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ليَّة  الخطوات الأوَّ

  في

 الأعشاب الطبيَّة
الاستعمالالحداثة وبين الأصالة والأعشاب الطبيَّة   

ل  الجزء الأوَّ

 

 

 

 جمعه

بن إبراهيم النقيليأبو فاطمة عصام الدين   
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جِيمِ  حِيمِ  * أعَُوذُ بِاللهِ مِنَ الشَّيْطَانِ الرَّ حْمَنِ الرَّ بسِْمِ اللهِ الرَّ  
 

 شَيْء   كُل   نبَاَتَ  بِهِ  فأَخَْرَجْناَ مَاء   السَّمَاءِ  مِنَ  أنَزَلَ  الَّذِي وَهُوَ ۞

ا مِنْهُ  فأَخَْرَجْناَ ترََاكِب ا حَب  ا مِنْهُ  نُّخْرِجُ  خَضِر   طَلْعِهَا مِن النَّخْلِ  وَمِنَ  مُّ

نْ  وَجَنَّات   دَانيِةَ   قِنْوَان   يْتوُنَ  أعَْناَب   م  انَ  وَالزَّ مَّ  وَغَيْرَ  مُشْتبَِه ا وَالرُّ

لِكُمْ  فيِ إنَِّ ۗ   وَينَْعِهِ  أثَْمَرَ  إذَِا ثمََرِهِ  إلِىَ   انظرُُواۗ   مُتشََابِه  
 
 لََياَت   ذَ

 .[99: الأنعام]ونَ۞يؤُْمِنُ  ل قوَْم  
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لية  الخطوات الأوَّ

 في 

 الأعشاب الطبيَّة

بين الأصالة والحداثة والاستعمالالأعشاب الطبيَّة   
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 مقد مة

إنَّ الحمدَ للهِ نحمدهُ ونستعينهُ ونستغفرهُ ونعوذُ باللهِ منْ شرورِ 

أنفسناَ ومنْ سي ئاتِ أعمالناَ، منْ يهدهِ اللهُ فلََ مضلَّ لهُ ومنْ يضللْ 

فلََ هاديَ لهُ، وأشهدُ أنَّ لَا إلهََ إلاَّ اللهُ وحدهُ لَا شريكَ لهُ وأشهدُ أنَّ 

. ا عبدهُ ورسولهُ  د   محمَّ

َ حَق  تقُاَتِهِ وَلَاتمَُوتنَُّ إلِاَّ وَأنَتمُ ياَ أَ  يُّهَا الَّذِين آمَنوُا اتَّقوُا اللهَّ

سْلِمُونَ  (201)مُّ
(2)

.  

احِدَة  وَخَلقََ مِنْهَا  ن نَّفْس  وَّ ياَ أيَُّهَا النَّاسُ اتَّقوُا رَبَّكُمُ الَّذِي خَلقَكَُم م 

ا  َ الَّذِي تسََاءَلوُن زَوْجَهَا و بثََّ مِنْهُمَا رِجَالا  كَثِير  اتَّقوُا اللهَّ نسَِاء  وَّ وَّ

َ كَانَ عَليَْكُم رَقِيب ا (2)بِهِ وَالْأرَْحَامَ إنَِّ اللهَّ
(1)

 .  

ا  َ وَقوُلوُا قوَْلا  سَدِيد  يصُْلحِْ لكَُمْ  (00)ياَأيَُّهَا الَّذِينَ آمَنوُا اتَّقوُا اللهَّ

ا  َ وَرَسُولهَُ فقَدَْ فاَزَ فوَْز  أعَْمَالكَُم وَيغَْفرِْلكَُم ذُنوُبكَُمْ وَمَنْ يُّطِعِ اللهَّ

ا (02)عَظِيم 
(3)

.
 

ا بعدُ  فإنَّ أصدقَ الحديثِ كتابُ اللهِ تعالىَ، وخيرُ الهديِ هديُ : أمَّ

، وشرُّ الأمورِ محدثاتهَا، وكلَّ محدثة  بدعة ، وكلَّ بدعة   د   محمَّ

.ضلَلة ، وكلَّ ضلَلة  فِي النَّارِ   

 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

[.201 –. آل عمران( ]2)  

[.2 –. النساء( ]1)  

[.02 – 00 –. الأحزاب( ]3)
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: وبعد  

تاريخ الأعشاب من حيث الاستعمال  فهذا كتي ب صغير يحكي

ارةوالاستشفائي،  وفوائدها  ،والأنواع النَّافعة منها أنواعها الضَّ

بداية لطالب  إلاَّ  هو ما هذا فكتابنا، يرهاوكيفيَّة استعمالها وتحض

فيه، من حيث ، فهو يمه د له البداية الأعشابطب هذا الفن  أي 

، والحديث عن شيء من فروعهِ، وقد جعلت الحديث تأصيل أصوله

لعلمي أنَّ  ،الكتابعن أنواع الأعشاب وفوائدها هو الغالب على 

، وأسأل الله تعالى أن يجعله خالصا م  كثيرا بغير ذلكالقارئ لا يهت

وصلى الله على نبي نا  ،لوجهه الكريم وأن ينفعني به والمسلمين

.محمد وعلى آله وصحبه وسلم والحمد لله رب  العالمين  

 

 

 

 

 وكتب

 أبو فاطمة عصام الد ين بن إبراهيم النقيلي

ووالدين ومشايخه غفر الله له  

 والمسلمين

 

. نآمي  
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ل  الفصل الأوَّ  
 

الأعشابتاريخ   
 
 

:تاريخ طب  الأعشاب  

 أحد هو ،باتيالنَّ  العلَج أو الأعشاب طبُّ  أو بالأعشاب داويالتَّ 

 من صمخصَّ  ماهو استخدام على ويشتمل النبات علم مواضيع

 باتاتالنَّ  كانت، وقد غذائي لكمكم   أو ةطبيَّ  لأغراض النباتات

ا  التداوي زال وما التاريخ، قبل ما منذ الطبية للمعالجة أساس 

اليوم واسع نطاق على يمُارس الأعشاب طب أو بالأعشاب
(2)

فقد . 

 النباتات من ةالمشتقَّ  باتالمركَّ  من العديد من الحديث الطبُّ  استفاد

 أنَّ  من غمالرَّ  على ،الأدوية صناعة في ساسيةأ ليةأوَّ  كمادة

 فعالية لاختبار الحديثة المعايير يطبق قد بالأعشاب داويالتَّ 

 يوجد لا هأنَّ  إلاَّ  ة،الطبيعيَّ  المصادر من المشتقة والأدوية الأعشاب

 الجودة عالية والمعايير ريريةالسَّ  جاربالتَّ  من فقط قليل عدد إلاَّ 

 عيتوسَّ  الأحيان بعض ففي ،الاستخدام لجرعات أو قاءللنَّ  سبةبالن  

 النحل، وعسل الفطرية المنتجات ليضمَّ  ةالعشبيَّ  الأدوية نطاق

.الحيوانات من معينة وأجزاء والأصداف المعادن عن فضلَ  

 بعلَج تقوم هالأنَّ  الإنسان لجسم مفيدة ةالطبيَّ  الأعشاب تعتبركما 

 نبتة المثال سبيل على ة،الصحيَّ  المشاكل أو الأمراض بعض

 في وفائدته والبابونج ،البطن ألم علَج في وفائدتها المريمية

.والسعال الرشح أمراض علَج  

 في الحمية أو ةالطبيَّ  الممارسات إلى يشير المصطلح أنَّ  بماو

 العلَج" أو" ةالعشبيَّ  الأدوية" فإنَّ  ة،النباتيَّ  المنتجات استخدام

  ذلك في بما البلدان، من العديد في متبادل بشكل يستخدم" النباتي

كندا
(1)

رويجالن   ،
(3)

حدةالمت   المملكة ،
(4)

 أوروبا في أخرى بلدانو ،

الجنوبية وأمريكا
(7،6،0)

أفريقيا جنوبو ،
(8)

المتحدة والولايات ،
(9)

.  
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 التقليدي الصيني للطب القديمة رقالطُّ  العامة الممارسات تشملو

. والأيورفيدا  

المعالجين باسم النباتي العلَج أو للأعشاب الممارسين إلى ويشار   
(20)

. (Phytotherapists) أو 

 العشبية الأدوية المستخدمة في بالأعشاب المنتجات تسُمى قدو

 أو ،[الطبيعية الصحة منتجات] أو النباتات، أو العشبية، لأدويةبا

النباتية العلَجات أو العشبية، المكملَت أو العشبية، العلَجات
(22)

.  
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

."Hard to swallow" (2 )(:0270) 448(. مجلة) نيتشر  

.Association of British Columbia "What is herbalism?". Canadian Herbalist (1. )   

 "Herbal medicine / Phytotherapy". National  Research Center in Complementary (3)  

and .Alternative Medicine, Norway  

Herbal medicine/Phytotherapy as a treatment is directly regulated in 10 of 39 countries. 

... Switzerland: Anthroposophic medicine, classical homeopathy, herbal medicine 

(Phytotherapy) and non-acupuncture TCM, practised by certified Medical Doctors 

(MDs) will be permanently included in KVG (krankenversicherung) of compulsory 

Health .Insurance (OKP) 

 Ernst, Edzard (10 November 1998). "Health:  Herbs that can cure you – or kill you". (4)  

The Independent. There are two types of .herbalism  traditional and phytotherapy 

 "Phytotherapy and Herbal Medicine"  .Patient QI (7)   

Phytotherapy and Herbal Medicine tend to be used interchangeably as terms. 

Phytotherapy is the term used more in France, Spain, Italy, Portugal, Belgium and 

South America whilst Herbal Medicine is the English term and is used more in the UK 

Northern Europe, Australasia and North America. In North America herbal 

supplements are usually prescribed by naturopaths, in the UK and Europe they would 

be prescribed by Medical Herbalists or .Phytotherapists 

 Capasso R, Izzo AA, Pinto L, Bifulco T,  Vitobello C, Mascolo N (2000).  (6)  

"Phytotherapy and quality of herbal medicines". Filoterapia. 71 (Suppl 1): S58-65. 

doi:10.1016/s0367-326x(00)00173-8. PMID 10930714. The extensive use of plants as 

medicines has pointed out that herbal medicines are not as safe as frequently claimed. 

 Capasso, F.; Gaginella, T.S.; Grandolini, G.;  Izzo, A.A. (2003). Phytotherapy A (0)  

Quick .Reference to Herbal Medicine. Springer. ISBN 

 "Phytotherapy". South African Association  .of Herbal Practitioners (8)  

Phytotherapy or herbalism is the oldest medical practice in the world. Our ancestors 

used herbs to treat their illnesses and even today many cultures still rely on herbs for 

their medicine. ... In South Africa, Phytotherapy is a registered .profession 

 "Herbal medicine". MedlinePlus, National  Library of Medicine, US National (9)  

Institutes of .Health. 3 January 2017 

 .Association of British Columbia "What is herbalism?". Canadian Herbalist (20 )  

."Licensed Natural Health Products  Database: What is it?". Health (22)  
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:العلَج بالأعشاب تاريخ  

 العصر إلى يعود بالأعشاب العلَج أنَّ  إلى ةالتاريخيَّ  ةالأدلَّ  تشير

 المكتوبة ةالأدلَّ  وأول ،عام( 600000) حوالي منذ القديم، الحجري

 عام 70000 من أكثر إلى الحقيقة في يعود بالأعشاب العلَج على

 لهذه قوائم بتأليف قامو الذين ين،السومري   حضارة إلى وتحديدا

. النباتات  

 ةالطبيَّ  واستخداماتها باتاتالنَّ  عن كتبت القديمة قافاتالثَّ  بعضو

 الأعشاب ذكر تمَّ  القديمة، مصر فيو. لأعشاببا يتسم   كتب في

 رسومات على تصويرها تمَّ  كما المصري، الطبي   البردي   ورق في

 اتكميَّ  على ةالطبيَّ  الجرار في وجدت نادرة مناسبات فيو القبور،

 مصري، طبي بردي في الأعشاب ذكر تمَّ وقد  الأعشاب، من ضئيلة

 في رةمصوَّ ( يقصد بالبردي الورق البردي الذي يكُتب عليه)

 بقايا على العثور تمَّ  نادرة حالات وفي بالمقابر، ةتوضيحيَّ  رسوم

طبية لأغراض استعملت جرار داخل الطبية الأعشاب من قليلة
(2)

 .

ما  القديمة، مصر في ةالطبيَّ  اتالبرديَّ  وأبرز وأطول أقدم بين منو

 بردية ، وهيالميلَد قبل 2770 عام حوالي إلىتاريخها  يعود

 من معظمها ،علَجي بمركَّ  000 من أكثر تغطي والتي ،إيبرس

نباتي أصل
(1)

 .  

 العالم من المعروفة اليونانية الأعشاب اكتشافات أقدم أتتو

 في الاستفسار) اسمه كتابا ألف الذي "ثاوفرسطس" الإغريقي

:اسمه اليونانية اللغةوفي  (النَّباتات  

(Historia Plantarum( 

 القرن خلَل في النَّباتات كتب الذي (كاريستس وفأ ديوكلس)و

 قبل الأول القرن في كتب الذي (كراتيوس)و الميلَد، قبل الثالث

 ى،تبقَّ  اممَّ  ولكن الأعمال، هذه من قليل عدد سوى يبق ولم. الميلَد

الفرعوني الأعشاب طب مع تداخلَ   العلماء لاحظ
(3)

 .  
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 في الطبية الأعشاب لهذه محتملة بذور على العثور أيضا تمَّ و

 والتي الصين في البرونزي العصر إلى تعود التي الأثرية المواقع

"شانغ" سرةأ إلى تاريخها يرجع
(4)

 أصل من 200 من أكثرو 

 للإمبراطور الداخلي الكتاب في ذكرها ورد التي بمركَّ  114

نص طبي صيني وهو ،الأصفر  ( Huangdi Neijing   (  

عشاببالأ علَجات عن عبارة هيو قديم،
(7)

.  

 كان حيث القديم، الهندي الطب في أيضا شائعة الأعشاب كانت كما

غذائي نظام اتباع أو الحمية هو للأمراض الرئيسي العلَج
(6)

 .

 "ديسقوريدوس" ألفه الذي "الخمس المقالات" كتاب يعتبرو

على  امهم    مثالا "باسيل بن سطفانإ" للعربية وترجمه اليوناني،

 السادس القرن حتى سنة 2700 لمدة استخدامه دام هذا العلم، وقد

عشر
(0)

.  

 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 Nunn, John (2002). Ancient Egyptian Medicine. University of Oklahoma Press (2 )صفحة 

272. ISBN 978-0-8061-3504-5. 1024 يونيو 21 في الأصل نم مؤرشف . 
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 سكان من% 80 لمائةبا ثمانين أنَّ  العالمية الصحة مةمنظَّ  رتقد  و

 الأعشاب طب حاليا يستخدمون والأفريقية الَسيوية البلدان بعض

الأولية الصحية الرعاية جوانب بعض في
(2)

.  

 لمعظم بالنسبة التكلفة باهظة الصيدلانية المستحضرات تعتبرو

 أمريكيين دولارين من أقل على يعيشون فنصفهم العالم، سكان

1001 عام في يومي ا
(1)

 الأدوية بذور زراعة يمكن المقابل، ففي ،

 .   تكلفة بدون أو قليلة بتكلفة الطبيعة من تجمعها أو العشبية

 فإنَّ للأطبَّاء حاليا المتاحة الصيدلانية المستحضرات من للعديدو

 ذلك في بما ،العشبية العلَجات استخدام من طويل تاريخ

. والكينين الديجيتال، الأسبرين، الأفيون، الأرتيميسينين،  

 من %17 من ربيقا ما أنَّ  العالمية، الصحة لمنظمة وفقاو

 اشتقاقها تم قد المتحدة الولايات في المستخدمة الحديثة الأدوية

النباتات من
(3)

 طبي بمركَّ  0000 عن يقل لا ما اشتقاق يتمُّ و. 

