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اللوز في السنوات الماضية بعدما أصبح عنصراً أساسياً لأصحاب الحميات الغذائية، وبات يسُتخدم في وصفات  زادت شعبية 
صحية، وهو من المكسرات الأكثر احتواءً على ألياف

اللــوز
أهم أنواع المكسرات وأفضلها لصحة الجسم

لندن ـ العربي الجديد

لا يُــخــفــى عــلــى أحــــد أن الأشـــكـــال 
والأنــــــــــواع المــخــتــلــفــة لــلــمــكــســرات 
لصحة  مهماً  غذائياً  مصدراً  تعد 
الإنــــســــان، بــاعــتــبــار أنــهــا مــلــيــئــة بــالــدهــون 
الأحـــــاديـــــة غـــيـــر المـــشـــبـــعـــة الـــصـــحـــيـــة الــتــي 
ــا لــلــجــمــيــع، لــكــن  ــيـ ــاراً أســـاسـ ــيــ تــجــعــلــهــا خــ
وأكثر شعبية  أهــم  تعتبر  المكسرات  بعض 
بــن الــنــاس، مثل الــلــوز الــذي تقول مجلات 
ومــواقــع طبية إنـــه »يــتــقــدم عــلــى كــل أنـــواع 
يعتبر  الحالية،  ورغم شعبيته  المكسرات«. 
ــداً، ويــعــود  الــلــوز مــن المــكــســرات الــقــديــمــة جـ
تــاريــخ زراعــتــه إلــى 3000 عــام قبل المــيــاد، 
بــحــســب دراســــة نــشــرتــهــا جــامــعــة هــارفــارد 
الأميركية. وأشارت الدراسة إلى أن الموطن 
المتوسط  الأبيض  البحر  للوز هو  الأصلي 
حــيــث تــنــمــو أشـــجـــاره الــبــريــة، فــيــمــا تشير 
مواقع متخصصة في الزراعة إلى أن اللوز 
ظهر أولًا في مناطق جنوب آسيا وغربها. 

اللوز حتى ارتفاع  ويمكن أن تنمو شجرة 
15 قـــدمـــا، وتــشــتــهــر بـــأزهـــارهـــا الــبــيــضــاء 
فــي مــوســم الــزهــر قــبــل أن تــنــضــج لتصبح 
ستخرج حبوب اللوز البيضاء 

ُ
خضراء، وت

من داخل الثمرة. ويتطلب نمو شجر اللوز 
والمناخ  للشمس  الكاملة  للأشعة  التعرض 
الـــدافـــئ، وتــوفــر كمية كــبــيــرة مــن المــيــاه كي 
تــزهــر الــثــمــرة وتنتج مــكــســرات، لــذا تعتبر 
أماكن مثل كاليفورنيا مثالية لزراعة اللوز. 
ــيــــرة، انــخــفــض إنــتــاج  وفــــي الـــســـنـــوات الأخــ
اللوز في أنحاء العالم من نحو 1.8 مليون 
طن متري في موسم 2020 - 2021 إلى 1.5 

مليون طن متري في موسم 2022 - 2023.

الاستهلاك والإنتاج
اللوز من المكسرات متعددة الاستخدامات، 
ويـــمـــكـــن تـــنـــاولـــه نـــيـــئـــا أو مـــحـــمـــصـــا، كــمــا 
الــلــوز أو  إلــى زبـــدة  يمكن طحنه وتحويله 
اســتــخــدامــه لإنــتــاج حــلــيــب. وينتمي الــلــوز 
الــــزراعــــة  لـــكـــن وزارة  ــكــــســــرات،  المــ فـــئـــة  ــى  ــ إلـ
الأميركية لا تدرجه تحت التعريف النباتي 
ثمرة  فــي منتصف  ينمو  لأنـــه  لــلــمــكــســرات 
ــدة بــمــحــتــوى زيــتــي  ــ ــذرة واحـ فــاكــهــة ذات بــ
مــرتــفــع، ومــحــاطــة بطبقة خــارجــيــة جلدية 
أو صلبة. ووفق بيانات أصدرتها مؤسسة  
الإحصاءات  في  المتخصصة  »ستاتيستا« 
الــتــي تــتــخــذ مــن بــريــطــانــيــا مــقــراً، تــصــدرت 
الولايات المتحدة قائمة الدول المنتجة للوز 
في موسم 2023 – 2024 بكمية أكثر من 1.1 
مــلــيــون طــن مــتــري، وجــــاء بــعــدهــا الاتــحــاد 
الأوروبـــي بنحو 147.7 ألــف طن متري، ثم 
ألــف طــن(، وتركيا )20 ألف  أستراليا )140 

طن(، وتشيلي )11.5 ألف طن(.

