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وجبات الفاكهة
فوائد بالجملة ومخاطر محتملة

الكويت ـ يارا حسين

طعام  خانة  في  الفاكهة  ف 
ّ
تصن

صــحــي بــمــا أنـــهـــا طــبــيــعــيــة غير 
ــة. ويـــســـمـــيـــهـــا الـــبـــعـــض  ــعـ ــنـ مـــصـ
وجـــبـــة الــطــبــيــعــة الــســريــعــة لأنـــهـــا سهلة 
الحمل والتحضير، ومع ذلك تشير بعض 
الفاكهة تحتوي على نسبة  أن  الى  الآراء 
عالية نسبياً من الفركتوز الذي يمكن أن 
فوائد  بتعداد  هنا  نبدأ  بالصحة.  يضر 
الفاكهة عامة قبل الانتقال إلى أضرارها:

تستغرق وقتاً 
في المضغ والهضم

الــكــامــلــة مليئة بــالمــاء والألــيــاف  الــفــاكــهــة 
القابلة للذوبان وتستغرق وقتاً في الأكل 
امتصاص  مــن  الألــيــاف  وتقلل  والــهــضــم. 
السكريات ومن مستويات الكوليسترول، 
الشهية وتساعد على  أنها تقلل من  كما 
ــوزن.  الــشــعــور بــالــشــبــع وتـــعـــزز فـــقـــدان الــ
الكبد  يــؤثــر عــلــى  الــفــركــتــوز  أن  مــا يعني 
على  تــحــتــوي  الــواحــدة  فالتفاحة  بــبــطء. 
غرامين من الألياف و22 غراماً من السكر، 
13 غــرامــا منها مــن الــفــركــتــوز.  فــي حين 
473 مل من الصودا تحتوي على 0 غرام 

)Getty /في دير البلح، يوليو 2024 )مجدي فتحي

مـــن الألـــيـــاف و52 غـــرامـــا مـــن الــســكــر، 30 
غراماً منها من الفركتوز. هذا يعني عند 
تناول قطعة من الفاكهة، يؤثر الفركتوز 
عـــلـــى الـــكـــبـــد بـــبـــطء وبـــكـــمـــيـــات صــغــيــرة 
فـــا يــضــر بــالــكــبــد، فـــي حـــن عــنــد تــنــاول 
الصودا التي تحتوي على كميات كبيرة 
من السكر المضاف، فالفركتوز يؤثر على 
الــكــبــد بــســرعــة وبــكــمــيــات كــبــيــرة ويمكن 
أن يــكــون لــه آثــــار صــحــيــة ضــــارة بــمــرور 

الوقت.

غنية بالمغذيات
تحتوي الفواكه على الكثير من العناصر 
الـــغـــذائـــيـــة المــهــمــة لــلــصــحــة بــمــا فـــي ذلــك 
 ،B6 A، وفيتامين  )فيتامين  الفيتامينات 
وفــيــتــامــن   ،E وفــيــتــامــن   ،C وفــيــتــامــن 
ــعــــادن )الــبــوتــاســيــوم  K، والــــفــــولات( والمــ
والمــغــنــســيــوم( وعـــدد كبير مــن مــضــادات 
ــــرى.  ــبـــات الــنــبــاتــيــة الأخـ ــركـ الأكــــســــدة والمـ
ويــخــتــلــف الـــتـــركـــيـــب الـــغـــذائـــي لــلــفــاكــهــة 
اخـــتـــافـــا كـــبـــيـــراً مـــن حـــيـــث كـــثـــافـــة المــــواد 
الــغــذائــيــة الــعــالــيــة والـــســـعـــرات الــحــراريــة 
المــنــخــفــضــة، لــيــكــون الــلــيــمــون عــلــى رأس 
والليم  والبرتقال  الفراولة  وتليه  القائمة 

الحامض والجريب فروت.

تقلل من مخاطر الإصابة 
بأمراض القلب 

ــفــــواكــــه  الــ تـــــنـــــاول  الــــــــدراســــــــات أن  أظـــــهـــــرت 
ــفـــاض خــطــر  ــانـــخـ ــبـــط بـ ــروات يـــرتـ ــ ــــضـ ــخـ ــ والـ
ــنــــوبــــات الـــقـــلـــبـــيـــة والـــســـكـــتـــة  ــالــ ــة بــ ــ ــابــ ــ الإصــ
الدماغية، وهما السببان الرئيسيان للوفاة 
في الدول الغربية. ووجدت دراسة أن تناول 
حصة واحدة من الفاكهة المستهلكة يقلل من 

خطر الإصابة بأمراض القلب بنسبة %7.

