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يمكن أن تسبب الزيادة في استهلاك اللحوم الحمراء الغنية بالدهون خلال أيام عيد الأضحى مشاكل صحية كثيرة. هنا، نسلط 
الضوء على بعض النصائح للبقاء بصحة جيدة خلال هذا العيد

هوامش

خطيب بدلة

أنّ  الــســوري، يلاحظ أمــراً مثيراً؛  مَــنْ يراقب الوضع 
الــعــقــوبــات الأمــيــركــيــة عــلــى نــظــام الأســـد كــانــت، في 
رة، 

ّ
ومُؤث قوّية،  ومعظمها  بسهولة،  فرض 

ُ
ت السابق، 

عن  ناهيك  الكبتاغون،  وقانون  قيصر،  قانون  مثل 
لون الأذرع 

ّ
رضت على أشخاص يُمث

ُ
العقوبات التي ف

الأمنية للنظام، ومؤسّسات اقتصادية ومالية تتعامل 
النظام. ولكنّ سياسة أميركية جديدة، مختلفة،  مع 
 الأبرز 

َ
 المحطة

ّ
أخذت تظهر في الآونة الأخيرة، ولعل

فيها امتناعُ الرئيس الأميركي جو بايدن عن توقيع 
»قانون مناهضة التطبيع مع النظام السوري«، قبل 

نحو شهر من الآن.  
لم يكن تصرّف الرئيس الأميركي مفاجئاً لمن يراقب 
التحرّكات الدبلوماسية العربية التي أعقبت الزلزال، 
الـــذي ضـــرب شــمــال ســوريــة وجــنــوب تــركــيــا فــي 6 
ار 

ّ
بش كيف سافر  رأينا  وقد   ،2023 فبراير/شباط 

الأســد، على نحو مفاجئ، إلى سلطنة عُمان، وجاء 
وزير الخارجية الأردنــي أيمن الصفدي إلى دمشق 
 مبادرة )مدعومة من دول عربية(، تتضمّن 

ً
حاملا

الــعــربــيــة، بعد عقد من  إلــى الجامعة  ــادة ســوريــة  إعـ
الزمان كانت خلاله مُبعدة عنها، وقد تسرّب، وقتئذ، 

»الشقيقة« سورية،  إلــى مساعدة  المــبــادرة ترمي  أنّ 
بطريقة   ،2015 لعام   2254 الأممي  الــقــرار  وتطبيق 
»خطوة خطوة«، أي أن يقوم النظام السوري بإجراء  الـ
ــازلات«، مــقــابــل مساعدته  ــنـ إصـــاحـــات، وتــقــديــم »تـ
عــربــيــا، وبــالأخــص فــي ملف إعـــادة الــاجــئــن، الــذي 
ب إعادة الإعمار، وكانت الخطوة التالية حضور 

ّ
يتطل

الرياض  في  الإسلامية  العربية  القمّة  مُؤتمر  الأسد 
في نوفمبر/تشرين الثاني 2023، ثم قمّة المنامة في 
مايو/ أيّار 2024، وقد ترافقت هذه التطوّرات، منذ بدء 
ظهورها، مع سيل من الآراء والتكهّنات والتحليلات 
بــأنّ نظام الأســد عصيّ  التي تذرّعت  تفائلة، 

ُ
الم غير 

حَ 
َ
ط

َ
على الإصــاح، ولا يمكن أن يُقدّم تنازلات، وش

ل 
ّ
تتدخ أن  احتمال  إلى وضع  لين 

ّ
حل

ُ
الم  بعض 

ُ
خيال

العربية فــي ســوريــة عسكرياً، لإرغــامــه على  الـــدول 
تطبيق القرار 2254.

