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قشر الليمون
مركّبات نشطة بيولوجياً وفوائد أخرى

الكويت ـ يارا حسين

الحمضية  الــفــاكــهــة  مـــن  الــلــيــمــون 
المـــحـــبـــبـــة والمـــســـتـــهـــلـــكـــة بـــكـــثـــرة، 
ويــســتــخــدم غــالــبــيــة المــســتــهــلــكــن 
ــصــون من 

ّ
عـــــادة الـــلـــب والـــعـــصـــيـــر، ويــتــخــل

الــقــشــر. ومــع ذلـــك، أظــهــرت دراســــات عديدة 
النشطة  بالمركبات  مليء  الليمون  قشر  أن 
بــيــولــوجــيــا؛ إذ يــوفــر الــعــديــد مـــن الــفــوائــد 

الصحية، نستعرض أهمّها هنا.

قيمة غذائية عالية
قـــشـــور الــلــيــمــون مــغــذيــة لــلــغــايــة، إذ تــوفــر 
ملعقة كبيرة واحـــدة )ستة غــرامــات( ثلاث 
الألياف، و%9  سعرات حرارية، وغراماً من 
مــــن الاحـــتـــيـــاجـــات الـــيـــومـــيـــة مــــن فــيــتــامــن 
كميات  على  أيضاً  القشور  وتحتوي  ســي. 
صـــغـــيـــرة مــــن الـــكـــالـــســـيـــوم والـــبـــوتـــاســـيـــوم 
 إلى مركب الليمونين 

ً
والمغنيسيوم، إضافة

الذي يعطي هذه الفاكهة رائحتها المميزة.

تعزيز صحة الفم
مركبات  أربعة  على  الليمون  قشر  يحتوي 
للبكتيريا،  مـــضـــادة  قــويــة  لــهــا خــصــائــص 
وتـــــحـــــارب بـــفـــعـــالـــيـــة الـــبـــكـــتـــيـــريـــا المــســبــبــة 

قشر الليمون غني بمضادات الأكسدة )هلال فيدان/ الأناضول(

ــائـــعـــة، مـــثـــل تــجــاويــف  لأمـــــــراض الـــفـــم الـــشـ
الأســـنـــان والــتــهــابــات الــلــثــة الــتــي تسببها 

.Streptococcus Mutans بكتيريا مثل

مضادات الأكسدة
قشر الليمون غني بمضادات الأكسدة، بما 
في ذلك الليمونين وفيتامين سي. مضادات 
المناعة  تعزز  نباتية  مركبات  هي  الأكسدة 
وتــمــنــع تــلــف الــخــايــا عـــن طــريــق مــحــاربــة 
تناول  ويرتبط  الجسم.  في  الحرة  الجذور 
مــضــادات الأكــســدة بتقليل خــطــر الإصــابــة 
والسكري  القلب  أمـــراض  مثل  بـــالأمـــراض، 

من النوع الثاني.

جهاز المناعة
يعزز مستخلص قشر الليمون جهاز المناعة 
وفيتامين  الفلافونويد  من  محتواه  بسبب 
سي. وقد أظهرت الدراسات أن تناول ما بين 
غـــرام إلـــى غــرامــن مــن فــيــتــامــن ســي يومياً 
يقلل من شدة ومدة نزلات البرد بنسبة %8 

لدى البالغين، و14% لدى الأطفال.

صحة القلب
يعد ارتفاع ضغط الدم وارتفاع الكولسترول 

بــأمــراض  للإصابة  خطر  عــوامــل  والسمنة 
الــقــلــب، وهـــو الــســبــب الــرئــيــســي لــلــوفــاة في 
الـــعـــالـــم. تــشــيــر الأبــــحــــاث إلــــى أن مــركــبــات 
والألياف  وفيتامين سي  الفلافونويد  مثل 
الرئيسية في قشر الليمون )البكتين( تقلل 
من خطر الإصابة بتلك الأمــراض. ووجدت 
دراســــة اســتــمــرت أربــعــة أســابــيــع وأجــريــت 
 يعانون من زيــادة الــوزن، أن 

ً
على 60 طفلا

ــــذي يحتوي  تـــنـــاول مــســحــوق الــلــيــمــون )الـ
على قشره(، أدى إلى انخفاض ضغط الدم 

والكولسترول الضار.

