
�أخطر  ال�سمنة    )WHO(العالمية ال�صحة  منظمة  تعدّ 
�أمرا�ض الع�صر الحديث، حيث ت�ؤدي لتق�صير العمر والموت 
المبكر ب�سبب م�ضاعفاتها على القلب والدماغ وت�سببها لداء 
الج�سم  كتلة  بم�ؤ�شر  ال�سمنة  وتعرف  وال�سرطان.  ال�سكر 
)م2(  الطول   / )كغم(  الوزن   =  Body Mass Index

وت�صنف فئات م�ؤ�شر كتلة الج�سم:  
)نق�ص الوزن = �أقل من 18.5 / الوزن العادي = 18.5–

24.9 / زيادة الوزن = 25-29.9(.  وتعرف ال�سمنة بم�ؤ�شر 
كتلة الج�سم من 30 �أو اكثر. وقد ت�ضاعفت ال�سمنة في �أنحاء 
وجد   ،2016 عام  في   .1975 عام  منذ  مرات  ثلاث  العالم 
زيادة  يعانون  فوق(،  فما  �سنة   18( بالغ  مليار   1.9 قرابة 
و340  ال�سمنة؛  مر�ض  يعانون  منهم  مليون   650 الوزن؛ 
زيادة  يعانون   )19-5 )�أعمارهم  ومراهق  طفل  مليون 
الاقت�صادية  والتنمية  التعاون  لمنظمة  وفقًا  ول�سمنة.  الوزن 
ف�إن  اقت�صادًا(  العالم  دول  �أكبر  من   35 تحوي   OECD(
)ت�صيب  الأمريكية  المتحدة  الولايات  �سمنةً:  �أكثرالدول 
38.2 % من ال�سكان البالغين وهي الأكثر بدانةً على كوكب 
 ،)%  30.7( نيوزيلندا   ،)%  32.4( المك�سيك،  الأر�ض(، 
المتحدة  المملكة   ،)%  27.9( �أ�ستراليا   ،)%  30( هنغاريا 
)26.9 %(، كندا )25.8 %(، �شيلي )25.1 %(، فنلندا 
)24.8 %(، و�أخيراً �ألمانيا )23.6 %(. وتتبعها دول ال�شرق 
العربية  المملكة  ليبيا،  قطر،  الكويت،  بالترتيب:  الأو�سط 

زيادة  يعانون  ال�سكان  من   %  75 حيث  وم�صر،  ال�سعودية، 
الوزن و�أكثر من الثلث يعانون ال�سمنة. ومع درجات الحرارة 
الريا�ضة  ممار�سة  ت�صبح  م�ؤية(،  درجة   40 الحارقة)ت�صل 
للوجبات  مطاعمها  لتبني  �إ�ضافة  نادرة،  كالم�شي  العادية 

الغربية ال�سريعة.
تغزو   Prophet Muhammed Diet النبويّة  الِحمْيَة 

�أوروبا والعالم: 
كثيرة  غذائية  حميات  عالميًا  تنت�شر  المتقطع:  ال�صوم   .1
�أخف حياة   ،Atkin diet �أتكن  كحمية  الوزن:  لتخفي�ض 

Lighter Life، حمية كيتون Ketogenic diet، حمية الع�صر 

الحجري Paleo Diet، حمية جين Jane Plan . لكن في لقاء 
التغذية  طبيب  �صرح   2013/1/2 بتاريخ   BBC تلفزيون 
 intermittent المتقطع  ال�صوم  بحمية  مو�سلي(  )مايكل 
الوزن  لتخفي�ض  علمياً  غذائية  حمية  ك�أف�ضل   fasting

�أيام  خم�سة  اعتياديًا  ي�أكل  �أنه  وقال   (  5:2 حمية  )�سمّاها 
�أ�سوة  ا�سبوع  كل  من  والخمي�س(  )الاثنين  يومين  وي�صوم 
بالنبي محمد �صلى الله عليه و�سلم و�أنه قد فقد 19 باوند/ 

8.6 كغم من وزنه خلال �شهرين ون�صف.  )الرابط(: 
h t t p s : / / w w w . b b c . c o . u k / n e w s / a v /
h e a l t h -2 0 8 9 0 6 1 3 /d i e t -d o c t o r -u r g e s -

    intermittent-fasting

انت�شرعالميًا   )plan or diet  5:2( 5:2 الغذائي  والنظام 

طبيعيًا  ت�أكل  حيث  وفعاليته،  لب�ساطته  ڤايرو�سية  وب�سرعة 
اليومين  وفي  �أيام،  لخم�سة  الحرارية  ال�سعرات  تقييد  دون 
يومية  �سعرة   500( للربع  ال�سعرات  تقلل  يمكنك  الآخرين، 
فوائد  لتجني  �أ�سبوعًا،   12 ولمدة  للرجال(   600 للن�ساء، 
ال�صيام الجمة بتخفي�ض الوزن وانخفا�ض مقاومة الأن�سولين 

وتقليل م�ؤ�شر الإلتهاب وتح�سين م�ستويات الدهون بالدم. 
التغييرات الجوهرية �أثناء ال�صيام المتقطع: 

حرق  ي�سهل  مما  بالدم،  الأن�سولين  م�ستوى  انخفا�ض   •
الدهون. 

