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شرب الحليب
بروتينات وفيتامينات وعضلات صحية

يارا حسين

ــل الــحــلــيــب أحــــد المـــشـــروبـــات 
ّ
يــمــث

الأكـــثـــر شــعــبــيــة الــعــالــم مــنــذ آلاف 
ــن أن  ــ ــم مــ ــ ــرغــ ــ ــى الــ ــ ــلـ ــ ــنـــــن. وعـ ــ ــــسـ الـ
اســتــهــاك الــحــلــيــب مـــن المـــواضـــيـــع المــثــيــرة 
لــلــجــدل فـــي عـــالـــم الـــتـــغـــذيـــة، فــــإن الــخــبــراء 
يــــؤكــــدون فـــوائـــد صــحــيــة مـــدعـــومـــة علمياً 

للحليب.

غني بالعناصر الغذائية
ــاز لــــلــــبــــروتــــن  ــ ــتــ ــ ــمــ ــ ــب مـــــــصـــــــدر مــ ــ ــيـ ــ ــلـ ــ ــحـ ــ الـ
يــحــتــوي  إذ  والمـــــــعـــــــادن،  ولـــلـــفـــيـــتـــامـــيـــنـــات 
كـــوب مــن حــلــيــب الــبــقــر كــامــل الــدســم )244 
البروتين،  ثمانية غرامات من  غراماً( على: 
وثــمــانــيــة غـــرامـــات مـــن الــــدهــــون، 28% من 
الاحتياجات اليومية من الكالسيوم، و%10 
البوتاسيوم،  من  اليومية  الاحتياجات  من 
مــن  ــيــــة  الــــيــــومــ الاحــــتــــيــــاجــــات  مـــــن  و%22 
ــات  ــاجــ ــيــ ــتــ الاحــ مــــــن  و%13  ــــفـــــور،  ــــفـــــوسـ الـ
مــن  و%24  ــلـــيـــنـــيـــوم،  الـــســـيـ ــن  ــ مـ الـــيـــومـــيـــة 
الاحتياجات اليومية من فيتامين د، و%26 
مــن الاحــتــيــاجــات الــيــومــيــة مــن فــيــتــامــن ب 

الحليب مصدر ممتاز للعناصر الغذائية التي يعتمد عليها الجسم لامتصاص الكالسيوم )فريدريك جيه. براون / فرانس برس(

من  الــيــومــيــة  الاحـــتـــيـــاجـــات  مـــن  2، و%18 
على  الحليب  يحتوي  كما   .12 ب  فيتامين 
كثير من الأحماض الدهنية الصحية، بما 
في ذلك حمض اللينوليك )CLA( وأحماض 
الأحماض  هــذه  تــنــاول  ويرتبط   .3 أوميغا 
الدهنية بالعديد من الفوائد الصحية، بما 
ــة بــمــرض  ــابـ فـــي ذلــــك تــقــلــيــل مــخــاطــر الإصـ
ــلـــب. حــلــيــب الــبــقــر  ــقـ الـــســـكـــري وأمــــــــراض الـ
العضوي أيضاً يحتوي على كميات أعلى 
من مضادات الأكسدة المفيدة مثل فيتامين 
تقليل  على  يساعد  مــا  كــاروتــن،  وبيتا   E

الالتهاب ومحاربة الإجهاد التأكسدي.

مفيد لصحة العظام
الصحية،  بالعظام  الحليب  تــنــاول  ارتــبــط 
ــد ربــطــت الــــدراســــات اســتــهــاك الحليب  وقـ
ومنتجات الألبان بانخفاض خطر الإصابة 
بــهــشــاشــة الــعــظــام والـــكـــســـور خــاصــة عند 
كــبــار الــســن. يــعــود ذلـــك إلـــى احــتــوائــه على 
مجموعة من العناصر الغذائية الضرورية 
لــصــحــة الــعــظــام، بــمــا فـــي ذلـــك الــكــالــســيــوم 
ــبـــروتـــن  ــيـــوم والـ ــبـــوتـــاسـ والـــفـــوســـفـــور والـ
مــصــدر  الــحــلــيــب  أن  كـــمـــا   .K2 وفـــيـــتـــامـــن

مــمــتــاز لــلــعــنــاصــر الــغــذائــيــة الـــتـــي يعتمد 
بما  الكالسيوم،  الجسم لامتصاص  عليها 
في ذلك فيتامين د وفيتامين ك والفوسفور 

والمغنيسيوم.