النباتات من الحديثة الأدوية صناعة في يدخل
(4)

 منها% 80و ،

 والاستخدام الحديث العلَجي استخدامها بين إيجابية علَقة ظهرتُ 

منها تستمد التي للنباتات التقليدي
(7)

.  

 

 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

 "Traditional medicine". (2)1008 يوليو 18 في الأصل من مؤرشف  

 Edgar J. DaSilva; Elias Baydoun; Adnan Badran (2002). "Biotechnology and the (1 )  

developing world". Electronic Journal of Biotechnology. 5 (1). doi:10.2225/vol5-issue1-

.fulltext-1. ISSN 0717-3458. 1020 يوليو 18 في الأصل من مؤرشف  

 "Traditional medicine". (3 )1008 يوليو 18 في الأصل من مؤرشف  

 Interactive European Network for Industrial Crops and their Applications (4)  

"Summary Report for the European Union". QLK5-CT-2000-00111. في الأصل من مؤرشف 

1023 ديسمبر 11 . [www.ienica.net/reports/ienicafinalsummaryreport2000-2005.pdf Free 

.full-text] 

 Fabricant DS, Farnsworth NR (March 2001). "The value of plants used in  (7)  

traditional  medicine for drug discovery". Environ. Health Perspect. 109 Suppl 1 (Suppl  

.1: 69–75. doi:10.1289/ehp.01109s169. PMC 1240543. PMID 11250806 
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:طب الأعشاب في الإسلَم  

لا  يجبُ العلم ل النَّباتاتِ ع الحنيف قد حثَّ على استعماأنَّ الشرَّ  أوَّ

ما روى الت رمذي في  جامعه : في أكثر من مناسبة، منها كعلَج  

قال : وابن ماجه في سننه من حديث أسماء بنت عميس، قالت

: ، قالَ بالشَّبرمِ : قالتْ "  ؟تستمشينَ  ا كنتِ بماذَ : "رسول الله 

 شئ   كانَ  لوْ : "ا، فقالَ نَ بالسَّ  استمشيتُ  ثمَّ : ، قالتْ " جار   حار  "

نَ  لكانَ  الموتِ  ي منَ يشفِ  ".االسَّ  

سمعت : وقد ورد في سنن ابن ماجه عن إبراهيم بن أبي عبلة، قال

القبلتين  عبد الله بن أم حرام، وكان قد صلى مع رسول الله 

 ، فإنَّ بالسنَّا والسَّنوتِ  عليكمْ : "يقول سمعت رسول الله : يقول

ا رسول الله وما السَّام؟ يَ : ، قيلَ "إلاَّ السَّامُّ  داء   كل   منْ  ا شفاء  فيهمَ 

".الموتُ : "قال   

هو من جملة الأدوية اليتوعية فالشَّبرمُ 
(2)

، وهو قشر عرق 

ابعة، وأجوده المائل إلى  شجرة، وهو حار يابس في الدَّرجة الرَّ

قيق الذي يشبه الجلد الملفوفالحمرة، الخفيف  .الرَّ  

ا السَّنا، ففيه لغتان المد والقصر، وهو نبات حجازي أفضله : أمَّ

عتدال، حار يابس فى لامك ي، وهو دواء شريف قريب من اال

الدرجة الأولى، يسهل الصفراء والسوداء، ويقوي جرم القلب، 

عر، وهذه فضيلة شريفة فيه، ويفتح العضل وينفع من انتشار الش

رب والبثور والحكَّة، وإن طبخ  داع العتيق، والجَّ ومن القمل والصُّ

بيب الأحمر المنزوع العجم، كان  معه شئ من زهر البنفسج والزَّ

.أصلح  

ا السَّنوت ففيه ثمانية أقوال أحدها أنَّه العسل، والثَّاني أنَّه ربُّ : وأمَّ

أنَّه حبُّ  عكَّة السَّمن يخرج خططا  سوداء على السمن، الثَّالث

ون ابعيشبه الكمُّ ون الكرماني، الخامس، ، الرَّ   أنه أنه الكمُّ
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ازيانج  حنيفة الدَّينوري عن بعض الأعراب، ، حكاهما أبو الرَّ

السَّادس أنَّه الش بت، السَّابع أنَّه التَّمر، الثَّامن أنَّه العسل الذي 

يكون في زقاق السمن
(1)

.   

ولنرى على سبيل المثال ماذا يذكر لنا الطب الحديث وطب العقاقير 

. عن السَّنا المعروف بالسَّنمكي  

نا على أملَح معدنية ومشتقات فلَفونية يحتوي نبات السَّ  

.دي هيدروكسي أنتراسين 8إلى  2 من ومشتقات  

وتستعمل هذهِ النَّبتة مسهلة وملينة لوجود المواد الأنتراكينونية، 

شة حيث تزيد الحركة  وآلية تأثيرها على جهاز الهضم أنها محر 

الحولية للأمعاء وتزيد المفرزات الهضمية، كما أنَّ المشتقَّات 

الأنتراكينونية تسبب احتباس الماء والأملَح المعدنية في جهاز 

ا الهضم وتمنع امتصاصها فتزداد الكتلة في جهاز الهضم، ممَّ 

.الجسم يحرض على طرح الفضلَت من  

و مسحوق بكمية لا تزيد عن   أوهي تستعمل على شكل منقوع 

.غ يوميا  7  

 

 
 

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

.دار   لبَن   له نبات كلُّ : اليتوعي هو( 2)  
 

ف -كلية الصيدلة، السنة الثالثة " علم العقاقير"مقرر ( 1)  .بتصرُّ  
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:الإسلَمي العربي المجتمع في الطب متقدُّ  في الإسلَم أثر  
 

 كان أن فبعد الإسلَم، بظهور عميقة بصورة العربي المجتمع رتأثَّ 

 صغيرة مدن في منه قليلة فئات تعيش متأخرا   بدويا   مجتمعا  

 مكان من تنتقل بدوية قبائل شكل على غالبيته وتعيش كالقرى،

 مدن عدة يضم مجتمع إلى عاما   خمسين من أقل في تحول لَخر،

.السكان من كبير عدد يقطنها ضخمة  

 التي المستنيرة العقول من كثيرا   الجديد المجتمع هذا استقطبو

 أنه كما العريقة، الحضارة ذات المجاورة، البلَد في تقطن كانت

. المفتوحة البلَد سكان من العلم حقل في العاملين جميع اجتذب

 الديني، التسامح روح انتشار: عاملين إلى ذلك في السبب ويعود

 في والربح للعمل رحب مجال ووجود، الإسلَم به يأمر ما وهو

.الإسلَم فيها انتشر التي البلَد جميع  

 والرقى والتمائم الطيرة وجعل الطبية، الخرافات الإسلَم حاربو

افا   استشار من كل وكف ر ،الشرك من  لغير توجه أو كاهنا   أو عر 

 وحفظ النظافة على وحث   ،صدقوا ولو كاذبين المنجمين وعد  . الله

.وصوم وضوء من العبادات في الصحة  

 معالجة على وحض   الإسترقاء، الإسلَم أجاز ثانية جهة ومن

 النفسية المعالجة أشكال من شكلَن وهما بالصدقة، المرضى

ة  إلى تستند التي والروحية .بالله تعالى الإيمانقوَّ  

 يقرنها كان بل ،والروحية النفسية بالمعالجة الإسلَم يكتف ولم

 ،"مسنده" في شيبة أبي ابن روى وقد. المادية بالمعالجة دائما  

 إذ يصلي،  الله رسول ابينَ  :قال مسعود بن الله عبد حديث من

: وقال  الله رسول فانصرف أصبعه في عقرب فلدغته سجد  

 فيه بإناء دعا ثمَّ : قال ،"غيرهُ  ولَا  انبي    تدعُ  امَ  العقربَ  اللهُ  لعنَ "

 قل: )ويقرأ والملح، الماء في اللدغة موضع يضع فجعل وملح ماء

سكنت حتى والمعوذتين( أحد الله هو
(2)

.  
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 الله رضي هريرة أبو ما رواه ، للنبي الشريفة الأحاديث ومن

"شفاء   لهُ  أنزلَ  وإلا   داء   اللهُ  أنزلَ  امَ " :قال  بيالنَّ  عن عنه
(1)

. 

 والترمذي -له واللفظ - داود وأبو أحمد الإمام أخرجه ما: وأيضا  

 أتيت: قال شريك، بن أسامة عن ماجه وابن الكبرى، في والنسائي

 ثم فسلمت، الطير، رؤوسهم على كأنما وأصحابه  الله رسول

: الله رسول يا: فقالوا وهاهنا، هاهنا من الأعراب فجاء قعدت،

 لهُ  وضعَ  إلاَّ  داء   يضعْ  لمْ  وجلَّ  عزَّ  اللهَ  فإنَّ  تداووا،: فقال أنتداوى؟

الهرمُ  واحد   داء   غيرَ  ،دواء  
(3)

.  

 يتعلق فيما صائحالنَّ  من كبيرة مجموعة النبوية الأحاديث وفي

 الأساس هي التي  الرسول أوامر ومن. الوقائي النبوي بالطب

 بقوله وذلك العزل على الحض ،والعلَجي الوقائي الطب في

:الشريف  

 الطَّاعُونَ  سمِعْتمُْ  إذَا": قاَلَ   النَّبِي   عنِ عن أسامة بن زيد  

 تخَْرُجُوا فلَََ  فِيهَا، وَأنَْتمُْ  بِأرَْض ، وقعََ  وَإذَا تدَْخُلوُهَا، فلَََ  بِأرَْض ،

"مِنْهَا
(4)

 .  

 بالعسل بالمداواة ، النبي أوصى فقد العلَجي للطب بالنسبة أما

 الحجامةعن  أخبر كما وغيرها، السوداء وبالحبة الإبل وبلبن

.، وأمر بالحجامة ونهى عن الكي  والكي    

 الأعشاب عن ، الرسول ذكرها التي ةالنبويَّ  مُ كَ الحِ  معتْ جُ  لقدو

:التالية الكتب أشهرها تعد كتب، عدة في والنباتات  

 أبي بن محمد الدين شمس العلَ مة للإمام( المعاد زاد) كتاب( 2

 اسم تحت معروف والكتاب الجوزية، قي م بابن المعروف بكر

(.يالنبو الطب)  

.الترمذي سننالطب من  كتاب( 1      

.ماجه ابن سنن من الطب كتاب( 3  

.داود أبي سنن من الطب كتاب( 4      

.البخاري صحيح من الطب كتاب( 7   
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 تبحث أجزاء، ستة إلى الجوزية قي م لابن( المعاد زاد) كتاب ميقسَّ و

 شائعة كانت التي الأمراض بعض علَج في الأولى الثلَثة الأجزاء

 تختص فهي الأخيرة الثلَثة الأجزاء أما ، النبي عهد في

 وتحدث لسانه على ،النبي  ذكرها التي والنباتات بالأعشاب

.عنها  
 

:كتابه من الأول الجزء فيرحمه الله تعالى  قي م ابن يقول   

 مذكوران وهما الأبدان، ومرض القلوب، مرض: نوعان المرض 

  .القرآن في

 وغي، شهوة ومرض ،وشك   شبهة مرض: نوعان القلوب ومرض

.القرآن في وكلَهما  

 اللهُ  مُ هُ ادَ زَ فَ  ض  رَ مَ  مْ هِ وبِ لُ قُ  يفِ : "الشبهة مرض في تعالى قال 

 .]220: البقرة]"امرض  

 د  حَ أَ كَ  نَّ تُ سْ لَ  ي  بِ النَّ  اءَ سَ نِ  ايَ : "تعالى فقال هوات،الشَّ  مرض اوأمَّ  

 هِ بِ لْ قَ  يفِ  يذِ لَّ اُ  عَ مَ طْ يَ فَ  ولِ القَ بِ  نَ عْ ضَ خْ تَ  لََ فَ  نَّ تُ يْ قَ تَّ اِ  إنِ  اءِ سَ الن   نَ مِ 

. [31: الأحزاب]"ض  رَ مَ   

 لَا وَ  ج  رَ حَ  ىمَ عْ لْأَ اُ  ىلَ عَ  سَ يْ لَ : "تعالى فقال الأبدان، مرض اوأمَّ 

.[62: النور]"ج  رَ حَ  يضِ رِ مَ لْ اُ  ىلَ عَ  لَا وَ  ج  رَ حَ  جِ رَ عْ لْأَ اُ  ىلَ عَ   

 بن جابر عن الزبير، أبى حديث من: صحيحه  في مسلم روى وقد

 دواءُ  يبَ صِ أُ  افإذَ  ،دواء   داء   لكل  : "قال أنه ، بيالنَّ  عن الله، عبد

"وجلَّ  عزَّ  اللهِ  بإذنِ  أَ رَ بَ  ،اءِ الدَّ 
(7)

.  

 عن علَقة، بن زياد حديث من: أحمد الإمام مسند في جاء كما

 الأعراب، وجاءت ، بيالنَّ  عند كنت: قال شريك، بن أسامة

 فإنَّ  ا،وْ تداوَ  اللهِ  عبادَ  ايَ  نعمْ : "فقال أنتداوى؟! الله رسول يا: فقالوا

 ،"واحد   داء   غيرَ  شفاء   لهُ  وضعَ  إلاَّ  داء   يضعْ  لمْ  وجلَّ  عزَّ  اللهَ 

"الهرم: "قالَ  ؟ هوَ  امَ : واقالُ 
(6)

.  

 قول وإبطال والمسببات، الأسباب إثبات الأحاديث هذه تضمنت فقد

.أنكرها من  
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 يتناول حتى عمومه على ،"دواء داء لكل: "قوله يكون أن ويجوز

 ويكون يبرئها، أن لطبيب يمكن لا التي والأدواء القاتلة، الأدواء

 عن علمها طوى ولكن تبرئها، أدوية لها جعل قد وجل عز الله

 مهمعلَّ  ما إلا للخلق علم لا لأنه سبيلَ ، إليه لهم يجعل ولم البشر،

 هفإنَّ  اء،للدَّ  واءالدَّ  مصادفة على فاءالش    بيالنَّ  قعلَّ  ولهذا الله،

 يعالج الدواء من ضد له داء وكل ضد، له إلاَّ  المخلوقات من شئ لا

 زائد قدر وهذا للدواء، الداء بموافقة البرء  بيالنَّ  قفعلَّ  ه،بضد  

 الكيفية، في الداء درجة جاوز متى الدواء فإنَّ  وجوده، مجرد على

 قصر ومتى آخر، داء إلى نقله ينبغي، ما على الكمية في زاد أو

.قاصرا   العلَج وكان بمقاومته، يف لم عنها  

 لنفس تقوية ،"دواء داء لكل: "وسلم عليه الله صلى قوله وفي

 عليه، والتفتيش الدواء ذلك طلب على وحث والطبيب، المريض

 قلبه تعلق يزيله، دواء لدائه أن نفسه استشعرت إذا المريض فإن

. الرجاء باب له وانفتح اليأس، حرارة عنده وبردت الرجاء، بروح

 والتفتيش طلبه أمكنه دواء الداء لهذا أن علم إذا الطبيب وكذلك

عليه
(0)

.  