تقلل من خطر الإصابة 
بمرض السكري

ــاول كـــمـــيـــات كــبــيــرة  ــنــ وجــــــدت دراســـــــة أن تــ
الــغــايــســيــمــي  ــر  ــ ــــؤشـ المـ ــة ذات  ــهـ ــاكـ ــفـ الـ ــــن  مـ
المــنــخــفــض كــــان مــرتــبــطــا بــانــخــفــاض خطر 
الإصــابــة بمرض السكري مــن الــنــوع 2 لدى 
الإنــاث بنسبة 46%. وفــي دراســة عن كيفية 
تأثير أنواع مختلفة من الفاكهة على خطر 
ــوع 2،  ــنــ ــن الــ ــة بـــمـــرض الـــســـكـــري مــ ــ ــابـ ــ الإصـ
الذين  الأشــخــاص  أن  إلــى  الباحثون  خلص 
البري والتفاح  العنب  الكثير من  استهلكوا 

كانوا أقل عرضة لخطر الإصابة.

تساعد على إنقاص الوزن
الغنية  الأطــعــمــة  اســتــبــدال بعض  يساعد 

الغذائي  النظام  فــي  الــحــراريــة  بالسعرات 
بــأطــعــمــة مــنــخــفــضــة الـــســـعـــرات الــحــراريــة 
وغنية بالمغذيات مثل تناول برتقالة بدلًا 
مـــن »بــــار غــــرانــــولا« عــلــى إنـــقـــاص الــــوزن. 
ــاركــــن الـــذيـــن  فـــأظـــهـــرت دراســــــــة أن المــــشــ
يعانون زيادة الوزن أو السمنة وتناولوا 
الفواكه والخضروات النيئة قبل الوجبات 
وجبات  وتــنــاولــوا  بالشبع  شعورهم  زاد 

أصغر.

متى يجب تجنب الفاكهة؟
على الرغم من أن الفاكهة يمكن أن تكون 
ــام غــــذائــــي صـــحـــي لمــعــظــم  جـــــــزءاً مــــن نــــظــ
إلــى تجنبها.  البعض  قــد يحتاج  الــنــاس، 
الحساسيَة  هــو  المحتملة  الأســـبـــاب  أحـــد 
تــجــاه بــعــض الـــفـــواكـــه فــيــمــكــن أن يــســبّــب 
تــــنــــاول فـــاكـــهـــة مـــعـــي ردَّ فـــعـــل تــحــســســيــا 
يشمل الحكة والــتــورم، أو حتى مشكلات 
فــي الــتــنــفــس فــي الـــحـــالات الــشــديــدة. كما 
قـــد يــعــانــي الــبــعــض عــــدم تــحــمــل الــطــعــام 
أعراضاً  الفواكه  فقد يسبب تناول بعض 
ــاز الــــهــــضــــمــــي مــثــل  ــ ــهـ ــ ــــجـ ـــة فــــــي الـ ــجـ ــزعــ مــ
الانــتــفــاخ، أو الــغــازات، أو الإســهــال. أيضاً 
يتجنب الأشخاص الذين يتبعون نظاماً 
نظام  أو  الكربوهيدرات  منخفض  غذائياً 
الرئيسي  فالهدف  الفاكهة.  تناول  الكيتو 
من الأنظمة الغذائية الكيتونية هو تقليل 
تناول الكربوهيدرات بشكل كبير إلى أقل 
من 50 غراماً في اليوم، وأحياناً ما لا يزيد 
عن 20 غراماً في اليوم. وفــي هــذه الحالة 
يــعــتــمــد الــجــســم عــلــى الـــدهـــون فـــي إنــتــاج 
ــــدلًا مـــن الــســكــريــات وتــنــتــج عن  الــطــاقــة بـ
الجسم  ويــدخــل  الكيتونات  العملية  هــذه 

بالحالة الكيتوزية.

