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تربط دراسات بين تناول الجوز وانخفاض مستويات الإصابة بالكوليسترول وأمراض القلب، وأشارت أخرى إلى تحسّن أعراض مصابين 
بالاكتئاب التزموا بنظام غذائي قائم على الجوز

الجـوز
وجبة كاملة لدعم صحة الدماغ والقلب والأمعاء

لندن ـ العربي الجديد

ــنــــاس  ــر مـــــن الــ ــيـ ــبـ ــعـــى عـــــــدد كـ يـــسـ
إلـــى الالـــتـــزام بــالأنــظــمــة الــغــذائــيــة 
أو  والابــتــعــاد  المــتــوازنــة  الصحية 
التخلي نوعاً ما عن كثير من الأطعمة، من 
من  والــحــدّ  والبقوليات،  السكريات  بينها 

الكربوهيدرات أو الدهون المشبعة.
ووســـط هـــذه الــائــحــة مــن المــحــظــورات، إذا 
صـــحّ الــتــعــبــيــر، يــعــد الـــجـــوز مـــن المـــأكـــولات 
الغذائية،  الأنظمة  فــي جميع  تــنــدرج  الــتــي 
 من جهة، ومن جهة 

ً
باعتباره غذاءً متكاما

ثانية لأن فوائده الصحية كثيرة.
بتحسين  الجوز  تناول  الــدراســات  وربطت 
الذاكرة ومهارات  المــخ، ومن بينها  وظائف 
المرتبط  م والتطوّر الحركي والسلوك 

ّ
التعل

الــدراســات أصل  مــن  العديد  بالقلق. ترجع 
الجوز إلى مناطق في وسط آسيا. وبحسب 
)كاليفورنيا  كاليفورنيا  فــي  الــجــوز  هيئة 
وتأسست  بزراعته  تعنى  التي  وولناتس( 
عــام 1948، تعود أصــولــه إلــى وســط آسيا، 
وتحديداً إلى باد فــارس. يُعد الجوز أقدم 
طعام شجري عرفه الإنسان، ويعود تاريخه 
ــيــــاد. وأطـــلـــق الـــرومـــان  إلــــى 7000 قــبــل المــ
جوبيتر  »جــــوز   Juglans regia ــم  اسـ عــلــيــه 
المــلــكــي«. وبــحــســب المـــؤرخـــين جـــرى تــداولــه 
على طول طريق الحرير بين آسيا والشرق 
الأوسط. وحملت القوافل الجوز إلى أراضٍ 
ما  البحرية،  التجارة  مــن خــال  ثــم  بعيدة، 
الــعــالــم. ويعتقد  أنــحــاء  فــي  نــشــر شعبيته 
الغذائي  النظام  فــي  بأنه ساهم  المــؤرخــون 
وجامعي  الــصــيــاديــن  مــن  المــبــكــرة  للقبائل 
الــجــوز في  أن ينتشر  الــثــمــار. وكـــان يمكن 
ــا مــنــذ الــقــدم لـــولا الــعــصــر الجليدي،  أوروبــ
الـــــــذي حــــــدّ انــــتــــشــــاره. وبـــحـــســـب المــجــلــس 
يقدّر  المجففة،  والفواكه  للمكسرات  الدولي 
إنتاج الصين من الجوز لموسم 2023 - 2024 
أكبر  الصين  وتعد  طــن،  مليار   1.35 بنحو 
منتج له في العالم، تليها الولايات المتحدة 
بنحو 689.5 مليون طن، ثم تشيلي )نحو 
198 مليون طن(، والاتحاد الأوروبي )نحو 

150 مليون طن(.
 