 Human growth( الب�شري  النمو  هرمون  ازدياد   •
وتقوى  الدهون  حرق  في�سهل  �أ�ضعاف،  لـ5   )hormone

الع�ضلات. 
ك�إزالة  الخلوي،  الإ�صلاح  لعمليات  الج�سم  تحفيز   •

النفايات من الخلايا. 
تح�ص���ل   :)Gene expression( الجين���ي  التعب�ي�ر   •
تغي�ي�رات مفيدة ذات العلاق���ة بتطويل العم���ر والحماية من 
المر����ض. فلقد ثبت طبيًا �أن ال�صوم المتقطع هو �أف�ضل و�صفة 
لإطال���ة العم���ر والحماية م���ن الأمرا����ض، �إذ ي�ستحث عملية 
)الت����آكل الذاتي Autophagy( وه���و عميلة تنظيف الج�سم 
بنف�س���ه للتخل����ص م���ن الخلاي���ا المري�ض���ة، والميت���ة، والغير 
طبيعية، وللحماية من: ال�سرط���ان، والا�ضطرابات الع�صبية 
كمر����ض �ألزهايم���ر، وم���ن ع���دوى الجراثي���م، والأمرا����ض 

الالتهابية، ومن ال�شيخوخة، والحماية من داء ال�سكر.
عليه  الله  �صلى  النبي  يكن  لم  الطعام:  كمية  تقليل   .2  
و�سلم يكثر من تناول الطعام، فكان تم�ضي �أيامًا طويلةً دون 
�أن توقد نارٌ�أو يُطبخ طعام في بيوت ن�سائه، وكان �أحيانًا ي�شد 
�أكله من  �أكثر  كان  المعدة؛  لتقليل حجم  بدنه  الحجارة على 
و�سلم:  عليه  الله  �صلى  النبي  قال  به.  اكتفى  الذي  الخبز، 
دةَ: التُخمة. وفي طب العرب:  َ دَةُ(، والَرب َ )�أ�صلُ كلِّ داءٍ الَرب
داء  كل  و�أ�صل  الدواء،  ر�أ�س  والحمية  الداء،  بيت  "المعدة 
�إدخال  والبردة  الطعام،  من  البطن  خلو  والحمية  البردة. 
�صلى   ِ الَلّه رَ�سُولَ  عن  الترمذي  روى  الطعام".  على  الطعام 
بَطْنٍ،  مِنْ  ا  �شَرٌّ وِعَاءً  �آدَمِيٌّ  مَلأ  )مَا  قال:  و�سلم  عليه  الله 
نَفْ�سُهُ  غَلَبَتِ الآدَمِيَّ  فَ�إِنْ  لْبَهُ  يُقِمْنَ �صُ لُقَيْمَاتٌ  حَ�سْبُ الآدَمِيِّ 
فَ�سِ(. وهذا من �أعظم  لِلنَّ رَابِ وَثُلُثٌ  عَامِ وَثُلُثٌ لِل�شَّ فَثُلُثٌ لِلطَّ
�أبواب حفظ ال�صحة.  �إن امتلاء البطن بالطعام م�ضرٌّ للقلب 
�إن كان عادة، و�أما �أحياناً فلا ب�أ�س به؛ فقد �شرب  والبدن، 
و�سلم حتى  عليه  الله  �صلى  النبي  بح�ضرة  اللبن  هريرة  �أبو 
قال: )والذي بعثك بالحق لا �أجد له م�سلكًا(؛ و�أكل ال�صحابة 
القوى  ي�ضعف  المفرط  وال�شبع  �شبعوا.  بح�ضرته مرارًا حتى 
الحاجة؛  مرتبة  )�أحدها(:  ثلاثة  الغذاء  ومراتب  والبدن. 
)والثانية(: مرتبة الكفاية؛ )والثالثة(: مرتبة الف�ضلة. وبما 
لثلاثة  تق�سيمها  يمكن  لتر   1500 حوالي  المعدة  حجم  �أن 
)500مل(.  لتر  ن�صف  منها  الق�سم  �سعة  مت�ساوية  �أق�سام 
لت�سمح  الإن�سان  لِنَفَ�سِ  �ضروري  الفارغ  الأعلى  المعدة  وثلث 
بالتنف�س بتقل�ص الحجاب الحاجز فوق المعدة مبا�شرة. قال 
عمر ر�ضي الله عنه: )�إياكم والبطنة، ف�إنها مف�سدة للج�سم، 
ف�إنه  والق�صد  وعليكم  ال�صلاة،  عن  مك�سلة  لل�سقم،  مورثة 

ليبغ�ض  تعالى  الله  و�إن  ال�سرف،  عن  و�أبعد  للج�سد،  �أ�صلح 
الحبر ال�سمين( رواه �أبو نعيم. واعلم �أن ال�شبع الدائم بدعة 

ظهرت بُعيد القرون الثلاثة الأولى )الهجرية(. قال تعالى:
ٹ�  ٹ   ٿ   ٿ    ٿٿ   ٺ   ٺ   ٺ      ﴿ٺ  

�آداب  من  الطعام  حافة  من  جلو�سًا  والأكل  محمد:12، 
)الم�ؤمن  و�سلم:  عليه  الله  �صلى  الله  ر�سول  وقال  الإ�سلام.  
ونرى  �أمعاء(،  �سبعة  في  ي�أكل  والكافر  واحد  معي  في  ي�أكل 

م�صداق الحديث في كثرة �أوقات الطعام بالغرب: 
1. الإفطار )Breakfast(  �ساعة9-7. 

2. ا�ستراحة القهوة )Coffee-break( �ساعة11  �صباحًا.  
3. وجبة الإفطار المت�أخر)Brunch( بين الإفطار والغداء. 
4. الغداء Lunch(( منت�صف النهار )2:00-12:30(. 

