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ترجمة وتحرير نون بوست

يقترح أحد الخبراء أن نعمل خلال فصل الصيف على ضمان الحصول على كميات الماء التي يحتاجها
الجسم، وتوفير الطاقة والعناية بالبشرة من خلال التغذية.

بشكل عام، يمكن أن يخفي لنا الطقس مفاجآت تسبب لنا بعض المخاوف، مثل الانخفاض المذهل
في درجــات الحــرارة، الــتي يمكــن أن ينتــج عنهــا تهاطــل الثلــج في أحــد الأمــاكن الشماليــة الواقعــة بين
مـوجتي الحـر. مـن جـانب آخـر، تحـول فصـل الشتـاء إلى مجـرد ذكـرى، بسـبب تغـير المنـاخ والاحتبـاس

الحراري. ونتيجة لهذه الظاهرة، أصبح من المعتاد أن نشهد حلقات من سوء الأحوال الجوية.

مـن جـانب آخـر، يسـتعد الكثـيرون لفصـل الصـيف والعطلـة، الـتي تشتـد فيهـا الحـرارة، ولعـل أغلبهـم
يحبـذ البقـاء بقـرب المكيـف. فضلا عـن ذلـك، يتغـير النظـام الغـذائي خلال هـذه الفـترة مـن السـنة، مـن
أجــل أن يتأقلــم الجســم مــع ارتفــاع درجــات الحــرارة. كمــا يفضــل الكثــيرون تنــاول الوجبــات المنعشــة
بـالتزامن مـع ارتفـاع درجـات الحـرارة. ونتيجـة لذلـك، سـنغير الحسـاء السـاخن بنـوع آخـر مـن الحسـاء

البارد، مثل حساء الغازباتشو الإسباني، كما سنستبدل جميع الأطعمة الساخنة بأخرى باردة.
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الجزر من الخضروات الغنية بالكاروتينات ، التي تساعدنا على الاسمرار دون
إلحاق الضرر بالبشرة. وفي نفس الوقت، يساعد الجزر على إمداد البشرة بالماء

وإعدادها لفصل الصيف

وفي هــذا الإطــار، أشــار الخــبير في المجــال، أطــا بــوراميني، مؤلــف كتــاب “دواؤك يكمــن فيــك”، إلى أن
“تمرين ثيرموغينيسيس، هو الذي يحدد في نهاية المطاف ما الذي نشعر به بعد تناول الطعام، وهل
سيزداد وزننــا أم لا”. في المقابــل، حــدد بــوراميني جملــة مــن المعــايير الــتي يجــب التقيــد بهــا عنــد تحديــد

قائمة التسوق وذلك “من أجل مقاومة” موجة حر  اتي تميز الصيف والتأقلم معها.

كد الخبير أن “الجسم يتكيف خلال الأيام الأولى من فصل الصيف، مع احساس في هذا الصدد، أ
حراري جديد. وتتمثل المكونات الأساسية التي من شأنها أن تشكل نظاما غذائيا صحيا، خلال هذه

الفترة، في الماء والطاقة والأغذية التي تعد البشرة لهذا الفصل”.

بشكل عام، يقترح مؤلف كتاب “دواؤك يكمن فيك”، أن يتم تزويد الجسم بكميات المياه  الكافية
التي يحتاجها لأداء وظائفه الحيوية، فضلا عن تعويض السوائل المفقودة خلال عملية التعرق. ويرى
الكاتب أن الطماطم “غذاء مثالي في مثل هذه الحالة، نظرا لأنها تحتوي على نسبة عالية من الماء

تعادل . بالمائة.

وأورد الخبير قائلا، “فضلا عن ذلك، تعد الطماطم من منتوجات فصل الصيف، وهو ما يحولها إلى
مكــون مثــالي لطهــي الشوربــة والحســاء، مثــل حســاء الغازبــاتشو. فضلا عــن ذلــك، تــوفر الطمــاطم

العديد من العناصر الغذائية، وعددا قليلا من السعرات الغذائية”.

خس البحر يعتبر من الأطعمة الأخرى التي تفي بالغرض خلال فصل الصيف،
لكنها ليست متداولة نوعا ما

في الأثناء، ينصح بوراميني باستعمال الجزر، عند الرغبة في إعداد السلطة أو الكريمات الباردة. وقال
الخبير إن “الجزر من الخضروات الغنية بالكاروتينات ، التي تساعدنا على الاسمرار دون إلحاق الضرر
بالبشرة. وفي نفس الوقت، يساعد الجزر على إمداد البشرة بالماء وإعدادها لفصل الصيف.  وتجدر
الإشـارة إلى أن الجـزر يعـد مكونـا مثاليـا لإعـداد وجبـات خفيفـة وبـاردة، وغـير مصـنعة، ومنعشـة. وإلى

جانب ما سبق ذكره، غالبا ما يمكن إعداد أطباق ذات مظهر جميل باستعمال الجزر”.

