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مكسرات عالية البروتين
فستق وبندق وجوز ولوز

الكويت ـ يارا حسين

ــنــــاول المـــكـــســـرات عــلــى  يـــســـاعـــد تــ
ــيـــاجـــات الـــجـــســـم مــن  ــتـ تــلــبــيــة احـ
الـــبـــروتـــن، وهــــو الــعــنــصــر المــهــم 
وعلى  والجلد.  والعضلات  العظام  لبناء 
الرغم من أن جميع المكسرات تحتوي على 
أعلى  فــإن بعضها يوفر نسبة  الــبــروتــن، 
من البروتين مقارنة ببعضها الآخر. هنا، 
قائمة بأهم المكسرات التي تحتوي نسبة 

عالية من البروتين.

اللوز
يحتوي اللوز على نسبة عالية من البروتين، 
فالحصة الواحدة من اللوز )35 غراماً أو ربع 
كــوب( تحتوي على سبعة غــرامــات. إضافة 
إلى أنه غني بمضادات الأكسدة التي تحمي 
عن  الناجم  التأكسدي  الإجــهــاد  مــن  الجسم 
الــجــذور الــحــرة، والـــذي يمكن أن يـــؤدي إلى 
أنــواع  وبــعــض  القلب  وأمـــراض  الشيخوخة 
الجلد  البنية من  الطبقة  السرطان. تحتوي 
لمضادات  تركيز  أعلى  على  باللوز  المحيطة 
ــلـــوز مع  ــدة، لـــذلـــك يــنــصــح بــتــنــاول الـ الأكــــســ
القشرة للحصول على أكبر قدر من الفوائد.

 
الفستق الحلبي

توفر حصة من الفستق كمية من البروتين 
المــوجــود في بيضة  البروتين  تعادل كمية 

)Getty / تناول الجوز يمثلّ طريقة صحية لزيادة كمية البروتين المتناولة )عاصف شافي

ــدة، فــيــحــتــوي ربـــع كــــوب، أو الحصة  ــ واحــ
الواحدة من الفستق )30 غراماً(، على ستة 
غـــرامـــات مــن الــبــروتــن. كــمــا تــحــتــوي هــذه 
مــن الأحماض  أعلى  المــكــســرات على نسبة 
ــة مــــقــــارنــــة بــمــعــظــم  ــ ــيـ ــ ــاسـ ــ ــيــــة الأسـ ــنــ ــيــ الأمــ
ــمـــاض الأمينية  المــكــســرات الأخـــــرى. والأحـ
ــتــــي لا يــســتــطــيــع  ــــي تـــلـــك الــ الأســــاســــيــــة هـ
الجسم تصنيعها ويجب الحصول عليها 
مـــن خــــال الــنــظــام الـــغـــذائـــي حــتــى يتمكن 
البروتينات  لبناء  الجسم من استخدامها 
الــــضــــروريــــة لـــلـــوظـــائـــف المـــهـــمـــة. يــحــتــوي 
الــفــســتــق والــــلــــوز عـــلـــى نــســبــة عـــالـــيـــة مــن 
ــدم عبر  ــذي يــحــســن تــدفــق الــ الأرجــيــنــن الــ
تـــوســـيـــع الأوعــــيــــة الـــدمـــويـــة ويـــحـــســـن مــن 

صحة الجهاز التناسلي عند الرجال.

الكاجو
لا يــحــتــوي الــكــاجــو عــلــى نــســبــة عــالــيــة من 
الــبــروتــن فــحــســب، بــل يــحــتــوي أيــضــا على 
العديد من الفيتامينات والمعادن المهمة؛ إذ 
توفر الحصة الواحدة من الكاجو )ربع كوب 
أو 32 غراماً(، خمسة غرامات من البروتين 
الــيــومــيــة  مــــن الاحــــتــــيــــاجــــات  ونــــحــــو %80 
لــلــنــحــاس. والــنــحــاس مــعــدن يــدعــم المــنــاعــة 
الحمراء  الـــدم  ويــســاعــد على تكوين خــايــا 
الــدراســات  والأنسجة الضامة، وقــد وجــدت 
النحاس  تناول  انخفاض  وجــود صلة بين 

وزيادة خطر الإصابة بهشاشة العظام.