ع�صرًا  الب�سكويت  مع   )Tea-time( ال�شاي  وقت   .5
)3:30-5:00(.  و�شرب ال�شاي مع وجبة طعام ي�سمى �شاي 

 .)Full afternoon tea( الع�صرية الكامل
6. وقت ال�شاي الأخير )High tea( وجبة خفيفة ت�ؤكل في 

وقت مبكر من الم�ساء قبل الع�شاء )6 م�ساءً( 
الم�ساء )7- ت�ؤكل في   )Supper or DinnerS 7

 pudding بودنغ  �أو  الحلوى  ت�ؤكل  وبعدها  م�ساء(.   8:30
.)Afters( وت�سمى التوالي

ومن قل طعامه خف منامه، ومن خف منامه ظهرت بركة 
محقت  نومه  ثقل  ومن  نومه،  ثقل  بطنه  امتلأ  ومن  عمره؛ 
بركة عمره. ف�إذا اكتفى المرء دون �شبع حَ�سُنَت تغذية بدنه، 
والإنجليز  الف�سلجية.  وظائفه  �سائر  و�صلُحت  قلبه،  و�صحّ 
تقول: You are what you eat )�أي �أنت بحياتك و�شخ�صك 

يتقرر بما ت�أكل(. 
عليه  الله  �صلى  الر�سول  طعام  و�أنواع  الطعام:  نوع   .3
و�سلم تحتاج لدرا�سات علمية عميقة.  يقول المقريزي )�إمتاع 
عليه  الله  �صلى  الله  ر�سول  �أن  )اعلم   :)262  /7 الأ�سماع 
و�سلم �أكل على مائدة وعلى الأر�ض، وكانت له ق�صعة كبيرة، 
باء  والدُّ القثاء  و�أكل  بالخل،  وائتدم  ال�شعير،  خبز  و�أكل 
به(  يطبخ  مُ�سْتَحْجِر  ياب�س  ف  فَّ َ ُجم )لبن  والأقط  وال�سمن 
وى  النَّ تنزع  ثم  فيُعجَن  و�أقِطٍ  ب�سَمنٍ  يُخلَطُ  رٌ  ْ )َمت والَحيْ�سُ 
�سَويقٌ  فيه  جُعِلَ  ا  ورّمب الوَطيئَةُ  وهي  يدِ  كالَّرث ى  يُ�سَوَّ ثمّ  عنه 
ولحم  وال�شواء  والقديد  واللحم  والزبد  الأَقِط(،  عِوَ�ضَ 
الدجاج، ولحم الحبارى، و�أكل الَخبِي�ص )الحلوى المخبو�صة 
)نوع من  والهري�سة  و�سمن(،  دقيق وتمر  الم�صنوعة من  �أي 
الَحلْوَى يُ�صنع من الدقيق - هي الحبيّة �أو ال�شوفان �أو الحب 
ر - والبغادّة ي�ضيفون  كَّ المدقوق بالمهرا�س - مع ال�سمن وال�سُّ
واجتنب  ال�ضب،  �أكل  وعاف  طويلًا(،  ويطبخ  الغنم  لحم 
والرطب  والقنب  والتمر  الُجمّار  و�أكل  رائحته،  ت�ؤذي  ما 
�إدامين(.  والع�سل، وجمع بين  وكان يحب الحلواء  والبطيخ، 
وذكر ابن القيم )زاد المعاد )1 /142 �أحبّ الطعام النبوي 
وال��ضأن،  الجزور،  ولحم  والع�سل،  الحلواء  �أكل  يحب  )كان 
والأرنب،  الوح�ش،  حمار  ولحم  الحبارى،  ولحم  والدجاج، 
و�شرب  والتمر،  الرطب  و�أكل  ال�شواء،  و�أكل  البحر،  وطعام 
ا وم�شوبًا بال�سويق، والع�سل بالماء، و�شرب نقيع  اللبن خال�صً
التمر(. وكان النبي الأعظم �صلى الله عليه و�سلم ي�شرب كل 

الله  �صلى  وكان  الريق.  على  بالماء  ممزوجًا  ع�سلٍ  قدحَ  يوم 
�أو ال�شعير.  �أو الزبيب  عليه و�سلم يُلطف غذاءه بنقيع التمر 
عليه  الله  �صلى  الر�سول  �إلى  الطعام  �أحب  من  الثريد  وكان 
اللحم  بمرق  يكون  ما  وغالبًا  بمرق  يُبلُّ  خبزٌ  والثريد  و�سلم 
)والفتّة نوع منه( وكان يحب من اللحم الظهر والكتف. وهو 
طعام مُغذّ �سهل على المعدة والم�ضغ واله�ضم فقال �صلى الله 
الثريد على  كف�ضل  الن�ساء  على  عائ�شة  "ف�ضل  و�سلم:  عليه 
�أمته، فقال �صلى  به  و�أو�صى  البخاري.  الطعام" رواه  �سائر 
التي  الأطعمة  ومن  بالماء".  ولو  و�سلم:"�أثردوا  عليه  الله 
ا: البقل، والخيار، والقرع. لها �صلى الله عليه و�سلم �أي�ضً ف�ضّ

في   Islamic Etiquette الإ�سلامي  الأتـكَيت  تغلغل   .4
�آداب  تعني  فرن�سية  كلمة   Etiquette الأتيكيت  العالم: 
الفرن�سيون  تعلمها  وقد  الطعام.  �آداب  ومنها  ال�سلوك 
لأوروبا  الح�ضاري  الإ�شعاع  مركز  الأندل�س:  من  والأوربيون 
والغرب. فالادعاء بخ�شونة الُخلق وهمجية ال�شرقيين مقارنةً 
بدماثة الُخلق الح�ضاري الغربي �إدعاء باطل يحتاج لتحليل 