الــثــورة  ــنــي كنت مــع 
ّ
أن أســمــح لنفسي هــنــا، باعتبار 

من بداياتها، ثمّ في المعارضة السياسية )الائتلاف 
2014- 2016(، بتسجيل بعض الملاحظات. أولاها، 
العربية منحت  الجامعة  أنّ  ني ســررّت يوم علمت 

ّ
أن

مقعد سورية للائتلاف، ولكنّ عقلي )البارد(، اليوم، 
يــقــول لــي إنّ هـــذا الــتــصــرّف كـــان غــريــبــا، ومخالفاً 
تؤهّل  التي  الصفة  هي  فما  الدبلوماسية،  للأعراف 

إحــــدى مــؤسّــســات المــعــارضــة لــلــجــلــوس فـــي مــكــان 
ــة؟ وثــانــيــتــهــا، أنّ مـــحـــاولات خــنــق نــظــام الأســـد،  ــ دول
العظمى، وعلى  العالم  العربية، ودول  الــدول  قِبَل  من 
رأســـهـــا أمـــيـــركـــا، أدّت إلــــى خــنــق الــشــعــب الــســوري 
وإيصاله إلى حافة الجوع. وثالثتها، أنّ إسقاط نظام 
الــتــوازنــات  بسبب  ممكناً،  يكن  لــم  عسكرياً  الأســـد 
الدولية، بين روسيا والصين وإيران من جهة، ودول 
تذكرون  كم 

ّ
ولعل أخــرى،  جهة  من  الغربي  المعسكر 

كيف نزلت روسيا بجلالة أسطولها الجوي وأحرقت 
نت مــن منع سقوط 

ّ
ــى تمك

ّ
الأخــضــر والــيــابــس، حــت

ل المعارضة؛ الائتلاف، 
ّ
حلب، ثم بدأت تعمل، مع ممث

ــحــدة، ولم 
ّ
المــت على خلق مــســارات بعيدة عــن الأمـــم 

تــكــتــفِ بــاســتــعــادة حــلــب، بــل فتحت طــرقــات دولــيــة 
تكن  لــم  أميركا  أنّ  يعتقد  مَــنْ  ــمٌ  وواهـ كانت مغلقة، 
راضية عن هذه الإجراءات، لأسباب عديدة، منها أنّ 
الإدارة الأميركية، بعد ظهور تنظيم الدولة الإسلامية، 
داعــــش، ثــم جــبــهــة الــنــصــرة، وعــــدم مــقــدرة المجتمع 
السوري على إنتاج قوى ديمقراطية وازنــة يمكنها 
النظام، أخــذت تعيد حساباتها،   من 

ً
أن تكون بديلا

ـــت عـــن دعــــم المـــعـــارضـــة عــســكــريــا، واكــتــفــت 
ّ
وتـــخـــل

العربية،  الــدول  بعض  تمنح  الآن،  وهــي،  بالعقوبات، 
بقيادة السعودية طبعاً، فرصة للتطبيع، ليس فقط 

مع نظام الأسد، بل ومع إسرائيل.
نــظــام الأســـد مُــعــتــاد على رفــض الإصـــاح وتقديم 
ومع  بالتفاصيل،  الآخرين   

َ
إغــراق يتقن  التنازلات، 

ـــه يــســايــر مطلقي 
ّ
ـــرات تــوحــي بـــأن

ّ
ــــك، ثــمــة مُـــؤش ذل

المبادرة بتصرّفات إصلاحية، منها محاولة الأسد 
له في المجتمع، 

ّ
ي عن تدخ

ّ
إقناع حزب البعث بالتخل

 الــاجــئــن 
ّ

ــق ــال إنّ مـــن حـ ــر تــصــريــح لـــه قـ ــي آخـ وفـ
الـــعـــودة إلـــى بـــادهـــم، وإنّ الـــدولـــة ســتــصــدر عــفــواً 
إلـــى تصريحات  بــالإضــافــة  المــطــلــوبــن،   

ّ
كـــل يشمل 

الداخلية بخصوص عدم اعتقال أيّ شخص  وزير 
ة كافية.

