
 برليــن – يعتبـــر اللحم المشـــوي هو 
الأكثـــر احتفاظا بخصائصـــه الغذائية. 
كمـــا يعـــدّ الشـــواء مـــن طـــرق الطهي 
الصحية، التي تُضفي على الطعام مذاقا 
لذيـــذا. وينصح المختصون في التغذية 
بتتبيـــل اللحوم لأنها تســـرع من عملية 
طهيه وتكسبه نكهة شهية ولونا مميزا. 
كمـــا أن تتبيـــل اللحم قبل شـــوائه يقلّل 
من نســـبة الدهون الموجـــودة به والتي 
تســـبب الكوليســـتيرول المســـؤول عن 

انسداد الشرايين.
ولشواء صحي وآمن ينصح  المركز 
الألماني للتغذية بعدم  الشواء في أماكن 
مغلقة لتجنب خطـــر الاختناق، الذي قد 
يحدث بســـبب انبعاث غاز أول أكســـيد 

الكربون الناتج عن احتراق الفحم.

كما ينصـــح المركز الألماني للتغذية 
بوضع المشـــواة فـــي مـــكان يخلو من 
التيـــارات الهوائيـــة، مـــع مراعـــاة عدم 
للاشـــتعال  قابلـــة  أجســـام  أي  وضـــع 
بالقرب من المشـــواة، لأن  درجة حرارة 
بعض المشـــاوي قد تصل إلى 400 درجة 

مئوية.
المواد،  اســـتعمال  تجنـــب  وينبغي 
التي تساعد على تسريع الاشتعال، مثل 
البنزين أو الكحول؛ لأنها قد تتسبب في 
نشوء لهب ناري. ومن الأفضل استعمال 
مواد الإشـــعال الخاصة، مثـــل مكعبات 
الفحـــم، وذلـــك تجنبا لحوادث الشـــواء 
الشـــائعة كحروق الوجه والأيدي. كما لا 

يجوز اقتراب الأطفال من المشواة.
ولا يجوز أيضا اســـتعمال المشاوي 
القديمة، إلا إذا كانت كل أجزائها متصلة 
ببعضها البعض جيدا؛ حيث ينبغي أن 
تكون الشـــبكة متصلة جيدا بالمشواة، 

وألا تكون قضبانها ملتوية.
كمـــا أن  حـــرارة الطقـــس ورطوبة 
الهـــواء تشـــكلان بيئـــة مثاليـــة لتكاثر 
البكتيريا والجراثيم. لذا ينبغي غســـل 
اليدين جيـــدا بالصابون قبل الشـــواء، 

مـــع مراعـــاة فصـــل اللحـــوم النيئة عن 
غيرهـــا من الأغذيـــة وتخصيص أدوات 
مطبخ لها، وذلـــك للحيلولة دون انتقال 
البكتيريا من اللحوم إلى الســـلطة مثلا 
فيما يعرف باســـم ”التلـــوث المختلط“. 
وينبغي أن تنضـــج اللحوم جيدا؛ حيث 
لا يجـــوز أن تقل درجة الحـــرارة عن 70 

درجة مئوية.
ويقـــدم خبـــراء التغذيـــة خطـــوات 
مفيـــدة لتكـــون عملية الشـــواء صحية 
وســـليمة ومن ذلـــك تقطيـــع اللحم إلى 
شـــرائح يبلغ ســـمك كل واحـــدة منها  4 
سنتيمترات على الأكثر، ووضع شريحة 
اللحم مباشرة على النار وتركها لمدة 4 
دقائق مع قلبها علـــى الجهتين. ويحذر 
خبراء التغذية من وضع اللحم مباشـــرة 
فـــوق الجمر بغاية التســـريع في عملية 
الشـــواء، لأن دخان الفحـــم يحتوي على 
مواد مسرطنة وتسمى ”هيدروكربونات 

عطرية متعددة العطريات“.
كما يحذر الخبراء من شـــواء اللحم 
باســـتخدام درجـــات مئويـــة عالية من 
الحـــرارة، لأن ذلـــك ينتـــج مركبات ثبت 

