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يفضّل كثيرون الأطعمة المقلية؛ فإشباعها بالدهون يمنحها مذاقاً أفضل. لكنها، من جهة أخرى، قد تشكّل خطراً على 
صحة الإنسان. هنا، أبرز أضرار هذا النوع من الأطعمة

هوامش

خطيب بدلة

 يحتارْ عدوكْ فيكْ. مثل شعبي مصري، 
ْ

إمشي عِدِل
ا نسمعه في حوارات الأفلام السينمائية المصرية، 

ّ
كن

له دلالات اجتماعية، وإنسانية، تضعنا أمام تساؤليْ: 
أولهما؛ لماذا يحتار الناس في أمر مَن يكون صادقاً، 
(؟ ألا تعني تلكم الحيرة 

ْ
ومستقيماً، وواضحاً )عِــدِل

الزيف، والغموض، والمراوغة؟ وثانيهما؛  اعتادوا  أنهم 
عيدنا هذه المسألة 

ُ
لماذا يكون أناسٌ من بلدنا أعداءنا؟ ت

ــل الــســبــعــيــنــيــات، عــنــدمــا ظــهــر، في  بــالــذاكــرة إلـــى أوائــ
دمشق، نوع جديد من المسرح، اسمُه مسرح الشوك، 
 قــصــيــرة، مــكــثــفــة، شــديــدة 

ً
يعتمد لـــوحـــاتٍ مــســرحــيــة

 وامرأة، 
ٌ

التأثير، وفي إحداها؛ يظهر على المسرح رجل
عن  ويسألهما  ثالث  شخص  يدخل  بحرقة.  يبكيان 
السبب، وبصعوبة بالغة يقول الرجل: ابننا. ... يطلق 
به؟  ما  ابنهما:  الأسئلة عن   من 

ً
وابــلا عليهما  الرجل 

هــل أصــابَــه مــكــروه؟ هــل يــعــانــي مــن مـــرض؟ هــل هو 
الأعلى  إلــى  يــهــزّان رأسيهما  ضــائــع؟ مسافر؟ وهما 
ن المرأة الباكية بحرقة من لفظ كلمة 

ّ
للنفي، إلى أن تتمك

مه؟ هل رفعه فلقة 
ّ
مــاذا فعل معل مه«، فيسألها: 

ّ
»معل

وأورم قدميْه؟ طرده من الفصل؟ وبّخه؟ أهانه؟ وهكذا 
أن  المعضلة،  المــشــاهــديــن، خــلاصــة  نحن  نفهم،  حتى 
 

ٌ
المعلم أجرى لابنهما امتحاناً تحريرياً، ولأنه صديق

لهما، فقد أخبرهما أنه محتارٌ في أمر الولد، هل يضع 
 مما يستحق؟ 

ّ
أقـــل أم   ،

ّ
أكــثــر مما يستحق عــلامــة  لــه 

التي  العلامة  له  ليضع  بسيطة،  القصة  الــرجــل:  يقول 
ها. ... فيندهش الرجل والمــرأة، ويتوقفان عن 

ّ
يستحق

لم  الأمــر  هــذا  بــأن  الرجل  البكاء، ويفرحان، ويُخبران 
يخطر ببال أيٍّ منهما، ولا حتى ببال المعلم. 

الشائه، في  الوضع  هــذا  السعداوي عن  نــوال  تحدّثت 
 وعيُه إلى 

َ
ف  إن مجتمعنا قد زُيِّ

ً
مقابلة تلفزيونية، قائلة

درجة أننا أصبحنا نخاف من ظهور إنسان صادق 
بيننا، فإذا ظهر ترانا نجفل منه، ونهمّ بقتله، أو نعلن 
عليه الحرب... وقد عبّر الأديب الساخر محمد الماغوط 
عن غربة الإنسان الموهوب في مجتمعنا، عندما أتاه 
خــبــر طــعــن الـــروائـــي نجيب مــحــفــوظ بــالــســكــي، سنة 
تمرّ  أن  يمكن  عظيمة  موهبة  توجد  لا  فــقــال:   ،1995