الجوز )عين الجمل(
لــزيــادة  ل طريقة صحية 

ّ
يمث الــجــوز  تــنــاول 

كمية الــبــروتــن المــتــنــاولــة، إذ يــحــتــوي ربــع 
كوب من الجوز )29 غراماً( على 4.5 غرامات 
من البروتين. والجوز يتفوق على كل أنواع 
المــكــســرات الأخـــرى بــاعــتــبــاره أفــضــل مصدر 
لـــلـــدهـــون الــصــحــيــة لــلــقــلــب، مـــثـــل أحـــمـــاض 
ألفا  الــدهــنــيــة، على شكل حمض  أومــيــغــا 3 
الــدراســات  ربــطــت  وقــد   .)ALA( لينولينيك 
ــنــــاول أحــــمــــاض أومـــيـــغـــا 3 الــدهــنــيــة  بــــن تــ
وانخفاض  الجسم  فــي  الالــتــهــابــات  وتقليل 

مخاطر الإصابة بأمراض القلب.

الفول السوداني
الفول السوداني من البقوليات، ولكنه يعتبر 
من المكسرات من وجهة نظر التغذية والطهي. 
يحتوي الفول السوداني على أعلى محتوى 
من البروتين مقارنة بجميع المكسرات شائعة 
الاســتــهــاك. فــكــل ربـــع كـــوب )37 غــرامــا( من 
غرامات   9.5 على  يحتوي  السوداني  الفول 
السوداني  الــفــول  الــبــروتــن. كما يعتبر  مــن 
البيوتين )ب 7(،  أيضاً أحــد أفضل مــصــادر 
وهو فيتامين مهم لصحة الشعر بالإضافة 
الى أنه يساعد في تحويل الطعام إلى طاقة 

قابلة للاستخدام في الجسم.

البندق
 ،

ً
للبندق نكهة حلوة وغنية ومحمصة قليلا

ما يجعله مصدراً لذيذاً للبروتين، فالحصة 
الــواحــدة )34 غــرامــا( أو 4/1 كــوب تحتوي 
على خمسة غرامات من البروتين. ووجدت 
ــنـــاول الـــبـــنـــدق يــســاعــد في  الــــدراســــات أن تـ
تقليل الكوليسترول الضار )LDL( وزيادة 
وبــالــتــالــي   ،)HDL( الــنــافــع  الــكــولــيــســتــرول 

يقلل مخاطر الإصابة بأمراض القلب. 

الجوز البرازيلي
تأتي المكسرات البرازيلية من بذور شجرة 
الغابات المطيرة، ويسهل العثور عليها في 
كيس مــن المــكــســرات المختلطة، لأنــهــا عــادة 
مــا تــكــون الأكــبــر. وتــوفــر الــحــصــة الــواحــدة 
المكونة من ربع كوب )33 غراماً( من الجوز 
تصل  البروتين  مــن  جيدة  كمية  البرازيلي 
إلـــــى نـــحـــو 4.75 غـــــرامـــــات. كـــمـــا أنـــــه غــنــي 
بــالــدهــون الــصــحــيــة والألـــيـــاف ومــجــمــوعــة 
الــدقــيــقــة، خصوصاً  المــغــذيــات  متنوعة مــن 
واحــدة  البرازيلية  المــكــســرات  السيلينيوم. 
مـــن أفـــضـــل مـــصـــادر الـــغـــذاء لــلــســيــلــيــنــيــوم، 
ــو مـــعـــدن أســـاســـي يـــدعـــم صــحــة الــغــدة  وهــ
الدرقية ويحمي الجسم من العدوى. تناول 
مجموعة  على  حصولنا  يضمن  المكسرات 
واسعة من المغذيات المهمة لصحة الجسم، 
ولــكــن لا بــد مــن الانــتــبــاه إلـــى أن المــكــســرات 
تــحــتــوي عــلــى نــســبــة عــالــيــة مـــن الــســعــرات 
الــــحــــراريــــة، لـــــذا يـــجـــب تـــنـــاولـــهـــا بــكــمــيــات 

معتدلة ضمن نظام غذائي متوازن.