 

 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------  

.266مسند ابن أبي شيبة صـ  (2)  
.فتح الباري شرح صحيح البخاري( 1)  
.والذهبي الحاكم، وصححه. صحيحه في حبان ابن وأخرجه. صحيح   حسن   حديث   وهذَا: الترمذِي قال (3)  
.عليهِ  متفق   (4)  

(.24790)وأحمد  له، واللفظ( 0776(( )الكبرى السنن)) في والنسائي ،(1104) مسلم أخرجه( 7)  

.مسند أحمد( 6)  
.زاد المعاد لابن القيم( 0)  

 

 

 

 

 

 

:أنواع ثلَثة على للمرض ،النبي  علَج وكان  

  .(...والنباتات الأعشاب) الطبيعية بالأدوية( 2
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وحيَّة بالأدوية( 1 قية الشَّرعيَّة) الرُّ (.الرُّ  

.الأمرين من بالمركب( 3  

 

نا فيِ هذا المبحث هو  من الطبيعية بالأدوية النبوي العلَج وما يهمُّ

 وعل م مناسبة من أكثر في  النبي ذكرهاوقد  ونباتات، أعشاب

ومن  منها ستفادةالا وكيفية النباتات هذه استعمال طرق الصحابة

:ذلك  
 

.لعسلفي العلَج با وسلم، عليه الله صلى هديه،( 2     

 يشَْتكَِي أخِي: فقالَ   النبيَّ  أتىَ رَجُلَ   أنَّ عن أبي سعيد الخدري، 

 أتاهُ  ثمَُّ  عَسَلَ   اسْقِهِ : فقالَ  الثَّانِيةََ، أتىَ ثمَُّ  عَسَلَ   اسْقِهِ : فقالَ  بطَْنهَُ،

ُ، صَدَقَ : فقالَ  فعََلْتُ؟ قدْ : فقالَ  أتاهُ  ثمَُّ  عَسَلَ   اسْقِهِ : فقالَ  الثَّالِثةََ   اللهَّ

فبَرََأَ  فسََقاهُ  عَسَلَ   اسْقِهِ  أخِيكَ، وكَذَبَ بطَْنُ 
(2)

 .  

 

 العروق في التي للأوساخ جلَء فإنه عظيمة، منافع فيه والعسل

 كان ومن البلغم، وأصحاب للمشايخ نافعو وغيرها، والأمعاء

 والصدر، للكبد منق للطبيعة، ملين مغذ وهو رطبا ، باردا   مزاجه

 وحده شرب وإن البلغم، عن الكائن للسعال موافق للبول، مدر

 ويحفظ ال،القتَّ  الفطر وأكل الكلب عضة من نفع بماء ممزوجا  

 والشعر، المقمل البدن به لطخ وإذا. أشهر ستة الفاكهة من كثيرا  

 وحفظ وصقلها، الأسنان بيض به، استن وإن ،وصئبانه قمله قتل

.اللثة وصحة صحتها،  

 عن بطنه استطلَق كان العسل،  النبي له وصف الذي فهذا     

 الفضول لدفع العسل بشرب فأمره امتلَء، عن أصابته تخمة

 ودفع جلَء فيه العسل فإن والأمعاء، المعدة نواحي في المجتمعة

 الدواء أن وهو بديع، طبي معنى العسل سقيه تكرار وفي ،للفضول

 ترداده تكرر فلما الداء، حال بحسب وكمية مقدار له يكون أن يجب
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. للداء المقاوم المقدار إلى ليصل المعاودة عليه دأكَّ  ، النبي إلى

 ،"أخيك بطن وكذب الله صدق: "وسلم عليه الله صلى قوله وفي

 وسلم عليه الله صلى هطبُّ  وليس ،الدواء هذا نفع تحقيق إلى إشارة

 عن صادر إلهي، قطعي متيقن  النبي طب فإن الأطباء، كطب  

العقل وكمال النبوة، ومشكاة الوحي،
(1)

 .  

مايلي العسل، شرب عن البخاري صحيح في ورد وقد  

ُ  رَضِيَ  عَبَّاس   ابْنِ  عَنِ  جبير، بن سعيد عن قالَ  قاَلَ  عنْهمَا، اللهَّ

فاَءُ : النَّبي  ، شَرْبةَِ : ثلَََثةَ   في الش  ، وشَرْطَةِ  عَسَل   وكَيَّةِ  مِحْجَم 

الكَي   عَنِ  أمَُّتي وأنَْهَى ناَر ،
(3)

 .  
 

:  والشقيقة الصداع علَج في وسل م، عليه الله صلى هديه،( 1  

 غلف صدع، إذا كان  النبي أن حديثا   سننه في ماجه ابن روى

"الصداع من الله بإذن نافع إنه: "ويقول بالحناء، رأسه
(4)

.  

 أحد في منه كان فما كله، أو الرأس أجزاء بعض في ألم والصداع

 لازما   لجميعه شاملَ   كان وإن شقيقة، يسمى لازما   الرأس يْ قَّ شِ 

 على تشتمل التي السلَح ببيضة تشبيها   وخودة بيضة يسمى

.مقدمه في أو الرأس مؤخر في كان وربما كله، الرأس  
 

 

:عديدة أسباب للصداع أن الجوزية قي م ابن ويقول  

 – 1الحرارة،  -2. ) الأربعة الطبائع من واحد غلبة من: أحدها 

(. اليبوسة – 4الرطوبة،  -3البرودة،   
 

 لذلك الرأس فيألم المعدة، في تكون قروح من يكون: والخامس

.بالمعدة الرأس من المنحدر العصب صاللات   الورم  
 

 الرأس إلى فتصعد المعدة، في تكون غليظة ريح من: والسادس

.عهفتصد    
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 بألم الرأس فيألم المعدة، عروق في ورم من يكون: والسابع

.بينهما الذي تصالللَ المعدة  
 

 ينحدر ثم الطعام، من المعدة امتلَء عن يحصل صداع: والثامن

.ويثقله الرأس فيصدع نيئا ، بعضه ويبقى  
 

 حر   من إليه فيصل الجسم، لتخلخل الجماع بعد يعرض: والتاسع

.قدره من أكثر الهواء  
 

 وإما اليبس، لغلبة إما ستفراغ،والا القئ بعد يحصل: والعاشر

.إليه المعدة من الأبخرة لتصاعد  
 

.الهواء وسخونة الحر ةشدَّ  عن يعرض صداع: عشر والحادي  
 

 

 في الأبخرة وتكاثف البرد، شدة عن يعرض ما: عشر انيوالثَّ 

.لهاتحلُّ  وعدم الرأس  
 

.النوم وعدم السهر من يحدث ما: عشر والثالث  
 

 الثقيل الشئ وحمل الرأس ضغط من يحدث ما: عشر والرابع

.عليه  
 

 الدماغ قوة فتضعف الكلَم، كثرة من يحدث ما: عشر والخامس

.لأجله  
 

.المفرطة والرياضة الحركة كثرة من يحدث ما: عشر والسادس  

  

 كالهموم ة،النفسانيَّ  الأعراض من يحدث ما: عشر والسابع

.والوساوس والأحزان والغموم،  
 

 ما تجد لا الأبخرة فإن الجوع، شدة من يحدث ما: عشر والثامن

.فتؤلمه الدماغ إلى وتتصاعد فتكثر فيه، تعمل  
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 صاحبه ويجد الدماغ، صفاق في ورم عن يحدث ما: عشر والتاسع

.رأسه على بالمطارق يضرب كأنه  
 

 فيتألم، فيه حرارتها لاشتعال الحمى بسبب يحدث ما: والعشرون

.أعلم والله  
 

مة  فس ر هكذا  المختلفة الصداع أسباب قي م ابن الطبيبالشَّيخ العلََّ

.زمنه في معروفة كانت كما  

الله  رسول أن السنن في داود وأبو صحيحه في البخاري روى وقد

 وما ،"احتجم: "قال إلا   رأسه في وجعا   أحد إليه شكى ما ،

"بالحناء اختضب: "له قال إلا   رجليه في وجعا   إليه شكى
(7)

.  

 لا كان: قالت،  النبي خادمة رافع أم سلمى عن: الترمذي وفي

الحناء عليها وضع إلا شوكة ولا قرحة ، النبي يصيب
(6)

.  

:الحن اء عن الجوزية قي م ابن ويقول  

 الحناء شجر وقوة الثانية، في يابس الأولى، في بارد والحناء

 مائي، فيها جوهر من اكتسبتها محللة قوة من مركبة وأغصانها

 أرضي فيها جوهر من اكتسبتها قابضة قوة ومن باعتدال، حار

.بارد  

 موافقة قوة وفيه النار، حرق من نافع محلل أنه منافعه ومن

 والسلَق الفم قروح من مضغ إذا وينفع به، ضمد إذا للعصب

 والضماد الصبيان، أفواه في الحادث القلَع ويبرئ فيه، العارض

 الشمع مع نوره خلط وإذا ،الملهبة الحارة الأورام من ينفع به

  .الجنب أوجاع من ينفع الورد ودهن المصفى

 يبرئه لمن بذل وأنه يده، أصابع أظافير تشققت رجلَ   أن وحكي

 فلم حناء، أيام عشرة يشرب أن امرأة له فوصفت ،يجد فلم مالا ،

 إلى أظافيره ورجعت فبرأ وشربه، بماء نقعه ثم عليه، يقدم

.حسنها  
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 عجن وإذا ونفعها، حسنها معجونا   الأظفار به ألزمت إذا والحناء

 ،اأصفر ماء ترشح التي الحارة الأورام بقايا به وضمد بالسمن

 ينبت وهو بليغة، منفعة المزمن المتقرح الجرب من ونفع نفعها

 النفاطات، من وينفع الرأس، ويقوي ويحسنه، ويقويه، الشعر

البدن وسائر والرجلين الساقين في العارضة والبثور
(0)

.  

 

 

 

 

 

 

 

 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 

.7684صحيح البخاري ( 2)   
.زاد المعاد( 1)  

.7680صحيح البخاري ( 3)  
اللدنية ورويَ ما يقثاربه في الكامل في الضعفاء، خلَصة  المواهب في القسطلَني رواه ابن القيم في  زاد المعاد و(4) 

ح الحيدث إن كان خفيف الضعف .الحديث فيه نظر .ويبقى إن كانت الحنَّاء تعالج الصداع والشَّقيقة فيصحَّ  

.أخرجه ابن القيم في زاد المعاد واسناده ضعيف( 7)  
.الحديث لين وهو رافع، أبي بن علي بن الله دعبي زاد المعاد لابن القيم، اسناده ضعيف فيه( 6)  
.زاد المعاد( 0)  
 

 

 

 

 

:المعالِجون بالأعشاب  
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إنَّ المعالج إنسان ترجع إليه الخلق حال الأوجاع والمحن، فلذلكَ 

، ويجب أن يكون حسن سليميجب أن يكون ذو خُلقُ حميد وقلب 

 العديد لأعشاببا المعالج ميتعلَّ  أن المضهر بقدر المستطاع، ويجبُ 

:ذلك في بما المهارات، من  

 

Wildcrafting وتشخيص وعلَجيعني زراعة الأعشاب، (  (  

 العشبية والمستحضرات العشبية، الأدوية توزيع أو ،الحالات

  .الخلطات والمقادير وغير ذلكَ و، للأدوية

 

 مناطق في كبيرا اختلَفا بالأعشاب المعالجين تعليم يختلفو

 والمعالجون الأعشاب في صونالمتخص   يعولو. العالم من مختلفة

 التدريب على عام بشكل البشري الطب الأصليون التقليديون

. الرسمي التعليم من بدلا   مجتمعاتهم من والاعتراف المهني  

 

 الأدنى، والتعليم للتدريب رسمية معايير توجد البلدان بعض فيو

 أو داخل موحدة بالضرورة ليست المعايير هذه أن من الرغم على

 المهنة حالة تنتج أستراليا، في :المثال سبيل علی ،البلدان بين

 جمعيات( 1008 أبريل/  نيسان حتی) الذاتي للتنظيم تخضع التي

 بمؤسسة تعترف وبالتالي مختلفة، تعليمية معايير دتحد   مختلفة

ا به المعترف منو تدريبيَّة، دورة أو تعليمية  جمعية أنَّ  عموم 

 صرامة المهنية المعايير أكثر لديها أستراليا في الوطنية الأعشاب

أستراليا في
(2)

 .  

 

 

 

 الطبية بالأعشاب المتخصصين تدريب يتمُّ  حدة،المتَّ  المملكة فيو

 تقديم يتمُّ  :المثال سبيل على ،الدولة تمولها التي الجامعات قبل من
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 :مثل جامعات في الأعشاب طب في العلوم بكالوريوس درجة

 لانكشاير، سنترال جامعةو ميدلسكس، جامعةو لندن، شرق جامعة

 أدنبرة في نابير وجامعة ،لينكولن جامعةو وستمنستر، جامعةو

.الحاضر الوقت في  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

Breakspear I (2006). "Education and Regulation in Herbal Medicine: An Australian (2 )  

.Perspective". Journal of the American Herbalists Guild. 6 (2): 35–38 

 

 

 

 الفصل الثَّاني 
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  "الين واليانج"مبدأ العلَج بالأعشاب

 

ق إلى إ مزنَّنا كمجتمع مسلم لا نتطرَّ ولا نأخذُ  أعلَه، فلسفة هذَا الرَّ

ينين فلسفتهم، بل نأخذُ ما دلَّت عليهِ التَّجربةُ   التتبُّعمن الص 

.والاستقراء بأنَّه نافع ولا يخالف الشَّرع  

عليه طبُّ الأعشاب، يقوموالين واليانج هو المبدأ الأساسي الذي   

ق إلى  قلتونحن نعب ر عنهما بالموجب والسَّالب، وكما  لا نتطرَّ

ا موجب أو فلسفة الصينين في ذلك، وكل شيء موجود هو إمَّ 

، والدَّاخل والأنثى والذَّكر ،والنَّار والماء ،والنَّهار كالليلسالب 

وَمِنْ كُل  شَيْء  خَلقَْناَ : "قال الله تعالى ،وغير ذلك والخارج،

.[49: الذاريات]"زَوْجَيْنِ لعََلَّكُمْ تذََكَّرُونَ   

: أنَّ الله تعالى خلق من جميع الكائنات زوجين، أي: ومعنى الَية

صنفين متقابلين، كالذَّكر والأنثى، والليل والنهار، والحر  والبرد، 

وذلك يدلُّ على كمال قدرة الله تعالى الذي يخلق ما يشاء، فيخلق 

فات .الشَّيء ويخلق ما يخالفه في الص   

:قال الطبري رحمه الله تعالى   
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ومن كل  : عنى به: فقال بعضهم( خَلقَْناَ زَوْجَيْنِ )ختلُفَ في معنى وا

شيء خلقنا نوعين مختلفين كالشقاء والسعادة، والهدى 

.والضلَلة، ونحو ذلك  

الكفر والإيمان، والشَّقاوة والسَّعادة، والهدى : قال مجاهدو

لَلة، واللَّيل والنَّهار، والسَّماء والأرض، والإنس والجن   .والضَّ  

الذكر والأنثى: عنى بالزوجين: وقال آخرون
(2)

 .  