فوائد صحية
اللوز  يحتوي  المكسرات،  من  العديد  ومثل 
عــلــى نــســبــة عــالــيــة مـــن الــــدهــــون الأحـــاديـــة 
غــيــر المــشــبــعــة الــصــحــيــة. وتــفــيــد دراســـــات 
بــأن هــذه الــدهــون لها تأثير إيــجــابــي على 
التغذية  أخصائية  وتقول  الإنــســان.  صحة 
»العربي الجديد« إن »اللوز من  ريم حبلي لـ
الإنــســان  لصحة  المهمة  الغذائية  المــكــمــات 
باعتباره يحتوي على الكثير من العناصر 

هوامش

)Getty /يكسّر اللوز في مرفأ مولفيتا الإيطالي )دافيد بيسكيتولا

بالدهون  الغذائية. وهــو مصدر مهم غني 
ــلـــى المــغــنــيــســيــوم  الـــصـــحـــيـــة، ويـــحـــتـــوي عـ
والــفــوســفــور والمـــعـــادن الأســاســيــة الأخـــرى 
الــتــي تــســاعــد فــي تحسين وظــائــف الجسم 
يساعد  أن  ويمكن  بــالــطــاقــة«.  الجسم  ومــد 
الــلــوز أيــضــا في  المــوجــود فــي  المغنيسيوم 
خــفــض ضــغــط الــــــدم، حــيــث يــرتــبــط نقص 
ــفـــاع ضــغــط الـــــدم الـــذي  ــارتـ المــغــنــيــســيــوم بـ
يــعــتــبــر مـــن الأســـبـــاب الــرئــيــســيــة لــلــنــوبــات 
ــة والــفــشــل  ــيـ ــاغـ ــتـــات الـــدمـ ــكـ الــقــلــبــيــة والـــسـ
ــوي. وتـــعـــتـــبـــر الــــــدهــــــون الـــصـــحـــيـــة،  ــ ــلـ ــ ــكـ ــ الـ
ــداً لمــحــاربــة أمـــراض  ــم، مــهــمــة جـ بــحــســب ريــ
الأمــراض  أكثر  أحــد  الــضــارّ،  الكوليسترول 
شيوعاً في العالم، وتساعد معادنه في دعم 
الــدمــويــة وصــحــة القلب ومحاربة  الأوعــيــة 
ــد الـــلـــوز  ــعـ مـــشـــاكـــل فـــقـــر الـــــــدم. تـــضـــيـــف: »يـ
بالكالسيوم،  غنياً  رئيسياً  مــصــدراً  أيــضــا 
ويــســتــخــدم فـــي صــنــاعــة الــحــلــيــب الــنــبــاتــي 
الـــذي يــدعــم صحة الــعــظــام. وفــي السنوات 
المــاضــيــة، زاد الاعــتــمــاد عــلــى حليب الــلــوز، 
لديهم حساسية  الذين  الناس  بين  خاصة 
من الألبان والأجــبــان، والحليب ذي المنشأ 
ــم أيـــضـــا عـــن أن  الـــحـــيـــوانـــي«. وتــتــحــدث ريــ
»اللوز من المأكولات التي توصف لأصحاب 
ــاول عــــدد قــلــيــل من  ــنـ الـــحـــمـــيـــات. ويــمــكــن تـ

