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ينصح كثير من الأطباء وخبراء التغذية بتناول أنواع المكسرات المختلفة، ويحتل البندق مكانة متميزة بين المكسرات، فإلى جانب 
كونه محبباً للكثيرين، تتنوع أيضاً فوائده للجسد والعقل

البندق
فوائد صحية وعقلية وتجميلية لا تحصى

لندن ـ العربي الجديد

استثنائية  حــالــة  الــبــنــدق  يشكل 
بــــن مــخــتــلــف أنـــــــواع المـــكـــســـرات، 
مــن  الــــعــــالمــــي  الأدب  فــــي  ــرز  ــ بــ إذ 
البندق«،  »كــســارة  الشهيرة  خلال القصة 
كما أنه يشكل واحداً من أشهى المأكولات 
بــالــنــســبــة لــلــصــغــار، ويـــدخـــل فـــي صناعة 
لهم.   المحببة  الــغــذائــيــة  السلع  مــن  الكثير 
منذ   

ً
مفضلا طعاماً  الــبــنــدق  البشر  عــرف 

عصور ما قبل التاريخ، وهو يعتبر رمزاً 
لــلــحــكــمــة والمـــعـــرفـــة، والـــخـــصـــوبـــة، ويــبــرز 
ــزفـــاف فـــي أنـــحـــاء شــمــال  ضــمــن تــقــالــيــد الـ
ــا، وكـــان ذلــك واضــحــا فــي الكتابات  أوروبــ
الــيــونــانــيــة والـــرومـــانـــيـــة، حــســب مـــا ذكـــره 

 .notherwest hazelnut موقع شركة
وبحسب دراسة بحثية قام بها مجموعة 
من العلماء في عام 1995، تبين أن تناول 
الـــبـــنـــدق يـــعـــود إلــــى أكـــثـــر مـــن ســتــة آلاف 
ســنــة قــبــل المـــيـــاد، وتــوجــد رســــوم قديمة 
لأشــجــار الــبــنــدق فــي الــعــديــد مــن الــبــلــدان، 
بــيــنــهــا دول أوروبــــــيــــــة، وخــصــوصــا  ـــن  مـ
اســكــتــلــنــدا، وهـــي شــائــعــة جـــداً فــي تركيا، 
ومــوجــودة فــي الــولايــات المــتــحــدة، كما تم 
الــعــثــور عــلــى رســـوم لأشــجــار الــبــنــدق في 
الــقــديــمــة. تستغرق  الــصــيــنــيــة  الــحــضــارة 
أشجار البندق من ستة إلى ثمانية أعوام 
حتى تصبح منتجة، وهي تعيش لفترات 
لـــذا يطلق عليها اســـم »الــشــجــرة  طــويــلــة، 
المـــعـــمـــرة«، ويـــتـــراوح ارتــفــاعــهــا بـــن نحو 
مــتــريــن إلـــى مــا يــقــارب ســتــة أمـــتـــار، وتمر 
ــدة مـــراحـــل  ــعـ الـــنـــبـــات بـ ــذا  ــ ــاة هـ ــيـ دورة حـ
قــبــل أن تــصــبــح ثــمــاره جــاهــزة لــأكــل، أو 