من دون عقاب.
ــاً، أو  ــفــ ــ ــؤل ــاً، أو مــ ــبــ ــاتــ ــان عـــمـــر حــــجّــــو كــ ــنــ ــفــ ــ لـــيـــس ال
»ســيــنــاريــســت«، بــل كـــان دائـــم التفكير فــي إبــداعــات 

إذاعــيــة.  أو  تــلــفــزيــونــيــة،  أو  سينمائية،  أو  مــســرحــيــة، 
ــه كـــان مــبــدع فــكــرة مــســرح الـــشـــوك، سنة  ومــعــلــوم أنـ
روى  مسلسل،  تمثيل  فــي  مشاركته  وخــلال   .1969
الانــتــداب  أيـــام  ظــريــف،  ير حلبي 

ّ
لصحبه حكاية سك

الــفــرنــســي، كـــان يــخــرُج مــن الـــخـــمّـــارة، ويــعــبــر شــارع 
ي، بشكل كاريكاتيري: لولولو، لولالي، 

ّ
بارون وهو يغن

... فكانت  يــا جمجمة خــاروفــة؛  الــلــه محيي شــواربــكِ 
اها دريد 

ّ
الأغنية التي لحّنها حسام تحسي بيك وغن

لحام في إحدى حلقات مسلسل صح النوم )1972(، 

تــذاع في كل  أغنية وطنية  إلــى  هرت، وتحوّلت 
ُ
ثم اشت

السطور  هــذه  كاتب  ذكــريــاتٍ تجمع  ومــن  المناسبات. 
بعمر حجّو، أنه، في إحدى سفراتنا إلى دمشق، أتى 
أنها أصبحت  اللندنية،  بــارك  الهايد  على ذكر حديقة 
مكاناً للتعبير الحرّ عن الأفكار، من دون أية رقابة، أي 
أنها رمز للديمقراطية. حسناً؛ الآن، إذا خطر لأحدنا 
أن يــقــول مــا يحلو لـــه، كــمــا فــي »الــهــايــد بــــارك«، مــاذا 
لــبّ المسألة،  فه؟ قلت: مجنون. قــال: ها هــه. هــذا 

ّ
نصن

يعني أن الديمقراطية الحقيقية، في بلادنا، لا تجدها 
إلا في مشفى المجاني. 

ولم يكن أبو الليث ممن يتحدّثون في أمر ويتركونه، 
فقد طوّر الفكرة بأننا يمكن أن نزور مشفى المجاني، 
معاً، ثم نؤلف مسرحية بعنوان »إمبراطورية المجاني 
الديمقراطية«. ووصلنا القول بالفعل، وأجرينا زياراتٍ 
مكرّرة لمشفى الأمراض العقلية قرب قرية »دويرينة«، 
خطرين، مصنفي ضمن  غير  مجاني  فيه  والتقينا 
ــان أحــدهــم مــشــروع عالم  خــانــة »جــنــون الــعــظــمــة«، كـ
والحياة ظلمته،  الكون،  ملك  أنــه  يعتقد  وآخــر  فيزياء، 
وأنــــــه ســيــجــمــع عــــــدداً كـــبـــيـــراً مــــن الــــرجــــال والـــنـــســـاء 

ويطالبهم بحقوقه.

عمر حجّو وإمبراطورية المجانين

وأخيراً

ليس عمر حجّو كاتباً، أو مؤلفاً، 
أو »سيناريست«، بل كان دائم 

التفكير في إبداعات مسرحية، أو 
سينمائية، أو تلفزيونية، أو إذاعية
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الأطعمة المقلية
لماذا ينُصح بالتوقف عن تناولها؟

الكويت ـ يارا حسين

ــقــــة طــهــي  ــلــــي الـــعـــمـــيـــق طــــريــ ــقــ الــ
شـــائـــعـــة مــســتــخــدمــة فــــي جــمــيــع 
 ســريــعــة 

ً
ــلـــة ــيـ ــالـــم وسـ ــاء الـــعـ أنــــحــ

وغير مكلفة لإعداد الأطعمة. ويحب كثير 
مــن الــنــاس نــكــهــة الأطــعــمــة المــقــلــيــة، ولكن 
تناول الكثير منها يمكن أن يكون له آثار 

سلبية على الصحة.

