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:Chestnut )الك�ستناء )�أبو فروة
���ا با�س���م )�ش���اه بلوط(  يع���رف �أي�ضً

ومعناه  )ملك الأر�ض(.

كلمة ك�ستناء م�شتقة من ا�سم مدينة ««
)Kastania( اليوناني���ة, وي���رى �أغلب 
الباحث�ي�ن �أن المدين���ة �سمي���ت بهذا 
الا�سم نتيجة وجود �أ�شجارالك�ستناء 

المحيطة بها.

موطن���ه الأ�صل���ي �آ�سي���ا ال�صغ���رى, ««
ومنها انت�شر �إلى �أوروبا وباقي �أنحاء 

العالم.

يوج���د �أربع���ة �أن���واع م���ن الك�ستناء ««
)الأوربي, ال�صيني, الياباني, الأمريكي(.

�أطباء اليونان مثل )دي�سقوريد�س( والرومان مثل )جالين( اهتموا بو�صف  المزايا العلاجية للك�ستناء، وتناولوا في ««
كتاباتهم الأعرا�ض الجانبية الناتجة عن الإكثار من تناوله مثل انتفاخ البطن وتكون الغازات.

داوود الأنطاكي )التذكرة( "الق�سطل )الك�ستناء( الم�شوي, �إذا �أكل بال�سكر و�شرب بعده  اليان�سون والزنجبيل هيج ««
تهييجًا عظيمًا وقوى البدن وغزر الماء )المني(".

ابن �سينا )القانون في الطب( "الك�ستناء يزيد الباه �إذا �أكل بالع�سل ويقوي البدن".««

Nuts المكسرات
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 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للك�ستناء )�أبو فروة(:
يحتوي الك�ستناء الطازج على ن�سبة عالية من الماء, وتقل هذه الن�سبة مع التخزين لفترات طويلة.««
يحتوي على �سعرات حرارية  �أقل من باقي المك�سرات )200 �سعر حراري/100 جم(.««
الك�ستناء وجبة قليلة الدهون من�شطة ومدفئة للج�سم.««
يحت���وي على ن�سبة عالية م���ن الكربوهيدرات الن�شوية والألياف النباتية وكمية قليلة من الدهون, �أغلبها دهون غير ««

م�شبعة )الك�ستناء خالٍ من الكولي�سترول(.
الك�ستناء هي المك�سرات الوحيدة التي تحتوي على فيتامين C )يحتوي �ضعف كمية الفيتامين الموجودة في الليمون(.««
يحتوي على فيتامينات B والحديد والزنك والكال�سيوم والفو�سفور والمنجنيز والكبريت.««

:Castanea Bread خبز الك�ستناء 
�شجرة الك�ستناء ت�سمى )�شجرة الخبز(. والخبز الم�صنوع من دقيق الك�ستناء Castanea Flour   ي�سمى )خبز الفقراء(.««

الك�ستن���اء ظ���ل طعامًا رئي�سيًا ل�شعوب جنوب �أوروبا وتركيا والبحر الأبي����ض المتو�سط لعدة قرون، حيث كان يجفف ««
ويطح���ن للح�صول عل���ى دقيق الك�ستناء لا�ستخدام���ه في �صناعة الخبز بدلًا من الحب���وب لندرتها في ذلك الوقت, 
ومازال���ت بع�ض المناطق في �إيطاليا تعتمد عل���ى دقيق الك�ستناء ل�صناعة الخبز والمعجنات بديلًا عن دقيق الحبوب 

)خبز الك�ستناء يظل طازجًا لمدة �أ�سبوعين(.

الك�ستن���اء يحتوي على ن�سبة عالية من الكربوهيدرات الن�شوية تماثل القمح والأرز, ويحتوي �ضعف كمية الن�شويات ««
الموجودة في البطاطا والبطاط�س.

دقيق الك�ستناء لا يحتوي على مادة )جلوتين( الموجودة في دقيق القمح, وينا�سب مر�ضى تح�س�س الجلوتين .««

 الك�ستناء الم�شوى:
ي����ؤكل الك�ستن���اء م�شويً���ا, خا�ص���ة في ف�صل ««

ال�شت���اء كوجب���ة مدفئ���ة من�شط���ة للج�س���م 
والرغبة الجن�سية.

يج���ب م�ض���غ الك�ستن���اء جي���دًا في الفم قبل ««
ابتلاع���ة ل�سهولة ه�ضم الن�شوي���ات بوا�سطة 
البط���ن  انتف���اخ  ح���دوث  وتجن���ب  اللع���اب 

والغازات.

الك�ستناء المحم�ص المطحون ي�ستخدم بديلًا ««
عن البن في �إعداد القهوة.

