
32

حليب اللوز
فوائد استهلاكه وآثاره الجانبية

الكويت ـ يارا حسين

يـــبـــحـــث الـــكـــثـــيـــر مــــن الــــنــــاس عــن 
وخصوصاً  الــبــقــر  لحليب  بــديــل 
مــــع انـــتـــشـــار الأنـــظـــمـــة الــغــذائــيــة 
النباتية والتغلب على حساسية منتجات 
الألبان. ويعد حليب اللوز أحد أكثر أنواع 
قوامه  بسبب  استهلاكاً  النباتي  الحليب 
ونــكــهــتــه الــغــنــيــة. وقـــد زاد اســتــهــلاك هــذا 
الــنــوع مــن الــحــلــيــب فــي الــســنــوات العشر 
عة 

ّ
المصن المنتجات  بــاتــت  حيث  الأخــيــرة، 

مـــن الـــلـــوز شــعــبــيــة، مـــع انــتــشــار الأنــظــمــة 
ــيـــة مــنــخــفــضــة الـــكـــاربـــوهـــيـــدرات،  الـــغـــذائـ
ــذائــــي. لــذلــك  ــغــ خـــصـــوصـــاً نـــظـــام كــيــتــو الــ
الصحية  الفوائد  المقالة  هــذه  فــي  نناقش 

والآثار الجانبية لحليب اللوز.

الفوائد الصحية لحليب اللوز
E يحتوي على نسبة عالية من فيتامين

 ،E يــعــد الـــلـــوز مـــصـــدراً مــمــتــازاً لــفــيــتــامــين
الدهون  فــي  لــلــذوبــان  وهــو فيتامين قابل 
ــدة المــهــمــة  ــادات الأكـــسـ وهــــو مـــن أهــــم مـــضـ
لحماية الخلايا من أضرار الجذور الحرة 
والأمراض. ويعزز فيتامين E صحة العين 
من  الحماية  فــي  دوراً  يلعب  وقــد  والجلد 

)Getty( باتت المنتجات المصنعّة من اللوز شعبية، مع انتشار الأنظمة الغذائية منخفضة الكاربوهيدرات

ــراض الــقــلــب. ويــوفــر كـــوب واحـــد )240  أمــ
مـــل( مـــن حــلــيــب الـــلـــوز الــتــجــاري 110 قي 
ما   ،E لفيتامين  اليومية  القيمة  المائة من 
معقولة  وبــأســعــار  سهلة  وسيلة  يجعله 

لتلبية الاحتياجات اليومية. 

نسبة منخفضة من السكر
يــتــنــاول معظم الــنــاس الــكــثــيــر مــن السكر 
ومشروبات  حلويات  شكل  على  المــضــاف 
مـــحـــلاة، وبــالــتــالــي فـــإن اخــتــيــار الأطــعــمــة 
والمــــشــــروبــــات الـــتـــي تــحــتــوي عــلــى نسبة 
منخفضة من السكر مثل حليب اللوز غير 
حلى )يحتوي الكوب الواحد على 2 غرام 

ُ
الم

من السكر فقط( يمكن أن يساعد على إدارة 
الــــوزن والــحــد مــن خــطــر الإصــابــة ببعض 
أنــواع  العديد من  المزمنة. ولكن  الأمـــراض 
الــحــلــيــب الــنــبــاتــي تــكــون منكهة ومــحــلاة، 
فيمكن لــكــوب واحـــد )240 مــل( مــن حليب 
أن يحتوي على  الشوكولاتة  اللوز بنكهة 
ما يزيد عن 21 غراما من السكر المضاف، 

أي أكثر من خمس ملاعق صغيرة. 

السلبيات المحتملة لحليب اللوز
افتقاره الى البروتين

البروتين من العناصر الغذائية الأساسية 

الجسم،  من وظائف  للعديد  والــضــروريــة 
بما في ذلك نمو العضلات وبنية الجلد، 
والعظام، وإنتاج الإنزيمات، والهرمونات، 
وضـــــــــروري فــــي كــــل الأنـــظـــمـــة الـــغـــذائـــيـــة. 
ويعتبر حليب اللوز من المصادر الفقيرة 
الواحد من  الكوب  إذ يحتوي  بالبروتين، 
حليب الــلــوز )240 مـــل( عــلــى غـــرام واحــد 
فــقــط مـــن الـــبـــروتـــين، بــيــنــمــا يـــوفـــر حليب 
ــا ثــمــانــيــة وســبــعــة  ــويـ الـــبـــقـــر وفــــــول الـــصـ
المنتجات  الــتــوالــي. وتعتبر  غــرامــات على 
ــاك  ــ ــمــ ــ ــيــــض والأســ ــبــ ــل الــ ــثــ ــة مــ ــيــ ــيــــوانــ الــــحــ
والـــدجـــاج ولــحــم الــبــقــر المـــصـــادر الأفــضــل 
الــبــروتــين وتــحــتــوي على  للحصول عــلــى 
العديد  تحتوي  كما  مــنــه،  مرتفعة  نسب 
من الأطعمة النباتية والخالية من الألبان 
عــلــى نسبة جــيــدة مــن الــبــروتــين، بــمــا في 
ذلك الفول والعدس، والمكسرات، والبذور، 