ّ
من دون أدل

محطّات في الملفّ السوري

وأخيراً

لم يكن تصرفّ الرئيس الأميركي 
مفاجئاً لمن يراقب التحركّات 

الدبلوماسية العربية التي أعقبت 
الزلزال، الذي ضرب شمال سورية
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لحوم العيد
خطوات لتمضية إجازة صحية

الكويت ـ يارا حسين

ــــي جــمــيــع  يـــحـــتـــفـــل المـــســـلـــمـــون فـ
أنــــحــــاء الـــعـــالـــم بــعــيــد الأضـــحـــى. 
ــادة مــا يــكــون الاحــتــفــال بهذا  وعــ
المتمثلة  الشهية  بالمأكولات   

ً
حافلا العيد 

بــمــجــمــوعــة مــتــنــوعــة مـــن أطـــبـــاق الــلــحــوم 
ــادة  ــ ــزيـ ــ الـ ــلـــفـــة. ويـــمـــكـــن أن تـــســـبـــب  المـــخـــتـ
ــراء الــغــنــيــة  ــمـ فـــي اســـتـــهـــاك الـــلـــحـــوم الـــحـ
ولذلك  خطيرة.  صحية  مشاكل  بالدهون 
نسلط الضوء على بعض النصائح للبقاء 

بصحة جيدة خلال هذا العيد.

خطوات لتجنبّ التلوّث
بــعــد الـــذبـــح يــجــب وضــــع تــلــك الــلــحــوم في 
الـــتـــراب والــشــمــس،  مــكــان نظيف بعيد عــن 
ــع أو  ــ ــ ــواء وتـــركـــهـــا لمـــــدة أربـ ــ ــهـ ــ ومـــتـــجـــدد الـ
الثلاجة من  وضع في 

ُ
ت ثم  خمس ساعات، 

ساعتين إلى ثلاث ساعات قبل أن تدخل في 
مرحلة التجميد. ينصح بعدم غسل اللحم 
في  المتبقية  المــيــاه  قبل تخزينه لأن  المقطع 
الــلــحــم تــســاعــد عــلــى نــمــو الــبــكــتــيــريــا الــتــي 

تختلف نسبة الدهون وتركيباتها بين لحوم الضأن والبقر والماعز )فرانس برس(

تــفــســد الــلــحــم. وكـــذلـــك يــنــصــح بــالاحــتــفــاظ 
الــهــواء،  باللحوم داخـــل أكــيــاس مفرغة مــن 
لأن الــبــكــتــيــريــا الــهــوائــيــة قـــد تــلــوث اللحم 
وتؤثر على مذاقه ورائحته. ويوصى بعدم 
وضـــع أكــيــاس الــلــحــم فـــوق بعضها بعضاً 
فــي الــثــاجــة حتى لا تستغرق وقــتــا أطــول 
في التجميد ما قد يسبب تلفها، ولا بد من 
اللحوم وإعـــادة فكها  مــراعــاة عــدم تجميد 
أكثر من مرة، تجنباً لنمو البكتريا الضارة.

اللحوم الأقل دسماً
الحيوانات خلال  أنــواع مختلفة من  ذبح 

ُ
ت

عيد الأضحى، وتختلف لحوم البقر ولحم 
إذ  الدهنية؛  تركيبتها  فــي  والمــاعــز  الــضــأن 
أكثر  الدهون  الضأن يحتوي على  لحم  إن 
المــاعــز والــبــقــر. كما تختلف كمية  مــن لحم 
العضو  فــي لحم الأضحية حسب  الــدهــون 
أو مكان اللحم المقتطع، فتحتوي الأضلاع 
على أعلى نسبة من الدهون، بينما يحتوي 
ــلـــى نـــســـبـــة مـــتـــوســـطـــة، والـــفـــخـــذ  الـــكـــتـــف عـ
والــرقــبــة فــي الأغــنــام والمــاعــز والفيليه في 
الأبــقــار الأقــل بنسبة الــدهــن. لذلك، لتفادي 

الــدســم،  اللحم  تــنــاول  الناجمة عــن  المــضــار 
يمكن اخــتــيــار الأمــاكــن الأقـــل احــتــواء على 
الدهون من جهة، وإزالة الدهون المرئية قبل 
أو  المسلوق  الأحمر  اللحم  وتناول  الطهي، 
المطهو في الفرن أو المشوي يمكن أن يقلل 

من محتوى الدهون مقارنة بالقلي.

