
  رز العنبر والخضروات والفواكه
  مع مصطلحات باللھجات العربية

  
  محمود النظيمة وفاء

  
تقدم ھذه الدراسة المتواضعة العديد من المعلومات المترابطة عن الزراعة [ 

مثل رز  والتغذية آخذة بنظر ا'عتبار بعض المحاصيل الزراعية في العراق
مة وفي العراق خاصة العنبر والخضروات والفواكه وكيفية زرعھا عا

والمشاكل التي تؤثر على إنتاجھا ، كما وتبين الفوائد الصحية لبعض من 
  وھي البذرة اCولى لسلسلة من دراسات. الخضار والطرق المثلى لطبخھا 

قادمة مماثلة حول الزراعة واCكل في العالم العربي تصبو الى توعية عامة 
 زرع المحاصيل ، تحقيق ا'كتفاء الناس خاصة النساء والشباب بأمور كيفية

سيكون في كل دراسة جدول مصطلحات  .الذاتي واختيار الغذاء الصحي 
باللھجات العربية والفصحى وا'نجليزية مع دعوة  لمشاركة القراء 

    ]والقارئات في توفير ھذه المصطلحات 
   

  
ذكرھا كانت رائحة رز العنبر في العراق بعقدي الستينات والسبعينات كما أت

متميزة و ما تزال في ذھني لحد اXن فكلما طبخ الرز تفوح منه رائحة لذيذة 
  .مرخية ل]عصاب وتنتشر خارج البيت 

  
في العام الماضي جاء ذكر رز العنبر في الرسائل اCلكترونية قرب إحتفالنا 

لم يكن في ) . إبريل(بعيد البذور العالمي في السادس والعشرين من نيسان 
 بأن رز العنبر كان يزرع في العراق في سنين الحصار العالمي ضد إعتقادي

العراق ، ولكن بعد تحريات عدة دامت أكثر من سنة تبين بأن رز العنبر كان 
حيث كانت في التسعينات كمية . يزرع ولكن بكميات أقل من العقود السابقة 

لذا قررت المياه الواردة للعراق في موسم زراعة الرز غير كافية لزراعته 
وزارة الزراعة تبعا لكميات المياه الواردة الى البلد أن تقلص المساحة 



على أن يتجه الزراعيون الى زراعة محاصيل % 50الزراعية للرز بنسبة 
تحتاج بذور الشلب . تحتاج الى مياه أقل من الرز كمحاصيل البذور اCخرى 

 ويتوجب غمرھا الى مياه وفيرة جدا وتتطلب السقي اليومي كما) الرز(
بالمياه لمدة عشرين يوما في البداية حيث تستغرق الفترة مابين إنباتھا 

كانت وما تزال أكثر المدن المنتجة لرز العنبر .  يوما 130وحصادھا حوالي 
  .ھي الديوانية والنجف وفيھما تنمو أجود اCنواع 

  
لعراق كان انتاج الرز في ا) 1994-1990(في السنين اCولى من الحصار 

 ألف طن رغم ارتفاع مساحة اCراضي الزراعية من 200ثابتا ويبلغ حوالي 
، ) 1994( ألف ھكتر 100الى حوالي ) 1992في عام ( ألف ھكتر 85

 حصلت طفرة في ا'نتاج والمساحة المزروعة معا 96 و95ولكن في عامي 
ئة ألف  ألف ھكتر وازداد ا'نتاج مابين ثcثما148حيث ارتفعت اCخيرة الى 

  وبقي إنتاج الشلب على مدى أربع. الى ثcثمائة وخمسين ألف طن 
  .  ألف طن سنويا 300ثابتا على حوالي ) 1999-1995( سنين 

   
وبسبب قلة الواردات المائية في نھري ) 2003-2000(في سنين الجفاف 

 ألف 100دجلة والفرات انخفضت المساحة الزراعية لمحصول الرز الى 
  انخفض إنتاج الشلب الى ما بين 2002 و 2001ديد في عامي ھكتر وبالتح

  .  ألف طن سنويا170 و 150
   

وعندما نقارن ھذه ا'نتاجية اCخيرة والمتأثرة بقلة المياه المتاحة لزراعة 
الشلب قبل ا'حتcل مع إنتاج الشلب في ظل واقع الحال أي بعد الحرب 

 الشديد ، نجد إنتاج الشلب في الثالثة وا'حتcل وانخفاض مستوى اCنھار
 كانت المساحة الزراعية لرز العنبر 2006فمثc في عام : انخفاض مستمر 