وفي شأن ذي صلة، ينصح الخبير الأشخاص الذين يعانون من مشاكل في الدورة الدموية، بتناول
الجــوز، إذ أنهــا تعــد مــن المكسرات المثاليــة الــتي يجــب تناولهــا خلال ارتفــاع درجــات الحــرارة. وأضــاف
بوراميني أن “الفواكه الجافة من أفضل الأطعمة التي يجب استهلاكها نظرا لفوائدها الطاقية. كما
تعــد المكسرات مثاليــة خلال حــالات الإفــراط في بــذل المجهــود، وأيضــا خلال التفكــير في القيــام برحلــة في



الطبيعــة. فضلا عــن ذلــك، يجــب اســتهلاك المكسرات للتقليــل مــن مســتويات الكــولسترول السيء في
الدم”.

والجـدير بـالذكر أن خـس البحـر يعتـبر مـن الأطعمـة الأخـرى الـتي تفـي بـالغرض خلال فصـل الصـيف،
لكنها ليست متداولة نوعا ما. وتابع الخبير أنه “يمكن أن ند خس البحر في نظامنا الغذائي، وهي
من الأعشاب البحرية الموجودة في البحر المتوسط وفي إسبانيا أيضا، كما أصبحت متوفرة في السوق.
فهــي مــن الأعشــاب الصالحــة للاســتهلاك، مــن بينهــا الأولفــا الخســية، الــتي تحتــوي علــى خصــائص
غذائية غنية تساعد على مقاومة التعب خلال الأيام الأولى من فصل الصيف. فضلا عن ذلك، يعد
خس البحر من الأطعمة الغنية بالفيتامينات، خاصة الفيتامين سي والمعادن. من جانب آخر، يحتوي

هذا النوع من الأعشاب على كميات عالية من الحديد”.

البيض خير حليف لمقاومة درجات الحرارة، حيث أن “البيض طعام متكامل،
نظرا لأنه يوفر الطاقة للجسم، كما يزوده بالماء

من ناحية أخرى، يرى باوريني أنه “لا يجب التخلي عن استهلاك البقول، خاصة الفاصوليا، نظرا لأنها
تعمل على تعديل مستويات السكر في الدم وتجعلها مستقرة. كما تساعد الفاصوليا على الشعور
بــالشبع، وحــرق الــدهون. فضلا عــن ذلــك، خلال عمليــة هضــم الفاصوليــا، يتــم اســتهلاك ســعرات
ية تفوق عدد السعرات التي توفرها هذه البقوليات. علاوة على ذلك، توفر الفاصوليا البروتينات حرار

للجسم”.

وفي سـياق متصـل، كشـف الخـبير أن الـبيض خـير حليـف لمقاومـة درجـات الحـرارة، حيـث أن “الـبيض
طعام متكامل، نظرا لأنه يوفر الطاقة للجسم، كما يزوده بالماء. وقال الخبير إن “البيض غني جدا
يـت بالمـاء، والبروتينـات ويحتـوي علـى مسـتويات عاليـة مـن الفيتـامين أ. وينصـح بتنـاول الـبيض مـع ز

الزيتون البكر”.

بالإضافـة إلى مـا ذكـر آنفـا، أشـار الخـبير إلى أن “محـار البحـر، منتـوج بحـري مثـالي لتحـويله إلى وجبـات
خفيفة، نظرا للمعادن الصحية التي يوفرها، والتي تعمل على تنشيط الجسم.  بالإضافة إلى ذلك،
ــاجه الجســم خلال موجــة الحــر. ــذي يحت ــات المحــار يشعــر الشخــص بالانتعــاش ال ــاول وجب ــد تن عن

.” وعموما، يعد المحار غنيا بالماء، والزنك، والسيلينيوم، والأحماض الدهنية والأوميغا

في الختــام، أفــاد الخــبير المشهــور بــأن “الشــاي هــو مــشروب العصر، ويعتــبر مــن الأطعمــة الــتي يجــب
اســتهلاكها خلال فصــل الصــيف”. وأضــاف الخــبير “أن الشــاي لــه خصــائص مختلفــة حســب لــونه.
فعلــى سبيــل المثــال، خلال فصــل الربيــع، الــذي تنتــشر فيــه الحساســية، مــن شــأن الشــاي الأحمــر أن
يبطئ عمل الهستامين. أما الشاي الأخضر، فهو مفيد لصحة القلب والأوعية الدموية، ناهيك عن

أنه مضاد للأكسدة ويساعد في بعض الأحيان على خسارة الوزن”.

المصدر: أ بي ثي الإسبانية
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