وتف�صيل:
�شائعة  الخا�صة  والحمّامات  العامة  امات  الحمَّ كانت 
ا  خ�صو�صً �ضروريًا  الإغت�سال  حيث  الإ�سلامي،  العالم  في 
كابي  طوب  كان  وبينما  �أ�سبوع.  كل  من  الجمعة  ليلة 
كبيًرا  ركنًا  يحوي  ا�ستنبول(  في  العثماني  ال�سلطان  )ق�صر 
باري�س  في  فير�ساي  ق�صر  كان  والتدليك،  للا�ستحمام 
الإ�سبان  تمتع  وبينما  واحد!!!  حمام  فيه  يوجد  لا  بعك�سه، 
بالماء ال�ساخن في الحمّامات العامّة تحت ظل حُكم الم�سلمين، 
باقي  عند  البدائية  ال�صحية  الحالةَ  الم�ؤرخين  �أحد  ازدرى 
�إلا  يغت�سلون  ولا  �أنف�سهم  ينظفون  )لا  قائلًا:  الأوروبيين، 
مرة �أو مرتين في ال�سنة، وبماء بارد، ولا يغ�سلون ثيابهم بعد 
الكني�سة  وكانت  قطعة(.  قطعة  عنهم  تت�ساقط  حتى  لب�سها 
ف�سوق  على  )ردًا  النظافة  عن  النا�س  تثني  بداياتها  في 
الميلادي  ال�ساد�س  القرن  وفي  الرومانية!!!(.  الحمّامات 
ولا  جيدة  ب�صحة  هم  الذين  )�إلى  بندكت:  القدي�س  �أمر 
�سيّما ال�شباب، �سيكون الا�ستحمام ممنوعًا �إلا ما ندر(. عَدَّ 
القدي�س فرن�سي�س الأ�سي�سي الج�سمَ غير المغ�سول علامةً نتنةً 
الخمرة  طعامهم  وكان  تمل(.  ُحت لا  رائحته  للتقوى!)وكانت 
فبانهيار  لهذا  والخ�ضروات،  الفواكه  من  ويخلو  واللحم 
اختفى  المظلمة،  الع�صور  ومجئ  الرومانية  الامبراطورية 
الو�سطى  الع�صور  �أوروبا  وبقت  العامة.  بال�صحة  الاهتمام 
�ألف عام دون ا�ستحمام!!! كانت �إيزابيل ملكة ق�شتالة تتفاخر 

كتاب مايكل مو�سلي وميمي �سبن�سر )حمية ال�صوم �أو 5:2( بالأكل اعتياديًا 
عليه  الله  �صلى  محمد  بالنبي  �أ�سوة  بالإ�سبوع  يومين  وبال�صوم  �أيام،   5 لـ 

و�سلم

�أ.د. مهند الفلوجي 
�أ�ستاذ الجراحة والم�شرف على:
معهد تاريخ الطب والعلوم 

عند العرب والم�سلمين
)www.ihams.org( 

لندن

التأثير العربي-الإسلامي
 على الغرب في ثقافة

 الطعام والإتكيت 
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الأر�ض لم يحدث في �أوروبا حتى بداية القرن التا�سع ع�شر. 
قَدْ كَانَ  ولن�أخذ الآن الر�سول مثالًا للأتيكيت الإ�سلامي )لَّ

لَكُمْ ِيف رَ�سُولِ اللَّـهِ �أُ�سْوَةٌ حَ�سَنَةٌ( الأحزاب:21:
1. كان النبي �صلى الله عليه و�سلم يغ�سل يديه قبل الطعام 
نْ يَنَامَ وَهُوَ  وبعده: عَنْ عَائِ�شَةَ قَالَتْ: كَانَ رَ�سُولُ الله �إِذا �أَرَادَ �أَ
كُلَ �أَوْ يَ�شْرَبَ قَالَتْ: غَ�سَلَ يَدَيْهِ ثمَّ  ذا �أَرَادَ �أَنْ يَ�أْ �أَ، وَ�إِ جُنُبٌ تَوَ�ضَّ
رَ�سُولَ الله  �أَنَّ  هُرَيْرَةَ  بي  �أَ يَ�شْرَبُ. )الن�سائي( وعَنْ  �أَوْ  يَ�أْكُلُ 
ماجه.(  )ابن  لَّى  وَ�صَ يَدَيْهِ  وَغَ�سَلَ  مَ�ضَ  فَمَ�ضْ �شَاةٍ  كَتِفَ  �أَكَلَ 
ابَهُ �شَيْءٌ  �صَ ْ يَغْ�سِلْهُ فَ�أَ ا: "مَنْ نَامَ وَِيف يَدِهِ غَمَرٌ وََمل وعنه �أي�ضً

فَلَا يَلُومَنَّ �إِلاَّ نَفْ�سَهُ". 
ابتد�أ  الأكل،  في  �شرع  �إذا  و�سلم  عليه  الله  �صلى  كان   .2
با�سم الله ، ويختمه بحمده على نعمه، و�إن بد�أ طعامه بد�أه 
و�سطه،  من  لا  الطعام  حافة  من  يليه  مما  و�أكل  باليمين، 
ب�أ�صابعه الثلاث. فعن عُمَرَ بنِ �أَبي �سلَمَة قَالَ: قَالَ لي ر�سولُ 
ا  َّ ، وكُلْ بِيَمِينكَ، وكُلْ ِمم اَّهلل �صلى الله عليه و�سلم: )�سَمِّ اَّهلل
�أكَلَ  )�إِذَا  و�سلم:  عليه  الله  �صلى  وقال  عَلَيهِ.  متفقٌ  يَلِيكَ( 
، ف�إنْ نَ�سِيَ �أَنْ يَذْكُرَ ا�سْمَ اَّهلل  �أَحَدُكُمْ فَليَذْكُر ا�سْمَ اَّهلل تَعَاَىل
لَهُ وَ�آخِرَهُ( )�أَبُو داود(. ف�إذا  لِهِ فَلْيَقُلْ: بِ�سْمِ اَّهلل �أَوَّ تَعَاَىل في �أَوَّ
وال�صحفة؛  هي  يلعقها  حتى  يده  يم�سح  لم  طعامه  من  فرغ 
التما�سًا للبركة. ف�إذا رُفعت المائدة، حمد الله قائلًا: "الحمد 

لله الذي �أطعمني هذا ورزقنيه من غير حول مني ولا قوة".
على  بالاجثاء  الطعام  لتناول  بتوا�ضع  يجل�س  وكان   .3
ون�صب  الي�سرى،  الرجل  على  بالجلو�س  و�أحيانًا  ركبتيه، 
�أي لم  متَّكِئًا(،  �آكلُ  و�سلم: )لا  اليمنى. قال �صلى الله عليه 
يعتمد على الو�سادة في جلو�سه، ولم ي�أكل منبطحًا على بطنه 