نوعين )فلو نظرت إلى تفسير الطَّبري ومجاهد لرأيت قول الطَّبري 

الكفر )هما الموجب والسَّالب، وكذلك قول مجاهد ( مختلفين

والسَّلبي، والمقصود من الموجب  الإيجابيكذلك هو ...(  والإيمان

.والسَّالب هو النَّقيض ونقيضه  

وَمِنْ : "وهذه القاعدة تنطبق على الأمراض أيضا فقد قال تعالى

والأمراض خلق من خلق الله تعالى، فكما " كُل  شَيء  خَلقَْناَ زَوْجَيْنِ 

يوجد ضغط دم عال  يوجد أيضا ضغط دم منخفض، كذلكَ زيادة في 

كر وانخفاض فيه،  توجد نباتات ترفع  وعلى هذا الأساسنسبة السُّ

.ة وأخرى تخفضهاهذه الن سب  

فاليانج هو ما نعب رُ عنه بالدَّاخل، أي الأمراض الدَّاخليَّة، والين هو 

.ما نعب ر عنه بالخارج، أي الأمراض الخارجيَّة  

ونفس الأمر على الأعشابِ، فما ينمو تحت الأرض هو اليانج، وما 

.ينمو فوق الأرض هو الين  

 

 

 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

.تفسير الطبري( 2)  

 

 

 

 

 

 

 



   
 

 

ليَّة في الأعشاب الطبِّية  الخطوات الأوَّ

  

  

 بين الأصالة 

29 

"اليانج"أمراض   

 

 

 

 

 

 

 

 .هي الأمراض الدَّاخليَّة، يعني في داخل الجسم "نجاليا"أمراض 

:صفاتها  

.التَّصلُّب( 2  

.قلُّصالتَّ ( 1  

.التَّضيُّق( 3  

حم، وأمراض القلب وتضيُّق كحصوات المرارة  والكلى، وتليُّف الرَّ

.الشَّرايين  
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"نجاليا"أعشاب   

 

 

 

 

 

 

من كلُّ ما ينمو تحت الأرض متَّجها للأسفل : هي" نجاليا"أعشاب 

.جبامو وجذور وغيرها، وتعُتبرُ ذكرا أ  

: صفاتها  

.قاسي( 4كثيف، ( 3ثقيل، ( 1جاف، ( 2  

:محتوياتها  

.كثير الملح( 1الماء،  قليل( 2  

:نواعهاأمن   

نجبيل، وغير  البصل، الثوم، الجزر، الل فت، الفجل، جذور الزَّ

...ذلك  
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"الين" أمراض  

 

 

 

 

 

 

 

 

هي الأمراض الخارجيَّة أي التي تكون على ظاهر " الين" أمراض

:الجسم، و صفاتها  

.انتشار( 2  

.توسُّع( 1  

.حكَّة( 3  

.نزيف (4  
 

:من أنواعها  

دفيَّةالبهُا ا يرُى على ظاهر الجسمق، الصَّ .، وغير ذلك ممَّ  

 

"الين"أعشاب   
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ويكون ذو أوراق،  كلُّ ما ينمو فوق الأرض: هو" ينال"أعشاب 

.سالب ووتعُتبر أنثى أ  

:صفاتها  

.خفيف( 3رخو، ( 1رطب، ( 2  

:محتوياتها  

.القليل من الملح( 1الكثير من الماء ( 2  

:من أنواعها  

.الفواكه، الأوراق، الأزهارالخضروات الورقيَّة،   

 

"اليانج والين"حكمة   
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تتمُّ " يانج"والحكمة في هذَا الأمر أنَّ الأمراض المصنَّفة 

، ولذلك عبَّرنا والعكس كذلك" ين"معالجتهَا بالأعشاب المصنَّفة 

.، والذَّكر والأنثىعنها بالموجب والسَّالب  

، فلَ يعالجُ إلاَّ بنبات داخلي "ين" فمثلَ البهاق هو مرض خارجي  

.مثل الزنجبيل، وهكذا" يانج"  

ا تنُْبتُِ الْأرَْضُ : "قال تعالى سُبْحَانَ الَّذِي خَلقََ الْأزَْوَاجَ كُلَّهَا مِمَّ

ا لَا يعَْلمَُونَ  قال تبارك : ل ابن كثيرقا[ 36: يس]". وَمِنْ أنَْفسُِهِمْ وَمِمَّ

ا تنُْبتُِ الْأرَْ سُبْحَانَ الَّذِي : "وتعالى أي "  ضُ خَلقََ الْأزَْوَاجَ كُلَّهَا مِمَّ

فجعلهم ذكرا  وأنثى" وَمِنْ أنَْفسُِهِمْ "من زروع وثمار ونبات، 
(2)

.  

 

 

 

 

 

 

 

 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

.تفسير ابن كثير( 2)   

 الفصل الثَّالث
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الطب يةكيفيَّة التَّعامل مع الأعشاب   
 

لا الأثر العلَجي للأعشاب لا يحدث بصورة  يجب العلم أنَّ  أوَّ

منيَّةفقد فوريَّة،  بين إصابة وأخرى، وقد تصل  تتفاوت الفترات الزَّ

فاء،  مدَّة العلَج بالأعشاب إلى شهرين أو أكثر لتظهر علَمات الش 

.أقل من ذلك، وهذا على حسب الإصابة ومن الممكن أن يكون  

 

حفظ الأعشاب طريقة  

الوقت الأنسب لقطف الأعشاب الطب ية، يكون عند المساء أو : (2

باح الباكر، هذا  .تكون نظرة لأنها حينهافالصَّ  

حينها  هذا لأنَّهاتقطف الأعشاب الطبيَّة قبل وقت إزهارها، : (1

يوت المتطايرة .تكون فيها أعلى نسبة من الزُّ  

الطبيَّة المجفَّفة أنفع من الأعشاب الطَّازجة، فلملعقة  الأعشاب: (3

صغيرة من الأعشاب المجفَّفة تساوي ملعقة كبيرة من الأعشاب 

.الطَّازجة أو ملعقتين صغيرتين، فالأولى تجفيف الأعشاب  

 

 

 

 كيفيَّة تجفيف الأعشاب
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تجُفَّف الأعشاب بالهواء بأن توضع في مكان جاف، ودافئ غير 

.ومظلم، وجي د التَّهوئة، أو في مجرى الهواءرطب،   

 

 كيفيَّة حفظ الأعشاب المجفَّفة

 

ات هي  تحُفظ الأعشاب المجفَّفة في أوعية زجاجية، وأفضل العبوَّ

غيرة،  ات الصَّ اللَّون، وهذا كي لَا  زجاج قاتم من المصنوعةالعبوَّ

ة من ، فإن لم يوجد أطوليصل إليها النُّور، وبهذَا تدوم مدَّة  عبوَّ

ة من زجاج شفَّاف وتدهنها بلون قاتم أو  زجاج قاتم، تأخذ عبوَّ

.تغل فها بورق أو قماش أو نحو ذلك كي لا يصل إليها النَّور  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

صنع الأدوية النَّباتيَّة                          
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:نذكر منهاالعديد من الطُّرق لصنع الأدوية النَّباتيَّة   

 

النَّقيع( 2)  

ر  وهو طريقة بسيطة جدَّا لاستعمال النَّبات، مثل  تقريباوهو يحضَّ

.الشَّاي  

ة مع الأزهار والأجزاء الورقيَّة من  وتسُتعمل هذه الطَّريقة خاصَّ

.النَّباتات  

ية المعياريَّة كلَّ يوم بيومه لتبقى طازجة، كما  يجب تحضير الكم 

.يجب أن تكون كافية لثلَث جرعات  

ل شُرب النَّقيع دافئا .يفُضَّ  

ية النَّقيعِ إلى ثلَث جرعات .تقُسَّم كم   

  

 

يات المعياريَّة  للنَّقيعالكم   
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.جرام من النَّبتة الطَّازجة 40من النَّبتة المجفَّفة، أو  جرام 10  

.من الماء 700  

للنَّقيع الجرعات المعياريَّة  
 

ات في اليوم ،فنجان .ثلَث مرَّ  

.غالبا تكون قبل الوجبات بنصف ساعة  
 

 كيفيَّة تحضير النَّقيع
 

توضع النَّبتة في إناء مجهَّز بغطاء مُحكم، ويسُكب الماء المغلي 

.فوقها، يغُطَّى الإناء بإحكام  

دقيقة، ثمَّ يسُكب على مصفات في  27إلى  20من  يتُركُ المزيج

.فنجان  

جة إلى ميعاد الجرعة  يحُفظ ما تبقَّى من النَّقيع في الإناء في ثلََّ

.لتي تليها، ويفَّضل تدفئتها  

 

التَّغلية( 1)  
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مات النَّبتة  الفعَّالة على نحو تقوم هذه الطَّريقة على استخلَص مُقو 

أقوى من النَّقيع، وكما أنَّ النَّقيع يسُتعمل مع الأزهار والأوراق 

ذور والل حاء والخفَّتها، فالتَّغلية تسُتع .غصانلأمل مع مع الجُّ  

فتوضع النَّبتة في الماء البارد ويغُلى المزيج على نار هادئة مدَّة 

ر ثلث السَّائل تقريبا ،دقيقة أو ساعة 47 .والقياس هو حتَّى يتبخَّ  

ية المع ر الكم  أحسن، كما يمُكن ياريَّة كلَّ يوم بيومه من باب تحُضَّ

ية لثلَثة أيَّام .صنع كم   
 

يات المعياريَّة للتَّغلية  الكم 
 

.الطازجةجرام من النَّبتة  60جرام من النَّبتة الجافة، أو  30  

.مل من الماء 070  
 

 الجرعات المعياريَّة للتَّغلية
 

ات في اليوم، ويعُامل معاملة النَّقيع من حيث  ،فنجان ثلَث مرَّ

اد وغيره .الحفظ في البرَّ  
 

 كفية تحضير المشروب المغلي
 

جرام من النَّبتة  60جرام من النَّبتة الجافة، أو  30يوضع 

مل، 070من الماء البارد مقدار  عليه ، في قدر ويسُكبالطَّازجة  

ر ثلثه ،دقيقة إلى ساعة 47يبقى على النَّار الهادئة مدَّة  .حتَّى يتبخَّ  

اد .يصفَّى المزيج بالمصفات ويحُفظ في البرَّ  

 

بغة( 3) الصَّ  
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لا بغة يمكن استعمال أي جزء من النَّبتة لصنع :أوَّ .الص   

بعة عن طريق نقع النَّبتة الطَّازجة أو المجفَّفة في  ر الصَّ تحُضَّ

أي ربع % 17مزيج من الكحول والماء، ويكون قدر الكحول 

.الماء  

بغة نَّ الكحول بالإضافة إلى فاعليته في استأكما  خراج الص 

مات النَّبتة ا  لمقو  إلاَّ أنَّ مادَّته الكحوليَّة تعمل كمادة حافظة، ممَّ

بغات صالحة إلى مدَّة تصل إلى سنتين .يجعل الص   

ر من نوع واحد من  بغة، أنَّ تحُضَّ ومن المعلومات المهمَّة في الص 

النَّبات، عكس النقيع والتَّغلية فإنَّها يجوز فيها خلط عدَّة نباتات 

.معا  

ر كلَّ صبغة لكن إذا استوجب الأمر  لخلط عديد من النَّابات، فتحضَّ

.على حدا ثمَّ تخلط بعد جهازها  

ة ( المقطَّر)الأثيلي يحبَّذُ استخدام الكحول  .%07إلى  % 60بقوَّ  

 

بغة يات المعياريَّة لصنع الص   الكم 
 

 جرام من النَّبتة الطَّازجة 400 جرام من النَّبتة المجفَّفة، أو 100

.من مزيج الكحول والماء لتر 2في   

 

بغة  الجرعات المعياريَّة للص 
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لا لا يجوز شرعا شرب هذَا النَّوع من النَّقيع لما فيه من مادة  أوَّ

كحوليَّة، إلاَّ في حالة أن يكون قد تحلَّل الكحول فيه ولم يبقى له أثر 

إلاَّ فلَ يجوز شربه، و، ولا سُكْر   لا من لون أو طعم أو رائحة

ا سيأتي ويكُتفىَ .باستعماله كدهان أو غير ذلك ممَّ  

ات في اليوم، كما  ملتر 7وتكون الجرعة المعياريَّة بقدر  ثلَث مرَّ

بغة مخفَّفة بالماء، وبما بيَّناه بالشُّروط السَّابقة .يجب شرب الص   

 

بغة  كيفيَّة تحضير الص 

 

جرام من  400جرام من النَّبتة المجفَّفة، أو  100يوضع مقدار 

ل  2يغُمر الإناء بمقدار ثمَّ  ،النَّبتة الطَّازجة، في إناء بلَّوري  كبير

من مزيج الكحول والماء، وتحُفظ في مكان معتدل الحرارة ومظلم 

ه من حين إلى آخر، ثمَّ يصفَّى المزيج  مدَّة أسبوعين، مع رج 

. ويحُفظُ في قوارير داكنة اللون كما بينَّا ذلك سابقا  

 

 

 

 

يتيالنَّ ( 4) قيع الزَّ  
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مات النبتة الفعَّالة بحل ها وفي الزيت العادي  يمكن استخلَص مقو 

ك ومراهم وذلك للَستعمال الخارجي في شكل زيوت للتَّدلي

أو للشرب، وهذَا النَّقيع أقوى ما في الباب من ناحية  وكريمات،

.فوائد النَّبتة المستخلصة  

يتي :وهناك تقنيَّتان لصنع النَّقيع الزَّ  

وهي مناسبة للنَّباتات الكاملة أو : السَّاخنة: الطريقة الأولى 

.اليابسة  

وهي مناسبة للأزهار، وكل نبتة غير : الباردة: الطريقة الثَّانية

.يابسة ولغير الجذور  

.وكلَ الطريقتين يجوز استعمالها على عكس ما سبق ذكره  

فظ في ويضل هذا النَّقيع صالحا للَستعمال لمدَّة سنة، إذا ما ح

.  ومظلممكان معتدل البرودة   

 

 

 

 

 

يتي السَّاخن( 2 :النَّقيع الزَّ  
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يات المعياريَّة  يتي السَّاخنالكم  لتحضير النقيع الزَّ  
 

جرام من النَّبتة  700جرام من النبتة المجفَّفة، أو  170نأخذ 

.الطازجة  

يتون إن  700في  نضعها مل من زيت عبَّاد الشَّمس، أو زيت الزَّ

.كان يريد الشُّرب منه  

 

يتي السَّاخنكيفيَّة ت حضير النَّقيع الزَّ  

يت والنَّبتة في وعاء زجاجي فوق قدر  تحتوي على ماء  يوضع الزَّ

مغلي، يستحسن تحريكه بلطف، ويبقى على النَّار لمدَّة ثلَث 

.ساعات  

.ويعصر" طب يشاش "يسكب المزيج في قطعة   

في والسد  ومحكمةيستحسن سكب النَّقيع في زجاجات داكنة اللَّون 

.مكان معتدل البرودة  

 

 

 

 

يتي البارد( 1 :النَّقيع الز   
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يتي البارد يات المعياريَّة للنَّقيع الزَّ  الكم 

 

هر  الذي نأخذ ما يكفي لملئ برطمان سعة واحد لتر من رؤوس الزَّ

.نريد استخلَص فوائده  

د الد هان،  مع واحد لتر من زيت عبَّاد الشَّمس إن كان النَّقيع لمجرَّ

وإن كان النَّقيع للد هان والشرب، فيستحسن أن يكون زيت زيتون، 

تولكن سيغ عكس زيت عبَّاد  نلب على النقيع رائحة زيت الزَّ

يتون أفيد وأنفع .الشَّمس، ومع هذا فالنَّقيع بزيت الزَّ  

 

يتي الباردكيفيَّة تحضير ال نَّقيع الزَّ  

زيت  منوهذه طريقة بسيطة وهي أن تجعل الكمية السابق ذكرها 

فذة وزهر في برطمان وتحركه جي دا ثمَّ يتُكرك في الشَّمس على نا

إن كان الحرُّ شديد، أو ثلَثة  مدَّة أسبوعين" مثللَ"مشمسة 

.أسابيع إلى أكثر من ذلك إن كان الطَّقس باردا  

شاش طبي  إبريق مربوط يسكب كل المزيج بعد مدَّة رقوده في 

، ثمَّ يسُكب الزيتُ في آنية  مع عصر الشَّاش كلَّ فوهتهبإحكام في 

ة .مرَّ  

.ونيحفظ المزيج بعد تصفيته في زجاجات بلَّوريَّة داكنة اللَّ   

الكريم( 7)  
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يت، هذا ليصبح طري  ا : الكريم هو مزيج من الماء والدهن أو الزَّ

.عند بسطه على الجلد، ولتغلعله فيه  

 

