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المن��شأ والتاريخ:
الم�صريين القدم���اء جعلوا من البي�ض 
�أحد الأطعمة الأ�سا�سية في حياتهم  )معبد 
حور محب 1420 ق م يحتوي على جدارية 
لأحد �صيادي الطي���ور يحمل �سلة مملوءة 
ببي����ض النع���ام وبي�ض �آخ���ر كبير الحجم 

�أغلب الظن �أنه بي�ض البجع(.

بتن���اول «« اهتم���وا  القدم���اء  الروم���ان 
البي����ض كم�ش���هٍ م���ع الوجب���ات وكانوا 
يحر�ص���ون على و�ض���ع ق�ش���ور البي�ض 
في الأطباق لمن���ع الأرواح ال�شريرة من 

الاختباء فيها!! 

اليي�ض المجفف �شاع ا�ستخدامه خلال الحرب العالمية الثانية لإر�ساله �إلى القوات المتحاربة في ميادين القتال, كما ««
انت�شرت عادة تناول البي�ض النيئ مع اللبن �أو مع ع�صير الفاكهة في فرن�سا منذ القرن ال�سابع ع�شر!! 

بي�ض الدجاج والبط والأوز وال�سمان والنعام �أكثر �أنواع البي�ض ا�ستهلاكًا في العالم.««

بي����ض النور����س وجب���ة �شهية غالي���ة الثمن في بريطانيا والنروي���ج, �أما بي�ض الحمام فيكثر تناول���ه في بع�ض الدول ««
الأفريقية, وبي�ض ال�سمك )الكافيار( يعتبر من الأطعمة الأفروديتية غالية الثمن.

البي�ض ي�ؤكل نيئًا �أو م�سلوقًا �أو مطهوًا �أو يتم حفظه وتخليله في بلدان جنوب �شرق �آ�سيا والهند.««

Eggs البيض
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موا�صفات البي�ض:
 الحجم:

تختل���ف موا�صف���ات حجم البي�ض, فمثلًا المقايي�س الأمريكية تق�سم حج���م البي�ض, �إلى:  بي�ض �صغير الحجم )�أقل ««
م���ن 53 ج���م(, بي�ض متو�سط الحج���م  )53 - 63جم(, بي�ض كبير الحج���م )63 – 73 جم( , بي�ض كبير الحجم 

جدًا )�أكثر من 73جم(.

 الق�شرة:
يختلف لون الق�شرة الخارجية ح�سب نوع الدجاج والغذاء الذي يتناوله.««
»».)Brown egg  ( لا يختلف في القيمة الغذائية عن )البي�ض البنيWhite egg البي�ض الأبي�ض(
البي�ض الطازج ي�صعب تق�شيره ب�سهولة؛.««
ين�صح دائمًا بو�ضع البي�ض الطازج في الخل لجعله �سهل التق�شير وقتل بكتريا ال�سالمونيلا الملوثة للق�شرة.««

 الزلال )البيا�ض(:
يحتوي على ن�سبة عالية من الماء والبروتينات.««
لا يحتوي على الدهون �أو فيتامينات A,D,E  �أو الكول�سترول.««
يحتوي على حوالي ثلث ال�سعرات الحرارية فقط.««

 ال�صفار )المح(:
»».)Xanthophil( يحتوي على مادة ملونة �صفراء ت�سمى زانثوفيل
يحتوي على جميع الدهون وفيتامينات A,D,E  والكولي�سترول.««
يحتوي على �أكثر من  50% من ال�سعرات الحرارية.««
يحت���وي على مادة كولين )Choline( الهامة لغ���ذاء الحوامل والمر�ضعات لأنها ت�ساعد على نمو مخ الجنين والخلايا ««

الع�صبية للطفل.
�صفار البي�ض الطازج )متما�سك , م�ستدير, قليل الحجم( , �أما �صفار البي�ض غير الطازج فيمت�ص الماء من الزلال ««

مع مرور الوقت وي�صبح )�أقل تما�سكًا, �أقل ا�ستدارة,  مفلطحًا(.
البي�ض المحتوي على �صفارين Double Yoked egg ينتج غالبًا من دجاج �صغير ال�سن نتيجة عوامل وراثية، وفي بع�ض ««

. Yokless egg  ا بدون ال�صفار الأحيان قد نجد بي�ضً
 المذاق:

يختلف مذاق البي�ض ح�سب عمر البي�ضة ونوع الطعام بالإ�ضافة �إلى و�سائل الحفظ والتخزين وطريقة الطهو««

بي�ض الدجاج الذي تغذى على ال�صويا رائحته ت�شبه رائحة ال�سمك لاحتوائه على مادة )Tri-Ethylamine( الموجودة ««
في ال�صويا.
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 درجات جودة البي�ض:
تختل���ف درج���ات جودة البي�ض ح�سب ال�شكل الع���ام للبي�ضة و�سلامة الق�شرة وال�صف���ات الداخلية للزلال وال�صفار ««

)المح( وحجم التجويف الهوائي Air Cell   داخل البي�ضة.