�أو وجهه.  
�إلا الطيب الحلال من  ي�أكل �صلى الله عليه و�سلم  4. ولم 
يُنوّع في  الطعام. ولم يحب�س نف�سه على طعام واحد بل كان 
حرارته،  تذهب  حتى  الحار  الطعام  يكره  وكان  م�أكولاته، 
الله  �صلى  وكان  عليه(.  )محرمة  ال�صدقة  طعام  ي�أكل  ولم 
ي�شربه  ماء  الم�شروب  كان  و�إن  باليمين،  ي�شرب  و�سلم  عليه 
على ثلاث دفعات، مع �أخذ نف�س بين كل دفعة و�أخرى، بعيدًا 
عن الإناء: وحثّ �أن يكون �ساقي القوم �آخرهم �شربًا، مقدّمًا 
اللبن  و�سلم  عليه  الله  �صلى  النبي  ل  ف�ضّ قبله.  لغيره  الماء 
)الحليب والروبه( على غيره، وكان يعجبه �شرب الماء البارد 
�أو  بالقمح  ومخلوطًا  وحده  اللبن  و�شرب  الآبار.  من  العذب 
ا، و�أكل الخبز بالتمر وبالخل  ال�شعير، و�أكل اللبن مجففًا �أي�ضً

وبالزيت، وباللحم، وبال�شحم المذاب.
في  يتكلّف  �أو  و�سلم  عليه  الله  �صلى  النبي  يتكّرب  لم   .5
طعامه: كان �صلى الله عليه و�سلم ي�أكل مما ي�أكل قومه، ولا 
يرف�ض طعامًا قُدم له، �إن ا�شتهاه �أكله، و�إن عافته نف�سه تركه 
الذهب  �أواني  في  وال�شرب  الأكل  يجتنب  وكان  تعليق؛  بدون 
والف�ضة. وكان �صلى الله عليه و�سلم ي�أكل حاجته وكان من 
هديه الأكل بثلاث �أ�صابع، وا�ستحباب لعق الأ�صابع والق�صعة 

بعد فراغه من الأكل )�صحيح م�سلم/الأ�شربة(.  
والتعطر  الأحبة  بين  الورود  تبادل  �أن  يعتقدون   .6
بالعطورعادات غربية؛ ون�سوا الحديث ال�شريف: )من عر�ض 
عليه ريحان فلا يرده ف�إنه خفيف المحمل طيب الريح(. وكان 

والإدهان  مفرقه  في  بالم�سك  يتعطر  و�سلم  عليه  الله  �صلى 
بالزيت والاكتحال بالإثمد.

"�أخدم نف�سك  7. يفتتن البع�ض بقاعدة الإتيكيت الغربي 
�أن من  " ون�سوا   help yourself or self-service بنف�سك 
ل ذلك هو ر�سول الله �صلى الله عليه و�سلم: �سئلت ال�سيدة  �أ�صّ
عائ�شة ما كان ر�سول الله �صلى الله عليه و�سلم يعمل في بيته؟ 
قالت: )كان ب�شرًا من الب�شر يخيط ثوبه ويحلب �شاته ويخدم 

نف�سه و�أهله(.
للأتيكي��ت  والمكُمل��ة  العالمي��ة  "زري��اب"  ت�أث�ريات 

الإ�سلامي
والأندل�سي  المن�ش�أ  والبغدادي  المولد  المو�صلي  زرياب 
777-857م(  )173-243هـ/  والوفاة  المقام  القرطبي 
المو�سيقي  الطباخ  المواهب  المتعدد  نافع  بن  علي  الح�سن  �أبو 
وب�شرته  �صوته  ولعذوبة  العبا�سي.  الع�صر  من  العبقري 
ب بـ زرياب )�أي البلبل الأ�سود/ال�شحرور(. وكان  الداكنة لُقِّ
يكرم  ولم  والفلك:  والتاريخ  والغناء  والطبيخ  بال�شعر  عالمًا 

الم�سلمون زرياباً بقدر ما كرمه الغرب.
المو�صلي  �إ�سحق  من  الر�شيد  هارون  الخليفة  طلب  حين 
فغنى  زرياب  تلميذه  �إ�سحقُ  �أح�ضر  جديد،  بمغني  ي�أتيه  �أن 
راح  هارون  طائره    الميمون  الملك  �أيها  )يا  و�أجاد:  للخليفة 
من  وطلب  به  فرحًا  الر�شيد  طار  وابتكروا(،  النا�س  �إليك 
الح�سد  داخله  �إ�سحاق  �أن  �إلا  به،  الإعتزاز  �إ�سحاق  �أ�ستاذه 
فهدّد زرياب، فخرج زرياب من بغداد للمغرب. وكاتب �أمير 
�إلى  زرياب  و�صل  وحين  الأموي.  ه�شام  بن  الحكم  قرطبة 
الرحمن  عبد  خليفته  ووجد  توفي،  قد  الحكم  كان  الأندل�س 
الثاني فاحتفى به و�شغف بغناءه. وعر�ض عليه الأمير ق�صرًا 
وزير  بمثابة  زرياب  و�صار  دينار.  مائتا  قدره  �شهريًا  وراتبًا 
الأندل�س؛  �إلى  بغداد  �أجمل ما في  بنقل  الثقافة. قام زرياب 
�إلى  الا�سلامية  الح�ضارة  مظاهر  لنقل  الو�صل  حلقة  كان 
الأندل�س ومنها �إلى �أوروبا والعالم. ويعد زرياب بحق مبتكر 
فن الذوق العام �أو ما ي�سمى اليوم بـ "الإتيكيت" )ومنه انتقل 