يات المعياريَّة لصنع الكريم  الكم 

(.الفازلين)جرام من المرهم المستحلب  270نأخذ،   

.جرام من الجليسيرين 00  

.جرام من النَّبتة المجفَّفة 30  

.الماءمل من  80  

 كيفيَّة تحضير الكريم

في وعاء مع الجليسرين والماء بالمعايير ( الفازلين)نضع مادة 

ماء مغلي على النار حتَّى يذوب  على في قدر يحتوي السَّابقة

ويصبح مائع ا، ثمَّ تضاف إليه النَّبتة، ويبقى على النَّار مدَّة ثلَث 

.ساعات  

ك حتَّى يبرد ويوضع في وعاء من صفَّى المزيج ثم يُ  زجاج ويحُرَّ

.ويتماسك  

 

 

المرهم( 6)  
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.يختلف المرهم عن الكريم بأنَّه لا يوضع فيه الماء  

 

يات المعياريَّة للمرهم  الكم 

.جرام من الشَّمع أو الهلَم 700  

.جرام من النَّبتة المجفَّفة 60مع   

 

 كيفيَّة تحضير المرهم

وعاء على قدر فيه ماء في أو الفازلين نضع مادة الهلَم أو الشمع 

.مغلي على النَّار حتى يذوب  

ك مع في السَّائل، وتبقى على النَّار لمدَّة  ثم تضُاف له النَّبتة وتحُرَّ

.ساعتينِ إلى أن تصبح النَّبتة هشَّة    

.يسُكب المزيج في شاش طبي لتصفيته، كما في الطُّرق السَّابقة  

يزال ذائبا في برطمان ا لا ثمَّ يسكب المزيج المصفَّى بسرعة بينم

.نظيفة  

 

 

 

المساحيق أو السُّفوف( 0)  
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تصنع المساحيق بدق الأعشاب الجافة بأدوات من فخار أو حجر 

.حتى تصبح ناعمة تماما  

.يسُتعمل المسحوق بمزجه مع العسل أو الحليب أو العصير  

 

 الجرعة المعياريَّة للمساحيق أو السُّفوف
 

نصف ملعقة صغيرة من المسحوق في نصف كوب ماء،  نضع

ات في اليوم .ثلَث مرَّ  

.ويكون عادة قبل الأكل بنصف ساعة  

 

 

 

 

ادةو -فادة الرَّ ( 8) ادة الضمَّ أو الكمَّ  
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: فادةالرَّ   

بغة السَّاخنة أو هي ببساطة قطعة من قماش تنقع  في في الص 

، سواء  كان المستخلص جه زَ بالتغلية أو  مستخلص مائي  ساخن 

نَ، .وتوضع على الأماكن المؤلمة بالنَّقيع ثم سُخ   

 

 المعيار الاستعمالي للرفادة

 

بغة في  10يوضع  .مل من الماء السَّاخن 700مل من الص   

 

 كيفية تحضير الرفادة

 

.في النَّقيع السَّاخن النَّاعمتنقع قطعة من القماش   

ائدِ  القماشيعُصرُ  .عصرا خفيف ا لإزالة السَّائل الزَّ  

.توضع قطعة القماش المنقوعة على المنطقة المصابة  

.تعاد العمليَّة كلَّما بردت الرفادة أو جفَّت  

يسُتحبُّ دهن المنطقة المصابة قبل وضع الرفادة بزيت من نفس 

فادة .جنس النَّبتة المستعمل في الرَّ  

ادة ادة الضمَّ :أو الكمَّ  
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فادة، ولك يتم استخدام النَّبتة  ادة نفس عمل الرَّ ادة أو الضمَّ للكمَّ

.كاملة عوضا عن خلَصتها  

تفرم النَّباتات الطَّازجة في آلة الفرم، أو تدقُّ جي دا بمهراس 

ا بالسكين  ، وإن لم نجد لا آلة فرم ولا مهراس، تقطَّع جي د  خشبي 

.دقائق وتغلى قليلَ في الماء من دقيقتين إلى خمس  

ويمكن أيضا صنع شبه المعجون من النَّبتة بغلي مسحوقها قليلَ 

.في الماء وعجنها  

ادة ادة أو الضمَّ  المعيار الاستعمالي للكمَّ

ية كافية من النَّباتات لتغطية كامل المنطقة المصابة .تسُتعملُ كم   

ادة ادة أو الضمَّ  كيفيَّة تحضير الكمَّ

ائد منها، وتمُدُّ  تغُلَّى النبتة الطَّازجة ثمَّ  تعُصر لإزالة السَّائل الزَّ

على المنطقة المصابة، ومن المستحسن دهن المنطقة المصابة 

ادة كي لا تلتصق  ، ويسُتحنُ أن بهاببعض الزيت قبل وضع الكمَّ

 فتدهنالكمادة بنبتة القرنفل : يكون زيتَ النَّبتة نفسها، مثال

.المنطقة قبلها بزيت القرنفل وهكذا  

المصابة يوضع عليها شاش أو  بعد مد  النَّبتة على المنطقة ثمَّ 

ادة من مكانها جي دا ويحُكمُ  شريط ك الكمَّ .كي لا تتحرَّ  

 

ابعالفصل    الرَّ
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 معجم النَّباتات

ل الأعشاب النَّافعة  المبحث الأوَّ

 

 

 

فنا في الفصول السَّابقة على بعد على تاريخ الأعشاب، ومبدأ : تعرُّ

معجم العلَج بالأعشاب، وكيفيَّة التعامل مع الأعشاب، نتَّجه إلى 

.الأعشاب بذكر أهم  أنواعها وفوائدها  

 

 حبَّة البركة أو الحبَّة السَّوداء
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ولا غيره، تنتمي لعائلة الشَّمر واليانسون، وهي ليست السانوج 

كما أنَّها  ،لامعة سوداءو أصغر ولكنَّها ،بل حبَّة تشبه حبَّة العدس

ا السانوج فهو مثل حبة السمسم وهو أسود قاتمقاسية جد  ا .، وأمَّ  

ناتها :مكو   

.C – B2 – B – A ( س – 1ب –ب  –أ : )فيتاميناتومعادن   

 .Acide aminé أحماض أمينيَّة، دهون –  
 

  :البركة لحبة الغذائية القيمة
 

ح  200 في الموجودة الغذائية العناصر قيمة الَتي الجدول يوض 

  :البركة حبة من غرام  

.حرارية   سعرة   400 الحرارية السعرات  

  .غراما   26.60 البروتين

  .غراما   33.33 الدهون

  .غراما   70 الكربوهيدرات

.مليغراما   21 الحديد  

 

على التداوي بالحبة السوداء، فقد روى  وقد حثَّ النبيُّ 

البخاري ومسلم في كتاب الطب، وابن ماجه وأحمد وغيرهم من 
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سوداء شفاء الحبة ال: "قال رسول الله : حديث أبي هريرة قال

وروى البخاري أيضا  الحديث . أي الموت "من كل داء إلا السام

( إن)عن عائشة بزيادة 
(2)

.  

 أن رسول الله  أيضا عن سالم بن عبد الله يحدث عن أبيه ومنه

عليكم بهذه الحبة السوداء فإن فيها شفاء من كل داء إلا : "قال

"السام
(1)

  .  
 
 

:فوائد الحبة السَّوداء  

الأنسجة عن  وتشفيمضاد للَتهاب والجراثيم والروماتيزم، 

.طريق مساعدة الخلَيا على التَّكاثر  

:استعمالها كيفيَّة  

:لخسارة الوزن( 2  

يق وقبل النوم،  ملعقة صغيرة من حبَّة البركة المهروسة على الر 

.تساعد على تخفيض الوزن وبطريقة آمنة  

:لتنبيت الشَّعر( 1  

رة مع تناول ملعقة  تطبيق زيت حبَّة البركة  في المواضع المتضر 

يق يومي  ا .كبيرة على الر   

 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

.البخاري ومسلم( 2)  

.وأخرجه مسلم:  863و  879الصحيحة ( 1)  

 

 

:مستويات طاقة النَّشاط والقدرة على التَّركيز لرفع( 3  
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وضع قطرات من زيت حبَّة البركة في شراب دافئ كنقيع النعناع 

.بالعسل وتشرب بوقت وبلَ وقتأو غيره ويحلَّى   

أمراض الجهاز التنفُّسي، لا سيَّما التهابات الجيوب  لمكافحة( 4

:الأنفيَّة، والتخلُّص من البلغم المتراكم في المجاري التنفسيَّة  

.الوصفة السَّابقة  

:السَّرطانات لمكافحة( 7  

استهلَك ملعقة كبيرة من زيت حبة البركة أو ملعقة من  يساعد

الحبَّة المطحونة مع ملعقة من عسل قبل الوجبات بساعة على 

.مكافحة الأورام الخبيثة في الجسم  

ا يساعد على مكافحة الأورام أيضا، استعمال ملعقة صغيرة  وممَّ

من الحبة السوداء المطحونة مع ملعقيتين من نفس الحجم من 

ليمون، وداء أيضا، مع مثلها عسل ومثلها زيت لحبة السَّ زيت ا

يق وقبل النوم وقبل الوجبات  ويتُناول هذا المزيج يومي  ا على الر 

.بنحو نصف ساعة  

:تعالج الغازات( 6  

من فوائد حبَّة البركة أنَّها تعالج الغازات واضطرابات المعدة، 

يق مع العسلوتقل ل معدَّل السكَّر في الدم، هذا إذا أكُلت  .على الر   

 

 

:تعالج السعال( 0  
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ة، ملعقة صغيرة من زيت حبَّة البركة  عال والكحَّ ا يخف ف السُّ ممَّ

ليمون، وتمزج جميعها ويشرب منها زيت ومثلها عسل ومثلها 

.المصاب  

داع( 8 :تعالج الصُّ  

ضع قطرات من زيت الحبة السَّوداء في نقيع النعناع وذلك بو

.المحلى بالعسل  

:علَج ألم الأسنان( 9  

.يت الحبة السَّوداءوصفة السَّابقة مع دهن اللثَّة بزبال  

:مكافحة التهاب المفاصل( 20  

.بالوصفة السَّابقة مع دهن المفاصل بزيت حبة البركة  

:القضاء على الديدان في المعدة( 22  

.وذلك بسف  مسحوق حبة البركة على الريق  

عومة البشرة، تخفيف حساسية تسريع شفاء الجروح، زيادة ن( 21

:البشرة  

 بزيتها كل البشرة دهن أو ،هذا بدهن الجروح بزيت حبة البركةو

.لتنعيمها وتخفيف الحساسية  

 

 

:المرتفع تخفض ضغط الدم( 23  



   
 

 

ليَّة في الأعشاب الطبِّية  الخطوات الأوَّ

  

  

 بين الأصالة 

54 

بوضع قطرات من حبة البركة في عصير الليمون وشيء من 

.العسل  

:المنوية الحيوانات وظائف تعزيز( 24  

يمكن أن يحس ن زيت حبة البركة من حركة الحيوانات المنوية، 

ويزيد من عددها، بالإضافة إلى أنَّه يزيد من حجم السائل المنوي، 

وقد أجُريت دراسة  نشُرت في مجلة: )فيتوميدسين(، عام 1024 

على مجموعة من الرجال الذين يعُانون من العقم، وأظهرت 

نا   النتائج أنَّ استهلَك زيت حبة البركة مدة شهرين أبدى تحس 

ملحوظا  في كل  من حجم السائل المنوي، وحركة الحيوانات 

  المنوية وعددها لديهم.

 ،ومازالت فوائد حبَّة البركة كثيرة إلاَّ أنَّني اختصرت مافيه الكفاية

.ولا زالت الأبحاث العلمية تكتشف فوائد النَّبتة المباركة  

 

وداء من قبل ل تجنُّب الحبة السَّ :يفضَّ  

بانخفاض ضغط الدم، والمرضعات والحوامل والأطفال  المصابين

م بشكل كبير غار، لأنَّها قد تخفض لهم ضغط الدَّ .الصِّ  

 

 

 

نجبيل  الزَّ
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نجبيل :المادَّة الفعَّالة في الزَّ  

(.الزيت العطري) .زيت طيَّار( 2  

.Phenols   مواد فينوليَّة( 1

.الجنجرول( 3  

Zingiber officinal   باسم يعرف والذي الزنجبيلوينتمي  

 (zigiberaeae)   الزنجبيلية الفصيلة إلى

 (Tropical asia) المدارية آسيا إلى الأصلي   موطنها ويرجع      

 كالمناطق العالم؛ حول أخرى مناطق عدة في كذلك تزُرع لكن ها

 والهند، المتحدة، الولايات من وأجزاء أستراليا، من المدارية

 الزنجبيل ويعُد   أفريقيا، وغرب والبرازيل، وجامايكا، والصين،

رة، النباتات من أيضا    حد ته تزداد لاذع حاد   بمذاق   يتمي ز وهو المُعم 

 استهلَكا   التوابل أنواع أكثر أحد يعُد   أنَّه كما النبتة، نضجت كلما

 علَج في الزنجبيل استخُدِم السنين آلاف مدار وعلى العالم، في

 الطازج، الزنجبيل يعُد   المجال هذا وفي الأمراض، من العديد

 التقليل في الأفضل النوع الأخضر، بالزنجبيل أيضا   يسُم ى والذي

 بينما الطبيعية، الكيميائية مركباته بكاف ة يحتفظ إذ العدوى، من

 الطحن عمليتيَ أثناء المركبات هذه بعض المُجف ف الزنجبيل يفقد

.والتجفيف  
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  :للزنجبيل الغذائية القيمة

عة   مجموعة   على الزنجبيل يحتوي  الغذائي ة، العناصر من مُتنو 

 الَتي الجدول ويبُي ن ومسحوقا ؛ مُجف فا   أو طازجا ، كان سواء

:بنوعيه الزنجبيل من جرام 200 في العناصر هذه محتوى  

  طازج                              مجفف                  

بالمئة 33.7 بالمئة  8.0 :الحرارية السعرات   

(جرام) 8.98 ( جرام) 2.81 :البروتين   

(جرام) 4.14 (جرام) 0.07 :الدهون   

(جرام) 02.61 (جرام) 20.00 :الكربوهيدرات   

(جرام) 24.2 (جرام) 1 :الغذائية الألياف   

  ( مليجرام) 26 :الكالسيوم  (مليجرام) 224

      (مليجرام) 0.6 :الحديد  (مليجرام) 29.8

      ( مليجرام) 43 :المغنيسيوم  (ملجرام) 124

(مليجرام) 268 (مليجرام) 34 :الفسفور   

     (مليجرام) 427 :البوتاسيوم  (مليجرام) 2310

(مليجرام)  10         (مليجرام) 23 :الصوديوم 

           (مليجرام) 0.34 :الزنك  (مليجرام) 3.64

      (مليجرام) 0.116 :النحاس  (مليجرام) 0.48

(مليجرام)  33.3 (مليجرام) 0.119 :المنغنيز   

(ميكروجرام) 77.8   (ميكروجرام)  0.0 :السيلينيوم 

( مليجرام) 0.0          ( مليجرام) 7 :ج فيتامين 

  (مليجرام)0.017 :2ب فيتامين  ( مليجرام)0.046

(مليجرام) 0.20 (مليجرام) 0.034 :1ب فيتامين   

( مليجرام) 9.61    (مليجرام) 0.07 :3ب فيتامين 

(مليجرام) 0.400 (مليجرام) 0.103 :7ب فيتامين   

(مليجرام) 0.616   (مليجرام)  0.26: 6ب فيتامين 

(مليجرام) 23 (امميكروجر) 22 :الفولات   
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(مليجرام) 30        (دولية وحدة) 0 :أ فيتامين 

(مليجرام) 0      (اممليجر) 0.16 :هـ فيتامين 

(مليجرام) 0.8    (امميكروجر) 0.2 :ك فيتامين 

 
                                                               

 الخدري سعيد أبي فعنعلى استعمال الزنجبيل   وقد حثَّ النبيُّ 

 فيها جرة  الله رسول إلى الهند ملك أهدى": قال عنه الله رضي

"قطعة منها وأطعمني قطعة قطعة أصحابه فأطعم زنجبيل،
(2)

 .  