ارتباطها بنشوء السرطان.
الســـرطان  مؤسســـة  وضعت  وقـــد 
الأميركية هذه المواد ضمن قائمة المواد 
المؤديـــة إلـــى الســـرطان وهـــي نوعان 
مركبات الأحماض الأمينة مختلفة الذرة 
والهايدروكربـــون المتطايـــرة ومتعددة 

الأشكال وخاصة ”الديوكسين“.
وبتفاعل درجات الحرارة العالية 

مع الأحماض الأمينية وكتل 
البروتين التي تؤلف بناء اللحم 

مع الكرياتين (المركب 
الموجود في الأنسجة 

العضلية) تتشكل 
الأحماض الأمينية 
ة التي  مختلفة الذرَّ

تنتج بكميات 
ضئيلة جدا لكن لها 

خصائص كامنة 
مسببة للسرطان.
أما مركبات 
الهايدروكربون 

المتطايرة 
ومتعددة 
الأشكال 
وخاصة 

”الديوكسين“ فهي ناتجة 
عن ســـقوط قطرات الســـوائل من اللحم 

والشحم ممّا يؤدي إلى تلوث قطع 
اللحم بغازات الفحم والدخان 

المتصاعد. وتظهر 
هذه المواد الضارة 
المسببة للسرطان 
في الشواء بمعدل 

أكبر بكثير من 
التغلية في الماء 

كما في الطهي 
العادي، أو 

بالبخار أو حتى 
الطهي بشواء الفرن 

العادي.
التغذية  خبراء  ويشـــير 

إلـــى  أن تعـــرض اللحـــم بأنواعه إلى 
درجـــات حـــرارة عاليـــة مباشـــرة ينتج 
موادّ مســـرطنة، حيث إن درجة الحرارة 
داخـــل جمر الفحم تصل إلى ما يزيد عن 
900 درجة مئويـــة. ويتعرض اللحم إلى 
كمية كبيـــرة منها كلمـــا كان قريبا أكثر 
مـــن مصدر الحرارة وكلمـــا ازدادت مدة 
تعرضه لها وتتأثـــر المركبات التي فيه 

تبعا لذلك.
وينصـــح خبـــراء التغذيـــة باختيار 
اللحـــم قليل الدهون وإزالة قطع الدهون 
قـــدر الإمـــكان، وذلك للتقليل مـــن تناول 
الشـــحوم أولا ومن احتمال تكوّن المواد 
والغـــازات الضـــارة بفعل حـــرق الفحم 

للدهون عند سقوطه عليها، ثانيا.
كما ينصحـــون بتقطيع اللحم قطعا 
صغيرة قدر الإمكان كي ينضج بســـرعة 
أثناء الشـــواء، وحتى تقـــل مدة تعرضه 
لحرارة الفحم ما أمكن، ولتمكين التوابل 
وغيرها من التغلغل فيها والتفاعل معها 
لتطريتها وحمايتها. ويقلل تتبيل اللحم 
بالخـــل أو الليمـــون كثيـــرا مـــن فرصة 
تفحمه أثناء الشـــواء. كما ثبت أن مرق 

مزيـــج الكركم مع الثوم يقلّـــل من تكوّن 
الأمينية  الأحمـــاض  مركبـــات 
مختلفة الأشكال المسببة 
للسرطان في لحم 
الشواء بنسبة 50 
في المائة، بخلاف 
تتبيله بالعسل 
الذي يزيد من 

تكوّنها.
كما أن إضافة  
العصير الطازج 
لبعض الفواكه كالكرز 
أو الرمان أو الروزماري 
(إكليـــل الجبـــل) إلـــى قطـــع 
اللحم المفـــروم المعدّ لأقراص البرغر 

أو الكباب يقلل من ظهور هذه المواد.
وينصح الخبراء باستخدام الحطب 
الفحـــم  وتجنـــب  النباتـــي  الفحـــم  أو 
الصناعي لعدة أســـباب منها أن الحطب 
تصدر عنـــه فـــي دخانه مـــواد طبيعية 
مضـــادة للأكســـدة وهو ما تشـــدد على 
اســـتعماله المراجع الطبيـــة، أما الفحم 
الحجـــري فتتطايـــر منه غازات ســـامة 
ودرجـــة حرارتـــه أعلى مـــن الحطب أو 
الفحم النباتي. وعمومـــا ينصح خبراء 
الطبـــخ بتقليب قطع اللحـــم جيدا أثناء 
الشـــواء ويقـــول خبير الطبـــخ كينجي 
لوبيـــز ألت ”كلمـــا قلبتَ القطعـــة أكثر، 
اســـتطعتَ طهيها بحرارة متوسطة من 
جميـــع الجهـــات“. ويؤكد ألـــت أن ذلك 

يسمح بشواء اللحم بشكل متساو.