السعرات الحرارية
أعلى  نسبة  على  المقلية  الأطعمة  تحتوي 
مــن الــدهــون والــســعــرات الــحــراريــة مقارنة 
بنظيراتها المطبوخة بطرق الطهي الأخرى. 
المــاء  تفقد  بالزيت  الأطعمة  قلى 

ُ
ت فعندما 

ف الأطعمة 
ّ
غل

ُ
وتمتص الدهون، وعادة ما ت

المــقــلــيــة بــالــدقــيــق قــبــل الــقــلــي، مــا يــزيــد من 
 ،

ً
فمثلا الــحــراريــة.  الــســعــرات  مــن  محتواها 

تحتوي حبة بطاطس صغيرة واحدة )100 
غــرام( على 93 سعرة حرارية، و0.13 غرام 
الكمية  نفس  تحتوي  بينما  الــدهــون،  مــن 
مــــن الـــبـــطـــاطـــس المــقــلــيــة عـــلـــى 312 ســعــرة 

حرارية و15 غراماً من الدهون.

)Getty/تحتوي الأطعمة النشوية على تركيزات عالية من مادة الأكريلاميد )جون ريفورد

الدهون المتحولة
تــتــشــكــل الـــدهـــون المــتــحــولــة عــنــد تسخين 
الزيوت إلى درجات حرارة عالية جداً أثناء 
تكسيرها،  الجسم  على  الطهي، ويصعب 
ما قد يــؤدي في النهاية إلى آثــار صحية 
سلبية؛ إذ ترتبط الدهون المتحولة بزيادة 
الأمـــراض،  مــن  بالعديد  الإصــابــة  مخاطر 
ــراض الــقــلــب،  ــ ــ ــك الــســمــنــة، وأمـ بــمــا فـــي ذلــ
والــســكــري والــســرطــان. وتــحــتــوي الــزيــوت 
نباتية كانت أو زيوت البذور، على دهون 
ــتـــســـخـــين، وقــــــد وجــــدت  ــل الـ ــبـ مـــتـــحـــولـــة قـ
دراســـــة أمــيــركــيــة عـــن زيــــت فــــول الــصــويــا 
وزيت الكانولا أن 0.6-4.2% من محتويات 
الأحماض الدهنية كانت دهونا متحولة، 
إلى درجات  الزيوت  ن هذه 

ّ
سخ

ُ
ت وعندما 

حرارة عالية أثناء القلي، يزداد محتواها 
من الدهون المتحولة.

خطر الإصابة بالأمراض
وجــدت دراســات عديدة ارتباطاً وثيقاً بين 
ــاول الأطـــعـــمـــة المــقــلــيــة وخـــطـــر الإصـــابـــة  ــنـ تـ

بالأمراض المزمنة الآتية:
البدانة: أظهر العديد من الدراسات ارتباطاً 

ــــاول الأطــــعــــمــــة المـــقـــلـــيـــة والـــســـمـــنـــة  ــنـ ــ ــــين تـ بـ
السعرات  من  عالية  نسبة  على  لاحتوائها 
الـــحـــراريـــة، كــمــا أن الـــدهـــون المــتــحــولــة في 
الأطعمة المقلية تلعب دوراً مهماً في زيادة 
الــــوزن لأنــهــا تــؤثــر عــلــى الــهــرمــونــات التي 

تنظم الشهية وتخزن الدهون.
تــنــاول الأطعمة  قــد يساهم  القلب:  أمـــراض 
وانخفاض  الـــدم  ارتــفــاع ضغط  فــي  المقلية 
 )HDL( ــيــــد  الــــجــ ــتــــرول  ــيــــســ ــولــ ــكــ الــ نـــســـبـــة 
والــســمــنــة، وكــلــهــا عـــوامـــل خــطــر لــإصــابــة 
بــأمــراض القلب. ووجـــدت دراســـة أن اتباع 
نــظــام غــذائــي غــنــي بــالأطــعــمــة المــقــلــيــة كــان 
بالنوبات  الإصــابــة  خــطــر  بــزيــادة  مرتبطاً 
القلبية. كما أظهرت دراسة أخرى أن النساء 
أكثر من  أو  الــلاتــي يتناولن حصة واحـــدة 
ــبـــوع مــعــرضــات  ــاك المــقــلــيــة فـــي الأسـ ــمـ الأسـ
ــابــــة بــــأمــــراض الــقــلــب بنسبة  لــخــطــر الإصــ
 3-1 تناولن  الــلائــي  بالنساء   