أو حتى  أي وجبة،  اللوز يومياً مع  حبات 
في  يساعد  وهــو  بسيطة،  وجبة  باعتباره 
الشعور بالشبع فترات طويلة«. كما تشير 
إلى أن أصحاب الأمراض المزمنة، وتحديداً 
جــزءاً  الــلــوز  اعتماد  الــســكــري، يستطيعون 
مــــن نـــظـــامـــهـــم الــــغــــذائــــي، لأنـــــه لا يــحــتــوي 
فوائد  السكر. ومــن  على نسب مرتفعة من 
الــلــوز المــســاعــدة فــي تأخير ظــهــور علامات 
الـــشـــيـــخـــوخـــة، مـــثـــل الـــتـــجـــاعـــيـــد وخـــطـــوط 
الوجه، بفضل محتواه العالي من فيتامين 
يــقــلــان  الـــلـــذيـــن   »3 »بــــي  وفــيــتــامــن  »إي« 
ــاد الــتــأكــســدي عــلــى الــبــشــرة.  ــهـ تــأثــيــر الإجـ
وأظهرت دراســات أجريت على نساء بلغن 
ســـن الـــيـــأس أن تـــنـــاول حــصــتــن مـــن الــلــوز 
الجلدية  والتغيّرات  التجاعيد  قلل  يومياً 
المــــائــــة.  فــــي  بــــن 16 و20  بــنــســبــة  لـــديـــهـــن 
المجلة الأوروبية  وبحسب دراســة نشرتها 
للتغذية عــام 2018، كــان الأشــخــاص الذين 
تناولوا مكسرات بانتظام، من بينها اللوز، 
الإصابة  للوزن وبعيدين عن  اكتساباً  أقــل 

بأمراض السمنة .
ووفق موقع »ذي هيلسي« الطبي، تحتوي 
نحو 20 حبة لوز متوسطة الحجم في حالة 
نيئة على نحو 165 وحــدة حرارية، ونحو 
ســتــة غــــرامــــات مـــن الـــبـــروتـــن، و14 غــرامــا 

مــن الــدهــون الــصــحــيــة، وســتــة غــرامــات من 
ملليغراماً   75 إلى  إضافة  الكاربوهيدرات، 
الألياف  من  غرامين  ونحو  الكالسيوم،  من 
ومقارنة  الأخـــرى.  والمــعــادن  والفيتامينات 
بــمــكــســرات أخــــــرى، يــعــتــبــر الـــلـــوز مـــن بين 
الأكــثــر احــتــواء عــلــى الألــيــاف الــتــي تساعد 
ــة، وتـــخـــفـــض مــســتــويــات  ــحـ فــــي دعـــــم الـــصـ

الكوليسترول، وتحسين عمل الأمعاء.

أضرار محتملة
وتشير ريم إلى أن اللوز مثل أي نوع آخر 
مـــن المـــكـــســـرات قـــد تــكــون لـــه أثــــار جــانــبــيــة، 
»فرغم فوائده الصحية لكنه قد يتسبب في 
فعلياً  الأشــخــاص. وهــو  لبعض  حساسية 
ــــواع المــكــســرات الــتــي تثير  مـــن بـــن أكــثــر أنـ
وقـــد تظهر عــامــات مختلفة  الــحــســاســيــة، 
لــدى الأشــخــاص، ســواء على شكل حكة أو 
احمرار أو حتى انتفاخ، لذا من الضروري 
لمن لديهم حساسية الابتعاد عن اللوز بكل 
أشكاله وأنواعه، وينصح بأن يتنبه محبو 
اليومية، وعــدم  إلــى مــراقــبــة الحصة  الــلــوز 
الإفراط في تناوله«. وتبلغ الجرعة المثالية 
للبالغين الأصحاء نحو 15 حبة يومياً. ولا 
يــجــب أن يــتــجــاوز اســتــهــاك الــشــخــص من 

اللوز 40 غراماً يومياً.

اللوز من المكسرات 
القديمة جداً التي 

زُرعت قبل 3000 عام 
قبل الميلاد،   وموطنه 
الأصلي البحر الأبيض 

المتوسط

■ ■ ■
يحتوي على نسبة 
عالية من الدهون 

الأحادية غير المشبعة 
الصحية ذات التأثير 
الإيجابي على صحة 

الإنسان

■ ■ ■
يستطيع أصحاب 
الأمراض المزمنة، 
تحديداً السكري، 
اعتماد اللوز في 

نظامهم الغذائي لأنه 
يحتوي على نسب 

قليلة من السكر

باختصار

سعدية مفرح

ومحبرة  الليل  ــدِيــنــة 
َ
»خ القحطاني،  نــور  ورحــلــت   ...