خصائص مضادة للسرطان
لــقــشــر الــلــيــمــون عــــدة خــصــائــص مــقــاومــة 
للسرطان، فعلى سبيل المثال يرتبط تناول 
الــفــافــونــويــد بــانــخــفــاض خــطــر الإصـــابـــة 
بعدة أنواع من السرطان، وقد يعزز فيتامين 
البيضاء، مــا يساعد  الــدم  ســي نمو خلايا 
ــا الـــســـرطـــانـــيـــة.  ــاء عـــلـــى الـــخـــايـ ــقـــضـ ــي الـ فــ
ولمــادة الليمونين أيضاً خصائص مضادة 

للسرطان، وخصوصاً سرطان المعدة.

تعالج حصوات المرارة
تـــشـــيـــر بــــعــــض الــــــــدراســــــــات إلـــــــى أن مـــــادة 
الليمونين تساهم في علاج حصوات المرارة 

)الـــرواســـب الــصــلــبــة الــتــي يــمــكــن أن تتطور 
ــة أجــريــت عــلــى 200  ــرارة(. فــفــي دراســ ــ فــي المــ
شخص يعانون من حصوات المرارة، اختفت 
الــحــصــوات لـــدى 48% مــمــن حُــقــنــوا بمذيب 
الليمونين، ما يشير إلى أن هذا العلاج يمكن 

 فعالًا للجراحة.
ً
أن يكون بديلا

استخدامات أخرى
لــــقــــشــــر الـــــلـــــيـــــمـــــون أيــــــضــــــا الــــــعــــــديــــــد مـــن 
التي  والمــنــزلــيــة  التجميلية  الاســتــخــدامــات 

تشمل ما يلي:
¶ منظف لجميع الأغراض: يملأ »برطمان« 
بــقــشــر الــلــيــمــون والـــخـــل الأبـــيـــض ويــغــلــق 
ــــــزال الــقــشــور 

ُ
ــيـــع، ثـــم ت ــابـ ويـــتـــرك لـــعـــدة أسـ

بــأجــزاء متساوية  المتبقي  المحلول  ويُــمــزج 
من الماء ليُستخدم في التعقيم.

¶ مــزيــل لـــروائـــح الــثــاجــة وســلــة الــقــمــامــة: 
يـــوضـــع قــلــيــل مــــن قـــشـــور الـــلـــيـــمـــون داخــــل 
ــمــــات  ــهــ المــ ــة  ــ ــلـ ــ قـــــــــاع سـ فـــــــي  أو  الـــــثـــــاجـــــة 

لامتصاص الروائح.
يُنشر بعض  الستانلس ستيل:  ¶ تنظيف 
ــلـــح عـــلـــى الــقــطــعــة المـــصـــنـــوعـــة مــــن مــــادة  المـ
الستانلس ستيل المراد تنظيفها، ثم تفرك 
وتشطف  الليمون  قشور  باستخدام  البقع 

بعد ذلك.
ـــمـــأ الـــغـــايـــة بــالمــاء 

ُ
¶ تــنــظــيــف الـــغـــايـــة: ت

ليغلي  السائل  الليمون، ويترك هذا  وقشر 
شطف بعد 

ُ
لإزالــة أي رواســب معدنية، ثم ت

نقعها لمدة ساعة.
¶ مــقــشــر لــلــجــســم: يُـــخـــلـــط الـــســـكـــر وزيــــت 
ثم  ناعماً،  المــفــروم  الليمون  وقشر  الزيتون 
تــدلــك بـــه الــبــشــرة المــبــلــلــة، وتــشــطــف جــيــداً 

بمجرد الانتهاء.