 طنا ، والمساحة المزروعة 141595 دونما وا'نتاجية 186427 النجففي 
 طنا  ، بينما 114462 دونما وا'نتاجية 145112) القادسية(في الديوانية 

 دونما وفي 173639  النجفاعية في  صارت المساحة الزر2009في عام 
 متر 2500 دونما ، علما بأن الدونم في العراق يساوي 111599الديوانية 



والھكتر العراقي يعادل أربع  *) وقياسه مختلف في دول عربية أخرى(مربع 
  . دونمات 

  
فبعد أن ) ذي قار(أكثر مدن الجنوب تضررا في انتاجية الرز ھي الناصرية 

 4394 ، أصبحت 2006 دونما في عام 26525الزراعية  كانت المساحة 
أكثر المدن العراقية ) بوسط العراق(في حين أن محافظة ديالى  . 2009في 

انتاجية الرز فيھا مثل . تضررا وشحة المياه فيھا وصلت الى حالة طوارئ 
كافي 'عطاء صورة واضحة على الحالة السيئة التي يواجھھا أھل ديالى ، 

 دونما مقابل تcشيھا كليا 61219 كانت المساحة الزراعية 2006ففي عام 
كانت محافظة ديالى من أكثر المدن العراقية شھرة بجمال  . 2009في 

بساتينھا وجودة فواكھھا الحمضية ذات النكھة المميزة لذا سُمّيتَ بمدينة 
  .البرتقال ، كما اشتھرت أيضا بزراعة الرمان 

  
 تقل نتيجة انخفاض واردات اCنھار وتدني  بدأت المياه2004منذ عام 

مستوى ھطول اCمطار ، مما حدى بمزارعي الرز في بعض مناطق العراق 
الى استخدام طريقة الشتال وھي الفضلى حيث يطلق عليھا نظام تكثيف 

كما وتقلل  % 20 -10تقلل ھذه الطريقة من استھcك المياه بحدود . الرز
د ، أي أنھا تعظم ا'نتاجية في وحدة المساحة ، استخدام البذور للدونم الواح

. p تتطلب غمر مستمر في المياه ) على عكس زراعة البذور(فالشتال 
 2009وفي عام ) المثنى(  بالسماوة 2008طبُقت ھذه الطريقة في عام 

وكانت ناجحة ولكن p توجد احصائيات ) القادسية(بالنجف والديوانية 
  .لمعرفة مدى نجاحھا 

  
 زراعة الخضروات والفواكه في العراق فلقد كانت تتأثر بطريقة مباشرة أما

ففي السنين . بالحروب ومستوى المياه في اCنھار وكميات اCمطارالھاطلة 
كان العراق يستورد بعض ) 2003-1990(الثcثة اCولى من فترة الحصار 

والى  1993المحاصيل الزراعية من اCردن ولكن عموما ومنذ نھاية عام 



 لم يستورد العراق أي من محاصيل الخضر حيث كان أغلبھا يزرع 2000
  .في العراق ويكفي إنتاجه الحاجة المحلية 

  
عندما كنت أزور العراق في سنوات الحصار العالمي له ، كان الطعم اللذيذ 
للخضروات فيھا يدھشني مقارنة بخضار وفاكھة الوpيات اCمريكية والتي 

أتذكر لحد ھذه . وpرائحة وأحيانا حتى بلون غير مألوف معظمھا بc طعم 
اللحظة مذاق الجزر الحلو ولذة طعم وجمال الخس بطيف ألوانه الخضراء 

والصفراء ، لذا استفسرت من أخصائيي الزراعة عن بذور ھاذين 
المحصولين وفيما إذا كانت مستوردة أو محلية في سنين الحصار وتبين أن 

ق الطويلة المتعارف عليه في العراق كان من بذور نوع الخس ذو اCورا
محلية ، وأما في حالة الجزر فمعظمه من بذور محلية والبعض القليل منھا 

  . مستوردا 
  

وللعلم فإن الخضار أدناه كانت وما تزال حتى بعد ا'حتcل  تزرع من بذور 
محلية ولذا يستحسن على العراقيين شراءُھا Cنھا صحيا أفضل من 

  :ستوردة وأيضا لتشجيع ا'قتصاد المحلي الم
  

 – نعناع – كرّاث – رشاد – شبنت – كزبرة –) معدنوس( كرفس –الباميا 
   نارنج - السبانخ –ريحان 