 :Maron Glace مارون جلا�سيه
ثم���ار الك�ستن���اء الت���ي يتم ح�صاده���ا في �أوائ���ل الربيع يتم ««

تخزينها للع���ام التالي, وي�ضاف �إليها ع�ص�ي�ر ال�سكر ويتم 
تجميدها بطرق خا�صة ل�صناعة الحلوى الفرن�سية ال�شهيرة 

.)Maron Glace(

ا�شته���رت �صناع���ة حل���وى )م���ارون جلا�سيه( من���ذ القرن ««
ال�ساد����س ع�ش���ر ومازال���ت �إلى الآن تعتبر من �أفخ���ر �أنواع 
 Kestan الحل���وى, وا�سمها في اللغة التركية )ك�ستان �سيكريه

.)Sekeri
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:Almondsاللوز
عرفت زراعة اللوز منذ حوالي 3000 �سنة قبل الميلاد, وقد ذكرت �شجرة اللوز في عدة موا�ضع من الكتاب المقد�س 

كما عثرعلى بقايا اللوز في مقبرة توت عنخ �آمون.

»».)Amigdala( م�أخوذة عن اللاتينية )Alemande( م�شتقة من كلمة فرن�سية )Almond(كلمة

�أ�شجار اللوز تنت�شر بكثرة في بلاد ال�شام وتركيا والبحر الأبي�ض المتو�سط و�شمال �أفريقيا وجنوب �أوروبا.««

اللوز نوعان: )الحلو( ي�ؤكل، و)المر( ««
ي�ستعمل خارجيًا فقط لاحتوائه على 

مادة )�أميجدالين( ال�ضارة.

بذور اللوز الطازجة, خ�ضراء اللون, ««
تتح���ول �إلى الل���ون القرم���زي عن���د 

تعر�ضها لل�شم�س.

الأفروديتي��ة  الخوا�ص��   
والعلاجية للوز:

اللوز والحلي���ب والع�سل جاء ذكرها ««
في ق�ص����ص �أل���ف ليلة وليل���ة ون�شيد 

الإن�شاد مقترنة بالوله والخ�صوبة.

اليونان القدماء �أول من ا�ستخدموا اللوز المغطى بال�سكر لاحتفالات العر�س.««

يقال �إن  �شم�شون )Samson( كان يغازل  دليلة )Delilah( ويجذبها �إليه برائحة اللوز المثيرة.««

رائحة اللوز النيء تثير الرغبة الجن�سية للن�ساء.««

ال�شموع ذات الرائحة, خا�صة رائحة اللوز, تخلق جوًا رومان�سيًا جميل بالمنزل وغرف النوم.««

الل���وز �أغنى الم�صادر غير الحيوانية بالكال�سيوم, بالإ�ضافة �إلى البوتا�سيوم والفو�سفور والحديد والزنك وفيتاميني ««
.Eو B2

 اللوز النيء والمحم�ص:
ا, مملحًا �أو غير مملح, وي�ستخدم في الحلوى والأي�س كريم وال�سلاطات.«« اللوز ي�ؤكل نيئًا �أو محم�صً

اللوز الأخ�ضر النيء طعمه مر , وي�ؤكل نيئًا في العديد من بلاد ال�شام.««

نواة اللوز الهندى Indian Almond ت�ستخدم في علاج ال�ضعف الجن�سي و�سرعة القذف.««
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اللبن الدافئ مع مطحون اللوز الحلو م�شروب �صحي يقبل عليه ال�صينيون لتن�شيط الرغبة الجن�سية.««

الل���وز الحل���و ي�ستخدم في الهن���د لتح�ضير )ال���كاري( كما ي�ستخدم بك�ث�رة في �صناعة الحلوي���ات ال�شرقية ويقترن ««
تقديمه دائمًا قبل الطعام كمرافق للكوكتيل 

وال�شراب الرومان�سي.

:Almond Oil زيت اللوز 
م�صدر غن���ي بالأحما�ض الدهنية - �أوميجا ««

- 3 )ي�ستخدم بديلًا عن زيت الزيتون(.

ي�ستخ���دم في الطب الهندي لتن�شيط الرغبة ««
الجن�سي���ة )�شرابًا داخليًا وتدلي���كًا خارجيًا 

للج�سم(.

ي�ستعم���ل داخليًا لع�ل�اج الإم�س���اك ومهدئ ««
لالتهاب ال�شعب الهوائية.

ي�ستعم���ل خارجيًا لتدلي���ك البطن )مع زيت ««
ال�سذاب( لعلاج الانتفاخ والغازات.

ي�ستخدم في م�ستح�ضرات التجميل والعناية ««
بالب�ش���رة وعلاج الح���روق وت�شققات الجلد 

والبوا�سير.