لاستخدامها في صناعة المأكولات.
خلال فصل الشتاء، تحمل الرياح حبوب 
ــار الــذكــريــة إلـــى الأزهـــار  ــ الــلــقــاح مــن الأزهـ
ــبـــدأ حــبــات  الأنــــثــــويــــة، وبـــعـــد الــتــلــقــيــح، تـ
البندق بالتكون، وتكون جاهزة للحصاد 
ــريـــف.  ــيـــف وأوائــــــــــل الـــخـ فــــي أواخــــــــر الـــصـ
وتتمتع شجرة البندق ببنية جذر دائمة، 
أنـــه بــالمــقــارنــة مــع المحصول  وهـــذا يعني 
الذي يكمل دورة حياته بالكامل في موسم 
نمو واحد، فإنها تعتبر من بين الأشجار 
الأكثر كفاءة في منع تآكل التربة، والحد 
مــن جــريــان المــيــاه المـــفـــرط. وبــيــنــت دراســـة 
ــيـــركـــي، أن  لــلــمــكــتــبــة الــوطــنــيــة لــلــطــب الأمـ
بــســاتــن الــبــنــدق لــديــهــا إمــكــانــات مواتية 
لاحتجاز الكربون، مما يعني أنها تلتقط 
الكربون  أكسيد  ثــانــي  مــن  كبيرة  كميات 
مـــن الـــغـــاف الـــجـــوي مـــن خــــال الــتــمــثــيــل 
الضوئي، وبحسب الدراسات، فهناك أكثر 
ــوع مــــن الـــبـــنـــدق، ولـــكـــل مــنــهــا  ــ مــــن 300 نـ
خصائصه المميزة. ووفق بيانات التجارة 
العالمية للبندق، ​يبلغ متوسط ال​​صادرات 
2.3 مليار دولار سنوياً في جميع أنحاء 
العالم، وأهم الدول المصدرة للبندق تركيا 
الــتــي تــنــتــج نــحــو 70.2% مـــن الـــصـــادرات 
)8.7%( وجــورجــيــا  وإيــطــالــيــا  الــعــالمــيــة، 
ألمـــانـــيـــا وفــرنــســا  مـــن  كـــل  وتـــعـــد   ،)%7.4(

وكندا من أكثر الدول المستوردة.

فوائد صحية 
ولــلــبــنــدق الــكــثــيــر مـــن الـــفـــوائـــد الــصــحــيــة، 
إذ يــعــتــبــر مــــصــــدراً مــهــمــا لـــلـــطـــاقـــة، ولــــذا 
أفــراد  لجميع  باستخدامه  التوصية  يتم 

هوامش

تعد تركيا أكبر مصدر للبندق في العالم )داود جينش/الأناضول(

ريما  التغذية  أخصائية  وتــؤكــد  العائلة. 
»الــعــربــي الـــجـــديـــد«، أن »الــبــنــدق  شــقــيــر لـــ
يـــعـــد مــــن أســـاســـيـــات الأنـــظـــمـــة الــغــذائــيــة 
الــهــامــة لــدعــم صــحــة الإنــــســــان، فــالــزيــوت 
أنــواع  من  كغيره  البندق،  يحتويها  التي 
المـــكـــســـرات، لــديــهــا فـــوائـــد مــهــمــة فـــي دعــم 
يعتبر  كما  والــجــســديــة،  العقلية  الصحة 
الـــبـــنـــدق مــــصــــدراً لأحــــمــــاض الأومـــيـــغـــا 3 
الــذهــنــيــة، والــتــي لــهــا فــوائــد مختلفة، من 
الــذاكــرة، ودعــم صحة  بينها تحسين أداء 
ــة الـــدمـــويـــة، مـــا يــعــنــي أن  ــيــ الــقــلــب والأوعــ
في تحسين  يساعد  يومياً  البندق  تناول 
الــدورة الدموية، وهو ما له تأثير مباشر 
في تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب«.  
وتـــوضـــح شــقــيــر: »إضـــافـــة إلــــى احــتــوائــه 
عــلــى أومــيــغــا 3، فـــإن الــبــنــدق مــلــيء أيضاً 
بــمــضــادات الأكــســدة الــتــي يمكن أن تدعم 
ــتـــويـــات مـــعـــتـــدلـــة مــن  ــلـــى مـــسـ الـــحـــفـــاظ عـ
من  صغيرة  كمية  وتحتوي  الـــدم،  ضغط 
الــبــنــدق عــلــى كــمــيــات عــالــيــة مــن المــركــبــات 
ــــي تــقــلــيــل  ــد فــ ــاعــ ــــي تــــســ ــتـ ــ الـــفـــيـــنـــولـــيـــة الـ

الكولسترول وتكافح الالتهابات«. 
البندق تعادل  مــن  »تــنــاول كمية  تضيف: 
مـــن ســـت إلـــى ثــمــانــي حــبــات يــومــيــا، يعد 
مــنــاســبــا لأصـــحـــاب الــحــمــيــات الــغــذائــيــة، 
عـــلـــى اعـــتـــبـــار أن هـــــذه الـــكـــمـــيـــة تــحــتــوي 
على 180 وحـــدة حــراريــة )كــالــوري( فقط، 