  
ولكن  بعد ا'حتcل صارت ول]سف غالبية بذور الخس والجزر تستورد ، 

ا أم. وذات الحال مع الفجل والقرنابيط والطماطة والفاصوليا الخضراء 
الباذنجان فأكثريته منتجا من بذور محلية وبلغت زراعته من بذور عراقية 

   خمسة أطنان رغم أن الحاجة المحلية له تسعة2006-2005في العام 
 أطنان ، كما أن معظم بذورالخيار مستوردة ، ففي نفس العام كان انتاج 
  الخيار من بذور محلية أحد عشر طنا ولكن الحاجة ھي خمس وخمسون

  ! نا  ط
  



  الشمندر والسبانخ
  

Cسباب ) يقال شوَندَر في العراق(إزداد اھتمامي مؤخرا بالسبانخ والشمندر 
  . صحية ، فھما ما يزاpن يزرعان من بذور عراقية 

  
معروف بين اCوساط العلمية أن مايأكله الناس مزروعا بنفس بيئتھم وما 

ة مكافحة المواد فالشمندر له خاصي. يستھلك بموسمه ھو اCكثر صحيا 
المسببة للسرطان وفيه نسبة عالية من الكاربوھايدرات وقليلة جدا من 

الشمندر . السعرات الحرارية مما يجعله طعاما ممتازا لتخفيض الوزن 
وھو مملوء بمضادات ) C(مصدر جيد لحامض الفوليك وفيتامين سي 

نب أمراض اCكسدة التي تساعد على تخفيض نسبة الكولسترول وبالتالي تج
. ولقد بينت العديد من التجارب العلمية بأنه يجنب سرطان القولون . القلب 

ويحتوي الشمندر على البيتاسيامين وھي المادة التي تعطيه الصبغة الحمراء 
  التي تمتصھا كريات الدم ومعھا تزداد قابلية حمل اCوكسجين للدم

   % . 400 بنسة 
  

 الخضراء للشمندر وبيعھا سوية مع على المزارعين ا'حتفاظ باCوراق
جذوره الكروية الحمراء Cن ھذه اCوراق غنية بالبوتاسيوم والكالسيوم 

با'مكان سلق أوراق الشمندر الخضراء على البخار . والحديد وفيتامين سي 
أو الجبن المبروش عليھا  لمدة عشر دقائق وإضافة الحامض وزيت الزيتون

 الشمندر وأوراقه الخضراء من أھم الخضروات . وأكلھا مع أطباق رئيسية 
للنساء في فترة مابعد الطمث ل]سباب المذكورة أعcه و'حتواءه على نسبة 

الدورة (جيدة من الكالسيوم التي تحتاجھا النساء بالذات في سن مابعد الطمث 
  ) . A(، كما وإنه يحتوي على فيتامين أي ) الشھرية

  
الى كانون ) مايو(لى العموم ھو بين أيار ع موسم زراعة وحصاد الشمندر

، وفي العراق يكون في شھري تشرين اCول والثاني )  ديسمبر(اCول 
ينضج الشمندر بعد شھرين أوثcثة ويحصد عندما يصل قطر ) . نوفمبر(



 سنتمترات ، لھذا فمن اCفضل أكله في 8 الى 5الجذر الكروي اCحمر من 
في حالة ا'ضطرار . الطازج p المُعلبّ ھذه الفترة مطبوخا من الثمر 

  .'ستخدام المعلبات فاCمثل ھي الزجاجية 
  

وفيتامين أي وللمغنيسيوم ) k(أما السبانخ فھو مصدر ممتاز لفيتامين كي 
وھو  ، )B6 (6وحامض الفوليك والحديد والكالسيوم وفيتامين سي وبي 

  تقليل من أكلترغب في ال/أيضا مصدر جيد للبروتين لذا فلمن يرغب 
ومن فوائده أيضا تواجد .  اللحوم الحمراء أو إيقافه ، السبانخ خير بديل 

علما بأن موسم زراعة السبانخ في . ووفرة اCلياف فيه ) E(فيتامين إي 
العراق ھو في شھري تشرين اCول والثاني وإن زراعته في حدائق البيوت 

  .سھلة ، وتوفره اCسبوعي في الغذاء صحيا جدا 
  

والسبانخ مثل الشمندر غني بمضادات اCكسدة التي تساعد على تجنب 
  كما ويحتوي على البيتا كاروتين . أمراض القلب والسرطان 