ً
مــقــارنــة  %48

حصص شهرياً.
مرض السكري: وجد العديد من الدراسات 
أن الذين يتناولون 4-6 حصص من الطعام 
ــثـــر عــرضــة  ــوع كــــانــــوا أكـ ــبــ المـــقـــلـــي فــــي الأســ
بنسبة 39% لإصابة بمرض السكري من 

النوع 2، مقارنة بالذين يستهلكون أقل من 
حصة واحـــدة فــي الأســبــوع. كما أن الذين 
تــنــاولــوا الأطــعــمــة المــقــلــيــة أكــثــر مــن مرتين 
فــي الأســبــوع كــانــوا أكــثــر عــرضــة لإصابة 
بـــمـــقـــاومـــة الأنــــســــولــــين بـــمـــقـــدار الـــضـــعـــف، 
ــــل مــــن مـــرة  مـــقـــارنـــة بـــالـــذيـــن تـــنـــاولـــوهـــا أقـ

واحدة في الأسبوع.

مادة الأكريلاميد الضارة
ــادة ســامــة يــمــكــن أن  ــادة الأكــريــلامــيــد مــ مــ
ــاء الـــطـــهـــي فــي  ــنــ تـــتـــكـــون فــــي الأطـــعـــمـــة أثــ
درجــــــــات حــــــــرارة عـــالـــيـــة، مـــثـــل الـــقـــلـــي أو 
الــتــحــمــيــص أو الـــخـــبـــز، نــتــيــجــة الــتــفــاعــل 
الــكــيــمــيــائــي بــــين الـــســـكـــريـــات والــحــمــض 
الأطعمة  تحتوي  الأســبــاراجــين.  الأمــيــنــي 
المقلية  البطاطا  منتجات  مثل  النشوية، 
والسلع المخبوزة على تركيزات عالية من 
مادة الأكريلاميد والتي ربطته الدراسات 

بخطر الإصابة بالسرطان.
يؤثر نوع الزيت المستخدم في القلي على 
المـــخـــاطـــر الــصــحــيــة المــرتــبــطــة بــالأطــعــمــة 
الــزيــوت تتحمل درجـــات  المــقــلــيــة، فبعض 
حرارة أعلى بكثير من غيرها، ما يجعلها 
أكثر أماناً واستقراراً في الاستخدام مثل 
زيــــت جــــوز الــهــنــد وزيــــت الـــزيـــتـــون وزيـــت 

الأفوكادو.
أما الزيوت التي تحتوي على كمية عالية 
مــن الـــدهـــون المــتــعــددة غــيــر المــشــبــعــة، فهي 
ــادة  ــراراً ومـــعـــروفـــة بــتــكــويــن مــ ــقــ ــتــ أقـــــل اســ
الأكريلاميد عند تعرضها للحرارة العالية، 
مــثــل زيــــت الـــكـــانـــولا والــســمــســم والــصــويــا 

وزيت الذرة وزيت عباد الشمس.

تحتوي الأطعمة المقلية 
على نسبة أعلى من 
الدهون والسعرات 
الحرارية مقارنة 

بنظيراتها المطبوخة 
بطرق الطهي الأخرى

■ ■ ■
أظهرت العديد من 

الدراسات ارتباطاً بي 
تناول الأطعمة المقلية 
والسمنة لاحتوائها 
على نسبة عالية من 

السعرات الحرارية

■ ■ ■
قد يساهم تناول 
الأطعمة المقلية في 
ارتفاع ضغط الدم 
وانخفاض نسبة 

الكوليسترول الجيد، 
والسمنة، وكلها عوامل 
خطر للإصابة بأمراض 

القلب

باختصار