يساعد على منع زيادة الوزن
ربطت العديد من الدراسات تناول الحليب 
كـــامـــل الـــدســـم بــانــخــفــاض خــطــر الإصـــابـــة 
يــــحــــتــــوي عــلــى  ــيـــب  ــلـ ــحـ الـ بـــالـــســـمـــنـــة، لأن 
مــجــمــوعــة مــتــنــوعــة مـــن المــكــونــات الــتــي قد 
تــســاهــم فــي إنــقــاص الــــوزن ومــنــع زيــادتــه، 
فيساعد محتواه العالي من البروتين على 
الشعور بالشبع لفترة أطول من الوقت، ما 
قد يمنع الإفراط في تناول الطعام. ويتميز 
حــمــض الــلــيــنــولــيــك المـــوجـــود فـــي الــحــلــيــب 
بقدرته على زيــادة فقدان الــوزن عن طريق 
إنتاجها.  وتثبيط  الــدهــون  تكسير  تعزيز 
احتوائه على كميات جيدة  إلــى  بالإضافة 
ــيـــوم، الـــتـــي ربـــطـــتـــهـــا الــعــديــد  ــالـــسـ ــكـ مــــن الـ
مــن الـــدراســـات بــانــخــفــاض خــطــر الإصــابــة 
بالسمنة. وقــد وجــدت دراســة أجريت على 
 يبلغون من العمر ثلاث سنوات 

ً
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أن زيــــــادة اســـتـــهـــاك دهـــــون الــحــلــيــب كــان 

مرتبطاً بانخفاض خطر الإصابة بالسمنة 
ــة أخـــرى  لـــدى الأطـــفـــال. كــمــا أظـــهـــرت دراســـ
شملت أكثر من 18 ألف امرأة في منتصف 
ــنـــاول المـــزيـــد من  ــبـــار الـــســـن أن تـ الــعــمــر وكـ
منتجات الألبان عالية الدسم كان مرتبطاً 
وانــخــفــاض خطر  الــــوزن  اكــتــســاب  بتقليل 

الإصابة بالسمنة.

يعزز نمو العضلات 
ويمنع فقدانها

الحليب مصدر غني بالبروتين الضروري 
الحيوية في الجسم،  الوظائف  للعديد من 
بما في ذلك نمو وتطور وإصــاح الخلايا 
وتــنــظــيــم جــهــاز المــنــاعــة. ويــعــتــبــر الحليب 
، بمعنى أنـــه يــحــتــوي على 

ً
بــروتــيــنــا كــامــا

ــة  ــيـ ــاسـ ــة الأسـ ــيـ ــنـ ــيـ جـــمـــيـــع الأحـــــمـــــاض الأمـ
الـــضـــروريـــة لــلــجــســم. وأظـــهـــر الـــعـــديـــد من 
ــيـــب يــرتــبــط  ــلـ الـــحـ ــاول  ــ ــنـ ــ تـ الـــــــدراســـــــات أن 
المرتبط  العضلات  فقدان  خطر  بانخفاض 
بالعمر، كما أن الاستهلاك العالي للحليب 
ــزيــــادة كتلة  ــبــــان يــرتــبــط بــ ومــنــتــجــات الألــ
عــضــات الــجــســم بــالــكــامــل وتــحــســن الأداء 

البدني عند كبار السن.
وأشــــارت الـــدراســـات إلــى أن شــرب الحليب 
ــمـــريـــن يـــمـــكـــن أن يـــقـــلـــل مــــن تــلــف  ــتـ بـــعـــد الـ
العضلات ويعزز إصلاحها، ويقلل من آلام 

العضلات.
إلا  السابقة،  الحليب  فوائد  الرغم من  على 
الــنــاس لا يستطيعون تحمل  مــن  أن كثيراً 
يتجهون  لــذلــك  )الــاكــتــوز(،  الحليب  ســكــر 
إلى تناول بدائل له، مثل حليب اللوز والأرز 

والشوفان وجوز الهند.