 هامبــورغ – أوردت مجلــــة ”ليفينغ آت 
هــــوم“ (Living at home) أنــــه يمكن إعداد 
طاولة الطعام بحيث تتمتع بمظهر صيفي 
جذاب يثير الشــــهية من خلال المزج بين 

الأكسسوارات الصفراء والسوداء.
وأوضحــــت المجلة المعنيــــة بالأثاث 
والديكور أن الأصفر يتمتع بمظهر ساطع 
وطابــــع مشــــرق يشــــيع أجــــواء البهجة 
والمــــرح، التــــي تســــود فصــــل الصيف، 
مشيرة إلى أن اللون الأسود يسلط الضوء 
على هذه الســــمات الجذابــــة. كما يتناغم 
الأصفر مع اللون الأبيض وكذلك مع خامة 

الراتان ذات المظهر الطبيعي.
كما تلعب الورود كذلك دورا كبيرا في 
إبراز فخامــــة طاولة الطعام، حيث تضفي 
عليهــــا طابعــــا حميميا. وينصــــح خبراء 
الديكور باختيار ورود مناســــبة تتماشى 
مع الألوان الموجودة داخل غرفة الطعام.

وتعـــدّ الشـــموع عنصرا أساســـيا في 
تزييـــن مائدة الطعـــام، لكـــن دون الإكثار 
منهـــا، وينصـــح بـــألاّ تكـــون ذات رائحة 

قوية، حتى لا تزعج أفراد الأسرة، وخاصة 
الأطفـــال وكبار الســـن الذيـــن يعانون من 

الحساسية.
ويمكــــن أيضــــا الاســــتعانة بصواني 
الزينة الخشــــبية الدائرية أو المستطيلة 
ووضعهــــا فــــي منتصــــف مائــــدة الطعام 
وترتيب وحدات من الشموع والزهور مع 

التحف بطريقة فنية.
من أفكار تزيين مائدة الطعام المميزة 
أيضا، استخدام مفارش السفرة العصرية 
التــــي تغطي جزءا منها، بدلا من المفارش 
الكبيــــرة التقليديــــة التي تغطي الســــفرة 

بالكامل.
ولا تقــــل أدوات الطعــــام أهميــــة عــــن 
الورود والشــــموع والمفــــارش في تزيين 
مائدة الطعــــام، وينصح خبراء الإيتيكيت 
بأن تكــــون أدوات الطعــــام مثل الصحون 
والملاعق والسكاكين والشوكات وأكواب 
المــــاء والمشــــروبات، ملائمة للمناســــبة 
الاحتفاليــــة أو لديكور غرفــــة الطعام. كما 
ينصحون بتقديم كل صحن على حدة عند 
تقديم أصنــــاف الطعام المختلفة، وذلك 
لتجنب الازدحام 
على الطاولة.

 برلين – تشهد حمية الصيام المتقطع 
رواجا كبيرا في الوقت الحالي. وتعتمد 
هذه الحمية بشكل رئيسي على الامتناع 
عـــن تنـــاول الطعام لســـاعات معينة من 
اليوم أو لأيام محددة في الأسبوع، وهي 
تظهر بأشـــكال وأســـاليب متنوعة، منها 
حمية 16:8 أو 14:10 أو 5:2، ولا تمثل هذه 
الحمية أيّ مشكلة لمعظم الأشخاص، إلا 
أنه لا يجوز للأطفال والسيدات الحوامل 

اتباعها.
أندريـــاس  البروفيســـور  وأوضـــح 
الباطني  الطب  اختصاصي  ميشالســـن، 
والتغذيـــة العلاجية الألمانـــي، أن أكثر 
أســـاليب الصيـــام المتقطع شـــيوعا أو 
الصيـــام المحدد بوقت هـــي حمية 16:8 

و14:10 و5:2 أو حمية 5:2.
ومن جانبها أوضحت خبيرة التغذية 
الألمانيـــة آنتيا جال أن حمية حمية 16:8 
أو 14:10 تعنـــي أن المـــرء لا يتناول أيّ 
شيء سوى الماء أو الشاي غير المحلّى 
أو القهـــوة خلال 16 أو 14 ســـاعة، وفي 
الســـاعات 8 أو 10 المتبقية يمكنه تناول 

الطعام بشكل طبيعي.