يحتوي الفستق الحلبي 
على نسبة أعلى من 
الأحماض الأمينية 
الأساسية مقارنة 
بمعظم المكسرات 

الأخرى

■ ■ ■
الجوز يتفوق على كل 
أنواع المكسرات الأخرى 
باعتباره أفضل مصدر 
للدهون الصحية للقلب، 
مثل أحماض أوميغا 
3 الدهنية، على شكل 
حمض ألفا لينولينيك

■ ■ ■
يحتوي الفول السوداني 
على أعلى محتوى من 
البروتين مقارنة بجميع 

المكسرات شائعة 
الاستهلاك

باختصار

لا يقتصر وجود البروتينات المفيدة لجسم الإنسان على اللحوم والخضراوات وحسب، بل يحتوي كثير من المكسرات على 
بروتينات مهمّة تحسّن من صحة الإنسان، هنا أبرزها

هوامش

سما حسن

مـــن المــمــكــن أن تــتــســاءل بــيــنــك وبـــن نــفــســك، وأنـــت 
تتابع أحـــداث هــذه المقتلة الــدائــرة فــي أهــل غـــزة: هل 
من الممكن أن يحسُد الناس هناك بعضهم بعضاً؟ 
أو نقطة يقولون عندها:  إلى مرحلة  هل سيصلون 
ــه، فقد مــات فــي أيـــام الــحــرب الأولـــى، 

ّ
يــا لحُسن حــظ

ك قد سمعت ذلك مراراً وتكراراً، 
ّ
والحقيقة الصادمة أن

بل هناك من كتبوا وهُم في قمّة اليأس والألم، وعلى 
جدران حساباتهم عبر مواقع التواصل الاجتماعي 

عبارة مؤلمة: نجا من مات، مات من نجا.
لو أطلقنا خيالاتنا ونحن نتابع ما يحدث من صور 
واختراعها،  ابتكارها  في  العدو  ن 

ّ
يتفن بشعة،  مــوت 

ب مـــن قــضــى مـــا يــزيــد عن 
ّ
ســــوف نــتــخــيّــل كـــم تـــعـــذ

الحياة  أن يبقى على قيد  يــوم وهــو يحاول  ثلاثمائة 
أفـــراد عائلته، ونتخيّل كــم جاهد وكــافــح لكي لا  مــع 
 انتقل 

ً
ق، وكم مرّة

ّ
 نجا من موت محق

ً
يموت، وكم مرّة

 
ّ

من مكان إلى آخر، حسب أوامر يطلقها الجيش بكل
الطرق، من إلقاء المنشورات الورقيّة، أو عبر الرسائل 
ــســجّــلــة، وكل 

ُ
الم الهاتفيّة  المــكــالمــات  أو حتى  ــصّــيّــة، 

ّ
الــن

نــزوح هو من صور المــوت، أمّــا المــوت الأكبر بالنسبة 

الموت  الذي يعشق بيته وحارته ومدينته، هو  للغزّي 
إلى  هــذا كله وينتقل  يــتــرك  أن  ــلــب منه 

ُ
ط الأول حــن 

العيش في ما بعد وادي غــزّة، بناء على أوّل قــرارات 
الــنــزوح والإخــــاء، وكـــان ذلــك فــي يــوم الجمعة الأول 
الــحــرب، وهــو يــوم لا يمكن أن يُنسى، لمن تركوا  من 
 شــيء خلفهم، وأصبحوا نازحين لا يملكون إلا 

ّ
كــل

الملابس التي تستر أجسامهم.
لرجل  بكاملها، وهــي عائلة  بــيــدت عائلة 

ُ
أ أيـــام،  قبل 

جاعية، 
ّ

ــزّاوي أصــيــل، يتحدر مــن حــيّ الش أعــمــال غـ
ولمن لا يعرف هذا الحيّ وأهله فقد فاته الكثير، ولا 
ه بالشرح أو التوضيح، فهو أكبر 

ّ
يمكن أن نفيه حق

بشجاعة  ويشتهر  وأشــهــرهــا،  القديمة  غـــزّة  أحــيــاء 
 اســمــه بسبب ذلــك، 