التجويف الهوائي داخل البي�ضة يمكن ر�ؤيته بو�ضوح من خلال م�صباح م�ضيء موجه مبا�شرة على البي�ضة, وينتج ««
هذا التجويف نتيجة انكما�ش �صفار البي�ض داخل البي�ضة.

يتم تق�سيم درجات جودة البي�ض �إلى )AA وA وB( من الدرجات الأعلى �إلى الأقل.««

البي����ض AA يحتوى زلًالا �سميكًا متما�س���كًا, و�صفارًا متما�سكًا م�ستديرًا, ق�شرته �سليمة لا تحتوي على �أي �صبغات �أو ««
�ألوان.

البي�ض B يحتوي على زلال �أقل تما�سكًا, و�صفار �أقل تما�سكًا مفلطح, وق�شرته �سليمة لكنها تحتوي بع�ض ال�صبغات ««
والألوان.

البي�ض من الأنواع الجيدة AA,A يحتوي على تجويف هوائي �صغير الحجم, �أما البي�ض من الدرجة B فيحتوي على ««
تجويف هوائي كبير الحجم.

البي�ض AA وA �صالح للطهو وال�سلق, �أما البي�ض من الدرجة B  ي�ستخدم في الت�صنيع الغذائي.««

الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للبي�ض:
 الت�أثير الإيحائي:

البي����ض رم���ز الخ�صوب���ة والتكاثر ««
منذ �آلاف ال�سنين.

ت�ؤم���ن العدي���د م���ن ال�شع���وب منذ ««
�أق���دم الع�صور ب�أهمي���ة البي�ض في 
ع�ل�اج الم�ش���اكل الجن�سي���ة )يمنح 
م���ن  وي�شف���ي  �شجاع���ة  ال�شي���وخ 
اللامب���الاة ويج���دد بط���ون الن�ساء 

العاقرات  الجافة(.

للقا�ض���ي ««  - العاط���ر  الرو����ض 
النفزاوي - يذكر �أن هناك زنجيًا ا�سمه )ميمون( بقي يمار�س الحب �ستين يومًا دون �أن ي�شبع, لأنه لم يكن يتغذى 

�إلا على �صفار البي�ض والخبز!!! 
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�شعوب �أمريكا الجنوبية تعتقد �أن تناول البي�ض ي�شجع البنات على التوا�صل الجن�سي ال�سليم.««
»». Balut بي�ض البط المخ�صب مع الملح والزنجبيل و�صفة �أفروديتية �شهيرة في  الفلبين ت�سمى
الطب ال�صيني يعتقد �أن تناول البي�ض ب�صفة منتظمة يمنع الإجها�ض.««
الرج���ل الأيط���الي العاجز جن�سيًا يو�صف له خلط���ة مكونة من �صفار البي�ض مع الكحول وم���رق الدجاج الد�سم مع ««

الزبدة والقرفة وجوز الطيب وال�سكر.
 البروتينات:

يحتوي البي�ض عل���ى بروتينات عالية القيمة ««
و�أحما����ض �أميني���ة يحتاجها الج�س���م لبناء 
البروت�ي�ن والأن�سجة والمحافظة على التوازن 

الهرموني اللازم للأداء الجن�سي ال�سليم.

 الفيتامينات:
يحتوي البي�ض على فيتامينات الحب, مثل:

فيتامين )B6( الم�ض���اد للتوتر والقلق والذي ««
يلعب دورًا هامًا في تن�شيط الرغبة الجن�سية.

فيتامين )D( اله���ام لامت�صا�ص الكال�سيوم ««
وتكون العظ���ام والأ�سنان و�إفراز الهرمونات 

التنا�سلية.