والتوفو.

غير مناسب للرضع
يجب على الأطفال الذين تقل أعمارهم عن 
سنة واحدة عموماً ألا يشربوا حليب البقر 
أو الحليب النباتي. والمشروبات النباتية، 
باستثناء حليب الصويا، تحتوي بشكل 
طبيعي على نسبة منخفضة من البروتين 

والـــدهـــون والــســعــرات الــحــراريــة والــعــديــد 
الحديد  مثل  والمـــعـــادن،  الفيتامينات  مــن 
وفيتامين د والكالسيوم. وهذه العناصر 
الأطفال.  وتطور  لنمو  ضرورية  الغذائية 
حيث يوفر حليب اللوز 39 سعرة حرارية 
فقط، وثلاثة غــرامــات من الــدهــون، وغــرام 
واحـــد فقط مــن الــبــروتــين لكل كــوب )240 

مل(، وهذا لا يكفي لنمو الرضيع.

قد يحتوي على مواد مضافة
يــمــكــن أن يــحــتــوي حــلــيــب الـــلـــوز المــصــنــع 
ــافـــات، مــثــل السكر  عــلــى الــعــديــد مــن الإضـ
والملح والمنكهات وأنواع من المستحلبات 
ــان. وقـــد  ــنــ ــيــ ــاراجــ ــكــ ــثـــل الــلــيــســيــثــين والــ مـ
أن مستحلب  ــــات  ــــدراسـ الـ إحـــــدى  وجـــــدت 
ــادة إلـــى  ــ ــذي يـــضـــاف عــ ــ ــان، الــ ــنـ ــيـ ــاراجـ ــكـ الـ
حليب اللوز قد يعطل صحة الأمعاء. كما 
الــلــوز المنكه  أن الــعــديــد مــن أنــــواع حليب 
والمــحــلــى يــحــتــوي عــلــى نــســبــة عــالــيــة من 
السكر الذي يمكن أن يزيد من خطر زيادة 
ــــوزن، وتـــســـوس الأســـنـــان، وغــيــرهــا من  الــ

الحالات المزمنة.

كيف نختار حليب
اللوز المناسب؟

لذلك، للحصول على أكبر فائدة من حليب 
اللوز يُنصح باختيار الأنواع غير المحلاة 
نــســبــة منخفضة  تــحــتــوي عــلــى  الــتــي  أو 
الأنــواع  باختيار  كما يوصى  السكر،  مــن 
التي لا تحتوي على مستحلبات مضافة. 
الــذيــن يتبعون  لــأشــخــاص  بالنسبة  أمــا 
نــظــامــاً غــذائــيــاً نــبــاتــيــاً فــمــن الأفــضــل لهم 
– إضــافــة لمــا تــقــدم - اخــتــيــار حليب اللوز 

المدعم بالكالسيوم وفيتامين د.

يعد اللوز مصدراً 
ممتازاً لفيتامين E، وهو 
فيتامين قابل للذوبان 
في الدهون وهو من 

أهم مضادات الأكسدة 
المهمة لحماية الخلايا 
من أضرار الجذور 

الحرة والأمراض

■ ■ ■
يعتبر حليب اللوز 

من المصادر الفقيرة 
بالبروتين، إذ يحتوي 

الكوب الواحد من حليب 
اللوز )240 مل( على 
غرام واحد فقط من 
البروتين، بينما يوفر 
حليب البقر وفول 

الصويا 8 و7 غرامات 
على التوالي

■ ■ ■
 للحصول على أكبر 
فائدة من حليب اللوز 
يُنصح باختيار الأنواع 

غير المحلاة أو التي 
تحتوي على نسبة 

منخفضة من السكر، 
كما يوصى باختيار 
الأنواع التي لا تحتوي 

على مستحلبات 
مضافة

باختصار

في السنوات الأخيرة بدأ كثيرون باستبدال حليب البقر بأنواع نباتية أخرى، مثل حليب جوز الهند وحليب اللوز. هنا إضاءة على أبرز 
فوائد حليب اللوز تحديداً وبعض المشاكل التي قد يسببها للجسم