ــدرات، إضـــافـــة إلــى  ــيـ ــوهـ ــاربـ ونـــحـــو 4.7 كـ
وجـــود 17 غــرامــا مــن الــدهــون الصحية«. 
ووجـــــدت دراســـــة أجـــريـــت فـــي عــــام 2018، 
أن هـــنـــاك صــلــة بـــن اســتــهــاك المــكــســرات 
الإصابة  خطر  وانخفاض  الـــوزن  وتقليل 
التي نشرها  الدراسة  بالسمنة، وبحسب 
مــــــــــوقــــــــــع Healthline الـــطـــبـــي، فـــــإن بــعــض 
المشاركين الذين تناولوا المكسرات، كانوا 
أقل عرضة لزيادة الــوزن من أولئك الذين 
ــــق شــقــيــر: »يــســاعــد  ــــك. ووفـ لـــم يــفــعــلــوا ذلـ
الهضمي،  الجهاز  دعم  في  البندق  تناول 
ــه مـــصـــدر مــهــم لــألــيــاف،  عــلــى اعـــتـــبـــار أنــ
وبالتالي فإن تناوله مع وجبة الفطور أو 
خلال النهار، يساعد في مكافحة مشاكل 
الإمــــســــاك، وانـــتـــفـــاخ الـــقـــولـــون، ومــعــالــجــة 
أمـــراض الأمــعــاء«. وبحسب دراســـة لموقع 
WebMD الــطــبــي الأمــيــركــي، فـــإن الــبــنــدق، 
مثل أنـــواع عــديــدة مــن المــكــســرات، يساعد 
ــراض  ــ ــأمـ ــ ــة بـ ــ ــ ــابـ ــ ــ ــر الإصـ ــطــ ــيـــل خــ ــلـ ــقـ ــي تـ ــ فــ
الـــســـرطـــان. وتـــؤكـــد الــــدراســــة أن الإجــهــاد 
التأكسدي يزيد من خطر الإصابة بأنواع 
مــعــيــنــة مــــن الــــســــرطــــان، ويـــســـاعـــد إنـــزيـــم 
ديسميوتاز،  الفائق  المنغنيزيوم  أكسيد 
وهـــو أحـــد الإنــزيــمــات المـــضـــادة لــأكــســدة 
الموجودة في البندق، على تقليل الإجهاد 
الــتــأكــســدي، مـــا يــســاعــد فـــي تــقــلــيــل خطر 
الإصــابــة بالسرطان، كما أن وجــود كمية 

ــادن، مــن ضمنها  ــعـ مــن الــفــيــتــامــيــنــات والمـ
الخلايا  )هـــ(، يساعد في حماية  فيتامين 
الــضــرر الخلوي التي يمكن أن  أنـــواع  مــن 

تؤدي إلى السرطان.

 تحسين القدرات العقلية
ويساعد البندق أيضاً في تحسين المزاج، 
ــــراض الــشــيــخــوخــة. وحــســب  ومــحــاربــة أمـ
ــــن المـــكـــتـــبـــة الـــوطـــنـــيـــة  دراســـــــــة صـــــــــادرة عـ
الأمــيــركــيــة لــلــطــب، فــقــد تــبــن أن لـــه قـــدرة 
على تحسين الذاكرة، وأنه كان جزءاً مهماً 
الـــذي كــان يستخدمه القدماء  الــعــاج  فــي 
لمعالجة الخرف. وبحسب الدراسة، فقد تم 
تغذية الفئران ببذور البندق لمدة أسبوع 
واحــد، وأظــهــرت النتائج أن ذلــك أدى إلى 
بالقلق،  المرتبط  السلوك  وتقليل  تحسين 
ــذي تــــم تــقــيــيــمــه بـــاســـتـــخـــدام مــتــاهــة.   ــ ــ والـ
شقير  ريــمــا  التغذية  أخصائية  وتنصح 
بـــضـــرورة تــنــاول الــبــنــدق، أو اســتــخــدامــه 
مع بقية المكسرات، أو إضافته إلى أطباق 
الطعام، أو حتى استخدام زيته في النظام 
الغذائي، كونه يوفر فوائد صحية مهمة 
ــلـــى تـــــوازن  ــفــــاظ عـ لــــدعــــم الـــصـــحـــة، والــــحــ
ــــت الــبــنــدق  الـــنـــظـــام الــــغــــذائــــي، كـــمـــا أن زيـ
يــســاعــد فــي تــحــســن الــبــشــرة، ودعــــم نمو 
فوائد  له  فــإن  وبالتالي  الشعر،  بصيلات 

تجميلية أيضاً.