تحتوي الفواكه 
على الكثير من 

العناصر الغذائية 
المهمة للصحة بما 

في ذلك الفيتامينات، 
والمعادن )البوتاسيوم 
والمغنسيوم( وعدد 
كبير من مضادات 

الأكسدة

■ ■ ■
تناول الفواكه 

والخضروات يرتبط 
بانخفاض خطر 
الإصابة بالنوبات 
القلبية والسكتة 

الدماغية وهما السببان 
الرئيسيان للوفاة في 

الدول الغربية

■ ■ ■
قد يسبب تناول بعض 
الفواكه أعراضاً مزعجة 

في الجهاز الهضمي 
مثل الانتفاخ، أو 

الغازات، أو الإسهال

باختصار

رغم فوائدها الكثيرة على الصحة، قد يكون لتناول الفاكهة بكميات كبيرة بعض الأضرار، خصوصاً عند من يعانون الحساسيةَ 
أو مشكلات في الجهاز الهضمي

هوامش

محمود الرحبي

بــعــض الــكــتــب ذات الــطــابــع المــوســوعــي، حــن تنهيها 
ـــر 

َ
 مــــن الـــفِـــك

ً
ــــدة ــوال ــتــ  مــ

ً
ــة ــابــ ــبـــرت غــ ــــك عـ

ّ
تــشــعــر وكــــأن

والمعلومات، بل ومن الكتب أيضاً، حين يكون الكتاب 
 كــتــبٍ انــشــطــاريــةٍ مــتــوالــدةٍ انضوت 

َ
فــي جــوهــره غــابــة

فــي كــتــاب واحــــد. وهــــذا مــا حـــدث مــعــي حــن أكــمــلــتُ 
قـــراءة  كــتــاب »أســطــورة الأدب الــرفــيــع« )دار كــوفــان، 
العراقي، علي  لندن، 1994(، للمؤرّخ وعالم الاجتماع 
ت ذكرى مولده الشهر الماضي )23 

ّ
الوردي، الذي حل

مجموعة  والــكــتــاب   .)2013 الأول  تــشــريــن  أكــتــوبــر/ 
تجديدي  جــدلــي  بسياق  مشغولة  مترابطة،  مــقــالات 
نحو  العربيين.  والأدبــي  الفكري  وللتاريخين  للثقافة 
 
ً
شعِل فكرة

ُ
 واحدةٍ في الكتاب ت

ّ
30 مقالة متوهّجة، كل

. يجادل بالتي هي أحسن أو أســوأ، ولا يترك 
ً
جديدة

قاً فــي قلبه. هــنــاك مــن اختلف مــعــه، من 
ّ
 معل

ً
ســـؤالا

ه من 
ّ
أن يغمطه حق أن يفارقه، وكذلك من دون  دون 

العلم والموسوعية. في هذا الكتاب، بسط علي الوردي 
رؤيته إلى التاريخ وللعالم ولطبيعة تفكيره، ولمخزون 

قراءاته اللامتناهية.
في المقالة الخامسة والعشرين، »الجاحظ وأبو حيّان«، 
يكتب: »يتميّزان باطلاعهما على أسرار اللغة وأسرار 

الحياة«، ثمّ يضيف في موقع آخر من المقالة الطويلة 
بأسلوبه  كذلك  الجاحظ  حــيّــان  أبــو  »ويشبه  عنهما: 
الواضح البسيط. فالقارئ يحسّ بحرارة المعنى فيه، 
ويــتــجــاوب معه مــن دون أن يعيقه عــائــق مــن حذلقة 
الألفاظ«. ويضيف: »إذا كان الجاحظ قرأ الكتب حتى 
أغلق على نفسه الدكاكين في الليالي، فأبو حيّان كان 
أيّ  في  يكتبان  »إنهما  أيضاً:  ويقول  الكتب«.  ينسخ 
اب 

ّ
ت
ُ
موضوع يشاءان«. وفي موضع آخر سمّاهما »ك

المعنى«، إذ إن »وضوح الفكرة أهمّ من سلامة اللغة«.
تــحــدّث عــلــي الـــــوردي كــثــيــراً فــي كــتــابــه، وعــبــر أكثر 
ــك الـــصـــراع الــنــحــوي )الـــطـــوبـــاوي(  مـــن مــقــالــة، عـــن ذلـ
اللغة  ل سلاسة 