:Almond Milk حليب اللوز 
حليب اللوز المغلي م���ع حبوب القمح والع�سل ««

وجب���ة غني���ة بالكال�سي���وم للأطف���ال وكب���ار 
ال�سن.

الحي���واني «« الل�ب�ن  ع���ن  بدي�ل�اً  ي�ستخ���دم 
للأ�شخا����ص الذي���ن يعان���ون م���ن )تح�س�س 

لاكتوز اللبن(.
يفيد في ع�ل�اج ال�سعال والتهاب���ات الم�سالك ««

البولية وفترات النقاهة وبعد الولادة.
زب���دة الل���وز ت�ستخدم م���ع �شرائ���ح التو�ست ««

مث���ل زبدة الفول ال�س���وداني, لكنها لا ت�سبب 
الح�سا�سية.

ح�ساء اللوز المن�شط: 
المكونات:

ع���دد )2( �صفار بي�ض +  ع���دد )1( كوب من اللوز المق�شر ««
+ ع���دد )1( ك���وب ح�ساء دج���اج + ع���دد )1( كوب كريمة 
قليل���ة الد�سم + عدد )2( ملعقة ع�سل نحل + ربع كوب ثمار 

فراولة �أو توت مقطعة �إلى �شرائح.
الطريقة:

تو�ض���ع المك�س���رات و�صفار البي�ض في الخ�ل�اط الكهربي ثم ««
ي�ضاف ح�ساء الدجاج تدريجيًا حتى ي�صبح المزيج متما�سكًا, 
وي�ضاف الكريمة حت���ى ي�صبح المزيج �أكثر تما�سكًا ولزوجة  
ث���م يو�ضع على الن���ار الهادئة )مع تجنب غلي���ه(, وي�ضاف 

الع�سل وقطع الفراولة �أو التوت قبل التقديم مبا�شرة.
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:Almond Flour دقيق اللوز 
ي�ستخدم في �صناعة المعجنات قليلة الكربوهيدرات وال�سعرات الحرارية الخا�صة بمر�ضى ال�سكري و�إنقا�ص الوزن, ««

ولا يحتوي على مادة )جلوتين(  الموجودة في القمح, ويفيد مر�ضى )تح�س�س الجلوتين(.

:Almond Syrup  شراب اللوز� 
ي�صنع من اللوز الحلو فقط  )لا ي�ستخدم اللوز المر لاحتوائه على مادة �أميجدالين ال�ضارة(.««
�شراب اللوز الحلو والنبيذ بنكهة اللوزAlmond flavoured wine  من�شط للرغبة الجن�سية.««
�شراب اللوز النيء ي�ستخدم في الطب ال�صيني لعلاج ال�سعال والربو ال�شعبي.««

:Peanuts  الفول ال�سوداني
ينتم���ي �إلى البقولي���ات, بالرغم من 

ت�صنيفه �ضمن المك�سرات.

)مك�س���رات «« �أحيانً���ا  علي���ه  يطل���ق 
القرود( لولع القرود ال�شديد بالفول 

ال�سوداني.

انت�شرت زراعته في �أمريكا الجنوبية ««
والبرازي���ل والمك�سي���ك من���ذ حوالي 
300 �سن���ة قب���ل الميلاد, ث���م انتقلت 
�إلى ال�ص�ي�ن �أوائل الق���رن ال�ساد�س 
ع�شر, و�أفريقيا �أوائل القرن الثامن 

ع�شر.

الأفروديتي��ة  الخوا�ص��   
والعلاجية للفول ال�سوداني:

»»Me�( لكنه يفتقر �إلى الحم�ض الأميني )Lysine )م�ص���در غني بالأحما�ض الأمينية, يحتوي على الحم�ض الأمين���ي) 
.)Methionine( ويف�ضل تناوله مع الذرة والقمح الغنية بحم�ض ,)thionine

م�صدر غني بالبروتينات, وقيمته الغذائية تعادل البروتينات الموجودة في اللحوم والبي�ض.««

الفول ال�سوداني النيء لا ي�سبب ارتفاع الكولي�سترول )يحتوي على دهون غير م�شبعة(.««

يحت���وي عل���ى ن�سب���ة عالية من )�أوميج���ا - 6( وكميات �ضئيلة من )�أوميج���ا - 3(, لذا ت�ضاف ب���ذور الكتان الغنية ««
بالأحما�ض الدهنية الأ�سا�سية)�أوميجا - 3( �إلى زبدة الفول ال�سوداني.
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يحتوي على ن�سبة عالية من فيتامينB3  وحم�ض الفوليك والماغن�سيوم والفو�سفور والزنك.««

يحتوي على فينولات م�ضادة للت�أك�سد بكميات تفوق م�ضادات الت�أك�سد في التوت والفراولة والتفاح والجزر والبنجر, ««
كما يحتوي على فايتو )ريزفيراترول( م�ضاد لل�شيخوخة والت�أك�سد, يفوق الكمية الموجودة في العنب الأحمر بحوالي 

ثلاثين �ضعفًا.

