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كما تقدم العلم وتطور كان حافزا للإنسان العصري للبحث في دهاليزه القديمة عن الوصفات التي تعتمد على الأعشاب والنباتات الطبية ، التي عرفها الأجداد القدامى – لذلك هناك اتجاه عالمي بالعودة الى تلك الأعشاب والنباتات التي اها أصل تاريخي في قاموس الطب القديم وذلك بعد أن عجز الطب الحديث في كثير من الأحيان عن مضاهاة هذه الأدوية الطبيعية أو ايجاد بديل لها وللعجب فإن بعضها ــ رغم فائدته العظيمة ــ يكاد لا يتعدى ثمنه بعض القروش القليلة .

هل تعلم أيها القارىء العزيز أن ومعظم المصنوعات المتبادلة موجودة في مطبخك ، وتدخل في طعامك ، وتحقق لك الغذاء والصحة .

1- الطعام للصحة 

ما الذي يجعلك تطلب نوعا معينا من الطعام ؟

ان الاجابة التي تتوقعها عن هذا السؤال من معظم الناس هي أن الإنسان يطلب ما تشتهي نفسه وما يستلذه من طعام .

فالانسان يشعر براحة عظيمة عندما يأكل ما يرضيه ، ويقبل على ما يحبه من مأكولات .

ولكن هل تعرف أنه من الخطر أن ينساق الانسان وراء لذته وهواه ، فيسرف في الأكل أو يقبل على نوع معين من الطعام لانه يحبه ، ولا يعني بتناول غيره من المواد الغذائية ، أو يعزف عن تناول كثير من الاطعمة بحجة ان نفسه لا تطيب لها ولا يحبها ، وفي معظم هذه الحالات لا يلبث أن يدفع الانسان ثمن هذا الخطأ ، وقد يكون الثمن فادحا .

فأنت إذا كنت نحيفا هزيلا …
أو كان لونك شاحبا .. أو كان ينقصك النشاط والحيوية .. فمن المحتمل أن يكون مرد ذلك إلى خطأ في نظام طعامك ونقص أو زيادة في بعض أنواع المواد الغذائية التي تتناولها ..

اذا فأنت في حاجة إلى إعادة النظر في نظامك الغذائي فأنت يجب ألا تختار أطعمتك على أساس المتعة فقط ، ولكن لتساعدك على حياة سعيدة ، وأن يكون نموك طبيعيا ، ومقاومتك للأمراض عالية ، ونشاطك وافرا .

إن الطعام الذي تأكله يجب أن يؤدي أغراضا ثلاثة :

أولا : أن يساعدك على النمو وتجديد بناء جسمك .
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ثانيا : أن يمدك بالطاقة اللازمة للقيام بأوجه نشاطك المختلفة .

ثالثا : أن يساعدك على وقاية جسمك من الأمراض ويمدك بالمواد الكفيلة بصيانة أجهزة جسمك المختلفة  .

واذا كانت هذه أهمية الطعام ، فان من واجبك أن تعرف المعلومات الضرورية عنه والقيم النسبية لشتى ألوانه ، فإن مثل هذه المعلومات تساعدك على اختيار الأصلح من الطعام وبالتالي الى تحسين صحتك ، حقا إننا لا نعيش لنأكل ، فليس الأكل والإستمتاع بأطايبه هو هدفنا وغرضنا الأول ، ولكننا نأكل لنعيش ونمارس كل ضروب النشاط والانتاج الازمة لحياتنا ، ونحن متمتعون بالصحة والحيوية ، فتعال لنرى معا أنواع الطعام اللازم للجسم ، وكيفية اختيار الغذاء الي يحقق الأغراض التي أشرنا إليها ..

2- البروتينات .