وأضافت الخبيرة الألمانية قائلة ”لا 
يوجد الكثيـــر من المبـــادئ التوجيهية 
العامة بشـــأن اختيـــار الأطعمـــة، ولكن 
يجب اتباع نظام غذائي متوازن وتناول 
العشـــاء مبكرا وتنـــاول الإفطار في وقت 

متأخر“.
وفي ما يتعلق بحمية 5:2 أو الحمية 
لمدة يومين، يتناول المرء طعامه بشكل 
طبيعي لمدة خمســـة أيام، ويتم الصيام 
لمدة يومين. وبالنسبة إلى الحمية، التي 
تمتد لمدة يومين، فإنه ينبغي على المرء 
صيام يومين متتابعين، ولا يجوز تناول 
أكثر من 650 سعرة حرارية في كل منهما.
وأوضحت خبيـــرة التغذية الألمانية 
آنتيا جال أن حمية 5:2 لا تشـــترط تتابع 
أيام الصيـــام، ولكن يجب أن يكون هناك 
إيقاع ثابت لأيام الصيام، مثل صيام أيام 

الثلاثاء والجمعة من كل أسبوع، وخلال 
هذه الأيام يُســـمح بتنـــاول 500 إلى 650 

سعرة حرارية فقط.
أندريـــاس  البروفيســـور  وينصـــح 
يرغبون  الذين  الأشـــخاص،  ميشالســـن 
في انتهاج حميـــة الصيام المتقطع، بأن 
يعطوا أجســـامهم فترة للتعود على هذه 
الحمية تمتـــد من أســـبوعين إلى أربعة 
أســـابيع، وأضاف ميشالســـن قائلا ”في 
البداية يشـــعر المرء بالجوع، ويعد ذلك 
مـــن الأمور الطبيعية تمامـــا، وبعد فترة 
التعود يمكن للمـــرء أن يحكم ما إذا كان 

الصيام المتقطع مفيدا أم لا“.
وتساعد حمية الصيام المتقطع على 
إنقاص الـــوزن، وأكد معظـــم الأطباء أن 
هـــذا النوع من الحميـــة الغذائية يجدي 
نفعـــا، غيـــر أن خبيـــرة التغذيـــة آنتيا 
جال ترى أن الصيـــام المتقطع لا يحدث 
معجزة في مـــا يتعلق بإنقـــاص الوزن، 
مشـــيرة إلى حدوث تأثيرات طفيفة على 
مؤشر كتلة الجســـم، وهو يقدر بحساب 
النسبة ما بين الوزن وطول القامة، ويعد 
من المؤشـــرات الأكثر دقة على الإصابة 

بالسمنة أو النحافة.
وأكدت آنتيا جال على فائدة الصيام 
المتقطع في الحـــد من دهون البطن غير 
الصحيـــة، وأضافـــت قائلة ”عنـــد اتباع 
أنظمـــة الحميـــة الصارمة يفقد الجســـم 
وزنه من الكتلة الخالية من الدهون، وهي 
العضلات، ويقل هـــذا الفقدان عند اتباع 

حمية الصيام المتقطع“.
وأشـــارت آنتيـــا جال إلـــى أن هناك 
أثبتـــت  الســـريرية  الدراســـات  بعـــض 
فعاليـــة هذا النوع من الصيام بالنســـبة 
إلى الأشـــخاص البالغيـــن، غير أن أغلب 
النتائـــج ظهـــرت مـــن الدراســـات، التي 
أجريـــت علـــى الحيوانـــات، ومن ضمن 
النتائج الإيجابية إنقاص الوزن وتحسن 
التمثيـــل الغذائي لدى مرضى الســـكري 
مـــن النـــوع 2، بالإضافة إلـــى انخفاض 
خطر الإصابة بأمـــراض القلب والأوعية 
الدموية وتحســـن وظائف المخ وضغط 
الدم ومســـتويات الدهون في الدم وسكر 

الدم الصائم.
الدراســـات  نتائـــج  عـــن  وبعيـــدا 
السريرية هناك بعض الانتقادات لحمية 
الصيام المتقطع؛ حيث أوضحت خبيرة 
التغذيـــة الألمانيـــة أن معظـــم المفاهيم 
لا تحتـــوي علـــى أيّ توصيـــات أو تضم 

توصيات غامضة لاختيار الأطعمة.

