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دراسات عديدة ينصب معظم تركيزها على المأكولات والمشروبات التي نتناولها يومياً وترصد مضار وفوائد هذه المواد. 
للشاي الأسود نصيب كبير من هذه الدراسات، وهنا أبرز فوائده

هوامش

معن البياري

الـــذي جــاوزت  الفيلم الشهير  الــعــنــوان أعـــاه عــن  ليس 
ه مليارين و18 مليون دولار، وإنما عن السفينة 

ُ
إيرادات

المــحــيــط الأطلسي  فــي  أبــحــرت  الــتــي  تايتنيك  الــبــاذخــة 
مــن لندن إلــى نــيــويــورك، ثــم اصطدمت بعد أربــعــة أيــامٍ 
نجا  راكبا،  فيها 2223  وكــان  فغرقت،  بجبلٍ جليدي، 
نــحــو ســبــعــمــائــة مــنــهــم. اســتــذكــرت صــحــافــاتٌ عالمية 
 الفيلم 

ً
وعــربــيــة أخــيــرا ذلـــك الــحــدث، الـــذي زاده شــهــرة

اكتمال مائة  الذي أحرز 11 جائزة أوسكار، بمناسبة 
الــجــاري.  وعشر ســنــوات عليه فــي 14 إبــريــل/ نيسان 
الفلك  وعــالــم  والفيلسوف  الشاعر  عــن  العنوان  وليس 
والــريــاضــيــات الــفــارســي، المــعــروف بــاســم عمر الخيّام 
)توفي في العام 1131 عن 83 عاما(، ولا عن قصيدته 
وفاته،  بعد  إليها،  أضيفت  والتي  »الرباعيات«،  الخالدة 
)أكــثــر  وتـــعـــدّدت ترجماتها  لـــه،  ليست   

ٌ
أبــيــاتٌ شــعــريــة

من 50 ترجمة إلى العربية(. .. إنما العنوان أعاه عن 
نسخةٍ من كتاب الرباعيات، بالإنجليزية، بالغة الفخامة 
دة، مرصّعة بأكثر من ألف جوهرة 

ّ
في تصميمها، مجل

)منها الياقوت والزمرّد(. وعلى ما أفاد تقرير في »بي 
بي سي«، فإن نحو خمسة آلاف قطعة من الجلد، وتسعة 
النسخة  إنتاج  خدمت في 

ُ
أوراق مذهّبة، است أمتار من 

وانكتب  طواويس،  ثاثة  برسم  ها 
ُ
غاف المزيّن  المذهلة، 

أنــهــا أعــظــم مــخــطــوط مــرصّــع بــالمــجــوهــرات فــي تــاريــخ 
البشرية. أرسلها مصمّمها، فرانسيس سانغورسكي، 
في  ويلز  غابرييل  الأميركي  مــزاد،  في  إلــى مشتريها 
نــيــويــورك، عــلــى مــن السفينة »غــيــر الــقــابــلــة لــلــغــرق«، 
بحسب أحد أوصاف »تايتنيك«، ثم جرى ما جرى، ولم 
يكن المخطوط الثمين من بين مقتنياتٍ وحاجياتٍ وقطعٍ 
في  السفينة،  حــطــام  مــن  ها 

ُ
انتشال أمــكــن  قليلة  غير 

السفينة.  للبحث عن بقايا  حملة غطس )في 1985( 
وعُــرض كثيرٌ مما وجــدوه في معرضٍ في لندن في 
ديــســمــبــر/ كــانــون الأول المــاضــي. وبــقــيــت »ربــاعــيــات 
الــخــيّــام« فــي مــوضــعٍ مــا فــي قــعــر المــحــيــط الأطــلــســي. 
أن  أمــا يبقى قائما فــي احتمال  أن  تب 

َ
 مــن ك

ٌ
ورائـــق

النسخة المترفة ربما نجت من التلف أو التآكل، بفعل 
فها. 