ّ
أهــلــه وشهامتهم، وربــمــا اشــتــق

وإلى جانب الشجاعة الشهامة التي يتميّز بها أهل 
هذا الحيّ، المتكاتفون دائماً يداً واحدة، فهم يتميّزون 
مّهات، فمهما كبُر 

ُ
ام والمستمرّ للآباء والأ

ّ
بالولاء الت

 أن 
ّ

الابن وعلا منصبُه وحاز من الصيت والمــال، إل
 ما يملكه يكون ملك يمين والديه، ومهما بلغا من 

ّ
كل

العمر، كما أنّ الأمّ تقوم بتدبير شؤون البيت الواسع، 
والذي من الطبيعي أن يحوي أكثر من زوجة للابن، 
وجــيــشــا مــن الأطـــفـــال الــذيــن يــســرحــون ويــمــرحــون 

ــتــي تــقــوم مــقــام الـــرجـــال في  تــحــت ولايــــة الـــجـــدّة، وال
جارة 

ّ
الت فــي  نهارهم   

ّ
جــل يقضون  وحيث  غيابهم، 

ى يؤمّنوا بحبوحة 
ّ
والبحث عن الرزق وتوسيعه، حت

من العيش للأبناء والزّوجات، ونــادراً ما تسمع عن 
مشكلات زوجيّة، رغم تعدّد الزوجات، لأنّ أمّ الزّوج 

تمسك بزمام الأمور بقبضة من حديد.
ــــحــــرب، نـــزحـــت عــائــلــة من  فـــي الأيــــــام الأولــــــى مـــن ال
ولــديــه جيش  تاجر شهير،  عائلة  وهــي  جاعية، 

ّ
الش

صــغــيــر مــن الأطـــفـــال، بــاتــجــاه منطقة الـــزوايـــدة في 
التاجر  الطبيعي أن يتوجّه هــذا  القطاع، ومــن  وســط 

العمل،  التجارة ومصالح  بهم  أصــدقــاء جمعته  إلــى 
به  استقرّ  تجارته، حيثما  ويــروّج  يكمل عمله،  وأن 
جاعية 

ّ
الــحــال، وبــعــد الــنــزوح الــقــســري مــن حــيّ الش

ليس غريباً  ولذلك  والشباب.  والصّبا  الطفولة  مرتع 
ــهــم ابن 

ّ
أن يــذيــع صيت رجــل الأعــمــال الــكــريــم والــش

الشجاعية الأصيل )أبو جواد(، والذي تناقل الناس 
 
ً
قصصاً ومواقف عن كرمه ونزاهته؛ فضرب مثلا

 أوضاع الحرب 
ّ

نادراً للتاجر الأمين الذي لم يستغل
ــجــار الــجــشــعــن، ولــكــنــه كــان 

ّ
كــمــا فــعــل غــيــره مــن الــت

جـــواداً بــمــالــه، يــتــبــرّع ويُــعــطــي لمــن حــولــه فــي منطقة 
البلدة، أكثر مما يبيع،  النازحين وأهــل  الــزوايــدة، من 

ف الألسنة عن الدّعاء له والثناء عليه.
ّ
فلم تتوق

عــاش »أبــو جـــواد« مــع عائلته الكبيرة فــي »بــركــس«، 
وتحمّل  الحديد،  أقيم من صفائح  بيت صغير  وهــو 
معهم سوء الحياة يوماً بعد يوم، ولنا أن نتخيّل كم 
مرّة نجوا من الموت، وكم مرّة بكى الصغار رعباً، وكم 
وبعودة  قريبة.  بهُدنة  الــرّجــاء  قلبه  فــي  انتعش  مــرّة 
عاجلة إلى روتين حياته، وإلى حيّ الشجاعية، ولكن 
كل ذلك انتهى، وذلــك حين أصابت هذا المــاذ الأخير 
صواريخ ثلاثة، حوّلت الأحــام إلى أشــاء، ووضعت 

ق.
ّ
رة ومؤلمة وموجعة لآمال لم تتحق

ّ
نهاية متأخ

الموت الذي يأتي مُتأخّراً في غزة

وأخيراً

هناك من كتبوا وهُم 
في قمّة اليأس والألم، 

عبارة مؤلمة: نجا من مات، 
مات من نجا
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