وجبة متكاملة
يــعــتــبــر الــــجــــوز مــــن الـــوجـــبـــات الأســـاســـيـــة 
ــه مــصــدر  بــالــنــســبــة لــكــثــيــر مـــن الـــنـــاس، لأنــ
 ،)ALA( »مــهــم لــحــمــض »ألـــفـــا لــيــنــولــيــنــيــك
وهــو حمض دهني غني بأوميغا 3 ومهم 
لتقليل الالتهاب، كما أن الجوز هو الوحيد 
ــذي يـــحـــتـــوي عـــلـــى نــســبــة عـــالـــيـــة بــشــكــل  ــ الــ
مــلــحــوظ مــن أحــمــاض أومــيــغــا 3 الدهنية، 
وتـــســـاعـــد مــركــبــاتــه المــــضــــادة لــالــتــهــابــات 
القلب.  بــأمــراض  فــي تقليل خطر الإصــابــة 
تــنــقــل اخــتــصــاصــيــة الــتــغــذيــة لــيــنــا بــيــطــار، 
»الـــعـــربـــي الـــجـــديـــد«، بـــيـــانـــات أصــدرتــهــا  لــــ
جامعة كاليفورنيا الأميركية، بأن »للجوز 
ــاتـــه والــــزيــــوت  ــكـــونـ ــدة بـــســـبـــب مـ ــ فــــوائــــد عــ
ــتــــي يـــحـــتـــويـــهـــا، ولا ســيــمــا  الـــطـــبـــيـــعـــيـــة الــ
ــــون غـــيـــر المـــشـــبـــعـــة المـــفـــيـــدة لــلــجــســم،  ــــدهـ الـ
ــا 3 الـــدهـــنـــيـــة الــتــي  ــغـ ــيـ ــمــــاض أومـ مـــثـــل أحــ
الإنسان«.  دعــم صحة  في  فعّاليتها  أثبتت 

هوامش

)Getty( ترجع دراسات أصل الجوز إلى وسط آسيا

الجوز في جميع  بيطار يوصف  وبحسب 
أصحاب  دائماً  وينصح  الغذائية،  الأنظمة 
إدخـــال كميات محددة  بــضــرورة  الحميات 
من الجوز في نظامهم الغذائي. وتقول إن 
»تناول حصة من الجوز يومياً تتراوح بين 
6 و8 حبات يكفي لتزويد الجسم بالطاقة، 
والــحــصــول عــلــى الــفــوائــد الــصــحــيــة، فهذه 
الكمية لا تحتوي على أكثر من 200 سعرة 
حرارية، ودهون غير ضارّة بنسبة تتعدى 
20 غراماً، كما تتضمن أليافاً ومعادن مثل 

الصوديوم والبوتاسيوم وغيرهما«.
ــــى أن الــــجــــوز يـــســـاعـــد،  ــلـــفـــت بـــيـــطـــار إلــ وتـ
استناداً إلى دراسات، في دعم صحة القلب 

والأوعية الدموية والشرايين. 
ــلـــب الأمـــيـــركـــيـــة إلـــى  ــقـ ــر جــمــعــيــة الـ ــيـ وتـــشـ
تــقــلــيــل  فــــي  يـــســـاعـــد  يـــمـــكـــن أن  الــــجــــوز  أن 
يُعّد  الــذي  الضارّ  أو  السيئ  الكوليسترول 

مهماً جداً لصحة الشرايين والقلب.
ووجدت دراسة أجريت عام 2021 ونشرتها 
الــذيــن  الــســن  كــبــار  أن  سيركوليشن  مجلة 
تـــنـــاولـــوا نــحــو حــصــتــي جــــوز يــومــيــاً لمــدة 
عامين، انخفضت مستويات الكوليسترول 
مـــســـتـــويـــات  أن  ــاً  ــلــــمــ عــ لـــــديـــــهـــــم،  الـــــــضـــــــارّ 

تتسبب  قد  المرتفعة  الــضــارّ  الكوليسترول 
ــــب الـــــشـــــرايـــــين، مـــــا يــــزيــــد خــطــر 

ّ
ــل فـــــي تــــصــ

الإصابة بسكتة دماغية أو نوبة قلبية مع 
ق فوائد أخــرى للجوز 

ّ
مــرور الوقت. وتتعل

أن  بيطار  إذ توضح  الأمــعــاء،  بدعم صحة 
»حبوب الجوز تحتوي على كميات مهمة 
مــن الألــيــاف التي تساعد فــي دعــم الأمــعــاء، 
ــفــــاظ عـــلـــى الــبــكــتــيــريــا الـــنـــافـــعـــة فــي  والــــحــ

الأمعاء«.