)Carotene - Beta ( معاءCيا اcوھذا سوية مع فيتامين سي يحافظ على خ
 في أما الحديد فھو مفيد لفقر الدم وللنساء في أيام العادة الشھرية ،. والقولون 

حين أن غنى السبانخ بالكالسيوم يجعله ضروريا للنساء في سن ما بعد 
. الطمث الذي فيه تتعرض النساء الى نقص كبير في كثافة المادة العظمية 

يقلل من نشاط الخcيا التي تضعف العظام ، ) k(مضافا اليه أن فيتامين كي 
ل فيتامين كي    2الى كي ) K1 (1 كما وإن البكتريا الجيدة في اCمعاء تحُوِّ

)K2 ( وستيوكالسنCالذي يحفز بروتين ا )Osteocalcin ( في العظام.  
   

أفضل طريقة Cكل السبانخ ھي طازجة نيَةّ في السَلطات Cن مادة 
وكما . تحترق بالطبخ  )C(وسي ) A(الكلوروفيل الخضراء وفيتامينات أي 

 في محلول الماء السبانخ الحال مع كل الخضروات الورقية ، يجب تنقيع
لمدة ربع ساعة لغرض التعقيم ومن ) حموضة% 5ذو ال (والخل اCبيض 

وللفائدة المضاعفة تحضر السلطة من . ثم غسله واستخدامه في السَلطة 



السبانخ النيةّ والشمندر المسلوق وتزوق بأي نوع من أنواع التوت أو الرمان 
  .والحامض وزيت الزيتون 

  
رى لطبخ السبانخ ھي على البخار في وعاء خشبي والطريقة الفضلى اCخ

أو في المصفى المعدني فوق قدرٍ فيه ) على الطريقة الصينية اليابانية(مثقب 
ماء يغلي لمدة عشرة دقائق أو أقل ثم يؤكل مع الحامض وزيت الزيتون 

  .   لوحده أو مع أطباق رئيسية كالبطاطا والسمك 
  
  
  
  

  



  

  
Source: MoA/Iraq  

  
'ھتمامي بالتغذية وتأثيرھا الصحي على ذھننا وجسدنا ، صرت أجمع 
معلومات عن الحبوب والبقول والخضروات والفواكه وأسماءھا باللغة 

  .العربية الفصحى ولھجاتھا المتعددة وباللغة ا'نجليزية 
  

نجليزية والعربية أدناه جدول Cسماء بعض الخضروات والفواكه باللغة ا'
الفصحى واللھجات العراقية والمغربية واللبنانية آملة من القارئات والقراء 

  :تزويدنا بمصطلحات ھذه الخضار والفاكھة بلھجات الدول اCخرى 



  
  

    ا'نجليزية      المغربية      اللبنانية      الفصحى        العراقية   
     

 peas         بزpََ           جَلبانة              ؟              بزاليا    
  watermelon  بطيخ           دpَع    *          بطيخ            رقيّ 

                 tomatoes        ؟              طماطة          بنَدَورة       مَعْطيشة 
  cantaloupeكا     ؟              بطيخ           شمّام          موس    
   figs       تين              تين             تين           كرموس     
 carrotsجزر            جزر           جزر          خِزّو             

دِ نيا         لمِزاح        *     ؟               ينَكِدِ نيا       Loquatأكِّ
            cabbageھاّنة           ملفوف        لمِكوّر      ؟               ل    
 beets+          شمَندَر         شوَندَر         شمَندر        باربا    

  parsley     #    مَكنوس ^    ؟               كْرَفسُ         بقدونِس 
 corianderزبور       كُزبرَة         كِزبرَة         ق    ؟               

   spinach       سبانخِ         بقَوpّ                 صبيناغسبانخِ     
 okraبامياء         باميا           باميا            ملوخية              

 cucumber    خيار          خيار           خيار           خيار       
 olivesون        زيتون         زيتون           زيتون         زيت    
      

__________________________________________  
  مcحظات عن لفظ بعض المصطلحات في الجدول أعcه

  كالجيم المصرية" رقي" تلفظ القاف في – 1* 
  كالجيم المصرية" ينكدنيا" تلفظ الكاف في – 2* 
  حرف اCلفتلفظ ك" بقدونس"القاف في     ^ 
  تلفظ كالجيم المصرية" مَكنوس"الكاف في    #  

     
  1963في المغرب للمرة اCولى في عام ) الشمندر(بدأت زراعة الباربا + 
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