·  كان حمد مريضا ، وبعد شفائه شعر بأنه ما زال يحس بالضعف ، وقد طمأنه الطبيب على صحته ، وقال له : ان المريض اذا شفي من مرضه فإنه غالبا تمر عليه فترة حتى يعود الجسم الى حالته الطبيعية ، وهذا يسمى بدور النقاهة ، ونصحه الطبيب باتباع نظام غذائي معين في هذه الفترة ، ومن الأصناف التي نصحه الطبيب بتناولها اللبن واللحم والسمك والدجاج ( الى جانب الاصناف الأخرى مثل الفاكهة والخضروات التي تؤكل طازجة ).
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·  وكانت شيخة حاملا ونصحتها الطبيبة بأن تكثر من شرب اللبن الحليب وأن تأكل اللحوم والسمك بانتظام الى جانب الأصناف الأخرى مثل الأرز والخضروات المطبوخة والسلطة الخضراء والفاكهة الطازجة .

·  والأطفال في سن النمو ينصحنا الأطباء بأن يحتوي طعامهم على كميات مناسبة من اللحوم ( وفقا لسنهم ) واللبن والبيض .. الخ فلماذا يؤكد الأطباء في كثير من الحالات على أهمية اللحوم بأنواعها والسمك والدجاج والبيض واللبن وبعض البقول مثل العدس والفول والحمص ، ويضعونها في الصدارة بالنسبة للأطعمة الأخرى ؟ إن هذه الأطعمة تحتوي على نسبة عالية من البروتينات ، إن كلمة ( بروتين ) مشتقة من إحدى اللغات القديمــة ومعـناها (( أنا في المقدمة )) وهذه التسمية تدل على ما للبروتين من أهمية في الطعام ، وتلك حقيقة يجب أن نعرفها جميعا عند اختيار طعامنا ، فالمواد البروتينية تساعد في بناء الجسم وأنسجته .وفيما يلي الاغذية التي تحتوي على نسبة عالية من البروتينات ، فالبروتينات تعتبر بحق اللبنات التي تتكون منها انسجة الجسم وأجهزته ودمه وعظمه وعضلاته ، فهي تساعد على نمو الجسم ، وعلى تعويض ما يفقده في أثناء المجهود اليومي من خلايا وأنسجة ، ولهذا سميت الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من هذه المواد أطعمة البناء وكثيرا ما نطلق عليها في عمان إٍسم (( أطعمة القوة )) .
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3  - النشويات والسكريات والدسم 

·  سكان المناطق الباردة يكثرون من تناول الزبد مع الطعام .

·  الأطفال يكثرون من أكل الحلوى .

·  المدرب ينصح الرياضيين بشرب كوب من العصير المحلى بالسكر بعد التدريب الشاق .

هذه الامثلة السابقة تشير الى مجموعة هامة من الأغذية وهي مجموعة المواد النشوية والسكرية والدهنية .


وقد وجد سكان المناطق الباردة أن المواد الدهنية تمد الجسم بالحرارة وبالطاقة ولذا يثكرون من تناولها ، وتعتبر القشدة والزبد والزيوت النباتية المصدر الأساسي للدهون في الغذاء ، والدهن الحيواني الموجود مع اللحم يعتبر من المصادر الهامة للدهن في غذاء الانسان .

أما اكل الحلوى أو شرب العصير المحلى بالسكر ، فإنها تمد الجسم بالمواد السكرية التي تعتبر مصدرا هاما للحرارة والطاقة ، والاطفال في نشاطهم الدائب والرياضيون لما يبذلون من جهد يحتاجون إلى كمية من الطاقة والحرارة يجدونها في الحلوى والعصير المحلى بالسكر ، فإنها تمد الجسم بالمواد السكرية التي تعتبر مصدرا هاما للحرارة والطاقة ، والاطفال في نشاطهم الدائب والرياضيون لما يبذلون من جهد يحتاجون الى كمية من الطاقة والحرارة يجدونها في الحلوى والعصير وتحتوي الفواكه على مقدار من المواد السكرية بنسب متفاوته .

ومن الاغذية المنتجة للطاقة الاطعمة النشوية كالبطاطس والعيش ( الأرز ) والخبز ، وهذه الاصناف تكاد لا تخلو من احداها وجبة من وجبات الطعام عند معظم الشعوب .