ّ
»مــصــنــوعــيّــة« الــجــلــد الــفــخــيــم الــفــاخــر الــــذي يغل

 إلى التفتيش عنها، و»إنقاذها« بعد 
ٌ
 أكثر دعوة

ٌ
ورائقة

أزيد من قرن على الواقعة التي أغوت الكندي جيمس 
في  وأنتجه  وأخرجه،  التحفة  الفيلم  فكتب  كاميرون، 

1997 بتكلفة مائتي مليون دولار.
ــغــوي قــرائــح 

ُ
ــح لأن ت

ُ
كــأنــهــا إذن حــدّوتــة مـــوازيـــة، تــصــل

اب 
ّ
وكت رائقة،  قصائد  وشعراء  بديعة،  سينما  اع 

ّ
صن

روايات رهيفة، فتستنفر مخيّاتهم إقامة عمر الخيّام 
في قاعٍ ما في المحيط، برباعياته الباقية أبدا في مطرح 
عال في ذاكرة الإنسانية... أيُّ رسائل ينبضُ بها الشعر 

المــخــطــوط، والمــحــفــوظ بــين دفــتــي مجلد بــاهــر، والمــرفــق 
في  الفارسي  الشاعر  ورباعيات  والــزمــرّد؟.  بالياقوت 
 في النفس البشرية، في خطى العمر، 

ٌ
جوهرها تجوال

في طلب النور من الخالق، في الفرح بمتع الدنيا، ومحبّة 
الناس قبل فناء النفس، في عشق الجمال، في النجوى 
ــي مــع قــدرتــه، فــي الطمع برحمته، في 

ّ
مــع الــلــه، والــتــجــل

طلب المغفرة والتوبة، في تأمل تناوب الأسحار والليالي 
قت أم كلثوم بألحان رياض السنباطي 

ّ
والأوقات... إن حل

أتــاه أحمد رامــي من شعر يخصّه، وهــو يعرّب  مع ما 
النشوة  إلــى  أضافت  فإنها  رباعيّاته،  الخيام  عمر  من 
 أكثر وأكثر، بصوتها 

ً
بعالي المعاني ورفيع القول نشوة

الذي تخاله، وهي تتهادى بأناةٍ ووقار كثيرينْ، نداءً إلى 

ل الخيّام ولا 
ّ
معارج من بهاءٍ وجــال. كــان رامــي يتمث

كتبه،  بشعرٍ  خيّاميا وحسب،  كــان  تماما،  قوله  يقول 
لا بشعرٍ نقله عن عمر الخيّام. فعل مترجمون آخرون 
مثله، منهم من أجاد، ومنهم من أخفق. وآثر غيرُهم 
نقل الــريــاضــي )مــن الــريــاضــيــات( الــفــارســي المكين، 
بالضبط  أيـــن  أدري  لا  نفسها.  ربــاعــيــاتــه  هــي  كــمــا 
فينزجيرالد،  إدوارد  البريطاني  وأولــئــك  هـــؤلاء  بــين 
وأقدرهم،  الإنجليزية  إلى  الرباعيات  نقل  من  أشهر 
غير أن ما أدريــه أنه يقيم مع عمر الخيّام هناك بين 

المرصّعات في قاعٍ في المحيط الأطلسي..
مات سانغورسكي، مبدع النسخة الفريدة، النائمة في 
الماء، غرقا )عن 37 عاما( وهو يحاول إنقاذ رفيقةٍ له 
ا بادر، في الثاثينيات، مصمّمٌ بريطاني 

ّ
من غرق. ولم

إلى إنجاز نسخة مخطوطة أخــرى، باذخةٍ على  آخر 
تــجــلــيــدا، وتـــتـــوزّع فيها جــواهــر  مــا وصــفــت، ومتقنة 
ــفــظ بها فــي خــزنــة فــي شـــارع فــور في 

ً
عظيمة، واحــت

ــاراتٍ ألمانيةٍ فــي الحرب  لــنــدن، الــذي دمّــرتــه قــاذفــات غـ
 ... متفحّمة.  مأمنها  في  النسخة  وُجــدت  ثم  العالمية، 
راه نحسٌ ما، أم هو الجوهريّ في الرباعيات نفسها، 

ُ
ت

وقد اعتنت بالوجود والفناء، بالبقاء والغياب. سيكون 
كاما متفلسفا، لو سيق القول على هذا النحو، فليس 
في الأمر كله سوى غرق سفينةٍ لم يفلح بناؤوها في 

تحدّي الأقدار، اسمُها تايتنيك.

