
الغـــذاء كخيـــار جيـــد لمحاربـــة حـــر الصـــيف
يد الجسم وتبر
, يونيو  | كتبه نور علوان

في العـام المـاضي، تنـاقلت وسائـل الإعلام أخبـارًا عديـدة عن درجـات الحـرارة الـتي ارتفعـت بشكـل غـير
 مسبوق في منطقة الشرق الأوسط، ففي العاصمة المصرية القاهرة، وصلت درجات الحرارة إلى
درجة مئوية وفي بغداد تخطت حاجز الـ درجة مئوية، والأمر نفسه تكرر في الكويت ومكة. وبالطبع
لم يكـن تـأثير هـذا الارتفـاع لطيفًـا علـى سـكان هـذه المنـاطق، لا سـيما أن وكالـة ناسـا والأرصـاد الجويـة

. ذكرت بأنه كان العام الرابع الأكثر سخونة منذ بدء السجلات عام

ولكن، بحسب ما أشارت هذه المؤسسات، فإن ذلك لم يكون إلا البداية، وما سنواجهه في صيف هذا
العام – أي  – سيكون أشد حرارةً وقسوةً، ونظرًا لذلك، بحثنا عن الطرق التي يمكن أن تقينا
من درجات الحرارة الحارقة والجافة، ووجدنا أن الطعام والشراب الذي نستهلكه يلعب دورًا حيويًا
في مساعـدتنا على اجتيـاز موجـة الحـر، ولذلك نحتـاج إلى الابتعـاد عـن بعـض عاداتنا الغذائيـة المعتـادة

بدرجات معينة واستبدالها بأطعمة صيفية طازجة وخفيفة.

ما الأطعمة التي يمكن تناولها للحد من حر الصيف؟
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سمعنا الكثير من وصايا مواجهة حر الصيف مثل البقاء في مكان مكيف وشرب الكثير من السوائل
وارتــداء ملابــس فضفاضــة وخفيفــة وفاتحــة اللــون، وعــدم ممارســة التمــارين الرياضيــة في ساعــات
الذروة، ولكن أن نتبع نظامًا غذائيًا مناسبًا من أجل التخلص من الحرارة، فالأمر ليس مألوفًا كثيرًا لا

سيما أن الأبحاث العلمية لطالما ربطت هذا الموضوع بالبيئة المحيطة وأهملت النظام الغذائي.

ولكـن وفقًـا لكتـاب “الاحتياجـات الغذائيـة في البيئـات الدافئـة”، فـإن “الأكـل بحـد ذاتـه لـه تـأثير علـى
حرارة الجسم، فهو لا يؤثر فقط على الشهية وإنما يمكن أن يرفع أو يخفض درجة الحرارة أيضًا”،
ويمكن أن يختلف التأثير بمقدار  درجات مئوية. على سبيل المثال، وجدت دراسة نشرت في “المجلة
ــة” أن لحــم الأبقــار المفروم والطمــاطم المطبوخــة رفعــت درجــة حــرارة الجســم إلى البريطانيــة للتغذي

درجتين بعد نحو ساعة من الوجبة.

تناول الأطعمة الغنية بالتوابل مثل بذور الحلبة والبابونج وإكليل الجبل
والبقدونس والزنجبيل والفلفل الحار، لأنها ترفع درجة حرارة الجسم

وتساعده على التعرق، وهي الوظيفة الفسيولوجية اللازمة لتنظيم درجة
حرارة الجسم وتبريده من خلال تبخر الماء

ومن هذا المنطلق سوف نذكر الأطعمة التي يجب تناولها أو الابتعاد عنها، بهدف المحافظة على حرارة
ية منخفضة ونسب أجسامنا متوازنة، وبناءً على ذلك نختار الأطعمة التي تحتوي على سعرات حرار
عالية من المياه مثل الفواكه الطازجة كالخوخ والمشمش والتوت والبطيخ والعنب والتفاح والأناناس،
ــار والبنــدورة والخرشــوف والخــضراوات مثــل البروكلــي والفاصوليــا والكوســة والخضــار الورقي والخي
يــادة كميــة والجــزر والباذنجــان والفجل، والســبب أنهــا غنيــة بنســب عاليــة مــن المــاء، ممــا يساعــد في ز
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السوائل الأساسية للحفاظ على أجسامنا باردة، وبالتالي يمنحنا شعورًا بالانتعاش ويحفز مستقبلات
البرد وينشطها، وبالتالي يساعد على تقليل حرارة الجسم.