الحليب مصدر ممتاز 
للعناصر الغذائية التي 
يعتمد عليها الجسم 

لامتصاص الكالسيوم 
بشكل صحيح، بما 
في ذلك فيتامين د 

وفيتامين ك والفوسفور

■ ■ ■
يساعد محتواه العالي 

من البروتين على 
الشعور بالشبع لفترة 
أطول من الوقت، ما قد 
يمنع الإفراط في تناول 

الطعام

■ ■ ■
الحليب مصدر غني 
بالبروتين الضروري 
للعديد من الوظائف 
الحيوية في الجسم، 

بما في ذلك نمو وتطور 
وإصلاح الخلايا 

وتنظيم جهاز المناعة

باختصار

لطالما أثُيرت سجالات وخلافات علمية بشأن شرب الحليب؛ إذ يرى كثيرون أن تناوله مفيد لصحة الإنسان، بينما يحاجج آخرون 
بأنهّ مضرّ. هنا، نسلطّ الضوء على أبرز ما يحتويه هذا السائل الأبيض

هوامش

خطيب بدلة

الــتــاريــخ  الشخصيات الأدبــيــة والــفــنــيــة المــشــهــورة فــي 
الأول  النوع  نعرف عن  لا  واجتماعي.  منعزل  نــوعــان: 
وجنسيته،  بــمــولــده،  تتعلق  قــلــيــلــة،  مــعــلــومــات  ســـوى 
والبلد الذي عاش فيه، وأسماء مؤلفاته، والجوائز التي 
حصل عليها، وتاريخ وفاته.. أما الثاني، فسيرته مليئة 
النوادر المنسوبة  أن  إلى درجة  بالحكايات، والطرائف، 
، تحتل 

ً
لــأديــب الأيــرلــنــدي جـــورج بــرنــارد شـــو، مــثــا

الــروزنــامــة،  وأوراق  الصحف،  فــي  المــنــوّعــات  صفحات 
ولا يزال بعضها يتردّد على ألسنة المتحدثين، مع أنه 

متوفى منذ ثلاثة أرباع القرن.
حينما قرأتُ رواية »الجندي الطيب شفيك«، للتشيكي 
الــفــذ يـــاروســـاف هــاشــيــك، حــفــظــت كــمــيــة كــبــيــرة من 
المواقف الطريفة فيها، وذات مرّة كنت أروي بعضها في 
مجلس كان فيه طبيب متخرّج من تشيكوسلوفاكيا، 
فــأخــبــرنــا بــأنــه يــســتــحــيــل أن يــلــتــقــي ثــاثــة أو أربــعــة 
أشخاص من أبناء الشعب التشيكي، في سهرة مرح، 
من دون أن يسردوا بعضاً من طرائف تلك الشخصية 
العجيبة.  التراث العربي القديم عامر بحكايات طريفة، 

منقولة عن شخصياتٍ مشهورة، كالمعرّي، والجاحظ، 
وابن الرومي، وأبي دلامة... ولكنني، محسوبكم، أميل 
إلـــى الاعــتــقــاد بـــأن الــكــثــيــر مــنــهــا مــفــبــرك، ومــنــســوبٌ 
للشخصيات المذكورة على سبيل المبالغة، كالقول إن 
 بلغة لا 

ً
المــعــرّي سمع رجــلــن يــتــبــادلان حديثاً مــطــوّلا

التي سمعها، ونقلها  الجمل  يعرفها. ومع ذلك، حفظ 
إلى بعض أصحابه، فترجموها، وأن واحداً من الناس 
وضع ورقة رقيقة في مكان جلوسه، في أثناء وجوده 
في الخارج، فلمّا عاد وجلس: سأل: هل ارتفعت الأرض، 
أم انخفضت السماء؟ وأذكر أنني ذهبت، ذات يوم، إلى 
النعمان، لأزور  التابعة لمنطقة معرّة  بلدة دير شرقي، 
ضريح الخليفة الأموي عمر بن عبد العزيز، وفي أثناء 
الزيارة، رُويت لي قصة عجيبة: أن أحد الرّعاة اشترى 
لــروح  مــبــاركــة، وحــلــف أن يجعل حليبها وقــفــا  نعجة 
عمر، فكانت تلك النعجة تأكل أقل بكثير مما تأكلها 