يحتوي قشر الليمون 
على أربعة مركبات 
لها خصائص قوية 
مضادة للبكتيريا، 
وتحارب بفعالية 
البكتيريا المسببة 

لأمراض الفم الشائعة

■ ■ ■
أظهرت الدراسات أن 

تناول ما بين غرام إلى 
غرامين من فيتامين 
سي يومياً يقلل من 
شدة ومدة نزلات 

البرد بنسبة 8% لدى 
البالغين

■ ■ ■
وجدت دراسة أجريت 
 يعانون 

ً
على 60 طفلا

من زيادة الوزن أن 
تناول مسحوق 
الليمون أدى إلى 

انخفاض ضغط الدم 
والكولسترول

باختصار

يتخلصّ الناس عادةً من قشور الفاكهة التي يتناولونها، بما في ذلك قشر الليمون. إلا أن القشور عموماً، والليمون خصوصاً، 
لها فوائد كثيرة، نستعرض في هذا المقال أهمّها

هوامش

سما حسن

امرأة  بعمّتي. كانت  ارتبط مخيّم جباليا في ذاكرتي 
نــادرة وقوية، ولم أكن أعــرف أنها وضعت في مخيّم 
لم  ســنٍّ  فــي  النكبة  قبل  تــزوّجــت  وتشبهه.  يشبهها 
تتجاوز الثالثة عشرة، ولم تكن قد بلغت مبلغ النساء، 
لــعــدة أطــفــال فــي سنوات  ــا  مّـ

ُ
أ وكـــان عليها أن تصبح 

لم  الــذي  الــزوج  الفقر وضيق يد  متسارعة، وتصارع 
ــف عــن الــعــمــل، ولــكــن مــا يــعــود بــه لا يكفي 

ّ
يكن يــتــوق

عائلته ووالديه. ولذلك صنعت هذه الظروف شخصية 
عمّتي فريدة تشبه مخيّم جباليا.

ــتــي تــأتــي لــزيــارتــنــا في   لـــم أكـــن أتــخــيّــل أن عــمّــتــي ال
خانيونس مرّة كل شهر بثياب نظيفة، ورائحة صابون 
عطرة، وقدميْ ناعمتين، وهدايا جميلة، تعيش في بيتٍ 
ف 

ّ
تتوق تكن  ولــم  جباليا،  مخيّم  في  ومتهالِك  متآكل 

العامرة،  مثل سوقه  المخيّم  مميّزات  الحديث عن  عن 
وجيرانه الطيبين، حتى ألححتُ أن أصحبها ذات مرّة 
لأقضي بضعة أيام من إجازة الصيف، على أن يأتي 
أبي لإعادتي إلى بيتنا. وهكذا كنتُ أتقافز إلى جوارها 
وأتنقل مــن ســيــارة أجــرة جيدة نوعاً مــا إلــى سيارة 
الــذي  الضيق  الــشــارع  ناصية  إلــى  أوصلتنا  متهالكة 
يقع في نهايته بيت عمّتي. انهار تصوّري تماما حين 

أشارت لي عمّتي أن أتبعها، لأن زقاق المخيّم لم يكن 
سع لكي نسير متجاورتين، حتى بلغنا باب بيتها، 

ّ
يت

والحقيقة أنه كان باباً لا يُغلق، ووضعت على حدوده 
أمامه  يمرّ من  لمن  لكي لا تسمح  بالية،  كبيرة  خرقة 
أن يــرى من في الــداخــل، والــداخــل كــان غرفاً قرميدية 
مة الأسطح، والماء ينهمر من صنابير معطوبة، 

ّ
مهش

مة لا يمكن أن تستقيم مشيتك 
ّ

وهناك أرضيّة مهش
فوقها ما لم تكن تحفظ تضاريسها عن ظهر قلب.

ورائحة  نظافة،  يشعّ  البيت  كــان  تماماً،  عمّتي  ومثل 
الصابون العطر الرخيص تفوح من الأركان، والغسيل 
تحت ضــوء شمسٍ  يلمع  قصيرة  حبال  على  المعلق 
خافت، ورائحة طعام شهيٍّ ينضج تنبعث من مطبخ 
ابنتها  أعلنت  أن  وبمجرّد  الباب،  من  بالقرب  صغير 
الــكــبــرى عــن نضجه كــانــت عــمّــتــي تــركــض، وقــبــل أن 
تــســتــبــدل ثــيــابــهــا لــكــي تــســكــب طــبــقــا حــمــلــتــه لــجــارة 

عجوز تعيش وحيدة على بعد بيتيْ من بيتها.
ــاة المـــخـــيّـــم،  ــيـ رويـــــــداً رويــــــــداً، أصـــبـــحـــتُ أكـــتـــشـــف حـ
عن   