الجه���از «« ل�سلام���ة  اله���ام   )B12( فيتام�ي�ن 
الع�صبي والمناعي )بي�ضة واحدة توفر لج�سم 

.)B12 البالغ الاحتياج اليومي من فيتامين

 المعادن:
البي�ض م�صدر غني بعن�صر ال�سيلينيوم الهام ل�سلامة وكفاءة الحيوانات المنوية )بي�ضة واحدة توفر للج�سم حوالي ««

10% من احتياجه اليومي من عن�صر ال�سيلينيوم(.

 اليي�ض غذاء هام �أثناء الحمل والر�ضاعة:
»» D, البي����ض غذاء هام للمر�أة �أثناء الحمل والر�ضاعة لاحتوائه على البروتينات عالية القيمة والكال�سيوم  وفيتامين

B6, B12 بالإ�ضافة �إلى حم�ض الفوليك ومادة "الكولين" اللازمة لنمو مخ الجنين.

ال��ب��ي�����ض ال���ط���ع���ام الم��ف�����ض��ل في الم��ط��ب��خ 
الأفروديتي: 

البي�ض ه���و المف�ضل دائمًا في المطب���خ الأفروديتي, بدءًا من ««
الكافيار دقي���ق الحجم  وحتى بي�ضة النعام الهائلة القادرة 

على تغذية �أ�سرة بكاملها.
البي����ض الن���يء �أو المخف���وق م���ع التواب���ل والع�س���ل �أو حت���ى ««

الخ�ضار واللح���م المفروم, وجبات �أفرويتي���ة �شائعة لزيادة 
الرغب���ة والطاق���ة الجن�سية, لك���ن يجب الحذر م���ن تناول 

البي�ض النيء.
تن���اول البي����ض الم�سل���وق م���ع الكافي���ار والتواب���ل والب�ص���ل ««

والزيتون الأخ�ضر وجبة جن�سية تثير ال�شهية وتمنح الج�سم 
طاقة جيدة �أثناء وبعد الممار�سة الجن�سية.
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البي�ض المخ�صب والمخلل:
:Fertile eggs البي�ض المخ�صب 

�أغل���ب �أنواع البي�ض التي يت���م تداولها تجاريًا, بي�ض غير مخ�صب ««
)لا يحتوي على جنين(.

البي����ض المخ�صب المحتوي عل���ى جنين, يباع �أحيانً���ا للاعتقاد في ««
قدرته الأفروديتية.

البي����ض المخ�ص���ب لا يتميز في القيم���ة الغذائية ع���ن البي�ض غير ««
المخ�ص���ب لأن عملي���ات الحفظ والتجميد تمنع نم���و الأجنة داخل 

البي�ض.

:)Balut( بي�ض البط المخ�صب 
بي����ض الب���ط المخ�صب م���ع الملح والزنجبي���ل والتوابل, وجبة �أفروديتي���ة �شهيرة في الفلبين, ت�سم���ى Balut ولابد من ««

تناول الجنين الموجود بالداخل لل�شعور بالقدرة الجن�سية, ويقولون في الفلبين )لابد �أن ت�أكل وجبة بي�ض Balut متى 
�أح�س�ست بالرغبة والحرارة الجن�سية, وكلما اعتقدت في فائدته زاد �إح�سا�سك بقدرتك الجن�سية(.

:Pickled eggs البي�ض المخلل 
حفظ البي�ض �أو تخليله ت�شتهر بها بلدان جنوب �شرق �آ�سيا والهند، ويخلل البي�ض بعدة طرق هي:

:"Century Egg" بي�ضة القرن
يحفظ البي�ض في خليط من الطمي �أو ال�صل�صال وق�ش الخ�شب وق�ش الأرز, وبعد انتهاء عملية التخمر التي ت�ستمر ««

لعدة �أ�سابيع �أو �شهور, ي�صبح لون �صفار البي�ض �أخ�ضر داكنًا له رائحة نفاذة قوية نتيجة تكون الكبريت والأمونيا، 
وي�صب���ح ل���ون البيا����ض بنيًا داكنًا مائع �إلى حد ما ول���ه طعم مميز, ويطلق عليها بي�ضة الق���رن لأن البي�ض يحتفظ 

بخوا�صه لمدة طويلة.

البي�ض المخلل مع الملح وال�صل�صال:
يغل���ف البي�ض بمخل���وط من الملح المعجون بالطم���ي �أو ال�صل�صال ويترك لع���دة �أ�شهر, ويظل ال���زلال متما�سكًا �أما ««

ال�صفار في�صبح �أكثر تما�سكًا ويتغير لونه �إلى الأحمر البرتقالي, وي�ستخدم البي�ض المخلل بهذه الطريقة في العديد 
من الأطباق مع الأرز في ال�صين.