ي�ساع���د على تح�سن م�ستوى الأداء الريا�ضي والقدرة عل���ى التحمل, لاحتوائه على فايتو )ريزفيراترول( بالإ�ضافة ««
�إلى م�ساعد الأنزيم )Q10( الم�سئول عن زيادة تدفق الأك�سوجين �إلى الأن�سجة.

 الفول ال�سوداني المحم�ص:
ا, مق�شور �أو غير مق�شور, مملح �أو غيرمملح.«« الفول ال�سوداني ي�ؤكل نيئًا �أو محم�صً

تحمي�ص الفول ال�سوداني ي�ؤدي �إلى ارتفاع تركيز م�ضادات الت�أك�سد فيه بن�سبة  %22.««

الفول ال�سوداني المحم�ص مع الفلفل الحار والب�صل والثوم والزيت مع البطاطا الم�سلوقة وجبة �أفروديتية.««

منقوع ق�شور الفول ال�سوداني ي�ستخدم لعلاج ارتفاع �ضغط الدم.««

:Peanut Milk لبن الفول ال�سوداني 
»»Lactose Intoleranceلبن نباتي خالٍ من اللاكتوز, يفيد مر�ضى تح�س�س اللاكتوز

:Peanut Butterزبدة الفول ال�سوداني ‏ 
»».Eو B1 ت�صنع من الفول ال�سوداني المحم�ص, وهي م�صدر غني بفيتامينات

ت�ستخ���دم م���ع �شرائ���ح الخب���ز, كم�ص���در عن���ي ج���دًا ««
بالكال�سيوم والحديد.

الموز مع قليل من زبدة الفول ال�سوداني وجبة �أفروديتية ««
من�شطة.

تدخل في العدي���د من م�ستح�ض���رات التجميل والعناية ««
بالب�شرة.

:Peanut Oilزيت الفول ال�سوداني ‏ 
ي�ستخ���دم في �أمري���كا الجنوبي���ة و�أفريقي���ا من���ذ �آلاف ««

ال�سنين كما ي�ستهلكه اليابانيون بكثرة.
»».E يحتوي على ن�سبة عالية من الدهون غير الم�شبعة وفيتامين
يتحمل درجات حرارة عالية )230 درجة مئوية( لذا يمكن ا�ستعماله كزيت للتبيل �أو القلي.««
ي�ستخدم في �صناعة ال�صابون وم�ستح�ضرات التجميل والعناية بالب�شرة.««
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 ح�سا�سية الفول ال�سوداني:
الح�سا�سي���ة للفول ال�س���وداني تزداد ن�سبتها وحدتها مع تن���اول الفول المحم�ص بدرجة كب�ي�رة لأن حرارة الت�سخين ««

ت�ساعد على  تن�شيط المواد الكيميائية الم�سئولة عن حدوث الح�سا�سية.

ا�ستعمال م�ستح�ضرات العناية بالجلد المحتوية على زيت الفول ال�سوداني قد ت�صيب الأطفال بالح�سا�سية.««

:Walnuts   الجوز
»»Jug� )الا�سم العلم���ي ل�شجرة الجوز) 

 )Jovis( م���ن كلمت���ي lans( م�شت���ق 

ومعناه���ا )جوبي�ت�ر Jupiter(  وكلمة 
جوبي�ت�ر(,  )ج���وز  �أي   ,)Glans(
للاعتق���اد �أن الإل���ه )جوبي�ت�ر( كان 

يعي�ش على ثمار )الجوز(.
كلم���ة )Walnut( م�شتق���ة م���ن كلمة ««

)Wealh-hnut( ومعناها )المك�سرات 
الغريبة(.