يعود تناول البندق 
كطعام إلى أكثر من 
ستة آلاف سنة قبل 

الميلاد، وتوجد رسوم 
قديمة لأشجار البندق 
في العديد من بلدان 

العالم

■ ■ ■
يعتبر البندق مصدراً 
لأحماض الأوميغا 3 
التي لها فوائد عدة، 

من بينها تحسين أداء 
الذاكرة، ودعم صحة 
القلب والأوعية الدموية

■ ■ ■
بساتين البندق لديها 
إمكانات لاحتجاز 
كميات كبيرة من 

ثاني أكسيد الكربون 
من الغلاف الجوي 
من خلال التمثيل 

الضوئي

باختصار

نجوى بركات

هي رائعة ليو تولستوي الشهيرة التي تحوّلت معلما 
أدبــيــا عــالمــيــا يــعــرفــه الـــدانـــي والــقــاصــي، وإن لــم يكن 
ــه. والــعــمــل الملحمي  ــرّأوا عــلــى قـــراءتـ كــثــيــرون قــد تـــجـ
ــيّ، ومـــا زال يــفــعــل، يجمع  ــ ـــر عــلــى الــعــالــم الأدبـ

ّ
الـــذي أث

ــتـــأمـــات الــســيــاســيــة والــفــلــســفــيــة، إلــــى جــانــب  بـــن الـ
الذي  الــروســي  الأرستقراطي  للوسط  بــارع  توصيف 
مــؤامــراتٍ  بــمــا يتضمّنه مــن  إلــيــه،  تــولــســتــوي  ينتمي 
وعــاقــات حـــبٍّ وقــصــصٍ رومــانــســيــة، بينما يقترب 
شبحُ حربٍ ستؤثر بشكل كبير على المخيلة والذاكرة 
 عــلــى شكل 

ً
ــشــر بـــدايـــة

ُ
ــــذي ن الــجــمــاعــيــتــن. فــالــعــمــل ال

سلسلة في صحيفة »الرسول الروسي«، بين الأعوام 
الحملة  أثناء  يــروي تاريخ روسيا في  1865 و1869، 
 ،1812 عــام  روسيا  على  الأول  نابوليون  ها 

ّ
شن التي 

حيث  للتاريخ،  قــدريــة  نظرية  تولستوي  يعتمد  وفيه 
ثــانــويــة، فــي حــن تخضع  أهــمــيــة   ذات 

ّ
الـــحـــرّة الإرادة 

جميعُ الأحداث لحتمية تاريخيّة لا خلاص منها. هذا 
بالثقافة  راً 

ّ
متأث كــان  الــذي  تولستوي  ليو  ترجم  وقــد 

العنوان بنفسه بعد  لغتها بامتياز،  الفرنسية ويتقن 

)»الــحــرب  التعريف  ألــف ولام  تـــردّد وحــيــرة، مضيفا 
والــســام«( إلــى العنوان الــروســي الأصــلــي، مستلهماً 
ر الاشتراكي الفرنسي بيير جوزيف 

ّ
بذلك عمل المنظ

برودون )الحرب والسلام، 1861( ، الذي التقى به في 
بروكسل عام 1861، لكنه لم يشاركه أفكاره.