الاغذية التي تحتوي على مواد سكرية ومواد نشوية ومواد دهنية تمد الجسم بالدفء وتساعده على الحركة والنشاط .


4  - الأملاح المعدنية 

·  عائشة حامل ، نصحها الطبيب بشرب اللبن الحليب يوميا .

·  خلفان تلميذ في المدرسة الثانوية يشكو من شحوب لون وجهه ، نصحه الطبيب بالاكثار من أكل الكبد والسبانخ والبيض .

·  أحمد يمارس رياضة المشي ، وكان الجو حارا ، وتصبب عرقه بكثرة ثم شعر بدوار وتقلص في عضلاته ، ونصحه الطبيب بتناول بعض من ملح الطعام .

من الامثلة السابقة نماذج تصور حاجة الانسان اليومية الى الاملاح المعدنية فالطبيب نصح عائشة بشرب اللبن الحليب حتى تحصل على حاجتها المتجددة من املاح الكالسيوم اللازمة لتكوين العظام والاسنان ، والكالسيوم ( الجير ) ضروري للانسان بوجه عام وإن كانت الحوامل والمرضعات والاطفال أكثر حاجة إليه من غيرهم ، ومن الأغذية الغنية بأملاح الكالسيوم : اللبن والجبن والخضروات والفول .

أما خلفان فمن الواضح أنه يشكو من فقر الدم ولذا نصحه الطبيب بالاكثار من اكل الاطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من املاح الحديد اللازم لتكوين الدم ، ومن هذه الاطعمة الكبد والسبانخ والجرجير والخس والبيض والبقول الخضراء .

أما ملح الطعام فهو ضروري لجسم الانسان واذا اشتدت حرارة الجو وتصبب عرق الانسان بغزارة ، فقد قدرا كبيرا من ملح الطعام الموجود في جسمه ، حينئذ يشعر الانسان بالتعب والاعياء وتتقلص بعض عضلاته تقلصا مؤلما …
وهناك أملاح معدنية أخرى متعددة لها أهميتها للمحافظة على صحة الإنسان مثل أملاح اليود وأملاح الفسفور وغيرها .

5  - الفيتامينات 

· حينما يتقلب الجو وتكثر الاصابة بالزكام والانفلونزا يكثر الناس من شرب عصير البرتقال والليمون .

·  اذا تأخر نمو الاطفال في سنوات عمرهم الاولى أو تقوست أرجلهم فإن الطبيب ينصح بإعطاء أدوية مستخرجة من زيت كبد الحوت ، وأن يأكلوا صفار البيض ويتعرضوا لاشعة الشمس ( في الجو المعتدل )

ويرجع السبب في الحالة الأولى الى أن البرتقال والليمون يحتويان على مادة تزيد من مناعة الجسم وتساعده على مقاومة أمراض البرد ، وهذه المادة هي فيتامين ( ج  ) وفي الحالة الثانية إلى أن زيت كبد الحوت وصفار البيض وأشعة الشمس من المصادر الاساسية لفيتامين ( د ) وفيتامين ( ج ) هما نوعان من أنواع الفيتامينات ، وهي مواد جوهرية للصحة ولو أنها لا تولد طاقة ولا تبني خلايا ولكن بدونها يستحيل أن يسير النمو في طريقه القويم ، أو تؤدي الأعضاء وظائفها كما ينبغي .

ولاكتشاف الفيتامينات قصة ، ففي عام 1757 مكثت إحدى المراكب الانجليزية مدة طويلة في عرض البحر ، وأصيب البحارة بمرض الاسقربوط وهو حدوث نزيف من اللثة التي تحيط بالاسنان واكتشف البحارة انهم حينما وصلوا الى اليابسة واكلوا الفاكهة الطازجة ، وبخاصة الموالح ، شفوا من هذا المرض ، وكان هذا الاكتشاف بداية سلسلة من البحوث قام بها العلماء ، وقادتهم هذه البحوث إلى اكتشاف مواد في الطعام غير البروتينات أو الدهنيات والنشويات والسكريات والاملاح المعدنية ، لها أهميتها في المحافظة على صحة الانسان . وهذه المواد هي الفيتامينات .