»».)Gallic Nut( لذا ي�سمى �أحيانًا ,)Nux gallica( ا�سمه في اللغة اللاتينية
�أ�شجار الجوز تنت�شر في العديد من مناطق العالم, خا�صة جنوب �شرق �أوروبا واليابان وكندا و�أمريكا و�إيران وتركيا ««

و�أمريكا اللاتينية.
الجوز �أ�صناف كثيرة , منها الآ�سيوي والبوليفي والبرازيلي والأمريكي...�إلخ.««
�أ�صناف الجوز تختلف من حيث اللون والحجم و�صلابة الق�شرة الخارجية و�شكل الثمار الداخلية.««
الج���وز الملكي )Royal walnut(, �أكثر الأنواع انت�شارًا, ي�أتي م���ن �أوروبا وجنوب غرب �آ�سيا والهيمالايا وجنوب �شرق ««

ال�صين.
الجوز الأ�سود )Black walnut( �أ�شهر الأنواع في �أمريكا ال�شمالية يتميز بق�شرة �صلبة وثمار �صغيرة.««

 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للجوز:
الجوز ي�ؤكل نيئًا �أو ي�ضاف �إلى العديد من الو�صفات الأفروديتية.««

يحتوي على ن�سبة عالية من ال�سعرات الحرارية والدهون والبروتين والفو�سفور والنحا�س والزنك.««

م�صدر غني بفيتامين E  والأحما�ض الدهنية )�أوميجا - 3( الم�سئولة عن �إنقا�ص الكولي�سترول والدهون بالدم ومنع ««
ت�أك�سد الكولي�سترول وتحوله �إلى كولي�سترول م�ؤك�سد �ضار بال�صحة وال�شرايين.
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م�صدر غني بعن�صر )النحا�س( الهام لتكون كرات الدم ورفع كفاءة جهاز المناعة.««

منقوع �أوراق الجوز الخ�ضراء, ي�ستخدم في علاج الديدان المعوية وال�سعال و�ضيق التنف�س والربو.««

:Pine Nuts  ال�صنوبر
�أ�شجار ال�صنوبر عمرها حوالي 6000 �سنة, وبذور ال�صنوبر ا�شتهرت في �أوروبا و�آ�سيا منذ الع�صر )البليو�سينى(.««

�أ�شجار ال�صنوبر مخروطية ال�شكل, ترتفع حوالي 30 متًرا, لحا�ؤها بني مائل �إلى الأحمرار, و�أوراقها �إبرية دقيقة ««
وبراعمها مائلة للا�صفرار في ف�صل ال�شتاء.

�أن���واع ال�صنوبر كثيرة ت�صل �إلى �أكثر من ع�شرين نوعًا, منها الكوري وال�سيبيري وال�صيني والمك�سيكي وغيرها من ««
الأنواع التي تختلف في ال�شكل واللون والحجم.

 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية لل�صنوبر:
يحتوي على ن�سب���ة عالية من الزنك ««

بالإ�ضافة �إلى  البروتينات والألياف 
.B1 النباتية وفيتامين

بذور ال�صنوبر ت�ستخدم في تح�ضير ««
�صل�صة البي�ستو Pesto sauce المحتوية 
على مطحون الل���وز وال�صنوبر, كما 
ت�ستخدم في الأطعم���ة ال�شرقية مثل 
Kib� والكبيب���ة    Baklava  البق�ل�اوة 
  Ladies Fingers و�أ�صاب���ع ال�س���ت  beh

وتطحن مع حبوب القهوة.
تت�أك�س���د ب�سرع���ة «« ب���ذور ال�صنوب���ر 

نتيجة تعر�ضها للرطوبة وال�ضوء خلال عدة �أيام �إلى �أ�سابيع.
زيت ال�صنوبر قد ي�ؤدي تناوله �إلى ا�ضطراب التذوق والإح�سا�س بطعم معدني في الفم ي�ستمر لعدة �أيام.««

:Cashew الكا�شو
�أ�شجار الكا�شو تنت�شر في العديد من مناطق العالم مثل البرتغال والبرازيل والهند و�أندوني�سيا.««
»».)Caju( م�شتقة من كلمة برتغالية ,)Cashew( كلمة
تتدلى من �أ�شجار الكا�شو ثمار حمراء �أو �صفراء اللون رائحتها مميزة, تحتوي على ن�سبة عالية من الماء والع�صير ««

لذي���ذ الطع���م, ت�سمى تفاح الكا�ش���و )Cashew Apple(, تحتوي على  "ب���ذور الكا�ش���و" Cashew nut محاطة بق�شرة 
مزودجة تحتوي على مواد فينولية, قد ت�سبب الح�سا�سية لبع�ض الأ�شخا�ص.
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 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للكا�شو:
يحتوي عل���ى ن�سب���ة عالية م���ن ال�سعرات ««

والكربوهي���درات,  والده���ون  الحراري���ة 
والألي���اف  البروتين���ات  �إلى  بالإ�ضاف���ة 
النباتية ون�سبة جيدة من الحديد والزنك 

.B5و B1 وفيتامين

ب���ذور الكا�ش���و ت����ؤكل نيئ���ة �أو محم�ص���ة, ««
مملحة �أو م�ضافًا �إليها ال�سكر.