عمر الخياّم في »تايتنيك«

وأخيراً

رباعيات الشاعر الفارسي في 
جوهرها تجوالٌ في النفس 

البشرية، في خطى العمر، في 
طلب النور من الخالق
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الشاي الأسود
ماذا يمكن أن تفعل ثلاثة أكواب يومياً؟

يارا حسين

مـــع حــلــول شــهــر رمـــضـــان يُــمــســي 
كوب الشاي، بالنسبة إلى كثيرين، 
شــــرابــــا أســـاســـيـــا فــــي الـــســـهـــرات. 
كلفته  وقلة  المحبب  طعمه  إلــى  فبالإضافة 
ــرى، فــإنــه يــقــدم  ــ مــقــارنــة بــالمــشــروبــات الأخــ

العديد من الفوائد الصحية.

تعزيز صحة القلب 
من  الأســود على مجموعة  الشاي  يحتوي 
الفلافونويدات،  تسمى  الأكسدة،  مضادات 
تفيد صحة القلب وتساهم في تقليل عوامل 
الخطر للإصابة بأمراضه. ووجــدت إحدى 
الـــدراســـات أن الأشـــخـــاص الــذيــن يــشــربــون 
ثلاثة أكواب من الشاي الأسود يوميا، تقل 
لــديــهــم مــخــاطــر الإصـــابـــة بـــأمـــراض الــقــلــب 
ضغط  لديهم  ينخفض  كما   ،%11 بنسبة 

الدم الانقباضي والانبساطي.

القناة الهضمية
كــمــا يــحــتــوي الـــشـــاي الأســـــود عــلــى مـــادة 
الــبــولــيــفــيــنــول الــتــي تــســاعــد فـــي الــحــفــاظ 

)Getty/تناول الشاي قد يساعد في تقليل نسبة الكوليسترول الضار )بانغ ديوا

على صحة الأمعاء من خلال تثبيط نمو 
البكتيريا السيئة وتعزيز نمو البكتيريا 
ــا يــســاهــم فـــي تــقــلــيــل مــخــاطــر  الـــجـــيـــدة، مـ
التهاب  مــثــل  ــراض،  ــ الأمـ الإصــابــة ببعض 
الأمــعــاء والسكري مــن الــنــوع 2، وأمــراض 
القلب والأوعية الدموية، والسمنة وحتى 
ــود خــصــائــص  ــ الـــســـرطـــان. ولـــلـــشـــاي الأســ
مضادة للميكروبات، تقتل المواد الضارة 
ــنــــاعــــة  ــيـــريـــا الأمــــــعــــــاء والمــ ــتـ وتــــحــــســــن بـــكـ
 مـــن خــــلال المـــســـاعـــدة فـــي إصـــــلاح بــطــانــة 

الجهاز الهضمي.

الدماغ
تعد الإصابة بالسكتة الدماغية ثاني أكبر 
ســبــب رئــيــســي لـــلـــوفـــاة فـــي جــمــيــع أنــحــاء 
العالم. ووجــدت الدراسات أن شرب الشاي 
الأســــود يــســاعــد فــي تقليل خــطــر الإصــابــة 
بــالــســكــتــة الـــدمـــاغـــيـــة. ويـــمـــكـــن أن تــحــدث 
الــســكــتــة الــدمــاغــيــة عــنــد انـــســـداد أو تــمــزق 
ــي الــــدمــــاغ. وفــي  ــيــــة الـــدمـــويـــة فـ أحــــد الأوعــ
دراســـة أجــريــت على 74961 شخصا لأكثر 
مــن 10 ســنــوات، لــوحــظ أن الــذيــن يشربون 
أربــعــة أكــــواب أو أكــثــر مــن الــشــاي الأســـود 

يوميا، لديهم خطر أقل للإصابة بالسكتة 
بــالــذيــن لا  الــدمــاغــيــة بنسبة 32% مــقــارنــة 

يشربون الشاي.

