 
أن  والكوليسترول. وتقول: »صحيح  الــدم 
المــانــغــو تــحــتــوي عــلــى كــمــيــات كــبــيــرة من 
الــكــربــوهــيــدرات الــتــي تــعــد غــيــر مناسبة 
لأصحاب الحميات الغذائية، لكنها قادرة 
السكر  مــن  كميات طبيعية  بسبب وجــود 
والدهون على تعديل معدل السكر في الدم، 
وأن تكون وجبة غذائية متكاملة العناصر 
الغذائية لمحاربة السمنة، خاصة في حال 

عدم الإفراط في تناولها«.

يعتمد سكان الهند 
على المانغو في نظامهم 

الغذائي، ودخلت في 
صميم الطب الهندي 

التقليدي منذ أكثر من 
5000 عام 

■ ■ ■
تحتوي المانغو على 

نسب عالية من 
البوتاسيوم وفيتامين 

»سي« والألياف 
وحامض الفوليك كما 

ها غنية بالمعادن
ّ
أن

■ ■ ■
في المنطقة العربية 
تحتل مصر المركز 

الأول في زراعة المانغو 
وبلغ إنتاجها نحو 1.3 
مليون طن عام 2021

باختصار

فاكهة المانغو من ركائز المطبخ الهندي وتحظى بشعبية في العالم. ويطلق عليها اسم فاكهة »الملك«. وانتقلت بذور 
المانغو من آسيا إلى الشرق الأوسط وأفريقيا وأميركا الجنوبية

هوامش

سعدية مفرح

ـــهـــم لــيــســوا أرقـــامـــا، هــنــا نحكي قــصــة الــشــهــداء، 
ّ
»لأن

وأرســلــوا،  لنا  اكتبوا  أحلامهم..  ذكرياتهم،  حياتهم، 
ف  يُعرِّ غــــزّة«... هكذا  عــن شــهــداء  ه 

ّ
كل للعالم  لنحكي 

ة إكــس،  حساب »شــهــداء غـــزّة« عــن نفسه فــي منصَّ
 
ٌ
ها لم تنته بعد. قصّة

ّ
 بدأت ولكن

ً
 مُتحرّكة

ً
ة ليكون قصَّ

والــصــور  والــحــكــايــات  القصص  آلاف  منها  تتناسل 
فلسطين  لــشــهــداء  والــيــومــيــات  والتفاصيل  والمــقــاطــع 
 مــن قصص 

ٌ
نــة  مُــكــوَّ

ٌ
 كبيرة

ٌ
 جماعية

ٌ
فــي غـــزّة. قــصّــة

 طلقة رصاصٍ صهيونيةٍ 
ّ

فرديةٍ كبيرةٍ أيضاً، ومع كل
 ويــرتــفــع الــرقــمُ فــيــزداد الــوجــعُ. 

ُ
ــة غــــادرةٍ تكبر الــقــصَّ

بــشــر حــقــيــقــيــون، حــيــوات واقــعــيــة، وأســـمـــاء وأحـــام 
وطــمــوحــات وضــحــكــات ودمــــوع وعــنــاويــن وعــاقــات 
الحساب،  فــي هــذا  ها 

ّ
وصــغــار وكــبــار... أصبحت كل

ــم يــومــا بــعــد يــــوم، لــنــكــون، نــحــن الــذيــن 
َّ
الــــذي يــتــضــخ

بــالــخــذلان، جــزءاً منه.  العجز والشعور   
َ
نعاني وطـــأة

نحن أيضاً شهداءُ فيه وعليه وعليهم. 
فتُ إلى هذا الحساب للمرّة الأولى عندما استشهد  تعرَّ

والكاتب  الشاعر  وهــو   ،
ً
أهــمّــيــة مؤسّسيه  أكثر  أحــدُ 

رفعت العرعير، يوم 7 ديسمبر/ كانون الأول الماضي، 
أي بعدَ شهرَين على »طوفان الأقصى«. يومها نعى 
باللغة  فيها  جــاء  ــرةٍ 

ّ
مُــؤث بتغريدةٍ  الشهيد  الحساب 

اللحظة، وببالغ  الــيــوم، في هــذه  الإنكليزية: »فــي هــذا 
الأســى والأســـف والألـــم، نـــودّع أول مــن دعــم وساعد 
هذه المنصّة، وأول من ترجم قصصَ الشهداء فيها. 
نودّع أول شخصٍ قدّم لنا النصيحة، وأول شخصٍ 
تــابــعــنــا. ونـــودّعـــه شــهــيــداً. الــشــهــيــد الــدكــتــور رفعت 
العرعير، أستاذ الأدب في الجامعة الإسلامية، وأحد 
ر 