الأحد 2020/08/09 

21السنة 43 العدد 11784

الشواء أفضل الطرق الصحية 

لطهي اللحوم
حرارة الشواء تجمد طبقة البروتين الخارجية للحم وتمنع تسرباته الغذائية

تتفــــــنن العائلات في إعداد أشــــــهى أطباق اللحم المشــــــوي ذات التتبيلات 
ــــــراء التغذية بتناول اللحم المشــــــوي نظرا لاحتفاظه  المختلفــــــة.  وينصح خب
ــــــث أن حرارة الشــــــواء تجمد طبقــــــة البروتين  ــــــة، حي بخصائصــــــه الغذائي
الخارجية للحم وتمنع تســــــرباته الغذائية. كما أن تتبيل اللحم قبل شــــــوائه 
يقلل من نســــــبة الدهــــــون الموجودة به. ويقدم الخبراء نصائح لشــــــواء آمن 

وصحي ويشرحون فوائد التتبيل.

اللحم لا يفقد خصائصه الغذائية عند الشواء 

الورود تضفي طابع الفخامة على طاولة الطعام 

حمية الصيام المتقطع 

تتطلب فترة من التعود

فكرة ديكور لطاولة 

طعام صيفية جذابة

تقديم أصنــــاف الطعام المختلفة، وذلك
لتجنب الازدحام
على الطاولة.

تقطيع اللحوم قطعا 

صغيرة قدر الإمكان يساعد 

على نضوجها بسرعة أثناء 

الشواء وتمكين التوابل من 

التغلغل فيها لتطريتها 

حمية الصيام المتقطع 

تساعد على إنقاص الوزن، 

ومعظم الأطباء أكدوا 

أن هذا النوع من الحمية 

الغذائية نافع

لتغذية
لو من
اة عدم
ـــتعال
حرارة
 درجة

لمواد،
ل، مثل
بب في
تعمال
كعبات
شـــواء
كما لا

ة.
شاوي
متصلة
غي أن
شواة،

رطوبة
لتكاثر
غســـل
واء، ش

المؤديـــة إلـــى الســـرطان وهـــي نوعان
مركبات الأحماض الأمينة مختلفة الذرة
والهايدروكربـــون المتطايـــرة ومتعددة

”الديوكسين“. الأشكال وخاصة
وبتفاعل درجات الحرارة العالية

مع الأحماض الأمينية وكتل
البروتين التي تؤلف بناء اللحم 

مع الكرياتين (المركب 
الموجود في الأنسجة 

العضلية) تتشكل 
الأحماض الأمينية

ة التي  مختلفة الذرَّ
تنتج بكميات

ضئيلة جدا لكن لها
خصائص كامنة

مسببة للسرطان.
أما مركبات
الهايدروكربون
المتطايرة
ومتعددة
الأشكال
وخاصة

”الديوكسين“ فهي ناتجة
اللحم من وائل الس قطرات قوط س عن

لتطريتها وحمايتها. ويقلل تتبيل اللحم 
بالخـــل أو الليمـــون كثيـــرا مـــن فرصة 
استعمال مكعبات الإشعال تفحمه أثناء الشـــواء. كما ثبت أن مرق 

عوض البنزين أو الكحول 

يجنب حوادث الشواء 

الشائعة كحروق الوجه 

والأيدي

ع و ى إ ي يؤ
الفحم والدخان

تظهر 
ضارة
رطان 
عدل

ن 
ماء
ي 

تى
الفرن 

التغذية خبراء

وم ع م ر ج زي
الأحم مركبـــات 
مختلفة الأ
لل
ال
في

لبعض
أو الرما
الجب (إكليـــل

في
البيت
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