:تعالى الله رحمه القيم ابن وقال  

 من نافع معتدلا، تليينا للبطن ملين الهضم، على معين الزنجبيل

 البصر ظلمة ومن والرطوبة، البرد، عن العارضة الكبد سدد

 وهو الجماع، على معين واكتحالا، كحلَ الرطوبة عن الحادثة

 بالجملة وهو والمعدة، الأمعاء في الحادثة الغليظة للرياح محلل

والمعدة للكبد صالح
(1)

.  

 

 

 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

  .حديث ضعيف، وما ذكرناه إلاَّ للَستئناس( 2)

.الطب النبوي لابن القيم( 1)  

 

 

 

 

نجبيل :فوائد الزَّ  

:الهضمي للجهاز نجبيلالزَّ  فوائد (2  
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 وامتصاص الهضم عملية ويعزز ،ويعالجه والقيء الغثيان يمنع

.واللعاب الهاضمة العصارات فرازإ تحفيز عن طريق المواد،  

.وتسهيلها معاءالأ حركة تليين في يساهم  

 المخاط زيادة طريق عن المعدة قرحة من الوقاية في يساعد كما

الداخلي جدارها ووقاية ،فيها المفرز  

:المفاصل وأمراض الالتهابات علَج( 1   

 تحارب بالجينجيرول، والمعروفة الزنجبيل في المادةالنشطة

.الميكروبات المختلفة والالتهابات في الجسم  

:للنساء الزنجبيل فوائد( 3  

 ورةالدَّ  عراضأ من خفيفالتَّ  في الفعَّ  دور الزنجبيل مغلي لشرب

 مضادات أن وجد كما النساء، عند الحيض ألم وتسكين ،الشهرية

 بعض من الوقاية في تساهم قد يحويها الزنجبيل التي الأكسدة

 وسرطان ،حمالرَّ  مثل سرطان بالنساء، الخاصة السرطانات

.المبيض  

:الشيخوخة علَمات مكافحة في الزنجبيل( 4  

نجبيل  ،السن في مالتقدُّ  علَمات من، ويقِي التجاعيد من يخف ف الزَّ

.والبشرة الجلد طبقات في الدموية صحة الدورة من ويعزز  

 

:الشباب حب علَج في الزنجبيل( 7   
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 به، وتنظيفها الوجه بشرة على يبرد أن بعد الزنجبيل مغلي تطبيق

 الشباب حب من الوقاية في ويساعد تعقيمها، على يساعد

.وتصفيتها البشرة وتنقية وعلَجه،  

:الكولسترول وتقليل والشرايين القلب ةلصحَّ  الزنجبيل فوائد( 6  

 صابةالإ خطر تقليل في ويساعد الدموية الدورة صحة يعزز

 تقليل في الفعال دوره طريق عن وذلك والشرايين، القلب بأمراض

.الدم في الكولسترول مستويات  

 ةالمهمَّ  المعادن من لمجموعة امصدر كونه لىإ بالإضافة

 الدم، ضغط ولتنظيم والشرايين القلب عضلة لعمل روريةوالضَّ 

.والمغنيسيوم البوتاسيوم: مثل  

يقلل الزنجبيل من نسبة السكر في الدَّم، وذلك بشرب كوب  كما( 0

.منه يومي  ا  

.التَّقليل من خطر الإصابة بأمراض القلب( 8  

.يساعد في علَج عسر الهضم المزمن( 9  

يكون ويقل ل الزنجبيل من مستويات الكولستيرول في الدم، ( 20

.كل هذا بشرب كوب من نقيع الزنجبيل أو مغلي ه يومي  ا  

 

 

 

:الأغذية والأعشاب التي تتعارض مع نبتة الزنجبيل  



   
 

 

ليَّة في الأعشاب الطبِّية  الخطوات الأوَّ

  

  

 بين الأصالة 

60 

 مضادةإنَّ للزنجبيل أغذية وأعشابا تتعارض معه، وهي التي تعُدُّ 

نجبيل فيه إمكانية الإصابة بنزيف .للتَّخثُّر، وتناولها مع الزَّ  

القرنفل، الفلفل الأحمر، عود البقدزنس، الحلبة، : من أمثلتها

.الثوم، البصل، عرق السوس  

 

:جرعات الزنجبيل التي يمكن تناولها يومي  ا  

.جرام يومي  ا 4إلى  1من   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

أو المردقوش البردقوش  
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 أو المرزنجوش، أو البردكوش، أو المردقوش، أو البردقوش،

:بالانجليزيةو العبقر، أو السرمق،   

Majoramoriganum 

، نبات   هو  الل ون، داكنة خضراء مُتقابلة بسيطة أوراقه عشبي 

 وهو الشكل، مربعة ساق له للحمرة، مائلة اللون بيضاء وأزهاره

ر الطعم، مر الرياحين، أنواع من عطري   نبات  الفصيلة من ومُعم 

 بلدان في البردقوش ينموو. النعناع لعائلة وينتمي الشفوي ة،

العربي ة البلَد معظم وفي المتوسط الأبيض البحر حوض
(2()1)

. 

 أو طازجة أوراق شكل على أو زيت، شكل على البردقوش يسُتخدم

 له فإن   الصحي ة لفوائده وبالإضافة مسحوق، شكل على أو مُجف فة،

 منكهة؛ كمادة الطهي في كاستخدامه الاستخدامات؛ من العديد

 وأطباق والصلصات والسلطات الحساء إعداد في يستخدم حيث

 الخاصة التجميلي ة للأغراض يسُتخدم أن ه كما المختلفة، اللحوم

الحلَقة وكريمات الجسم، كغسولات بالبشرة
(3)

.   

  :للبردقوش الغذائية القيمة
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 قوي   طيار زيت على وبذوره وأزهاره البردقوش أوراق تحتوي

 الَتي الجدول ويبين ،(4)نفسها العشبة باسم يسُم ى المفعول

 (:7)المجففة البردقوش أوراق من جرام 200 لكل الغذائية القيمة

  الغذائي ة القيمة                                  الغذائي   العنصر

                                    ماء  جرام                  0.64

حرارية   سعر 102                                  طاقة 

جرام    21.66                                بروتين 

جرام 0.04                       الد هون إجمالي 

                        كربوهيدرات  جرام              60.76

                                 ألياف               جرام 40.3

                              كالسيوم             ممليجرا 299

                                  حديد  مليجرام       81.02

مليجرام 346                             مغنيسيوم 

مليجرام 306                                 فسفور 

مليجرام   2711                             بوتاسيوم 

                             صوديوم  مليجرام                   00

مليجرام 3.60                                    زنك 

مليجرام   72.4                             ج فيتامين 

مليجرام 0.189                          2ب فيتامين 

مليجرام 0.326                         1ب فيتامين 

                         3ب فيتامين   مليجرام 4.210

مليجرام 2.290                          6ب فيتامين 

             الفوليك حمض        اممايكروجر 140

    أ فيتامين                دولية وحدة 8068

هـ                           فيتامين  ام    مايكروجر 2.69  
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.اممايكروجر 612.0                            ك فيتامين 

 

  :البردقوش فوائد

 ما ومنها الصحي ة، الفوائد من الكثير العشبي البردقوش لنبات

يأتي
(6)

 من والتخفيف الجسم، تصُيب التي الالتهابات منع :

 الجسم، وآلام والربو، كالحمى، عنها الناتجة الصحي ة المشاكل

 ينتج الذي والصداع النصفي، للصداع بالإضافة العضلَت، وتشن ج

 الأعصاب وتهدئة الاكتئاب محاربةو ،الأنفية الجيوب التهابات عن

 على ويسُيطر الأرق، يحُارب أن ه كما والقلق، الإجهاد من والحد  

غبة  الجهاز وظائف كفاءة تعزيز ، كذلكالزائدة الجنسية الر 

 واللعاب، الهضم إنزيمات إفراز زيادة طريق عن وذلك الهضمي،

 الأمعاء التهابات وعلَج البطن غازات وطرد المعدة تهي ج وتهَدئة

 المعدة تقل صات وتهدئة الغثيان، أعراض وتخفيف منها، والوقاية

 الإسهال مشكلة تخُف ف التي لخصائصه بالإضافة آلامها، وتخفيف

 هذه من الاستفادة ويمُكن للشهية، فاتح أنه كما الإمساك، ومشكلة

 مشروب من أكواب 4إلى   1 حوالي استهلَك تم   إذا الخصائص

 الَلام تخفيف كما يساعد في .ساعتين مد ة خلَل البردقوش

 والأسنان والظهر العضلَت وآلام المفاصل، لالتهاب المصاحبة

كذلك هو نافع في  . الألم أماكن على موضعي ا   تطبيقه طريق عن

ا والفيروسات، والفطري ات الجراثيم ومحاربة الجسم تطهير  مم 

 الشائعة؛ الصحية والمشاكل الأمراض من العديد مُحاربة يعني

م  الجروح، أماكن تصُيب التي التيتانيوس وعدوى الغذائي، كالتسم 

. والإنفلونزا البرد، ونزلات والحصبة، والملَريا، التيفوئيد، وحمى
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 وتخفيف النساء، عند الشهرية الدورة تنظيمكما يساعد في 

 القلب لصحة معزز. للبلغم وهو طارد. لها المُصاحبة الأعراض

 وخفض الدموية الأوعية توسيع طريق عن الدموية، والأوعية

 وأخطار الشرايين، تصل ب خطر من والحد   المرتفع، الدم ضغط

 أن   الدراسات بعض أثبتت حيث الدم؛ في الكولسترول ارتفاع

 يقل ل الدم في الكولسترول مستويات وانخفاض الدم ضغط انخفاض

. القلب وأمراض القلبية بالنوبات الإصابة خطر  

  :البردقوش استخدام طريقة

 خصائصه من للَستفادة البردقوش لاستخدام طرق عدة هناك

منها العلَجي ة،
(0)

:  

 على موضعي ا   تطبيقه طريق عن يسُتخدم حيث: البردقوش زيت

 المشاكل من والعديد الأسنان، كآلام والتشن جات؛ الَلام أماكن

. الأخرى الصحي ة  

 من صغيرة ملعقة إضافة طريق عن: البردقوش مغلي

 مد ة ليغلي الخليط وترك تقريبا ، ماء كوب إلى البردقوشالمطحون

ة خصائصه من للَستفادة وشربه، تصفيته ثم   ساعة، ربع  الخاص 

. آنفا   ذكر كما الهضمي بالجهاز  

 من صغيرتين مِلعقتين إضافة طريق عن: البردقوش مشروب

 جانبا   الخليط وترك البارد، الماء من كوب إلى المطحون البردقوش

 زيادة ويمُكن العسل، مع وتقديمه تصفيته ثم   ومن كامل، يوم لمد ة

 من بدلا   البردقوش من ملَعق 6 إضافة طريق عن تركيزه

. للَكتئاب والمضادة المهدئة خصائصه من للَستفادة ملعقتين  
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  :المردقوش استهلَك محاذير

 تم أو الطهي، في استهلَكه تم   ما إذا آمنا   البردقوش استخدام يعد

 مدروسة بكمي ات   الفم طريق عن البالغين قبل من استهلَكه

 إلى يؤد ي قد لكن ه له، الحاجة عند الزمن من قصيرة ولفترات  

 كما الزمن، من طويلة فترة   استخدامه تم ما إذا بالسرطان الإصابة

 طازج   وهو طبُ ق إذا والعين الجلد تهي ج إلى يؤدي قد أن ه

عليهما
(8)

 عند اتباعها الواجب والاحتياطات المحاذير ومن ،

يأتي ما البردقوش استخدام
(9)

 في السوائل إفراز من يزيد قد :

ا الرئة . الرئة وانتفاخ كالربو التنف سي الجهاز مشاكل يفُاقم قد مم 

ا تخثره؛ عملي ة ويبطئ الدم تمي ع يزيد قد  النزيف من يزيد مم 

ة    قد. الدم نزيف اضطرابات من يعُانون الذين الأشخاص عند خاص 

 إفرازات تزيد التي خصائصه بسبب المعدة قرحة مشكلة يفاقم

 على سلبا   يؤثر مما القلب، ضربات مُعد ل من يبُطئ قد. المعدة

. منخفضة قلب ضربات مُعد ل من بالفعل يعانون الذين الأشخاص

ة   الحساسية يسب ب قد  من يعانون الذين الأشخاص عند خاص 

 أو الميرمية، أو الزعتر، أو النعناع، أو الريحان، حساسية

 قد. الشفوية الفصيلة أعشاب من وغيرها الزوفا، أو الخزامى،

 مستويات مراقبة تجب لذا الدم؛ في السكر مستويات على يؤثر

 للَستفادة السك ري مرضى قبل من استهلَكه تم   ما إذا جيدا   السكر

 انسداد مشكلة تفاقم إلى يؤدي قد. المختلفة الصحي ة خصائصه من

 بالفعل يعانون الذين الأشخاص قبل من استهلَكه تم   ما إذا الأمعاء

 في الراشحة الإفرازات من يزيد قد. الأمعاء انسداد مشكلة من

ا البولية المسالك  الذين الأشخاص عند انسدادها إلى يؤد ي مم 
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 استهلَك يعد. البولية المسالك في كلالمشا من بالفعل يعانون

 خصائص له لأن والإرضاع؛ الحمل أثناء آمن   غير البردقوش

ا الحيض دم نزول تحُف ز  الإجهاض، ويسُب ب الحمل يهُد د قد مم 

 استهلَك خطورة تبُي ن إثباتات توجد فلَ المرضع للمرأة وبالنسبة

 لتجنب استخدامه بتجن ب ينُصح أن ه إلا الإرضاع، أثناء البردقوش

 لأن ه للأطفال البردقوش إعطاء بعدم ينصح. مُحتمل صحي   خطر   أي

 البردقوش استخدام بعدَم ينُصح. لهم بالنسبة آمن   غير يكون قد

 للعمليات الخضوع قبل الأقل على أسبوعين مد ة الصحي ة لأغراضِه

.العملية وبعد خلَل النزيف أخطار من يزيد قد لأنه الجراحية؛  
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 تنتمي التي العطرية الأعشاب من الميرميةأو  المرمريةنبتة  تعتبر

 العديد من وقد اعتاد والزعتر، والريحان، النعناع، عائلة إلى

 المستخلص الزيت استخدام أو منقوعها تناول على الأشخاص

 تساعد التي الغذائية، العناصر من العديد على لاحتوائها منها،

 ومنها الفوائد من العديد تمتلك كما، وغير ذلك الَلام تسكين على

يلي ما
(2)

:  

:الفم صحة تعزيز( 2  

 الجراثيم تأثير من يقلل مما للجراثيم امضاد اتأثير المرمرية تمتلك

 وبينت ،(جير عالق بين الأسنان) السنية اللويحة تسبب التي

 المرمرية على يحتوي الذي الفم غسول أن   الدراسات إحدى

 تسوس تسبب التي الطافرة العقدية بكتيريا قتل على يساعد

. الأسنان  

           : الطمث انقطاع لسن المصاحبة الأعراض من التقليل( 1

 لسن المصاحبة الأعراض من لتقليل المرمرية استخدمت اإذ    

 الهباتو الزائد، التعرقالتقليل من  ضمنها ومن الطمث انقطاع

 أن   ويعتقدالساخنة وهي حالة تكون قبل سن انقطاع الطمث، 

 بمستقبلَت ترتبط للإستروجين مشابهة خصائص تمتلك المرمرية
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 الهبات وتعالج الذاكرة تحسين على تساعد الدماغ في خاصة