 ما يحلبن. 
َ

النعجات الأخريات، وتحلب أضعاف
نــقــرأ، فــي الــتــاريــخ الــحــديــث، حــكــايــاتٍ أكــثــر قــربــا من 
الفنية، وسرعة  الشخصيات  ذكــاء  على   

ّ
تــدل عقولنا، 

بديهيّتها. فمما هو معلوم، أن الزعيم الوطني السوري، 
ــا، وفــنــانــا  ــيـ  قـــومـ

ً
ــنـــاضـــا ــان مـ ــ ــري الــــــبــــــارودي، كـ فـــخـ

موسيقياً، وشاعراً، وهو الذي كتب الأغنية »ع الغوطة 
اها معن دندشي، ونشيد 

ّ
يللا نروّح عالغوطة« التي غن

ـــــــوَان فليفل، 
َ
ــذي لــحــنــه الأخ ــ »بــــاد الـــعـــرب أوطـــانـــي« ال

ويحكى أنه التقى، قبل ذلك، بموسيقار الأجيال، محمد 
فتوقف  ليلحنه،  النشيد  عليه  وعـــرض  الــوهــاب،  عبد 
ــوَانِ«، فأوضح له 

ْ
ــط

َ
الأستاذ عند كلمتي »بَــغْــدَانِ«، و»ت

البارودي أن بغدان هي بغداد نفسها، ومدينة تطوان 
تقع في أقصى الوطن العربي، المغرب، فضحك، وقال: 
ــلــه، يعني أنـــا حَ صــيــرْ مــلــحّــن جــغــرافــي؟ ربــمــا كــان  ال

المرح سمة غالبة على معظم مشاهير الفن في مصر، 
التي كتبها  أغنية »عــدويــة«  يُـــروى، في كواليس  ومما 
عبد الرحمن الأبنودي ولحنها بليغ حمدي، أن محمّد 
البداية، لأنه تعرّض  اعترض على غنائها في  رشــدي 
قــبــل مـــدّة لــحــادث أدّى إلـــى كــســر فــي رِجــلــه، فــقــال له 

ي برجلك؟
ّ
الأبنودي: بتقول إيه؟ هو أنت حَ تغن

أشــعــاره  إلــى تقديم   
َ

أمــيــل الأبــنــودي  كــان  وبالمناسبة؛ 
بصوت رشدي، لأنه، مثله، قادم من بيئة فلاحية، فلو 
عُــرضــت قــصــيــدة عــدويــة عــلــى مــطــرب كعبد الحليم، 
أو مــطــربــة مــثــل نــجــاة أو ليلى مــــراد، ســيــكــون صعباً 
الاحتفاظ بقوله )في إيدي المزامير، وبقلبي المسامير(، 
ة«، بمعنى النظرة، كما هي  أو الإبقاء على كلمة »البَصَّ

ة دي تصطاد صيّاد؟ في قوله: مين كان يقول البَصَّ
في مطلع القرن السابق، لمع نجم سيد درويــش، وبدأ 
يــروي نجيب  مــا  الفن يبحثون عنه، وبحسب  ــاع 

ّ
صــن

راته، أن أحد متعهدي الحفلات ذهب 
ّ
الريحاني في مذك

إلى الشيخ سيد ليتفق معه على إقامة حفل، فلما رآه 
لــه: لما سمعت  استغرب من كــون جسمه كبيراً، فقال 
أسطواناتك كنت فاكر جسمك صغير. فقال سيّد: الله. 

يعني إنتوا بتاخدوا المطربين بالكيلو؟

من حكايات المشاهير

وأخيراً

نقرأ، في التاريخ الحديث، 
حكاياتٍ أكثر قرباً من عقولنا، 

تدلّ على ذكاء الشخصيات 
الفنية، وسرعة بديهيتّها

الأحد 30 يونيو/ حزيران 2024 م  24  ذو الحجة 1445 هـ  ¶  العدد 3590  السنة العاشرة
Sunday 30 June 2024
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