�صو�ص الكا�ش���و Cashew Sauce  ي�ستخدم ««
في العديد من الأطباق الأفروديتية.

زيت الكا�ش���و ي�ستخ���دم مو�ضعيًا كم�ضاد ««
للفطريات وت�شققات الكعبين.

م�ستخل�ص ق�ش���ور الكا�شو يحتوي على حم�ض )Anacardic( الم�ضاد للبكتريا والفطريات, وي�ستخدم لعلاج الإ�سهال ««
كما يدخل في العديد من م�ستح�ضرات التجميل والعناية بالب�شرة ومعجون الأ�سنان.

:Pistachio Nuts الف�ستق
 �أ�صله �إيراني, على الأرجح.««

م���ن «« م�شتق���ة   )Pistachio( كلم���ة 
)Persian( وتعن )فار�سي(.

الف�ست���ق الحلب���ي ج���اء ذك���ره في ««
الكتابات الفار�سية والعربية حيث 
كان���ت الح���ريم ي�ستهلكنه في �صنع 
حل���وى الع�س���ل الأ�س���ود للحف���اظ 
عل���ى �أ�شكالهن الأنثوي���ة الدائرية 
وغمازاته���ن المرغوب���ة حينما كان 
ال�شح���م والتره���ل مظه���رًا جاذبًا 

للجن�س!!  
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 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للف�ستق:
يحت���وي على ن�سب���ة عالية من ال�سع���رات الحرارية والدهون بالإ�ضاف���ة �إلى الكربوهي���درات والبروتينات والألياف ««

النباتية وعنا�صر الحديد والبوتا�سيوم والزنك.

الف�ستق �أحد الم�صادر الغنية بفيتاميني B6  وB1 والماغن�سيوم.««

»».LDL الف�ستق الأخ�ضر يحتوي على فايتو )ليوتين( م�ضاد للت�أك�سد, يقلل كولي�سترول الدم ال�ضار

:Brazil Nuts المك�سرات البرازيلى
�أ�شجاره���ا معم���رة, تعي����ش ف�ت�رات 
طويل���ة تتراوح بين 500 �إلى 1000 �سنة, 
تنم���و في مناط���ق متفرقة عل���ى �ضفاف 
الأمازون, ت�شتهر بها فنزويلا والبرازيل 

وكولومبيا وبوليفيا.

بالرغم م���ن ت�سميته���ا )برازيلية(, ««
تعت�ب�ر بوليفيا من �أك�ب�ر دول العالم 

الم�صدرة لهذا النوع من المك�سرات.

الثم���ار له���ا ق�ش���رة خارجي���ة �صلبة ««
بداخله���ا ع���دد م���ن الب���ذور مثلث���ة 

ال�شكل برتقالية اللون.

 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للمك�سرات البرازيلي:
المك�سرات البرازيلية من �أغنى الم�صادر الغذائية بعن�صر ال�سيلينيوم  )حوالى 50 جرام توفر للج�سم �أربعة �أ�ضعاف ««

احتياجه اليومي من عن�صر ال�سلينيوم(.
تحتوي على ن�سبة عالية من الدهون )�أغلبها دهون غير م�شبعة �أحادية( والبروتينات والكربوهيدرات.««

ت�ستخدم في العديد من م�ستح�ضرات التجميل والعناية بالب�شرة والجلد.««

:Pecan Nuts جوز بيكان
�شج���رة بيكان Pecan Tree, �إحدى الأ�شج���ار الكبيرة المعمرة في  �أمريكا و�أ�ستراليا والبرازيل وال�صين وبيرو وجنوب 

�أفريقيا )الولايات المتحدة تحتكر حوالي 90% من الإنتاج العالمي(.

»».)Nut Rrquiring Stone To Crack كلمة )بيكان( تعني )مك�سرات تحتاج �إلى �صخرة لك�سر ق�شرتها
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ا ب�شجرة بيكان, حينما �أمر محافظ الولاية في ذلك «« تحتفل ولاية تك�سا�س الأمريكية منذ عام 1909م احتفالًا خا�صً
الوق���ت بزراع���ة �شجرة بي���كان عند 
قبره ب���دلًا م���ن الت���ذكار ال�صخري 

التقليدي!!

الأفروديتي��ة  الخوا�ص��   
والعلاجية لجوز بيكان:

تحتوي على ن�سبة عالية من ال�سعرات ««
الحراري���ة والده���ون )�أغلبها دهون 
غير م�شبع���ة �أحادية( بالإ�ضافة �إلى 
الكربوهي���درات والألي���اف النباتي���ة 

والبروتينات.

تحت���وي على ن�سب���ة عالية ج���دًا من ««
الزنك الم�سئول عن رفع كفاءة الج�سم والمناعة وتن�شيط القدرة الجن�سية.