. الزائد والتعرق الساخنة  

: الدم سكر نسب من التقليل( 3  

 لمرض طبيعي كعلَج زمن منذ المرمرية أوراق استخدمت

 من يقلل المرمرية مستخلص أن   الدراسات إحدى وبينت السكري،

 السكري بمرض المصابين الفئران عند الدم في الجلوكوز نسب

 بدورها التي ،معينة مستقبلَت تنشيط طريق عن الأول النوع من

 مما الدم في الزائدة الدهنية الأحماض من التخلص على تساعد

. الإنسولين حساسية من يحسن  

: الضار الكولسترول تخفيض( 4  

 يتراكم الذي الضار الكولسترول تخفيض على المرمرية تساعد قد  

 شرب أن   الدراسات إحدى وبينت الضرر، يسبب مما الشرايين في

 من يخفض أسبوعين لمدة اليوم في مرتين المرمرية شاي

 نسب من ويرفع الكلي والكولسترول السيء الكولسترول

.الجيد الكولسترول  

يح،  ةكما أنَّ المرمريَّة، طارد( 7 للدَّورة الدَّموية،  ومنشطةللر 

.لزيادة إفراز اللعاب ومخففة، للبن ةومدر    

فادة ( 6 .للجروح بطيئة الالتئامويستعمل في الرَّ  

.ويستعمل كغسول لمكافجحة الشَّيب وإعادة الشَّعر إلى لونه( 0  

شرب مغلي المرمية ينهي آلام العادة الشهرية النَّاتج عن ركود ( 8

.الدم  
 

للمرمرية الغذائية القيمة
(1)

:  
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 من غرام 200 في الموجود الغذائية القيمة الَتي الجدول يوضح

: المطحونة المرمرية  

       القيمة                        الغذائي العنصر           

حرارية سعرة 327                  الحرارية السعرات 

                              البروتين     امجر 20.63

جراما  21.07                                الدهون 

                      الكربوهيدرات       امجر 60.03

امجر 40.3                                 الألياف 

اما  مليجر 2671                             الكالسيوم 

اما  مليجر 418                           المغنيسيوم 

ملليغراما   2000                            البوتاسيوم 

اما  ميكروجر 104                                الفولات 
 

  :المرمرية استخدام وأضرار محاذير

 وضعه أو الطعام في الموجودة بالكميات المرمرية استخدام يعتبر

 أربعة إلى تصل قصيرة لفترات دوائية بمكيات تناوله أو الجلد على

 المرمرية تناول فإن   أخرى جهة ومن الصحة، على آمنا   أشهر

 على المرمرية وتحتوي آمن، غير كبيرة وجرعات طويلة لفترات

 تناوله عند سامة يكون أن   يمكن والتي ثوجون يدعى مركب

 للكبد اضرر المادة هذه تسبب أن   يمكن كما كبيرة، بكميات

 نوع باختلَف المادة هذه كميات وتختلف العصبي، والجهاز

 استعمال عند الخاصة المحاذير ومن قطفها، ووقت المرمرية

يلي ما المرمرية
(3)

 :  
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 لا الحمل فترة في المرمرية تناول إن   حيث: والرضاعة الحمل

 الإجهاض، يسبب قد مما الثوجون، على احتوائها بسبب آمنا   يعتبر

. الرضاعة فترة في المرمرية استخدام بتجنب وينصح  

 الدم ضغط ارتفاع المرمرية تسبب قد: الدم ضغط وانخفاض ارتفاع

 بينما الدم، ضغط ارتفاع من يعانون الذين الأشخاص بعض عند

 عند الدم ضغط انخفاض المرمرية من أخرى أنواع تسبب

. الأصل في منخفض دم ضغط يمتلكون الذين الأشخاص  

 قد   مما الدم، سكر نسب في المرمرية تؤثر قد  : الجراحية العمليات

 العمليات وبعد خلَل الدم سكر بمعدلات التحكم في يتداخل

 الأقل على المرمرية استخدام عن بالتوقف فينصح الجراحية،

.الجراحية العمليات قبل أسبوعين  

 

 

 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

"12 Health Benefits and Uses of Sage", www.healthline.com,14-12-2018 ، Retrieved 1-3 2 )

.2019 Edited 

"Basic Report: 02038, Spices, sage, ground", www.ndb.nal.usda.gov, Retrieved 1-3 1 )

.2019. Edited. 

  ."SAGE", www.webmd.com, Retrieved 1-3-2019. Edited 3 )  
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 ذات الأقحوان، زهرة على تطلق التي العشبية النباتات حدىإ هيو

 وقوية، مميزة رائحة لها النمو، سريعة فاتح، أصفر أو أبيض لون

 البيوت، وبجوار وديةوالأ كالبساتين ماكنالأ مختلف في يزرع

 المواد على - منه البري النوع حتى - نواعهأ بجميع ويحوي

 في العشبة هذه تتواجد حيث الأمراض، لعلَج الةالفعَّ  الطيارة

 بآثارها الجميع لقناعة العربية، البيوت خصوصا البيوت أغلب

ة، على المحمودة  الجهاز باضطرابات يتعلق ما خصوصا الصحَّ

. الهضمي  

 عدد من مكونة مميزة تركيبة على باحتوائه البابونج زهر ويتميز

 ميزتها العشبة هذه تكسب هلَمية ومواد الطيارة الزيوت من

. الخاصة العلَجية  

 

 

  :للبابونج الغذائية القيمة
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 شاي كوب في الموجودة الغذائية العناصر الَتي الجدول يوُضِح

ر البابونج : مليلترا   130 يعُادل ما أي   المُتخم   

الكمية                        الغذائي العنصر               

حرارية سعرة 1                   الحرارية السعرات 

مليليترا   136.19                                   الماء 

                              البروتين     امجر 0

امجر 0.40                        الكربوهيدرات 

                             الكالسيوم    اماتجر 7

اما  جر 12               البوتاسيوم 

وحدة  دولي ة 40                              أ فيتامين 
 

:العلَجية البابونج خصائص  

.العضلَت واسترخاء عصابالأ تهدئة (2   

.للحرارة مخفض (1   

.البطنية الريح ويذهب للأمعاء، مطهر( 3   

.للسموم وطارد للتعرق محفز (4   

.البيضاء الدم كريات لانتاج محفز (7   

.والمثانة الكلى لحصى مزيل (6   

  .المفاصل لَلام مخفف (0 

  :البابونج علَجات
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.والجفاف والأكزيما كالتقيحات الجلد، مشاكل( 2  

 والقلق والخوف المفرطة كالعصبية النفسية، المشكلَت (1

.العصبية والتشنجات ،والاكتئاب  

 المغص،و الإسهال،و الإمساك، مثل الهضمي، الجهاز مشاكل (3

  .لخإ...البواسير

  .البدانة( 4

.والحلق ةاللثَّ  والتهابات ،كالتقرحات الفم، التهابات( 7  

  .الظهر وآلام ،الروماتيود( 6

  .النقرص( 0

  .والرشح نفلونزاالإ( 8

 الربو أنواع وبعض ،والسعال التنفسية القصبات لتهاباتاِ ( 9

  .التحسسي

  .الطمث آلام معالجة( 20

  ."الصفار" اليرقان(22

 

 

 

: البابونج استخدام محاذير  
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  .الرحم تقلص يزيد لأنه الحامل للمرأة مناسب غير( 2

 في والرغبة بالغثيان الشعور يسبب قد استخدامه في الزيادة( 1

  .التقيء

  .البابونج زهرة من حساسية لديهم لمن به ينصح لا( 3

  .الدم عاتممي   يتناولون الذين المرضى قبل من شربه يمنع( 4

 من قِبلَِ  تناوله يمنع كذلك الحديد، أواني في غليه يجب لا( 7

 لهم يسبب ذلك لأن ،الحديد من أدوية يتناولون الذين المرضى

.الدم في تسمم  

 

 

 

 

 

 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

ابقة  نفس المصادر السَّ

 

 

 

 عرق السوس
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 (Glycyrrhiza glabra ( :بالانجليزي ة   السوس عرق 

رة النباتات أحد هوو  وتحمل البقولية، الفصيلة تتبع التي المُعم 

 البحر منطقة إلى أصلهُ  ويعود اللون، وبيضاء أرجوانية زهورا  

 عرق ويزُرع آسيا، غرب وجنوب ووسط المتوسط الأبيض

يصل  عمق على تنمو التي جذوره لاستخراج واسع بشكل   السوس

رة بأنها هجذور وتتصف متر، 1إلى  2من   وطويلة دائرية معم 

 الخارج من الرمادي   اللون   ذو القوي بقوامها وتمتاز الشكل،

 السوس عرق نبات ويتوفر الحلو، ومذاقها الداخل، من والأصفر

 المص، أو للمضغ القابلة الأقراص مثل الأسواق في أشكال بعدة

 ومسحوق والصبغات، والشاي، والمُستخلصات، والكبسولات،

.الجذور  

 

 

 

:السوس لعرق الغذائية القيمة  



   
 

 

ليَّة في الأعشاب الطبِّية  الخطوات الأوَّ

  

  

 بين الأصالة 

76 

 غرام   200 في الموجودة الغذائية العناصر أهم   الَتي الجدول يبي ن 

: السوس عرق من  

        الكمية                       الغذائي العنصر            

مليلترات 6.3                                  الماء 

حراري ة سعرة 307                                  الطاقة 

امجر 0.07                                الدهون 

اما  جر 93.77                        الكربوهيدرات 

                               الألياف     امجر 0.1

                            السكريات   اما  جر 00

                            الكالسيوم   اماتمليجر 3

اممليجر 0.23                                   الحديد 

ممليجرا 1                             مغنيسيوم 

مليجرام 4                                 فسفور 

                             بوتاسيوم   مليجرام 30

مليجرام    70                              صوديوم 

اممليجر 0.07                                  الزنك 

اممليجر 0.018                                النحاس 

                           السيلينيوم   امميكروجر 2.2

                         2ب فيتامين   اممليجر 0.004

اممليجر 0.022                           1ب فيتامين 

اممليجر 0.008                           3ب فيتامين 

مليغرام 0.004                             6ب فيتامين 

 

 احتمالية :الفعالية درجة حسب السوس عرق فوائد

:Possibly Effective   فعاليته
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: الهضم عسر أعراض من التخفيف( 2   

 الَلام من التخفيف في السوس عرق نبات جذور تناول يسُاعد فقد

 يتسبب مُزمن اضطراب   وهو الوظيفي الهضم لعسر المُصاحبة

 أظهرت حيثُ  البطن من العلوي الجزء في الراحة بعدم بالشعور

 استخدام أن   1004 عام "ديجيستيون" مجلة نشرتها دراسة  

 يخُفف السوس، عرق جذور ضمنها من أعشاب عدة مُستخلصات

.الهضم لعسر المُصاحبة الأعراض من  

:الدم في الكوليسترول مستويات خفض( 1  

 خفض في السوس عرق جذور مُستخلص تناول يسُاهم قد

 ارتفاعها، من يعُانون الذين المرضى لدى الكوليسترول مستويات

.الدم كوليسترول بفرط المُصابينخاصة و  

.الدم في البوتاسيوم مستويات خفض( 3  

.الروماتويدي المفاصل التهاب من التخفيف( 4  

العائلي ة المتوسط الأبيض البحر حُم ى من التخفيف( 7
(2)

.  

.المبايض تكيس بمتلَزمة الإصابة خطر تقليل( 6  

.العضلَت تشنج من التخفيف( 0  

 

: أخرى فوائد  
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 المشاكل ببعض للمُصابين مُفيدا   السوس عرق تناول يكون قد

 خطر تقليل في فعاليته على كافية أدل ة توجد لا لكن الصحي ة،

:الصحي ة المشاكل هذه ومن منها، التخفيف أو الإصابة  

 الحليب بهرمون يعُرف ما أو البرولاكتين هرمون مستويات تغيُّر

. طبيعي   غير بشكل    

. النزيف  

. السعال  

. المزمن التعب متلَزمة  

. العقم  

   .الذئبة

. الملَريا  

. عام بشكل   الَلام  

. البروستاتا سرطان  

. الصدفية  

.السُّل مرض  

 

 

  :السوس عرق أضرار
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 بكميات   تناوله عند الأشخاص لمُعظم آمنا   غالبا   السوس عرق يعُد  

 الجرعات في كما كبيرة   بكمي ات تناوله أمان يحُتمل بينما مُعتدلة،

 تزيد مُدة كبيرة بكميات   تناوله أمان عدم يحُتمل ولكن العلَجية،

ا طويلة، لمُدة أقل بكميات أو أسابيع، أربعة عن  للمرأة بالنسبة أم 

؛ غير السوس عرق تناول فيعُد   الحامل  أكثر تناول يسُبب قد إذ آمن 

 الولادة الحمل فترة خلَل الواحد الأسبوع في منه غراما   170 من

 حول كافية معلومات   تتوفر لا كما الإجهاض، حدوث أو المُبكرة،

 ينُصح لذلك المُرضع؛ للمرأة السوس عرق تناول أمان درجة

.الطبيعي ة الرضاعة مرحلة خلَل تناوله بتجنُّب  
 

  :السوس عرق استخدام محاذير

 عرق نبات استهلَك عند الحذر الأشخاص بعض على ينبغي

 ما الفئات تلك من ونذكر الجانبية، أعراضه لتجن ب وذلك السوس

: يأتي  

 الماء احتباس إلى السوس عرق تناول يؤُدي: القلب مرضى( 2

ا الجسم، في .الاحتقاني   القلب فشل مشكلة سوء من يزيد قد مم   

 أو الثدي، سرطان مثل: للهرمونات حساسة   بحالات   المُصابون( 1

.الرحمي   الليفي   الورم أو المبيض، سرطان أو الرحم، سرطان  

 لنبات المُفرط الاستخدام يؤدي قد: الكلى بأمراض المُصابون( 3

الكلى بأمراض المُصابين حالة سوء زيادة إلى السوس عرق
(1)

.  
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

هي مرض وراثي ذاتي الالتهاب، يسبب ارتفاعا متكررا لدرجات الحرارة وانتفاخا : حمى البحر الأبيض المتوسط( 2)

.مؤلما للبطن والرئتين والمفاصل  

.نفس المصادر السابقة( 1)  
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فندر الخزامى أو اللََّ  

 

 
 

 أزهار على تحتوي شجيرة الخزامى أو اللَفندر عشبة تعتبر

 الرمادي اللون إلى لونها يميل الأحيان من كثير في اللون خضراء

 تتميزو وأفريقيا، المتوسط البحر مرتفعات في كبير بشكل وتنمو

 من استخدامها يؤكد ماو أزهارها، من تفوح طيبة رائحة لها بأن

 اللغة في تعني الخزامى كلمة لأن ذلك القدماء، المصريين قبل

 الفراعنة أن إلى تشير الروايات من العديد وهناك الغسل، العلمية

. التحنيطو الغسل في يستخدمونها كانوا  

:الخزامى لنبتة الغذائية القيمة  

 من وذلك كبيرة غذائية قيمة على باحتوائها الخزامى نبتة تتميز 

 طبيعية زيوت على تحتوي حيث منها، تتكون التي المكونات خلَل

 الأحماض من تتكون أنها إلى بالإضافة الفوائد، من بالعديد تتميز

 نقصها ويؤدي كبير بشكل الجسم يحتاجها التي الغنية والمركبات

 مركب المركبات هذه أشهر ومن المشكلَت، من العديد إلى

. للجسم مفيدة أحماض بوجود تتميز كما الكومارين، هيدروكسي  

 

:الخزامى نبتة فوائد  
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 فقد الجسم، يحتاجها التي الفوائد من بالعديد الخزامى نبتة تتميز