مخاطر الإصابة بالسرطان
 
ً
لا يــعــتــبــر الـــشـــاي الأســــــود عـــلاجـــا بــديــلا

للسرطان، ولكن تساعد مادة البوليفينول 
ــلـــى مــــحــــاربــــة الـــخـــلايـــا  ــه عـ ــيـ المــــــوجــــــودة فـ
ــم وتـــقـــلـــيـــل نــمــو  ــــي الـــجـــسـ ــة فـ ــيـ ــانـ ــرطـ الـــسـ
الخلايا الــجــديــدة. وقــد أظــهــرت دراســـة أن 
الشاي الأسود قد يساعد في التغلب على 
تــعــتــمــد على  الـــتـــي  ــثـــدي  الـ أورام  انــتــشــار 
الــهــرمــونــات. وهــنــاك حــاجــة إلــى مــزيــد من 
البحث لتحديد العلاقة بين الشاي الأسود 

والخلايا السرطانية.

تحسين اليقظة والتركيز  
يحتوي الشاي الأسود على مادة الكافيين 
والحمض الأميني ل - ثيانين والذي يزيد 
من نشاط ألفا في الدماغ، ما يساعد على 
تــحــســين الــتــركــيــز والـــيـــقـــظـــة. وقــــد وجـــدت 
الــــدراســــات أن المـــشـــروبـــات الـــتـــي تــحــتــوي 
تأثير  لها  معا  والكافيين  ثيانين   - ل  على 

إيـــجـــابـــي عــلــى الــتــركــيــز بــســبــب تــأثــيــرات 
ل - ثــيــانــين عــلــى الـــدمـــاغ، وقـــد يــكــون هــذا 
هــو السبب فــي أن الــعــديــد مــن الأشــخــاص 
يــشــعــرون بــطــاقــة أكــثــر بــعــد شـــرب الــشــاي، 
 بالمشروبات الأخرى المحتوية على 

ً
مقارنة

الكافيين فقط، مثل القهوة.

مستويات السكر في الدم
ــات المــــوجــــودة  ــبـ ــركـ تـــســـاهـــم الـــعـــديـــد مــــن المـ
فـــي كــــوب الـــشـــاي غــيــر المـــحـــلـــى، وتــحــديــداً 
مــــادة الــكــاتــيــكــين، فـــي تــحــســين مــســتــويــات 
الــدم.  فــي  السكر  نسبة  وتقليل  الأنــســولــين 
ومن المعروف أن مستويات السكر المرتفعة 
في الــدم تزيد من خطر حــدوث مضاعفات 
صــحــيــة، مــثــل مــــرض الـــســـكـــري مـــن الــنــوع 
ــيــــة  ــلـــب، والأوعــ ــقـ 2 والـــســـمـــنـــة وأمــــــــراض الـ
وقد  والاكتئاب.  الكلوي،  والفشل  الدموية، 
الــدراســات المخبرية  أظــهــرت نتائج إحـــدى 
أن الشاي الأسود زاد من فعالية الأنسولين 

بأكثر من 15 ضعفا.

خفض الكوليسترول الضار 
يمكن أن يتراكم LDL في الشرايين، ويسبب 
ترسبات شمعية قد تؤدي إلى قصور القلب 
أو الــســكــتــة الــدمــاغــيــة. وقـــد وجــــدت بعض 
الشاي قد يساعد في  أن تناول  الــدراســات 
ــار. كما  تــقــلــيــل نــســبــة الــكــولــيــســتــرول الـــضـ
بـــيـــنـــت دراســــــــة أن شـــــرب خـــمـــس حــصــص 
مــن الــشــاي الأســـود يوميا، يقلل مــن نسبة 
الــكــولــيــســتــرول الـــضـــار بــنــســبــة 11% لــدى 
الأفــراد الذين يعانون من ارتفاع طفيف أو 

معتدل في مستويات الكوليسترول.

يحتوي الشاي الأسود 
على مجموعة من 
مضادات الأكسدة، 

تسمى الفافونويدات، 
تفيد صحة القلب 
وتساهم في تقليل 

عوامل الخطر للإصابة 
بأمراضه

■ ■ ■
يحتوي الشاي الأسود 
على مادة البوليفينول 

التي تساعد في 
الحفاظ على صحة 
الأمعاء من خال 

تثبيط نمو البكتيريا 
السيئة

■ ■ ■
تساهم العديد من 
المركبات الموجودة 

في كوب الشاي غير 
المحلى، وتحديداً مادة 
الكاتيكين، في تحسين 
مستويات الأنسولين 
وتقليل نسبة السكر 

في الدم

باختصار