السواد الجليل«، الفتاة التي تميّزت بروح عصيّة على 
راً 

ّ
السكون، رغم حكم الغياب الذي صدر عليها مُبك

لظروف كثيرة. كان المرض هو الرفيق الأوّل، وكانت 
ــــى فــي ســيــاق ثــقــافــي كــان  الإعــاقــة هــي الاتـــكـــاءة الأول
للتوّ يكشف مساراته الجديدة عبر شبكة الإنترنت. 
ولأنّ نــور كانت تجيد الانــغــمــاس فــي كــل واقـــعٍ تجد 
 
َ
الــحــاضــرة فكانت  اخــتــيــاراً،  أو  إجــبــاراً  فيها  نفسها 

 الشاعرة، وكانت 
َ
سة  المؤسِّ

َ
 المشاركة

َ
 المساهمة

َ
الفاعلة

كلماتها تنهمر في فيوضٍ من المحبّة والدهشة كطفلةٍ 
 لحظة من لحظات حياتها. 

ّ
تمارس الاكتشاف في كل

ــى 
ّ
ــداً، وحــت لــم تــكــن نـــور تــريــد أن تــكــبُــر، ولـــم تــكــبُــر أبــ

متني آخر مرّة قبل رحيلها الأبدي، 
ّ
النهاية. عندما كل

متني أوّل مرّة قبل 30 عاماً 
ّ
كانت هي نفسها التي كل

الأنيقة، والضحكة  والبحّة  الهامس،  الصوت  تقريباً.. 
كالعادة،  الشعر،  وكان  الكبيرة..  والأمنيات  الخجول، 
 الحديث الطويل. ولم يستغرق ما خصّصناه من 

َ
ة مادَّ

الدم  ولنقل  العلاج  ولمراحل  للمرض  الطويل  حديثنا 
 القليل جدّاً، كالعادة أيضاً. 

ّ
وللأشعّة إل

ي 
ّ
تآلفت نور مع أوجاع الجسد، فلا تذكرها، رغم أن

ها كانت في ازدياد. تسألني عن كتابٍ 
ّ
أعرف تماماً أن

ه مُضحِك. 
ّ
بدي رأيها في الغلاف. قالت إن

ُ
جديد، وت

نــــــــور؟... ضــحــكــت ضحكتها  ــحِـــك، يـــا  كــيــف مُـــضـ
الهامسة المكتومة كعادتها، لتريني كيف أنّ الغلاف 
أن أسألها عن أخبار  مُضحِك. ضحكتُ معها قبل 
ى 

ّ
 شيء، حت

ّ
ها تعرف كل

ّ
الساحة الثقافية. أعرف أن

ــهــا تعرفني 
ّ
 شـــيء، وأعــــرف أن

ّ
وهـــي بــعــيــدة عــن كـــل

أخــبــارٍ وحكاياتٍ  ني من  يُهمُّ بــدأتُ بما  جــدّاً عندما 
وإشاعاتٍ ووشايات صغيرة.

ها تستمع أيضاً 
ّ
أستمتع جدّاً بمكالمة نور، وتقول إن

لمكالمةٍ  تحضيراً  قبلها  نتواعد  نا 
ّ
إن ى 

ّ
حت بمكالمتي، 

طــويــلــةٍ جـــدّاً. ‏ونـــور الــتــي تــعــرّف نفسها دائــمــا بقول 
ــــدى قــصــائــدهــا تـــقـــول فــيــه:  شـــعـــري مُـــجـــتـــزَأ مـــن إحـ
وافـــرة«،  كإغماضة  والمنسدلة  بالضمّ  المشكولة  »أنــا 
 