البي�ض المخلل مع التوابل وال�شمندر )البنجر(:
يغم���ر البي�ض في مخلوط من الخل والملح والزنجبيل ويترك لعدة �ساع���ات ثم ي�ضاف ع�صير ال�شمندر )البنجر(؛ ««

لإعطاء ق�شر البي�ض اللون الأحمر الزاهي, ويحفظ البي�ض بهذه الطريقة لمدة �سنة دون و�ضعه في الثلاجة.
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البي�ض والكولي�سترول:
تك���ون «« يلع���ب دورًا هامً���ا في  الكولي�س�ت�رول 

الهرمون���ات وا�ستهلاك فيتام�ي�ن D والقدرة 
على ه�ضم الطعام.

حوالي 80% من الكولي�سترول يتم �إنتاجه في ««
الكب���د, و20% فقط يتم الح�ص���ول عليه من 

الطعام.

وانخفا����ض «« الجي���د  الكولي�س�ت�رول  ارتف���اع 
الكولي�سترول ال�ضار, فائدة �صحية.

الكولي�س�ت�رول الجي���د يحم���ل الكولي�سترول ««
�إلى الكب���د لك���ي يت���م التخل����ص من���ه، �أم���ا 
الكولي�س�ت�رول ال�ضار فيحم���ل الكولي�سترول 
�إلى ال�شراي�ي�ن حيث يتر�س���ب على الجدران 

م�سببًا ت�صلب ال�شرايين.

الكولي�س�ت�رول «« لح���رق  الوراثي���ة  الخلفي���ة 
ه���ي الأه���م في تحدي���د قدرت���ك عل���ى حرق 
الكولي�س�ت�رول وت�أث�ي�ر الطعام عل���ى م�ستوى 

الكولي�سترول بالدم.

ويجب الإقلال من كمي���ة الدهون الإجمالية ««
الت���ي نتناوله���ا �إلى ح���والي 30% فق���ط من 

�إجمالي ال�سعرات اليومية.

تتواف���ر في الأ�سواق التجارية حاليًا �أنواع من ««
البي�ض تحت���وي ن�سبة عالية م���ن �أوميجا-3 

حي���ث يحتوي غ���ذاء الدجاج عل���ى دهون غير 
م�شبعة متعددة وع�شب البحر.

بي�ضة واحدة 50 جرامًا تحتوي على حوالي 5 جرام من الدهن )3.5 جرامًا منها دهون غير م�شبعة(.««

ن�صائح هامة لإعداد وطهو البي�ض:
المبالغ���ة في طه���و البي����ض ت�ؤث���ر �سلبًا على نوعي���ة البروتين ««

وفائدته.
بروت�ي�ن البي�ض النيء يتم امت�صا�صه بن�سبة 50% فقط من ««

الأمعاء, وطهو البي�ض يرفع امت�صا�ص البروتين �إلى حوالي 
.%90

المبالغ���ة في �سلق البي�ض ي�ؤدي �إلى تكون مادة خ�ضراء حول ««
ال�صفار )المح( نتيجة وج���ود عن�صري الحديد والكبريت, 
ل���ذا ين�ص���ح بو�ضع البي�ض في قليل من الم���اء حتى يبرد لمنع 

تكون هذه المادة الخ�ضراء حول ال�صفار )المح(.
المبالغة في طهو البي�ض ت�سبب ت�أك�سد الدهون والكولي�سترول ««

وزيادة ن�سبة الإ�صابة بت�صلب ال�شرايين.
لا ين�ص���ح بتن���اول البي�ض النيء, لأن البي����ض �أحد م�صادر ««

بكتريا الت�سمم الغذائي "�سالمونيلا".
يج���ب حفظ البي�ض في الثلاج���ة وا�ستخدامه طازجًا خلال ««

�أ�سبوعين.
يج���ب ا�ستبع���اد البي����ض المك�س���ور �أو الم�شروخ م���ع �ضرورة ««

الاهتمام بنظافة الأواني الم�ستخدمة للطهو.

�أك���دت الدرا�س���ات الحديث���ة �أن تناول البي����ض لا ي�ؤدي �إلى ««
ارتفاع الكولي�سترول ال�ضار بالدم لكن يجب على الأ�شخا�ص 
الذي���ن يتبعون نظامًا غذائيًا لإقلال الكولي�سترول بدمائهم 

الإقلال من تناول البي�ض.
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