واكتشف العلماء عددا كبيرا من هذه الفيتامينات أهمها :

·  فيتامين ( أ ) :

وهو ضروري لسلامة النمو ويقي من مرض العشى الليلي (( ضعف النظر ليلا)) ومن أهم مصادره : زيت السمك واللبن والبيض والزبد والكبد والجزر والزيتون ( الجوافة ) والخضروات ذات الاوراق الخضراء .

·  فيتامين ( ب ) :

وهذا النوع من الفيتامينات يحتوي على مكونات مختلفة وبعض مكوناته تساعد الجسم على المحافظة على سلامة الجهاز العصبي ، والبعض الآخر يساعد على هضم المواد الدهنية ، وأحد مواده تساعد على الوقاية من مرض البلاجرا ( تشقق الجلد ) – ومن الاغذية التي تحتوي على بعض فيتامينات ( ب ) اللبن والبقول والبر ( القمح ) والخضروات ذات الاوراق الخضراء والبازيلاء والحمص .

·  فيتامين ( ج ) :

ويساعد هذا الفيتامين على تقوية الاغشية المخاطية في جسم الانسان كما يساعد على زيادة قدرة الجسم على مقاومة الامراض ، والاطعمة الغنية بهذا النوع من الفيتامينات : البرتقال والليمون ( الموالح ) والطماطم .

فيتامين ( د ) :

يساعد هذا الفيتامين الجسم على الانتفاع بأملاح الجير اللازمة لبناء العظام والاسنان ، ويساعد كذلك على الانتفاع بأملاح الفسفور اللازمة لسلامة الجهاز العصبي ، والاغذية الغنية بهذا الفيتامين هي زيت السمك وصفار البيض والسمك .

والتعرض لإشعة الشمس يساعد الجسم على تكوين هذا الفيتامين حتى أنه سمى فيتامين أشعة الشمس .

خــــــتام


مما سبق تستطيع ان تصل الى عدد من القواعد الاساسية التي اذا اتبعتها ضمنت صحة غذائك وسلامتك وتجنبت كثيراً من المتاعب الصحية . وهذه القواعد هي :-

1- النظافة العامة :

النظافة اول مبدأ من المبادئ التي تقوم عليها صحة الغذاء وسلامته ولهذا يجب ما يلي :

·  اغسل يديك جيداً قبل الاكل وبعده .

·  اغسل يدك جيدا بالماء والصابون بعد قضاء الحاجة .

·  راع النظافة التامة للادوات التي تضع فيها الطعام واغسلها بالماء النظيف .

·  احفظ الطعام بعيدا عن الذباب .

·  اغسل الخضروات والفاكهة جيداً بالماء النظيف قبل تناولها او قبل طبخها .

2 – حسن اختيار الطعام :

قال الله سبحانة وتعالى (( كلوا من طيبات ما رزقناكم)) صدق الله العظيم 


وتتفق القواعد الطبية مع هذه الاية الكريمة فإننا مطالبون باختيار ما نأكله بحيث ما نأكله يكون صالحا طيبا غير فاسد او ملوث ، ولها يجب مراعاة ما يلي :

· عند شراء اللحم الطازج يكون مذبوحا في مذبح حكومي ، فهذا أضمن لسلامة اللحم .

· واذا لم يتيسر فإنه يراعى ان يكون الحيوان المذبوح سليما غير مريض .

· يراعى عند شراء اللحم الطازج ان يكون لونه ورائحته عادية لم تتغير .

· يراعى عند شراء السمك الطازج ان يكون لحمة متماسكا وعيونه براقه وخياشيمه محمرة ورائحته مقبوله .

· عند شراء المعلبات والمواد المجففه لاحظ تاريخ الانتاج وتاريخ انتهاء صلاحتها للاكل ولا تشتري المعلبات التي انتهى تاريخ صلاحياتها او التي يعلوها الصدأ او المنتفخة او المثـقوبه .

· عند شراء الفاكهة والخضروات يجب ان تكون خضراء طازجة غير معطوبه ..