صحة الدماغ
تشير بيطار إلى أن للجوز فائدة أخرى لا 
القلب، وتتعلق  تقل أهمية عن دعــم صحة 
ــة الــــــدمــــــاغ، وتـــــقـــــول: »تــعــتــبــر  بــــدعــــم صـــحـ
المضادة  والبوليفينول  الأكــســدة  مــضــادات 
لتحسين  مهمة  فيه  المــوجــودة  لالتهابات 
وظــائــف المــخ وإبــطــاء الــتــدهــور العقلي، أو 
كــمــا يـــعـــرف بــألــزهــايــمــر الـــــذي يـــحـــدث مع 
على  الحفاظ  فــي  يساعد  كما  العمر،  تقدم 
الوظائف الإدراكــيــة والــذاكــرة والقدرة على 
التفكير والتركيز. وأظهرت دراسة أجريت 
عام 2020 ونشرتها في مجلة نوشريشنز 
أن تناول الجوز يؤثر إيجاباً على الذاكرة 

ــبــــة مـــنـــه تــســاعــد  ــاغ، ووجــ ــ ــدمـ ــ ووظــــائــــف الـ
فــي حــمــايــة الــشــرايــين الــدقــيــقــة فــي الــدمــاغ 

المسؤولة عن الإدراك«.
على صعيد آخر، أظهرت دراسات أن الجوز 
الوقاية من  أيضاً في  أن يلعب دوراً  يمكن 
أمـــــراض الـــســـرطـــان، بــاعــتــبــار أنــــه يــحــتــوي 
على مركبات اليوروليثين التي تقلل خطر 

الإصابة ببعض أنواعه.
أفـــراد الأســـرة، ســواء  تنصح بيطار جميع 
كميات محددة  بتناول  الكبار،  أو  الصغار 
تناولها  أنــه يمكن  التي تعتبر  الــجــوز  مــن 
كوجبة مكملة أو حتى إضافتها إلى أطباق 

مختلفة من السلطات أو المقبات.
يبقى الأهـــم تــنــاول الــجــوز كــجــزء مــن نظام 
معتدلة  بكميات  ويحصل  متوازن،  غذائي 
كونه غنياً بالسعرات الحرارية، فربع كوب 
أو 6 حــبــات كــامــلــة مــنــه تــحــتــوي عــلــى 164 
لــذا يتوقع أن تكفي بعض  سعرة حــراريــة، 
وليس  فقط  بفوائده  للتمتع  الجوز  حبات 
بــســعــراتــه الـــحـــراريـــة. ووفــقــاً لــبــحــث أجــرتــه 
الجوز  تناول  فإن  »كاليفورنيا وولناتس« 
كوجبة خفيفة يومية طريقة مثبتة لتعزيز 

الصحة، وربما للعيش فترة أطول.

يُعد الجوز أقدم طعام 
شجري عرفه الإنسان، 

ويعود تاريخه إلى 
7000 قبل الميلاد. 

وأطلق الرومان عليه 
اسم »جوبيتر الملكي«

■ ■ ■
يحتوي الجوز على 
دهون غير مشبعة 
مفيدة للجسم، مثل 
أحماض أوميغا 3 
الدهنية التي أثبتت 
فعّاليتها في دعم 

صحة الإنسان

باختصار

معن البياري

ــويـــورك تــايــمــز عـــــدداً مــنــهــا في  ــيـ خــصّــصــت مــجــلــة نـ
1996 لمــوضــوع الحياة فــي المــائــة عــام المقبلة، قــدّم فيه 
أزيــاء  ومصمّمو  ــابٌ 