هوامش

خطيب بدلة

ــام،  ــتِــحَــتْ ســيــرة مــجــلــس الــشــعــب الـــســـوري، قــبــل أيـ
ُ
ف

ار الأســد، وحدّد 
ّ

الــذي أصــدره بش بمناسبة المرسوم 
ــدَ الانـــتـــخـــابـــات الــتــشــريــعــيــة فـــي منتصف  ــوعـ فــيــه مـ
ــقــبــل. تــجــدر الإشـــــارة إلـــى أنّ 

ُ
شــهــر يــولــيــو/ تـــمّـــوز الم

الشعب«  »مجلس  إلــى  تغيّر  السوري  »البرلمان«  اســم 
الأســد على  أي بعد استيلاء حافظ  فــي سنة 1971، 
انقلابيي  زمــلائــه؛  على  العسكري  بانقلابه  السلطة، 
ــــوراء،  ال إلـــى  نــعــود  أن  ــا  أردنــ إذا  فــبــرايــر )1966(.   23
ــان في  ــلــســوريــين كــ ل تــمــثــيــلــي  أنّ أول مــجــلــس  نــجــد 
أحــدث  فقد  العثمانية،  الحقبة  انتهاء  بعد  أي   ،1919
الــجــنــرال غـــورو، فــي بــدايــة اســتــيــلاء الفرنسيين على 
للدويلات  بــرلمــانــيــة،  تمثيلية، شــبــهَ  مــجــالــسَ  ســوريــة، 
الــســوريــة الــتــي أوجــدهــا. أمّـــا تسمية »الــبــرلمــان«، فقد 
عُــرفــت لــلــمــرّة الأولــــى بــمــوجــب دســتــور 1930، الــذي 
 ،

ً
مــتــداولا الاســـم  وبــقــي  أنفسهم،  الفرنسيون  وضــعــه 

 ،
ُ
العبرة بعد خروجهم من سورية سنة 1946.  ى 

ّ
حت

، وبدقة، إلى أنّ حافظ الأسد أراد تحويل 
ُ
هنا، الإشارة

ــمــة شــعــبــيــة مــوالــيــة 
ّ
ــــى مــنــظ المـــؤسّـــســـة الــتــشــريــعــيــة إل

ــمــة طلائع 
ّ
لــنــظــام حــكــمــه، لا تختلف كــثــيــراً عــن مــنــظ

البعث، واتحاد شبيبة الثورة، واتحاد العمّال، واتحاد 

الفلاحين، وقد نجح في هذا نجاحاً باهراً.  بالمنطق، 
القوانين  تشريعَ  ى 

ّ
يتول أن  دولـــةٍ  أيّ   

ُ
مصلحة ب 

ّ
تتطل

أنــاسٌ   ،
َ
التنموية ها 

َ
وخطط ميزانيتها  ويـــدرس  فيها، 

ذوو كفاءات عالية في السياسة، والاقتصاد، والزراعة، 
إلى  ــربَ  الأقـ فيكونون  والــتــجــارة،  والــطــب،  والصناعة، 
مــفــهــوم الــتــكــنــوقــراط. ولـــكـــن، مـــا فــعــلــه حــافــظ الأســـد 
كان نقيض هذا، فقد وضع شرطاً أساسياً لخريطة 
العمّال   

ُ
العضوية في مجلس الشعب؛ أن تكون نسبة

استهتار  مع   ،%51 فيه  الكسبة  وصغار  والفلاحين 
عليهم  أطــلــق  إذ  العالية،  الــكــفــاءات  بأصحاب  صــريــح 
ــمَ »بــقــيّــة فــئــات الــشــعــب«. الــهــدف المــضــمــر لحافظ  اسـ
ي، تأبيدُ حكمه، فالمادة 

ّ
الأسد من وراء هذه الفعلة، بظن

84 من دستور 1973، الذي وُضِعَ بهدف تنظيم عهده، 
ها بيده، تنصّ على 

ّ
تِهِ، ووضعِ الصلاحيات كل

َ
رْعَن

َ
وش

الجمهورية  رئــاســة  الترشيح لمنصب  »يــصــدر  الآتـــي: 
عن مجلس الشعب، بناء على اقتراح القيادة القطرية 
الترشيح  ويُــعــرض  الاشتراكي،  العربي  البعث  لحزب 