يضـــاف إلى ذلـــك، تنـــاول الأطعمـــة الغنيـــة بالتوابـــل، مثـــل بـــذور الحلبـــة والبـــابونج وإكليـــل الجبـــل
والبقدونس والزنجبيل والفلفل الحار، لأنها ترفع درجة حرارة الجسم وتساعده على التعرق، وهي
الوظيفــة الفســيولوجية اللازمــة لتنظيــم درجــة حــرارة الجســم وتبريــده مــن خلال تبخــر المــاء وخــروج

الحرارة الزائدة من أجسامنا.

بالنسبة للأشخاص الذين يمارسون الرياضة وغيرها من الأنشطة البدنية
الأخرى، فيرى العلماء أن ماء جوز الهند الذي يحتوي على البوتاسيوم

والكالسيوم والصوديوم والمغنيسيوم والفسفور، يساعد في الحفاظ على توازن
الحرارة في الجسم بشكل مناسب

يكــا الوســطى والجنوبيــة والهنــد وإفريقيــا ــا الســبب الــذي يــدفع النــاس في أمر وذلــك مــا يفسر جزئيً
وجنـوب شرق آسـيا ومنطقـة البحـر الكـاريبي إلى تنـاول الأطعمـة الغنيـة بالتوابـل والفلفـل الحـار الـذي
يادة في يسبب التعرق وهي الطريقة الأكثر فعالية لتفقد أجسامنا الحرارة، فحين يكتشف الدماغ ز
درجـة حـرارة الجسـم الأساسـية، يبـدأ في تحفيز الغـدد العرقيـة الموزعـة في جميـع أنحـاء الجسـم لإنتـاج
العرق الذي يتبخر على سطح الجلد، مما يؤدي إلى تبريد الجلد وتبريد الدم الذي يتدفق بالقرب من

سطح الجلد، مما يساعد على تقليل درجة الحرارة الأساسية.

أما بالنسبة للأشخاص الذين يمارسون الرياضة وغيرها من الأنشطة البدنية الأخرى، فيرى العلماء
أن مـاء جـوز الهنـد الـذي يحتـوي علـى البوتاسـيوم والكالسـيوم والصوديـوم والمغنيسـيوم والفسـفور،

يساعد في الحفاظ على توازن الحرارة في الجسم بشكل مناسب.

ــا بعــض الشيء، يجــب علينــا الاســتغناء عــن يبً مــن جهــة أخرى،  وعلــى الرغــم مــن أن الأمــر يبــدو غر
الأطعمة أو السوائل المثلجة أو شديدة البرودة، فهي تمنحنا إحساسًا بالانتعاش في البداية ولكن في
النهاية تزيد درجة حرارة الجسم لمواجهة تأثير البارد، وفي المقابل، يمكن الاتكال على المشروبات الدافئة

مثل الشاي لإبقاء جسمك باردًا.

ير إلى أهميــة الابتعــاد عــن الأطعمــة الــتي تحتــوي علــى الكربوهيــدرات المعقــدة أو علــى كمــا تشير التقــار
ية مثل الأغذية التي تحتوي على الدهون والبروتينات الحيوانية مثل قيمة عالية من السعرات الحرار
الأجبـان والألبـان لأنهـا تعيـق عمليـة تبـدد الحـرارة مـن الجسـم، وتنصح باسـتبدالها بالأغذيـة النباتيـة.
وإلى ذلــك، لا يمكننــا أن نفصــل بين عــادات الشعــوب الغذائيــة دون النظــر إلى منــاخ بلادهــم وإدراك
العلاقــة الــتي تجمــع بين الحــرارة أو الــبرد وأطبــاقهم الشعبيــة الرئيســية، كجــزء مــن الهويــة وكوســيلة

لتصدي حر الصيف.
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