ّ
وكــت اجتماع  وعلماء  صحافيون 

المجلة عالِماً  أفكارَهم، ولم تستشر  انون وفلاسفة 
ّ
وفن

الذين قاموا  أنّ  واحــداً، في هذا الخصوص... والأرجــح 
ق، لا أن 

ّ
ح ويحل

ّ
على تلك الفكرة أرادوا للخيال أن يجن

يقول العلم حقائقه ورهاناته. وأميل هنا إلى أن قرائح 
 

ّ
أهل الأدب والفنون والفلسفة والــدرس الاجتماعي أقل

 من أهل العلم على استكشاف المناطق الشاسعة 
ً
قدرة

ع العقل المشتغل بالعلمي والمخبري والتقني 
ّ
التي يتطل

والمـــحـــســـوس إلــــى أن يـــطـــأهـــا، لــيــس فــقــط لأن المــجــاز 
والاستعاري من أدوات الذاتيّ المفرد، فيما الذاتُ هناك 
ر طاقة شخصية للدفع 

ُ
غائبة، أو مختفية، وإنْ قد تحض

بالتجريبي والعقلي. ولك أن تسأل: هل »تخيّل« الشاعر 
من  والحديث  القديم  في  المــســرحــي...  أو  التشكيلي  أو 
مجرى الفنون والآداب الإنسانية شيئاً مما أحدثه العلم 
مــن أي حــيــاة جــديــدة للبشرية فــي مختلف أطــوارهــا؟ 
ليست القصّة أن شعراء ومسرحيين تخيّلوا تفاصيل 
فيه،  هبطوا  نــاســاً  تــصــوّروا  منهم  بعضاً  وأن  الــقــمــر، 
قــبــل أن يُــحــدِث عــلــمــاء روس وأمــيــركــان هـــذا. وليست 
الــقــصّــة أيــضــاً فــي خــيــالات شــعــراء قــدامــى جــالــت في 

اسيين أن ينجزوه للعليل الذي فيه 
ّ
الذي في وسع النط

. إنما القصّة في أن حياة مختلفة يصبح 
ٌ

سقمٌ أو أرق
والاخــتــراعــات  التقنيات  تقدّمت  كلما  الإنــســان  عليها 
والاكــتــشــافــات: هــل فــي وُســعــك، قـــارئ هـــذه الكلمات، 
هل  الــجــوال؟  الهاتف  عــن  نفسك مستغنياً  تتخيّل  أن 
الموضوع  مــنــه؟...  تــحــرّرت  لو  تستقيم حياتك طبيعية 
هنا فقط، لأن جديد أهل العلم يعني جديداً في الحياة 

نفسها وإيقاعاتها، للأفراد والمجتمعات.
ــــيّ كيفما اتــفــق،  أرتــجــل هـــذه الــخــاطــرة الــتــي تــداعــت إل
ــاً، لــحــديــث مــخــتــصٍّ فـــي الــذكــاء  بــعــد إنــصــاتــي، عـــرَضـ
الاصــطــنــاعــي ومـــا صـــار عــلــيــه، فــي تــســارع منجزاته، 
ــع أن الــبــشــر، فــي الــعــمــوم، 

ّ
مــن مــمــكــنــاتٍ، وأجــدنــي أتــوق

ــذا الـــذكـــاء  ــاةٍ يـــكـــون اســـتـــخـــدام هــ ــيـ ــى حـ ــ ســيــعــبُــرون إل
الــيــومــيّ  الطبيعي  مــن  ــــخ(  إل و...  وتــطــبــيــقــات  )وبـــرامـــج 
أن   وضــرورة، تماماً كما 

ً
المعتاد فيها، فيصبح حاجة

ا 
ّ
لم الخيول والسفن في أسفاره  الإنسان استغنى عن 

صارت الطائرات والمطارات. وكما استغنى عن إرسال 
الذي نحنُ  البريد، بعد  البرقيات والمكاتيب في مكاتب 
المجّانية،  الهاتفية  والمكالمات  آب  الواتس  عالم  في  فيه، 

وتبادل الرسائل الآنية بغير وسيلة وطريقة.
كيف سيغيّر  مستقبلية...  »رؤى  الكتاب  ذلــك  ــره 