ً
 وأخــيــرة

ً
 وافـــرة

ً
أيّـــام عينيها إغــمــاضــة أغمضت قبل 

في رحاب الصبر واليقين النهائي. ‏كبر الأمل كثيراً، 
 من حياتها 

ً
ولم يعد للألم الذي قاوَمَته سنواتٍ طويلة

معنى. ‏ساهمت نور بتعزيز الحركة الأدبية والشعرية 
ــنــتــديــات 

ُ
فـــي الــكــويــت والـــوطـــن الـــعـــربـــي، فـــي زمــــن الم

القاسية،  الصحّية  ظــروفــهــا  رغــم  وكــانــت،  الثقافية، 
صــوتــا صـــادحـــا بــالــفــرح والــشــعــر والإبــــــداع والـــحُـــبّ 
والــصــداقــة للجميع. حــن أسّــســت نـــور مــع الــروائــيــة 

»مدينة  بعنوان  ثقافياً  أدبــيــا  منتدى  العيسى  بثينة 
على هدب طفل« في عام 2003، بدا مختلفاً في شكله 
آنــذاك.  ها 

ّ
كل الأدبية  نتديات 

ُ
الم واسمه ومضمونه عن 

نتدى وتفرّغت له، وسرعان ما 
ُ
رأست نور تحرير الم

اشتهر بمشاركة مجموعة كبيرة من المبدعين العرب، 
والأدبــيــة،  الثقافية  القضايا  مــن  كثير  فيه  فنوقشت 

وكان حضناً دافئاً لتجارب إبداعية جديدة كثيرة. 
ــتْ نــــور بـــــــإدارة مـــوقـــع الـــشـــاعـــر قــاســم  ــاركــ كــمــا شــ
ورفــده  فيه  والكتابة  الشعر«،  »جهة  الشهير؛  حــدّاد 
والــنــقــديــة،  والقصصية  الــشــعــريــة  المــــواد  مــن  بكثير 
ــافـــة، وفـــي  ــقـ ــثـ ــاركــــت فــــي مـــنـــتـــدى جـــســـد الـ كـــمـــا شــ

أخرى.  ثقافيةٍ  منتدياتٍ ومواقعَ  أدبية، وفي  شظايا 
الثقافية  أنّ نور تعاونت مع بعض الصفحات  ومع 
في الصحف الكويتية، وكانت تزوّدني )عندما كنت 
ــبَــس( 

َ
الــق الــثــقــافــيــة فــي صحيفة  ــرّر الــصــفــحــات  أحــ

ــهــا عزفت 
ّ
أن  

ّ
إل المــبــدعــن،  مــع  بــمــقــابــات صحافية 

عـــن نــشــر قــصــائــدهــا، وكـــانـــت بــالــكــاد قـــد وافــقــت 
فته 

ّ
أل الــذي  كتابي  في  قصائدها  بعض  نشر  على 

عــن الــحــركــة الــشــعــريــة فــي الــكــويــت بــعــنــوان »حـــداة 
»عتمة  الجميلة  قصيدتها  منها  والوحشة«،  الغيم 
ها. 

ّ
 لحياتها كل

ً
مبصرة«، التي كنت أرى فيها ترجمة

تقول نور في بعضها: »ها هي العتمة تأسرك/ أيّها 
الليل  دِينة 

َ
خ المبصرة/  العتمة  بالمداخل/  ترّبص 

ُ
الم

التي تفتح  المقدامة  العتمة  الجليل/  السواد  ومحبرة 
الأبــــواب/ وتــرشــرش الــضــوء عــلــى الــعــتــبــات/ واقــفــة 
 الذي يصعد في نسغ الأرواح/ أنظر من 

ّ
بهيبة الظل

البعيد/  في ضلالك  سوّرتني  من  يا  إليك/  الــداخــل 
فــرحــي/ وأطلقت خيولي في  يــا مــن ســـوّرت قلائد 
الذي  الهتاف باسمك  أنظر/ ولا أحجم عن  بيدائك/ 
أنـــا المــشــكــولــة بــالــضــمّ/ والمنسدلة  يُــحــمــد كــالــبــحــر/ 

كإغماضة وافرة/ عتمتك«.
القحطاني،  نور  المبدعة  الكويتية  الشاعرة  الله  رحم 

اته.
ّ
وأسكنها فسيح جن

ورحلت... كإغماضة وافرة

وأخيراً

أغمضت نور القحطاني 
قبل أياّم عينيها إغماضةً 
وافرةً وأخيرةً في رحاب 

الصبر واليقين النهائي
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