تحت���وي عل���ى ن�سبة عالية من م�ض���ادات الت�أك�سد وفيتام�ي�ن E و�سترولات نباتي���ة, ت�ساعد على الإق�ل�ال من ارتفاع ««
الكولي�سترول ال�ضار وتمنع ت�أك�سده كما تقلل ن�سبة تكون الح�صوات المرارية.

ت�ستخ���دم في الطه���و و�صناعة الحلوى والكيك )جوز بيكان له طعم الزبد(, كم���ا ت�ستخدم �أخ�شاب �شجر  "بيكان" ««
في �صناعة الأثاث.

:Hazel nuts البندق
�إيران وتركيا تنت���ج حوالي 75% من 

الإنتاج العالمي للبندق.

م���ن «« عالي���ة  ن�سب���ة  عل���ى  يحت���وي 
الده���ون غ�ي�ر الم�شبعة ون�سب���ة قليلة 
بالإ�ضاف���ة  الم�شبع���ة  الده���ون  م���ن 
والبروتين���ات  الكربوهي���درات  �إلى 

والألياف النباتية.

يحتوي على فيتاميني E وB6 وحم�ض ««
والكال�سي���وم  والحدي���د  الفولي���ك 

والفو�سفور والبوتا�سيوم.
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يحتوي على �أ�سترولات نباتية وفينولات متعددة م�ضادة للت�أك�سد.««

زيت البندق Hazelnut Oil  يحتوي على نف�س التركيبة الكيميائية لزيت الزيتون.««

البن���دق ي�ستخدم في �صناع���ة ال�شوكولاتة والنوتيلا وزبدة الفول ال�سوداني كما ي�ضاف �إلى م�شروب القهوة ال�ساخن ««
. Hazel nut Vodka وي�صنع منه - فودكا البندق

»»  Taxol ي�ستخل�ص منها مادة تاك�سول  Taxanes أوراق وق�شور البندق تحتوي على مجموعة من المواد الكيميائية ت�سمى�
الم�ستخدمة في العلاج الكيميائي لل�سرطان.

:Cocconut جوز الهند
�أ�شج���ار جوز الهن���د تنت�شر في المناطق ««

الا�ستوائية.

الج���وز الأخ�ض���ر يحتوي عل���ى حوالي ««
177 �سع���رًا حراريً���ا ل���كل 100 ج���رام 
بالإ�ضاف���ة �إلى ن�سبة عالية من الدهون 
وال�سكريات والألي���اف النباتية, الجوز 
الياب����س يحتوي على �ضع���ف ال�سعرات 
الحراري���ة والده���ون وال�سكريات التي 

يحتوي عليها الجوز الأخ�ضر.

ج���وز الهند م�ص���در جي���د للبوتا�سيوم ««
والماغن�سيوم.

يحتوي عل���ى ن�سبة عالية م���ن الدهون ««
الم�شبعة, لذا ين�صح بالإقلال من تناوله تجنبًا لارتفاع الكولي�سترول.

يعتقد في الهند �أن جوز الهند يزيد كمية المني ويح�سن نوعيته وي�شفي من �أمرا�ض الم�سالك البولية.««

زيت جوز الهند ي�ستخدم في العديد من م�ستح�ضرات العناية بالجمال والب�شرة.««

حلي���ب ج���وز الهند ي�ستخدم في العديد من الأطباق الآ�سيوية والهندي���ة والمطبخ ال�شرقي, يحتوي على مواد م�ضادة ««
للبكتريا والفطريات كما ي�ستخدم لعلاج الإم�ساك.

ال�ش���راب الم�صن���وع من حليب ج���وز الهند والع�س���ل والتوابل ي�ساعد عل���ى التهييج الجن�سي, وقد تك���ون التوابل هي ««
الم�سئولة عن هذا الت�أثير ولي�س جوز الهند!!

جوز الهند غذاء جيد للأطفال, ي�ساعد على تخفيف انتفاخ وغازات البطن.««
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الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للمك�سرات:
 رمز الخ�صوبة والاحتفالات:

المك�سرات رمز ال�سعادة والإخ�صاب واحتفالات العر�س لدى العديد من الح�ضارات وال�شعوب.««

مك�سرات )العنجكك( ت�شتهر بها بع�ض دول الخليج العربي لتن�شيط القدرة الجن�سية للرجال.««

�إحدى عادات العر�س في بع�ض دول الخليج تق�ضي بتناول العري�س لمدة �أ�سبوع كامل قبل زواجه, غذاءً �أ�سا�سيًا مكونًا ««
من مك�سرات الكا�شو واللبن الطازج لكي يت�أهل لليلة زفاف ناجحة.