ّ
أتــذك

نا في القرن الواحد والعشرين«، المترجم إلى 
َ
العلم حيات

العربية في 2001، لمؤلفه عالم الفيزياء )والحاصل على 

الدكتوراه في الفلسفة أيضاً!(، ميتشيو كاكو، ونشرته 
ه في 

ُ
فــي 1998. )صـــدرت ترجمت أوكــســفــورد  جامعة 

سلسلة عالم المعرفة الكويتية( ولأن لكل ذاكرةٍ ثقوبُها، 
أعود إليه، وقد تقادَم، فألقاني أندهش من أنه يخصّص 
 عنوانه »الكوكب الذكي«، من بين فصوله الستة 

ً
فصلا

عشر في غير شأنٍ تنبّأ فيه بمنجزات )وثورات( تقنية 
»الثورة البيوجزئيئة«، و»ثورة الكمبيوتر«. وعلمية، كـ

يأتي عالم الفيزياء، على ما كتبه روائي أميركي، اسمه 
»ربط  عــام 1851، متعجّباً من  هــاوثــورن، في  ناثانيل 
المدن الكبرى في العالم بواسطة التلغراف من هذه المادّة 
السحرية التي تدعى الكهرباء، والتي تستطيع إرسال 
شاراتٍ عبر آلاف الأميال، وتجعل الآلات الخاملة تقفز 

فجأة إلى الحياة«. وتغوي العالم عبارة الروائي »الكرة 
ــاغ كبير وعــقــل وغــريــزة وتتسم  الأرضــيــة الــوعــرة دمـ
ــه يــتــصــوّر يــومــاً رائــعــاً »تــمــنــح الكهرباء  بــالــذكــاء«، وأنـ
ــاء كــونــيــاً«... لا تــصــادف فــي الــذي  ــه ذكـ فــيــه الــعــالــم ذاتـ
استرسل فيه صاحب الكتاب، المثير والشائق، مفهوم 
عه 

ّ
 على ما يتوق

ً
»الذكاء الاصطناعي«. وإنما، يأتي أولا

عــلــمــاء الــكــمــبــيــوتــر )فـــي أثــنــاء إعــــداد الــكــتــاب الــصــادر 
قبل 26 عاما(، حتى عام 2002 )صــار وراءنـــا(، عالماً 
بــكــامــلــه يــزدهــر حـــول الإنــتــرنــت: الــتــجــارة والــصــيــرفــة 
والمدارس والجامعات الافتراضية والأسواق والمكتبات 
ق عليه »الطور 

َ
إلى ما يطل إلــخ. ثم يأتي   ... السيبرانية 

الرابع« من الكمبيوتر، أي الذي نصبح فيه قادرين على 
الــتــواصــل مــع الإنــتــرنــت كــمــا لــو كــانــت شخصاً ذكــيــاً. 
يكتب »...، وقد تعمل هذه المــرآة السحرية التي منحت 
إنسانياً  وجــهــاً  والتفكير  بــالــذوق  ع 

ّ
يتمت ذكــيّــاً  نظاماً 

وشخصية مميّزة تعمل مستشاراً أو مساعداً أو كاتم 
أو هذه الأعمال جميعاً  أســرار أو سكرتيرة أو خادماً 

في الوقت ذاته«.
لن أصــاب بمثل دهشة ذلــك الــروائــي، ليس لأن حاسة 
الانـــدهـــاش صـــارت ضعيفة لــديــنــا، فــي زمـــن الــثــورات 
ــا أيـــضـــاً لأنـــنـــا نــقــيــم في  ــمـ الــتــقــنــيــة الـــتـــي نــعــيــش، وإنـ
ــفــيــزيــاء شــاشــة  ــــذي تـــصـــور فــيــه عـــالـــم ال المــســتــقــبــل الـ

الكمبيوتر على كل هذا الذكاء.

الإقامة في المستقبل

وأخيراً

جديد أهل العلم 
يعني جديداً في الحياة 

نفسها وإيقاعاتها، 
للأفراد والمجتمعات
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