حجم الحصة المتناولة
ينصح بأن تكون حصة اللحم المتناولة في 
كل وجبة معتدلة لا تتجاوز الـــ113 غراماً 
تقريبية  المــطــبــوخ، وهــي كمية  اللحم  مــن 
تــعــادل حجم راحــة الــيــد. لأن تــنــاول كمية 
كبيرة من البروتين قد يــؤدي إلــى ارتفاع 
مـــســـتـــويـــات إنــــزيــــمــــات الـــكـــبـــد فــــي بــعــض 
الحالات، كما قد يجهد الكلى التي تلعب 
دوراً أســاســيــا فـــي الــتــخــلــص مـــن نــواتــج 
إضافة  اليوريا.  مثل  البروتينات  تكسير 
ــك، يــســتــغــرق الــجــســم وقـــتـــا أطـــول  ــ إلــــى ذلـ
بالكربوهيدرات  مقارنة  البروتين  لهضم 
أو الدهون، والإفــراط في تناوله يمكن أن 
يؤدي بعد ذلك إلى مشاكل مثل الحموضة 

والغثيان واضطراب المعدة.

الخضار مع اللحم
ل تناول اللحوم مع السلطة الخضراء 

ّ
يفض

الـــخـــضـــروات  أو  المـــشـــويـــة  الـــخـــضـــروات  أو 
الطازجة، مثل البندورة والخيار والفليفلة 
والليمون والبقدونس، لأنها تحتوي على 
مجموعة متنوعة من الفيتامينات والمعادن 
الـــضـــروريـــة لــصــحــة الــجــســم. وتـــنـــاول هــذه 
الحصول  يضمن  اللحوم  مــع  الــخــضــروات 
ــة غـــنـــيـــة بـــالمـــغـــذيـــات  ــتــــوازنــ ــبــــة مــ ــلـــى وجــ عـ
الأســاســيــة. كــمــا أن الألـــيـــاف المـــوجـــودة في 
امتصاص  تقليل  الخضروات تساعد على 
ــة بــــالــــلــــحــــوم والـــــضـــــارة  ــعـ ــبـ الــــــدهــــــون المـــشـ
بــالــشــرايــن، مـــا يــقــلــل مـــن مــخــاطــر ارتــفــاع 
الكولسترول وأمراض القلب. إضافة إلى أن 
وتساعد  بالامتلاء  تعطي شعوراً  الألــيــاف 
في تحسين عملية الهضم وتمنع الإمساك، 
المــواد الضارة  كما تساعد على امتصاص 
اللحوم وإخــراجــهــا من  مــن هضم  الناتجة 

الأمعاء مع فضلات الجسم.

تمارين رياضية
ــة الــــريــــاضــــة بـــعـــد تـــنـــاول  ــارسـ ــمـ تـــســـاعـــد مـ
اللحوم على هضم الوجبات الثقيلة وعدم 
زيادة الوزن خلال أيام العيد، ولكن قد يكون 
مــن الــصــعــب مــمــارســة الــريــاضــة فــي صالة 
الألعاب الرياضية أو الذهاب للجري خلال 
العطلات. ومــع ذلــك، يمكن ممارسة بعض 
الأصدقاء  مع  الممتعة  الرياضية  التمارين 
والــعــائــلــة خـــال جلسة الــشــواء أو الــنــزهــة، 
ــــات أو  ــــدراجـ مــثــل لــعــب الـــكـــرة أو ســـبـــاق الـ
المشي في الحديقة والاستمتاع بالطبيعة.

ينصح بأن تكون 
حصة اللحم المتناولة 
في كل وجبة معتدلة 

لا تتجاوز الـ113 غراماً 
من اللحم المطبوخ، وهي 

كمية تقريبية تعادل 
حجم راحة اليد

■ ■ ■
ل تناول اللحوم 

ّ
يفض

مع السلطة الخضراء أو 
الخضروات المشوية أو 
الخضروات الطازجة، 
مثل البندورة والخيار 

والفليفلة والليمون 
والبقدونس

■ ■ ■
الألياف الموجودة في 
الخضروات تساعد 

على تقليل امتصاص 
الدهون المشبعة في 
اللحوم والضارة 

بالشرايين، ما يقلل 
من مخاطر ارتفاع 

الكولسترول

باختصار