ٌ
مختلف عالم  يحويه  الــذي  العالم  أن  وأكتشف 

أي مكان، فالفتيات جميلاتٌ يبتعن مجلات الموضة، 
ــتـــي كـــانـــت تــصــل مـــن مــصــر،  ــجــــات الــطــبّــيــة الـ والمــ
وعــاج  بصحتهن  العناية  حــول  التقارير  ويتابعن 
أيضا  ويــقــرأن  المــعــلــومــات،  ويــتــبــادلــن  آلام طمثهن، 

لمحمود درويش، ويستمعن لأغاني مارسيل خليفة، 
قعر  في  رة 

ّ
والمعط الملوّنة  الحبّ  برسائل  ويحتفظن 

كيس الطحين الذي يتم تسليمه لربّ العائلة من وكالة 
غوث اللاجئين الفلسطينين )أونروا(.

أمـــا الــشــبــان فــهــم يــتــحــدّثــون دائــمــا عــن مــواجــهــات 
ــطــون 

ّ
ــدو، ويــفــعــلــون ذلـــك كــمــا يــمــش ــعـ قـــادمـــة مـــع الـ

حسب  أكتافهم،  على  المنسدلة  الطويلة  شعورهم 
ويرتدون  الثمانينيات،  ومطلع  السبعينيات  موضة 
ــجّــــرة، ولا  ــقـــمـــصـــان المــــشــ الـــبـــنـــاطـــيـــل الـــواســـعـــة والـ
يختلفون أبداً عن أبطال الأفلام العربية التي جرى 
الحجارة  يحملون  ولكنهم  لــبــنــان،  فــي  تصويرها 

تاركين  لحظةٍ  فــي  الــعــدو  جيبات  خلف  ويــهــرعــون 
»البامية  رائحة  منها  تفوح  التي  الساخنة  الأطباق 
بلحم الضأن«، ثم يعودون قبل أن تزدرد اللقمة في 
بأن سيارة  خبرك 

ُ
ت بشتائم  يتمتمون  وهم  حلقك، 

الجيب العسكري قد أفلتت من حجارتهم.
إذا  غـــزّة.  فــي  مــكــانٍ  أي  عــن  يختلف مخيّم جباليا 
خـــرجـــتَ مــنــه لا يــمــكــن أن يـــخـــرُج مــنــك كــمــا قــالــت 
عــمّــتــي، والــتــي اضــطــرّت لاســتــبــدال بيتها الـــذي لم 
لاهيا  بيت  مشروع  في  ببيتٍ  للحياة  صالحاً  يعد 
ة من الاحتلال لتفريغ المخيّم وطمس 

ّ
بناءً على خط

ــاءت الــخــدمــات الــبــنــيــويــة المــقــدّمــة  هــويــتــه، حــيــث ســ
ــانــه، ولــم تــكــن هــنــاك جــهــود لإصــاحــهــا لدفع 

ّ
لــســك

السكان إلى الرحيل والهجرة منه.
كانت لي عودة قبل شهور قليلة من الحرب إلى مخيّم 
جباليا في زيارة عابرة، واكتشفتُ أنه لم يتغيّر، وأنه 
الحكاية، ولديه أســرار للصمود  كــان وسيبقى أصــل 
لأجــيــال وأجـــيـــال. فيما كــنــتُ أســيــر بــن أزقــتــه، ومــاء 
ينزلق  مصرفٍ صحّي  من  كتفي  على  ينهمر  المطر 
عدّة  تنبعث من  الشهي  الطعام  ورائــحــة  مــا،  بيتٍ  من 
مة الحواف، فيما أغاني فيروز 

ّ
نوافذ منخفضة ومهش

ومارسيل تأتي من الداخل متداخلة مع صياح صبية 
وضحكات آباء وزجرات لطيفةٍ لأمّهات.

مخيمّ جباليا... أصل الحكاية

وأخيراً

يختلف مخيمّ جباليا عن أي 
مكانٍ في غزةّ. إذا خرجتَ منه 

لا يمكن أن يخرُج منك كما 
قالت عمّتي
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