من الأندل�س لباري�س ولندن(. 
8. �أدخل زرياب �إلى �أوروبا والعالم وجبات الطعام الثلاثية 
الأطباق  فيها  تقدم   :Three-course meal الأطباق 
من  بالمقبلات  تبد�أ  واحدةً(  دفعة  تقديمها  )بدل  بالتعاقب 
الرئي�س  الطبق  يتبعها  ثم  وال�سواخن(،  )ال�شوربة  الح�ساء 
من  بالحلوى  تختتم  ثم  الطيور،  �أو  ال�سمك،  �أو  اللحم،  من 
والعجائن  والع�سل،  والجوز  اللوز  من  الم�صنوعة  الفطائر 
والبندق.  بالف�ستق  والمح�شوة  المعطرة  بالفواكه  المعقودة 
بدلًا  الرقيق  الزجاج  �آنية  با�ستخدام  الف�ضل  ولزرياب 
تنظيفها  و�سهولة  )لجماليتها  والف�ضة  الذهب  �آنية  من 
للب�سائط  الكتّان  قما�ش  افترا�ش  وبا�ستبدال  ورخ�صها(، 
الرقيق(  الناعم  )الجلد  الأديم  �سُفر  فا�ستخدم  والموائد 
)الو�سخ(  الو�ضر  »�إذ  الخ�شب،  موائد  على  فر�شًا  ليكون 
ابتدع تن�سيق  ب�أقل م�سحة«.  كما  يزول عن الأديم )الجلد( 
الموائد الراقية وتنظيمها من حيث ترتيب ال�صحون واتخاذ 
للأزهار  الأ�ص�ص  وا�صطناع  والملاعق،  وال�شوك  ال�سكاكين 
من الذهب والف�ضة. وقد ا�ستح�سن النا�س ذوقه في الأطعمة، 

�أما  الزواج.  وقبل  الولادة  بعد  باغت�سالها مرتين في حياتها: 
الملكة �إليزابيث ملكة �إنجلترا، فكانت تغت�سل مرتين في ال�سنة، 
وكانت ت�ستعمل مهفّةً )مروحة( يدوية في الجو البارد، لطرد 
ع�شر  الرابع  لوي�س  فرن�سا  ملك  وكان  الكريهة.  رائحتها 
في  الا�ستحمام  وا�ستُبدِلَ  ال�سنة.  في  واحدة  مرةً  يغت�سل 
وانت�شرت  الكحولي  الأ�سا�س  ذات  العطور  با�ستعمال  �أوروبا 
)طبيًا،  الكريهة،  الرائحة  تغطي  لكي  ولندن،  باري�س،  في 
حا�سة ال�شم ت�ستطيع تعرّف الرائحة القوية فقط من �إحدى 
الرائحتين(. وبينما كان للم�سلمين �أنظمةُ ري مُتقنة ومجارٍ 
تحت الأر�ض )للخلاء والمياه القذرة( مع غذاء �صحيّ، على 
العك�س كانت ف�ضلات الأوروبيين تلقى في ال�شوارع مبا�شرةً، 
غ في الأنهار التي ي�شربون منها الماء. �إن كلمة مرحا�ض  �أو تفرَّ
بالإنجليزية العامية ) Looلُوُ(، مُ�شتقة من �صيحة التحذير 
بالفرن�سية: كارديز ليو )تُلفظ كاردي لُوُ، وتعني اِنتَبِه: ماء(! 
العلوي  �إفراغ وعاء قذارة وف�ضلات الغرفة من الطابق  قبل 

�إلى ال�شارع التحتاني. 
(French yelling out the warning, “Gardez 

l'eau!” (pronounced gardy loo –“mind the 
water”)

 bubonic( الدّبْلىّ  بالطاعون  الأوروبيين  هلاك  وبعد 
plague(، ن�شطت محاولات لتح�سين الأو�ضاع ال�صحية ومنع 

تحت  المجاري  �إن�شاء  لكنّ  العامة.  بال�شوارع  القمامة  رمي 

فدلهم على �صنوف محببة منها لم تعرفها الأندل�س من قبل 
كتلك الم�سماة بـ)النقايا( وهو م�صطنع بماء الكزبرى محلى 
وال�سكر  والف�ستق  باللوز  المح�شوة  )معجنات  بال�سنبو�سق 
)ي�شبه القطائف(. وهو �أول من �أدخل �إلى المطعم الإ�سباني 
طعام )الهليون( وهي بقلة لم يعرفها �أهل الأندل�س قبله، وقد 
�سموها بل�سانهم )الا�سفراج Asparagus(.  ومن الحلوى ما 

يُن�سبُ �إليه �إلى الآن وهي )زلابية( )تحريف زريابية(. 
�إقامة الولائم الفخمة وترتيبها حيث نقلها من ق�صور   .9
وله  الأندل�س؛  وعامة  ملوك  متناول  في  لتكون  العبا�سيّني 
الف�ضل بتعليم الأندل�سيين طُرق الطهي العراقية. كان ذلك 
النواة الأولى لفخامة ق�صور ملوك الأندل�س التي انتقلت من 

بعد لملوك �أوروبا )مثل فرن�سا وانجلترا(.  
 Fashion( 10. نظام  ارتداء الأزياء تبعًا لف�صول ال�سنة
النا�س  ليلب�س  والتنا�سق  الب�ساطة  زرياب  تخّري    :)show