 م�صدر غني بالطاقة:
تحت���وي جمي���ع �أنواع المك�سرات على ن�سبة عالي���ة من ال�سعرات الحرارية اللازمة لإم���داد الج�سم بالطاقة اللازمة ««

للعملية الجن�سية, ولا ين�صح بالإكثار من تناول المك�سرات لتجنب زيادة الوزن.

الك�ستناء )�أبو فروة( �أقل المك�سرات احتواءً لل�سعرات الحرارية, وهو غني بالكربوهيدرات, وقليل الدهون.««

 البروتينات والاحما�ض الامينية:
تحتوي المك�سرات على البروتينات والأحما�ض الأمينية اللازمة لبناء الج�سم والتئام الأن�سجة.««

تحتوي على ن�سبة عالية من الحم�ض الأميني )�أرجينين( الهام لتكون �أوك�سيد النتريك الم�سئول عن عملية الانت�صاب ««
والانت�شاء الجن�سي.

 الفيتامينات والمعادن:
المك�سرات م�صادر غنية بفيتامين E )فيتامين الجن�س(.««
تحتوي على الفو�سفور والماغن�سيوم والحديد والبوتا�سيوم والكال�سيوم اللازمة للتوازن الهرموني بالج�سم.««
تحتوي على فيتامين B6 , الهام للتغلب على �أعرا�ض الأرق والتوتر ومتلازمة قبل الطمث و�سن الي�أ�س.««
جوز بيكان والفول ال�سوداني والمك�سرات البرازيلي والكا�شو م�صادر غنية جدًا بعن�صر الزنك.««
الجوز م�صدر غني بعن�صر النحا�س , الهام لتوازن جهاز المناعة وتكون كرات الدم الحمراء.««
المك�سرات البرازيلية م�صادر غنية جدًا بعن�صر ال�سيلينيوم الهام ل�سلامة الحيوانات المنوية.««

 فوائد علاجية �أخرى للمك�سرات:
اللوز الأخ�ضر ي�ساعد على الإقلال من ارتفاع كولي�سترول الدم والكولي�سترول ال�ضار.««
»»Homo� )الف���ول ال�سوداني والجوز والبن���دق والكا�شو م�صادر غنية بحم�ض الفوليك الهام للإقلال من ارتفاع مادة) 

cysteine( ال�ضارة بالقلب وال�شرايين.

الج���وز يحتوي عل���ى ن�سبة عالية من حم�ض )لينولي���ك( الذي يتحول في الج�سم �إلى )جام���ا لينولينيك(, ويتحول ««
بدوره �إلى مركبات )برو�ستاجلاندين( تحافظ على �سيولة الدم وتمدد الأوعية الدموية.
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البرازيلي���ة «« والمك�س���رات  والبن���دق  الل���وز 
والف�ستق م�صادر غنية بعن�صري الكال�سيوم 
والماغن�سيوم الهامين لبناء العظام والأ�سنان 

والوقاية من ه�شا�شة العظام.

 المك���سرات ثقيلة على المعدة .. 
لماذا ؟

�إلى  يرج��ع  الخاط��ئ  الاعتق��اد  ه��ذا 
الأ�سباب التالية:

المك�سرات ت�ؤكل عادة بعد الوجبات الرئي�سية ««
مما يجعلها �إ�ضافة ثقيلة على المعدة.

الاعتياد على تناول المك�سرات بكميات كبيرة ««
�أو تناوله���ا كجزء من طب���ق الحلو مع ال�سكر 

والطح�ي�ن وكلاهما مادة ثقيل���ة على اله�ضم، كما يحلو للكثيرين تناول المك�سرات قب���ل النوم مما يجعل الإح�سا�س 
بثقلها كبيًرا عند النوم.

ن�صائح هامة ل�شراء وتناول المك�سرات:
ين�ص���ح ب�شراء المك�س���رات داخ���ل ق�شرتها وتجن���ب الأنواع ««

المق�شورة ل�سرعة ت�أك�سدها وتزنخها.
ين�صح با�ستخدام قا�ض���م الم�سكرات Nutcracker ولا ين�صح ««

با�ستخدام الأ�سنان في تق�شير المك�سرات.
لا ين�ص���ح ب�شراء المك�سرات داخل الق�شرة التي تبدو خفيفة ««

الوزن بالن�سبة لحجمها.
ين�ص���ح بتناول المك�س���رات الطازجة لأنها �سريع���ة الت�أك�سد ««

والتزنخ بفعل الهواء والرطوبة.
ين�صح بتن���اول المك�سرات نيئ���ة وتجنب المك�س���رات المملحة ««

والم�ضاف �إليها ال�سكريات والمواد الملونة.
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