تبدأ الرواية بتعريفنا إلى عدد معيّ من الشخصيات، 
ومعظمها ينتمي إلى الطبقة الأرستقراطية الروسية 
القديمة، وعالمها وطرق عيشها، مشيراً إلى ما يكمن 
تحت هذه القشرة من الأخلاق الجميلة وعظمة الروح، 
مــن تفاهة وخــسّــة ومــيــول شــريــرة. فنحن سنرافق 
ــراد يــنــتــمــون بــشــكــل أســـاســـي إلـــى ثــاث  ــ مــصــائــر أفـ
ــدور فـــي فــلــكــهــا مـــن شخصيات  عـــائـــات، مـــع مـــن يــ
العائلات هي: آل روستوف، آل بولكونسكي،  أخرى. 
ومن بقي من أفراد آل بيزوخوف. وكما في روايته »آنا 
كارنينا«، يستخدم الكاتب بكثرة تفاصيل من سيرته 
الــذاتــيــة ومـــن حــيــاة أفــــراد عــائــلــتــه، فــبــيــار بــيــزوخــوف 
نواحي  الــواقــع  فــي  يجسّدان  بولكونسكي  أنــدريــه  أو 
عدة من شخصيته هو، والأمر يتكرّر مع شخصية 
ي تولستوي حسابه 

ّ
نيكولاس روستوف، حيث يصف

مع أوهام شبابه العسكري، حيث نتعرّف أيضا إلى 

شخصية والــده الــذي شــارك في حملة روســيــا. بعد 
بالكونت  شبيهاً  نيكولاس  سيُصبح  سنوات،  بضع 
الريفي الذي كان قد أصبحه تولستوي حينما كتب 
رائعته »الحرب والسلام«. تضاف إلى ذلك حقيقة أن 
ملكية عائلة بولكونسكي في ليسيا غوري تشبه، إلى 
بوليانا،  ياسنايا  في  المؤلف  عائلة  ملكية  بعيد،  حــدٍّ 
وأن جدّه كان يدعى نيكولاي فولكونسكي ويتشابه، 
بشكل مذهل، مع نيكولاي بولكونسكي، والد الأمير 
لـــكـــوتـــوزوف الحقيقي  ــان مــســاعــدا  ــــذي كــ الـ أنــــــدرو، 

ــدّه على   وقـــد وزّع جـ
َ

عـــام 1812. بــهــذا، نــجــد المــؤلــف
شخصيتين هما نيكولاس وأندريه بولكونسكي.

المــعــارك  بــأحــداثــه وتفاصيل  الــتــاريــخ  هــنــاك  بالطبع، 
أيضا  هناك  إنما  روســيــا،  على  الفرنسية  والحملة 
العبقرية  آراء ذاتــيــة ونــظــرة خــاصــة وســخــريــة مــن 
ــســبــت إلـــى نــابــلــيــون الـــذي يصفه 

ُ
الــعــســكــريــة الــتــي ن

البيضاوين  يــديــه  عــلــى  ــزاً 
ّ
مــرك تــولــســتــوي سميناً، 

ــداده عــشــيــة المــعــركــة   ــعــ ــتــ المــمــتــلــئــتــن، وكـــيـــفـــيـــة اســ
بالاغتسال وتعطير نفسه بالكولونيا، مقابل وصفه 
وكرامته  بتواضعه  يتميّز  الــذي  كوتوزوف  الجنرال 

الإنسانية وعظمة روحه. 
الألـــم حــاضــرٌ تنضح بــه الــصــفــحــات، إذ مــا هــو أكثر 
قسوة مــن الــذهــاب إلــى الــحــرب، بعد خــاف مــع الوالد 
في العشية؟ أشجع الجنود يعودون أطفالا مع اقتراب 
الموت، فإذا بهم يكتشفون جمال السماء، وينتحبون 
بالنفس،  والتضحية  التواضع،  أمهاتهم.  ينادون  وهم 
والبُعد الجماعي للحقائق، هي بعض الرسائل العديدة 
 

ٍّ
التي يريد تولستوي إيصالها إلينا نحن القرّاء، فلكل

مــنــا، مــهــمــا كـــان دورُه صــغــيــراً، مــســاهــمــة فـــي بــنــاء 
التاريخ، حيث يتحوّل العظيم بغروره صغيراً جداً.

»الحرب والسلم« بين التاريخ والسيرة الذاتية

وأخيراً

لكلٍّ منا، مهما كان دورهُ 
صغيراً، مساهمة في بناء 

التاريخ، حيث يتحوّل العظيم 
بغروره صغيراً جداً
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