الملاب�س القطنية الخفيفة البي�ضاء في ف�صل ال�صيف )يمتد 
و�أن  الأول(،  ت�شرين  لأوائل  �أواخر حزيران  الأندل�س من  في 
البطائن  ذات  الداكنة  الملونة  الثياب  الخريف  في  يلب�سوا 
منها  �أثخن  الى  البارد  ال�شتاء  ف�صل  في  وينتقلوا  الكثيفة، 
الربيع  ينتقلوا في  ثم  احتاجوا،  �إذا  الفراء  مع  الملونات،  من 
�إلى لب�س جباب الخز والحرير والدراريع الملونة بلا بطائن. 
العديد من  �أن زرياب جمع  الطيب(  التلم�ساني )نفح  يذكر 
وخوا�صهم  الأندل�س  ملوك  اتخذه  حتى  المميزة  الخ�صال 
ذلك  ومن  للتمدّن،  مظاهر  �أو  �آداب  من  ي�سّن  ما  في  قدوة 
اليوم  يعرف  ما  �سنّ  �إنه  حتى  وق�صه،  ال�شعر  تهذيب  طرق 
بالخطوط العري�ضة للمو�ضة والتي درجت بعد ذلك في �أرجاء 
العالم مع تقلّب ف�صول ال�سنة، �إذ كان الأندل�سيون قبل زرياب 
يرتدون ذات الثياب طيلة العام، ومع قدومه من الم�شرق جلب 
معه عادة تغيير الملاب�س و�أنواع القما�ش و�ألوان الثياب ح�سب 
الف�صول، ولي�س في ذلك ترف جمالّي وان�شغال بالدنيا بقدر 

ما هو توظيف يتما�شى مع الحالة المناخية.
رائحة  و�إزالة  بالب�شرة  والعناية  التجميل  فن  رائد   .11
الأنيق  بالرجل  زرياب  و�صف   :)Beauty therapy( العرق 
الكلام  الأنظار بطريقته في  يلفت  وكان  في كلامه وطعامه. 
والأكل والجلو�س �إلى المائدة. وكان ي�ضع على مائدته الكثير 
من المناديل، هذه لليدين وهذا لل�شفتين وهذا للجبهة وهذا 
للعنق، وهو �أول من لفت �أنظار الن�ساء �إلى �أن مناديل المر�أة 
معطرة  تكون  و�أن  والحجم  اللون  مختلفة  تكون  �أن  يجب 
ا. ومن ال�سنن الح�ضارية التي جلبها زرياب من الم�شرق  �أي�ضً
ال�سيئة  والروائح  العرق  مزيل  ا�ستعمال  �سُنة  الأندل�س  �إلى 
�إن  �إذ  الملاب�س،  على  بقع  دون  زكيًا  نظيفًا  المكان  ترك  مع 
فكانت  والريحان،  الورد  ي�ستخدمون  كانوا  الأندل�س  ملوك 
�آثارالبقع. »ومما �سنّه لهم ا�ستعمال  ملاب�سهم لا ت�سلم من 
ريح  لطرد  الر�صا�ص(  �أي  المرُدا�سَنج  )بالفار�سية  المرتك 
علمهم  كما  مقامه«.  يقوم  �شيء  ولا  جوانبهم.  من  ال�صنان 
معجون  ي�شبه  ما  وا�ستعمال  ال�شعر،  و�إزالة  الخ�ضاب  طرق 
و�أدخل  الم�سواك(،  وخلا�صة  )بالفر�شاة  �أيامنا  في  الأ�سنان 
من  يعرفوها  لم  وت�سريحه  الر�أ�س  �شعر  لق�ص  طرقًا  �إليهم 
ن�ساءً  و�أهلها،  الأندل�س  دخل  زرياب  �أن  المقري  ذكر  قبل، 

عامة  الجبين،  و�سط  �إلى  مفروقة  جممهم  ير�سلون  ورجالًا 
وولده  هو  تحذيفه  �أهلها  ر�أى  »فلما  والحاجبين،  لل�صدغين 
مع  وت�سويتها  جباههم،  دون  وتق�صيرها  ل�شعورهم،  ون�سا�ؤه 
�أ�صداغهم،  �أذانهم، و�إ�سدالها �إلى  حواجبهم وتدويرها �إلى 
الملاب�س  تنظيف  وعلّمهم  وا�ستح�سنوه«.  �أفئدتهم  �إليه  هوت 
بالملح  بت�صعيدها  و�ضر )و�سخ(  بها من  يعلق  البي�ضاء مما 

حتى يبي�ض لونها. ولما جربوها �صارت �سنة بف�ضله.
ا�شتهر   :)Andalusian Muwashahat( المو�سيقى   .12
ب�صوته،  �أهلها  و�سحر  بالقرطبي  ولقّب  الأندل�س  في  زرياب 
م �أن الٍجنّ هي التي تعلّمه. ولم يكن �أثره مق�صورًا  حتى توهٍّ
من  )تتكون  الأندل�سية  المو�شحات  ابتكر  بل  الأتيكيت  على 
ال�شعر والمو�شح والزجل(. و�أ�س�س في قرطبة )دار المدنيات( 
�إلى  �إ�ضافة  وابنتيه  الثمانية  �أبناءه  ي�ضم  والمو�سيقى  للغناء 
�أوروبا  في  مدر�سة  �أول  هذه  وتعتبر  المغنين  من  �آخر  عدد 
وقواعدها.  والغناء  المو�سيقى  علم  لتعليم  �أ�سِ�سَت  والعالم 
الأندل�س  في  والمو�سيقى  الغناء  فن  على  زرياب  �أدخل  وقد 

تح�سينات كثيرة: 
1. جعل للعود خم�سة �أوتار بدل �أربعة.

معروفة  تكن  لم  كثيرة  مقامات  المو�سيقى  على  �أدخل   .2
قبله.

من  بدلًا  الن�سر  قوادم  ري�ش  من  العود  م�ضراب  جعل   .3
الخ�شب �أو �أظافر اليد.