ّ
مي اللغة الإنكليزية في غزّة. ونتذك

ّ
أبرز وأهم معل

الآن ما قاله لنا بوضوح: )عندما نكتب عن الشهداء، 
الاحتلال.  يد  على  استشهدوا  هم 

ّ
أن نذكر  أن  يجب 

ويــجــب أن نشير بــوضــوح إلـــى مــرتــكــب الــجــريــمــة(. 
قــتــل رفعت  الاحــتــال  إنّ  أجــمــع  للعالم  نــقــول  والآن 
العرعير. وإنّ الاحتلال قتل وأباد عائلته أيضاً. وإنّ 
لقد قتل الاحتلال  الــشــهــداء...  الاحــتــال قتل جميع 

ه لن يقتل رسالته«.
ّ
رفعت، لكن

علِن استشهادٌ جديدٌ باسم واضح المعالم 
ُ
كنت كلما أ

ــــرف الـــقـــصّـــة. والــقــصــصُ  ــــى الــحــســاب لأعـ هـــرعـــت إل
بالتأكيد من  أكثر  وهــو  منها،  أكثر  والــوجــعُ   ،

ٌ
كــثــيــرة

والتوثيق  الكتابة  على  الحساب  في  العاملين  مقدرة 
وملاحقة التفاصيل. لكن، لأنّ الشهداء ليسوا أرقاماً، 
ه 

ّ
الــعــالــم كل يــكــونــوا كــذلــك، بكثرتهم وبــاعــتــيــاد  ولـــن 

الاهتمام  بــذات  التوثيق  يستمرّ  أن  ينبغي  أخبارَهم، 
رفعت  الاحــتــال  قتل  لقد  القديمة.  والحماسة  الأول، 
الــعــرعــيــر، وقــتــل رفــاقــه، ومــا زال مستمرّاً فــي رحلة 

، والشهداءُ أحياءٌ 
ٌ
 باقية

َ
الفكرة اليومي، ولكنّ  التقتيل 

ق 
ّ
يُوث لمــن  هم لا يحتاجون 

ّ
ولعل يُــرزقــون،  ــهــم  ربِّ عند 

دقائقها  إلــى  والــتــعــرّف  إحيائها  بــحُــجَــج  قصصَهم 
الــقــرب،  هــم شــهــوداً على  بِــعَــدِّ فــي خضمّها،  والعيش 
وعــلــى الــبــعــد أيــضــا، مــنــهــا. ونــحــن، إذ عــايــشــنــا هــذه 
تجدّدة في زمننا لا بدّ أن نكون 

ُ
النكبة الفلسطينية الم

جزءاً منها، شئنا أو أبينا، ولا بدّ للدور أن يكتمل.
 شهيد 

ّ
 شهيدٍ منذ »طوفان الأقصى«، وكل

َ
40 ألف

الخلود  فــضــاء  فــي  اســمــه  ن  ــدوَّ ــ يُ أن   
ُّ

منهم يستحق
الــبــشــري مــن أجـــل فــلــســطــن، ومـــن أجـــل الإنــســانــيــة 
ـــهـــا. فــهــنــاك فـــي غـــــزّة تـــبـــدو حـــكـــايـــات الــشــهــداء 

ّ
كـــل

لها من مفارقةٍ عجيبة  البقاء، ويا  ها حكايات 
ّ
وكأن

ز الحياة بفعل المــوت! وأن تكون البداية في  أن تتعزَّ
ة النهاية! وأن يكون الشهيد هو الرمز الحقيقي 

َّ
حاف

الباقي في  ته فهو أسلوبه  أمّا انتشار قصَّ للخلود! 
ــر، النصر  المــقــاومــة، واســتــمــراره نــحــو الــنــصــر الآخــ
التحرير، لا تحرير الأرض  إلى   

ً
في الأرض وصــولا

ــة وحـــســـب، ولــكــن تــحــريــر الــبــشــر مـــن فــكــرة 
َّ
ــحــتــل

ُ
الم

الخوف من الموت أيضاً.

لأنهّم ليسوا أرقاماً

وأخيراً

في غزةّ تبدو حكاياتُ 
الشهداء وكأنهّا حكاياتُ 

البقاء، ويا لها من مفارقةٍ أن 
تتعزَّز الحياة بفعل الموت!
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