على المواطنين لاستفتائهم فيه«.        
ــى مـــن حــكــم حــافــظ  ــ خـــلال الــســنــوات الــعــشــريــن الأولـ
ــول إلــــى عــضــويــة  ــــوصــ ــرورة ال ــيــ رْســــيــــت ســ

ُ
الأســــــد، أ

هزلية،  ها 
ّ
بأن يمكن وصفها  بطريقة  الشعب  مجلس 

كــان،  خبر  فــي  الانتخابية  العملية  نــزاهــة  ذهبت  فقد 

وأصــبــحــت أســـمـــاءُ الأعـــضـــاء تــوضــع بــالــتــشــاور بين 
الجبهة  العامين لأحــزاب  البعث، والأمــنــاء  قيادة حــزب 
والكلمة  المــراجــعــة،  تــكــون  أن  على  التقدمية،  الوطنية 
عتمَدة، 

ُ
ن قائمة الأسماء الم

َ
عْل

ُ
الأخيرة، للمخابرات، ثمّ ت

المــدن نسخٌ مــن صــورة جماعية  ق على جـــدران 
ّ
وتعل

ذبح 
ُ
الدبكات، وت نصب 

ُ
الطبول، وت قرع 

ُ
حين، وت

َّ
للمُرش

طلق الــعــيــارات الــنــاريــة فــي الــهــواء، وبعد 
ُ
الــخــرفــان، وت

الناس  يذهب  الانتخابات،  ثلاثة، في موعد  أو  يومين، 
ــحــي الجبهة 

َّ
الــصــنــاديــق، ويضعون أســمــاء مُــرش إلــى 

د للجميع أنّ الذين دبكوا 
ّ
في الصناديق، وتفرز، ويتأك

ــقــائــد، هـــم أنفسهم  ــور ال وأطــلــقــوا الـــنـــار، ورفـــعـــوا صـ
بيتاً،  القصيد  أزيــد حضراتكم من  ولكي  الناجحون. 
أضيف، أنّ الذهاب إلى الصناديق كان يحصل عندما 
ــح شــخــص واحـــد أو أكــثــر مــن خـــارج الــقــائــمــة، 

ّ
يــتــرش

ولكن، في كثير من الحالات، كانت العملية الانتخابية 
ويُستخدم،  منافسين،  ــحــين 

ّّ
مُــرش وجــود  لعدم  لغى 

ُ
ت

من  اعتباراً  همّ، 
ُ
الم مغلقة«.  »القائمة  مصطلح  حينئذ، 

أن  الشمولي  الــديــكــتــاتــوري  النظام  أراد   ،1990 دورة 
الديمقراطية،  باتجاه  مَن يخطو  بمظهر  نفسَه  يُظهر 
الجبهة،  وأحــزاب  البعث  حي 

َّ
مُرش إنقاص عدد  فقرّر 

حين مُستقلين. وكلمة »مستقلين«، 
َّ

رش
ُ
وفتح المجال لم

أجهزة  لت 
ّ
مــا تدخ إذ ســرعــان  بالطبع،  مَــجَــازيّــة  هنا، 

ح مشكوك في ولائه للأسد 
َّ

الأمن لمنع وصول أيّ مُرش
كانوا  ــحــين 

َّ
ــرش

ُ
الم ولــكــنّ بعض  المجلس،  إلــى عضوية 

يحصلون على أصوات جيّدة، فماذا يفعلون؟ لم يطل 
ى اهتدوا لفكرة »صندوق البادية 

ّ
تفكيرهم كثيراً، حت

زوّرة، ويُؤتى 
ُ
وضع فيه ألوف الأوراق الم

ُ
ال«، الذي ت الجَوَّ

بــه إلــى مركز الــفــرز، ويــضــاف مــا يلزم مــن الأصــوات 
حين 

َّ
رش

ُ
حين الذين يريدون إنجاحهم، وإبعاد الم

َّ
للمُرش

المشكوك في ولائهم.
ـــار الأســــــد، »صـــلـــحـــت« أحــــــوال الــعــمــلــيــة 

ّ
فـــي أيـــــام بـــش

الانتخابية الموروثة، ولكن إلى الخلف.

انتخابات مجلس الشعب السوري

وأخيراً

أول مجلس تمثيلي للسوريين 
كان في 1919، فقد أحدث 

الجنرال غورو مجالسَ تمثيليةٍ، 
شبهَ برلمانيةٍ، للدويلات السورية 

التي أوجدها

الأحد 19 مايو/ أيار 2024 م  11  ذو القعدة 1445 هـ  ¶  العدد 3548  السنة العاشرة
Sunday 19 May 2024
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