ّ
عط الــذي  والبصريين،  الكوفيين  بــن 

لدى  إتقانها  ر 
ّ
أخ وبالتالي،  تطوّرها.  ل 

ّ
وعط العربية، 

 مدرسة أرادت أن تثبّت صحّة 
ّ

مختلف الأجيال. فكل
منهجها، وحاولت من أجل ذلك أن تسلك أوعر الطرق. 
وقد أطلق عليه الوردي »الجدل العقيم«، الذي أدّى إلى 

»عقدة النحو العربي«. 
ابــن العميد  التنقيص من  وفــي إحــدى مقالاته، يكيل 
انحدار  والصاحب بن عبّاد، لأنهما كانا من أسباب 
النثر العربي )رغم  شهرتهما الطائرة في زمنهما(، 
الشكلية«،  الشديد نحو »الزخرفة  إلى ميولهما  نظراً 
ومــن الأقـــوال التي شاعت فــي الــقــرن الــرابــع: »الكتابة 

تِمت بابن العميد«، وهذا القول 
ُ
بدأت بعبد الحميد وخ

صحيح »إذا أخــذنــا بــعــن الاعــتــبــار كــتــابــة الــزركــشــة 
والإسراف اللفظي، وهي الكتابة التي راجت في القرن 

الرابع رواجاً عجيباً«.
ويــقــول فــي مــوضــع آخـــر: »وفـــي الــقــرن الـــرابـــع، ظهر 
»الجاحظ الثاني«، وهذا اللقب  ب بـ

ّ
ابن العميد الذي لق

 
َ
ة الهوَّ لنا  ما هو يصوّر 

ّ
إن الــواقــع بصلة،  إلــى  يمتّ  لا 

 التي انحدر إليها النثر العربي، ويشير إلى أن 
َ
العميقة

الناس فهموا الجاحظ فهماً مغلوطاً«.
الـــجـــوانـــب( من  الـــــــوردي )فــــي بــعــض  لا يــخــلــو رأي 
الــردود تنهال   من 

ً
استثارة، وهــذا ما جعل مجموعة

العراق وخارجه، وفي ذلك فائدة علمية، إذ  عليه في 
ق، أن نقف على أمثلة 

ّ
استطعنا، من خلال الجدل الخل

كثيرة غابت عن الــوردي، وهو يدبج مقالاته النقدية، 
التي لا يخلو بعضها من الحدّة، كما فعل عبد الرزّاق 
محيي الدين، الذي ردّ على علي الوردي حين كتب أن 
ر في كثير من القصائد 

ّ
حبّ بالمذك

ُ
سبب مخاطبة الم

العربية شيوع الشذوذ الجنسي بين العرب، فكان ردّ 
عبد الرزاق أن سبب ذلك ليس شيوع هذا الشذوذ، بل 
إلى  قصائدهم  في  يذهبون  الذين  للمتصوّفة  تقليد 

ث.
ّ
ر بدل المؤن

ّ
مخاطبة المذك

ويرى الوردي أن شيوع الشذوذ كان بسبب انتشار 
الإســام،  في  رة 

ّ
المتأخ العصور  في  الحجاب  ظاهرة 

الــوردي  ينمّ  العثمانية.  الهيمنة   
ّ

ظــل في  وخصوصاً 
فــي مــقــالاتــه عــن قــــارئ خــطــيــر، ولــكــن ربّــمــا ارتــبــاك 
المــقــالات يجعلان  فــي بعض  منهجه وعــدم تمحّصه 
 للردود. ولكنّ الغريب أنه يأتي، في 

ً
منه صيداً سهلا

التي قيلت ضدّ مقالاته  الــردود  مقالاتٍ كثيرة، بهذه 
تحترم  بصيغة  كتب  معظمها  لأن  ربّــمــا  ويــبــرزهــا، 
إلا  تناقش  ولا  علمه،  مــن  تنقص  أن  دون  مــن  قـــدره 
أوّل  ــره، ولــن نستغرب إن رأيــنــا 

َ
فِــك فكرة معيّنة مــن 

الكتاب قد خصّصها لنشر جوانب من  مقالات هذا 
مقالاتٍ لأبرز خصومه.

في جمالياّت علي  الوردي

وأخيراً

ينمّ الوردي عن قارئ خطير، 
ولكن ارتباك منهجه وعدم 

تمحّصه في بعضها يجعلان 
منه صيداً سهلاً للردود
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