�أول من  4. افتتاح الغناء بالن�شيد قبل البدء بالنقر، وهو 
و�ضع قواعد الغناء والامتحان للمبتدئين بتعلم ميزان ال�شعر 

وقراءة الأ�شعار على نقر الدف ليتعلم الميزان الغنائي.
و�صنعه  الخام�س  الوتر  زرياب  ابتكر  المو�سيقي:  ال�سلم   .5
)م�صنوعة  الأربعة  للأوتار  و�أ�ضافه  الدقيقة  الأمعاء  من 
خا�ص:  بلون  منها  كل  ولوّن  غليظة(  و�أ�صواتها  الحرير  من 
ال��ب��مّ )�أ����س���ود(، والَم��ثْ��لَ��ث )�أب��ي�����ض(، والَم��ثْ��ن��ى )�أح��م��ر(، 
والزير)�أحمر(، والوتر الخام�س �سماه  الزير الثاني )�صبغه 
العربية  الأ���س��م��اء  وا�ستخدام  ال��دم��وي(.  الأح��م��ر  باللون 

العبا�سي  الع�صر  نهاية  حتى  الخم�سة  العود  لأوتار  المذكورة 
1258م( �إلى �أن ا�ستبدلت ب�أ�سماء فار�سية هي:  )656هـ/ 
وظلت  ال��ك��ردان(،  النوى-  الدوكاه-  الع�شيران-  )اليكاه- 
م�ستخدمة لتحل محلها الأ�سماء الغربية الحديثة: )فا �صو لا 
�سي دو ري مي (. بعد �سقوط الأندل�س انتقل تراث المو�سيقى 
الأندل�سية للمغرب حيث ا�شتهرت به تطوان والرباط وفا�س، 
وتناقلوه.  والم�ستعربون،  المدجّنون  المور�سكيون  عليه  وحافظ 
الدبكة  م��ن  )م��زي��ج  الفلامنكو  بـغناء  الفلاحون  وا�شتهر 
وال�صفقة البغدادية( المن�سوبة لزرياب وهي تحريف لـ)فلاح 

منغوم( ح�سب جا�سون ويب�ستر.
وقد �أثرت مو�سيقى زرياب في طلابه الأوروبيين )التروبادور 
ودور(  )طرب  كلمتي  من  ا�سمهم  ي�شتق   ،)  troubadours

نايم،  يا  الجوال:"�إ�صحَ  المن�شد  الم�سحراتي  )مقل  العربيتين 
وحّد الدايم"(. ونقل طلابه �أ�سماء الآلات المو�سيقية العربية 

للغات الأوروبية مثل: العود والربابة. 
والإ�سبان  الم�سلمين  بين  وال�سبي  المختلط  الزواج  �أ�سهَمَ 
البعثات  �أ�سهمت  كما  �أوروبا،  �إلى  العربية  المو�سيقى  نقل  في 
في  قرطبة  في  للدرا�سة  الأوروبية  الدول  بع�ض  �أر�سلتها  التي 
نقل علم المو�سيقى العربية �إليها. كما حدث مع جورج الثاني 
ه�شام  الأموي  الخليفة  �إلى  ر�سالة  بعث  الذي  انجلترا  ملك 
الحكم يطلب فيها منه ا�ستقبال عدد من الطلاب الإنجليز 
للدرا�سة في معاهد الأندل�س »لقد �سمعنا عن الرقيّ العظيم 
في  وال�صناعات  العلم  معاهد  ال�صافي  بفي�ضه  تمتعت  الذي 
بلادكم العامرة، ف�أردنا اقتبا�س �أثركم، لن�شر نور العلم في 

بلادنا التي يحيط بها الجهل من �أركانها الأربعة«.
الأندل�س  �سقوط  �أ�سباب  �أحد  زرياب  عدّ  �إذن  التجني  من 
الم�سلمين  و�إلهاء  الغناء  �إدخاله  ب�سبب  البع�ض(  يدّعي  )كما 
عن ال�صلاة والجهاد. فلقد �سبقه الكثير من من�شدي الغناء 
وعلوم  وزرقون  الإ�سكندري  يزيد  )ك�إبن  للأندل�س  بالقدوم 
والعجفاء(. يقول الفيل�سوف ابن باجة )�إن �أهل الأندل�س كانوا 
يغنون غناء الن�صارى قبل زرياب، ومع قدومه �أ�صبح هناك 
"هوية وطابع غنائي �أندل�سيّ". ثم �إن زرياب انتقل من بغداد 
العبا�سيين في ع�صرهم الذهبي وقدم للأندل�س في ع�صرها 
ا: عهد عبدالرحمن بن الحكم "792-852م"  الذهبي �أي�ضً
�أي �أنه دخل الأندل�س قبل �سقوطها )1492عام( بقرابة �ستة 
قرون ون�صف! ثم �إن الأندل�س �شهدت وقتذاك �أزهى ع�صور 
وفنيًا.  وع�سكرياً  واقت�صاديًا  وزراعيًا  عمرانيًا  النه�ضة: 
لإنهيار  �سببًا  ولي�س  الح�ضاري  الرقي  لهذا  نتاج  فزرياب 
الأندل�س )له �أ�سباب �أخرى(. وو�صل الجهاد الأندل�سيّ وقتئذ 
لأق�صاه، وخلالها تم �إن�شاء �أول �أ�سطول حربي هزم النورمان 
وع�صابات الفايكنغ، ولم يهزم الأندل�سيون خلالها قطّ. ولم 
الدين،  بعيدًا عن  الذي قرّب زريابًا  الأندل�سيّ  يكن الحاكم 
بل كان حافظًا للحديث وي�ؤم الم�سلمين في ال�صلاة وقد قرّب 
الفقهاء وعظّم �ش�أنهم، كما كان ل�سيادة المذهب المالكيّ في 
والفن،  الدين  بين  الت�صادم  حدّة  تخفيف  في  دور  الأندل�س 

وانعك�س ذلك في تطوير المو�سيقى.

�أتيكيت  في  زرياب  ت�أثيرات  وثق  ويب�ستر  لـجا�سون  )�أندل�س(  كتاب 
الطعام

زرياب

www.fikrmag.comwww.fikrmag.com العدد: 27 - �أكتوبر 2019 - يناير  2020 العدد: 27 - �أكتوبر 2019 - يناير  2020    8485