 بالجهاز الخاصة المشكلَت علَج إلى الخزامى نبتة استخدام يؤدي

. وخيمة عواقب استمرارها على يترتب والتي الهضمي  

 على تعمل حيث للَكتئاب، كمضاد الخزامى نبتة تستخدم( 2

. المزاج تحسين  

. للآلام كمسكن الأحيان من كثير في استعمالها يتم كما( 1  

. الهضمي الجهاز في المشكلَت من التخلص إلى تؤدي( 3  

. للجروح كمعقم الخزامى نبتة تستخدم( 4  

 النفسية الاضطرابات من للتخلص الخزامى نبتة استعمال يتم( 7

. المضاعفات من الكثير يصاحبها التي  

  :العلَجية الخزامى زيت فوائد

  :العلَجية الأغراض من العديد في الخزامى زيت يستخدم

. والقلق التوتر من للتخلص كمهدئ استخدامه يتم حيث( 2  

 من التخلص إلى الخزامى لزيت الموضوعي الاستخدام يؤدي( 1

. المعدة اضطرابات  

. الولادة تصاحب التي الَلام من للتخلص الخزامى زيت يستخدم( 3  

 من والتقليل المزاج تحسين في الخزامى زيت يستخدم كما( 4

. الاضطرابات  

 من التخلص إلى بالإضافة الأسنان في الألام تخفيف على يعمل( 7

. المزمن الصداع  

 الشهرية للدورة المصاحب للألم كمسكن الخزامى زيت يستخدم( 6

. السيدات عند  

  :التجميلية الخزامى زيت فوائد
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 كما نموه، وزيادة الشعر صحة على للحفاظ الخزامى زيت يستخدم

 الأشخاص، من الكثير منها يعاني التي الثعلبة ظهور من يحد

ا ويعمل  من العديد في ويدخل الشعر، تكثيف على أيض 

 بعدم وينُصح الجلد، لحماية تستخدم التي التجميلية المستحضرات

 يسبب لأنه الطبيب استشارة بعد إلا مباشرة الجلد على وضعه

. حساسية من يعانون لمن المشكلَت من العديد  

 

  :الخزامى نبتة أضرار

 أن   كما الصحة، على آمنا   قليلة بكمي ات الخُزامى عشبة تناول يعُد  

 طريق عن تناولها أو رائحتها، استنشاق أو الجلد، على وضعها

 طريق عن تناولها لكن   آمنا ، يكون أن يمكن علَجي ة بكمي ات الفم

 وزيادة كالإمساك، الأعراض؛ بعض يسب ب قدبكميات كبيرة  الفم

 استخدامها يؤدي أن نادرة حالات في يمكن كما والصداع، الشهي ة،

 المُصابين الأشخاص فإن   أخرى جهة   ومن تهيُّجه، إلى الجلد على

ة بالحساسي ة؛  الخُزامى؛ بتجن ب ينُصحون اللقاح حبوب من وخاص 

 عد ة وهنالك التحس سية، الأفعال ردود بعض تسُب ب أن يمكن إذ

 الحامل: يأتي ما المحاذير هذه ومن العشبة هذه لاستخدام محاذير

 الخُزامى؛ استخدام بتجن ب والمُرضع الحامل تنُصح إذ: والمُرضع

 العشبة هذه استخدام كان إذا ما تؤك د كافية معلومات توجد لا حيث

.لا أم الفترة هذه في آمنا    
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 الحبق أو الريحان

 

 إلى تنتمي التي النباتات أنواع أحد هو :الملكي الريحانأو الحبق 

الشفوية الفصيلة
(2)

،  

ل  ثم عشر، السابع القرن في الأوروبيون هم استخدمه من وأو 

 في يزُرع أصبح حيث العالم، أنحاء باقي في معروفا   ليصبح امتد

 يمُي زه ما أهم   ولعل الباردة، المناطق وخصوصا   المناطق، مختلف

 المجالات مثل المجالات، من الكثير في استخدامه إمكانية هو

  .وأضراره فوائده، ودونكم بعض من وغيرها، والعلَجي ة الغذائي ة،

: الحبق فوائد  

. الجسم في والبكتيريا الجراثيم يقتل( 2  

 وبالتالي الجسم، في السرطاني ة الخلَيا انتشار منع على يساعد( 1

. السرطان بمرض الإصابة خطر من يحد    

ة الأعشاب من يعتبر( 3 ة الهام   من يحميه إذ القلب، لصح 

 وتصل ب القلبية، الذبحة: مثل تصيبه التي المختلفة الأمراض
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 مُضادة   مواد على احتواؤه هو والسبب وغيرها، الشرايين

. للأكسدة  

 استخدامه ويمكن البشرة، وته يج احمرار تخفيف في يستخدم( 4

 من وكوب الطازج، الحبق منه أي كبيرة ملَعق ثلَث :بوضع

 والخلط، وعاء في السمسم زيت من كبيرة وملعقة المغلي، الماء

 الخليط تطبيق يتم وبعدها دقائق، خمس لمد ة جانبا   الخليط يترك ثم

. جيدا   وتدليكها البشرة، على  

 كل   من صغيرة ملعقة بوضع استخدامه ويمكن الغثيان، من يحد  ( 7

 عصير من كوب في المطحون والزنجبيل الطبيعي، العسل: من

. يوميا   مرتين الخليط يشرب ثم   ،وتخلط جميعا الحبق  

ة على يحافظ( 6  الشعب التهاب من يقل ل كما التنفسي، الجهاز صح 

: من كل من صغيرة ملعقة بوضع استخدامه ويمكن الهوائي ة،

 شرب ثم والخلط، الحبق عصير من كوب في والعسل الزنجبيل،

. يوميا   أو مرتين مرة الخليط  

: في تتمثل والتي المختلفة، الشعر مشاكل علَج في يساهم( 0

ف،  كوب نصف بوضع استخدامه ويمكن وغيرها، والتساقط التقص 

 وعاء في الخروع زيت من وكوب ناعما ، المفروم الحبق من

 على ساعات ثماني لمدة وتركه الشعر، علىتطبيقه  ثم ،ويخلط

. بالماء يغسل وبعدها الأقل،  

 بإزالة يقوم كما والرشح، بالإنفلونزا الإصابة احتمالية يقلل( 8

 من كوب بشرب :استخدامه ويمكن الحلق، في المتراكم البلغم

. يوميا   منقوعه  
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 من يحس ن وبالتالي الأعصاب، وارتخاء تهدئة في يساهم( 9

. المزاج  

 بوضع :استخدامه ويمكن الكلى، في المتراكم الحصى بيذُو  ( 20

 الحبق عصير من كوب بداخل الطبيعي   العسل من صغيرة ملعقة

. يوميا   مرتين الخليط شرب ثم والخلط،  

 الرأس، فروة على الموجودة والفطريات القشرة يعالج( 22

 المطحون، الحبق من كبيرة ملعقة بوضع :استخدامه ويمكن

 تطبيق ثم ،وخلطهم الهند جوز زيت من كبيرة ملَعق وثلَث

 غسل وبعدها دقائق عشر لمد ة وتدليكها الرأس فروة على الخليط

. بالماء الشعر  

. الأمراض من يقيه كما المناعي، الجهاز صحة على يحافظ( 21  

 ملعقة بوضع :استخدامه ويمكن المعدة، آلام من يخف ف( 23

 ثم والخلط، الماء من كوب بداخل المطحون الحبق من صغيرة

. يوميا   مرتين الخليط شرب  

 ويمكن السوداء، والرؤوس السموم من البشرة ينظ ف( 24

 بيضة وزلال المطحون، الحبق من كبيرة ملعقة بوضع استخدامه

 البشرة، أنحاء جميع على الخليط تطبيق ثم ،وتخلط وعاء في

. بالماء غسلها وبعدها الأقل، على دقيقة عشرين لمد ة وتركه  

 وذلك المستحب ة، غير الفم رائحة من التخلص في يساهم( 27

. يوميا   بمنقوعه الغرغرة أو طازجا ، بمضغه  
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 والماء البقعي، الضمور: مثل المختلفة العين أمراض يعالج( 26

. وغيرهما  

 منقوع شرب خلَل من وذلك المرتفعة، الجسم حرارة ضيخُف  ( 20

. يوميا   الحبق  

 أوراق من حفنة بوضع :استخدامه ويمكن الرأس، آلام يعالج( 28

 ثم   إليها، الماء من كوبين إضافة ثم   وعاء، داخل الطازجة الحبق

. ريحه واستنشاق جاف ة، بمنشفة الرأس تغطية  

 ويمكن اللثة، التهابات يعالج كما الأسنان، صحة على يحافظ( 29

 الخردل، زيت: من كل   من صغيرة ملعقة بوضع :استخدامه

 على الخليط تطبيق ثم   ،ويخلط ناعما   المفروم الطازج والحبق

.بالماء غسلها وبعدها دقائق، خمس لمد ة وتركه الأسنان،  
 

  :للريحان الغذائية القيمة

 من غرام   200 في الموجودة الغذائي ة العناصر الَتي الجدول يبين

  :الريحان

       الغذائية القيمة                      الغذائي العنصر           

اما  جر 91.06                                  الماء 

حرارية   سعرة   13                   الحرارية السعرات 

اماتجر 3.27                             البروتين 

امجر 0.64                               الدهون 

امجر 1.67                        الكربوهيدرات 

امجر 2.6                                الألياف 

امجر 0.3                              السكريات 

اما  مليجر 200                             الكالسيوم 

اماتمليجر 3.20                                 الحديد 

اما  مليجر 64                           المغنيسيوم 
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اما  مليجر 76                              الفسفور 

اما  مليجر 197                           البوتاسيوم 

اماتمليجر 4                            الصوديوم 

اممليجر 0.82                                  الزنك 

اممليجر 0.387                              النحاس 

اممليجر 2.248                                المنغنيز 

اما  مليجر 28                            ج فيتامين 

اممليجر 0.034 2ب  فيتامين    

اممليجر 0.006                          1ب فيتامين 

اممليجر 0.901                          3ب فيتامين 

اممليجر 0.109                           7ب فيتامين 

اممليجر 0.277                           6ب فيتامين 

مليجرام 0.8            هـ                 فيتامين 
 

  :الحبق ضرارأ

 تناوله حال في الكبد، سرطان بمرض الإصابة احتمالية يزيد( 2

. كبيرة   بكميات    

 إصابتها احتمالية إلى يؤد ي إذ الحامل، للمرأة بتناوله ينُصح لا( 1

. الأمراض من بالعديد  

هات يسُب بممكن أن ( 3 . للجنين خلقي ة تشو   

 على احتوائه والسبب حديثا ، للمولودين إعطاؤه يفُضل لا( 4

.الخطيرة الأمراض ببعض تسب ب أن يمُكن والتي طيارة زيوت  

 

 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

:)Lamiaceae العلمي الاسم) الشفوية الفصيلة( 2)  

 النعناع نباتاتها أشهر من. أجناس 120 حوالي تضم. الفلقة الثنائيات طائفة من الشفويات رتبة تتبع نباتية فصيلة هي 

.والمردكوش والريحان النابلسي والزعتر البري والزعتر والخزامى  

 

 إكليل الجبل
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 الخُضرة دائمة الأعشاب من الجبل إكليل يعُتبر :الجبل إكليل

 الأبيض البحر منطقة في وينمو عامين، عن تزيد مد ة ويعيش

 بعض صناعة وفي الطهي، توابل من كنوع   ويستخدم المتوسط،

 جانبِ  إلى العديدة الصحي ة لفوائده يستخدم قد أو العطور،

 العشبة هذه وتعُتبر والريحان، الزعتر،: مثل الأخرى؛ الأعشاب

 المعادن من للعديد جيدا   مصدرا   وتعُدُّ  النعناع، عائلة أفراد أحد

 ويتم ،6ب وفيتامين والكالسيوم، الحديد،: مثل والفيتامينات؛

ا طرق بعدة استخدامه  كسائل، أو كزيت، مستخلصا   أو مجففا ، إم 

 المشاكل من العديد علَج في أيضا   ويدخل شاي، شكل على أو

 تسُبب قد ولكن وغيرها، العضلَت، آلام تخفيف: مثل الصحية؛

. أحيانا والغيبوبة التقيؤ، منه جدا الكبيرة الجرعات  
 

  :الإكليل فوائد

 استخدامه كان فقد الصحية؛ الفوائد من العديد الجبل إكليل يمتلك

 الصحي ة فوائدهِ  ومن الطبية، خصائصه بسبب شائعا   قديما  

  :يلي ما المحتملة

 على الجبل إكليل يحتوي إذ: والالتهابات للأكسدة مضاد( 2

 تسُاعد بدورها التي للَلتهابات؛ مضادة   ومركبات   أكسدة   مضاداتِ 

 وأظهرت الدم، دوران من وتحُس ن المناعة، جهاز تعزيز على

 تسُاعد مركبات على تحتوي العشبة هذه أنَّ  الدراسات بعض

ة الجزيئات تأثير من الحد   على الجسم  الجذور تسُمى التي الضار 

. الحرة  
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 الإجهاد من الأشخاص من العديد يعُاني إذ: التوتر من الت خفيف( 1

 قد الجبل إكليل استنشاق فإنَّ  لذلك العوامل، من العديد بسبب

 مستويات تقليل في لدوره وذلك القلق؛ من التخفيف على يسُاعد

 والعديد المزاج، وتقلُّب الأرق، يسُبب الذي الكورتيزول هرمون

. الأخرى المشاكل من  

 على أجريت التي الدراسات إحدى وجدت إذ: الذاكرة تحسين( 3

 إكليل من منخفضة   كمية   استهلَك أنَّ  السن كبار من شخص   18

 إلى أيضا   استنشاقه وأدى لديهم، الذاكرة تحسين على ساعد الجبل

 الأداء تحس ن قد كما المهام، أداء في والدقة السرعة زيادة

. لديهم المعرفي  

 في قديما   الجبل إكليل استخُدم إذ: الألم تخفيف في المساهمة( 4

ضوا أشخاص على أجريت دراسة وأظهرت الألم، من الت خفيف  تعر 

 إعطائهم فتم الكتف، في الَم من يعُانون وكانوا الدماغية، للسكتة

 دقيقة، عشرين مد ة الإبر طريق عن الدواء مع الجبل إكليل زيت

.الإبر هذه يتلقوا لم بالذين مقارنة   لديهم انخفض الألم أنَّ  وتبين  

لَ   الجبل إكليل يعُتبر إذ: الأمراض من العديد مُعالجة( 7  عُشبي ا   مكم 

 واضطرابات الهضمي ة، والقرحة القصبي، الربو علَج على يسُاعد

 والسكتة القلب، تروية نقص وأمراض الكبد، وسُمية البروستاتا،

 عدسة عتامإ: مثل العين؛ ومشاكل الشرايين، وتصلب الدماغية،

.الصحية المشاكل من وغيرها العين،  

 على الجبل إكليل زيوت تحتوي إذ: للميكروبات مُضاد( 6

 والوقاية والفيروسات، والميكروبات، للبكتيريا، مضادة خصائص

 التي الدراسات من الكثير توجد لا ولكن ،الأمراض من العديد من

.العلَج في دوره تثُبت  

 أنَّ  المخبرية الدراسات بعض أظهرت إذ: السرطان من الوقاية( 0

  %.40 بنسبة الأورام نمو ويثب ط السُّموم، يزيل قد الجبل إكليل

 تأثيرا   يمتلك الجبل إكليل أنَّ  وُجد حيث: الشباب حب علَج( 8
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 عند ظهوره قل وقد الشباب؛ حب تسُبب التي للبكتيريا مضادا  

 وبعد الجلد، على الجبل إكليل زيوت استخدموا الذين الأشخاص

.لها المسببة البكتيريا على القضاء تم ساعات ثمانية  

 تعُتبر إذ: الدهون عالي الغذائي النظام عواقب من الحماية( 9

 من وغيرها والقرفة، والكُركم، الجبل، إكليل: مثل التوابل؛ إضافة

 من للتقليل الفعا لة الطرق إحدى من الغذائي النظام إلى التوابل

 التوابل إضافة أنَّ  الباحثون ووجد بالدهون، الغنية الأطعمة تناول

 الإنسولين استجابة زيادة على تسُاعد الغذائية الوجبة إلى

 التي الأكسدة مضادات نشاط من وتزيد الدم، في السكر لمستويات

.الأمراض من العديد من الحماية على تسُاعد قد  

 تناول أنَّ  الأبحاث بعض وجدت إذ: المفاصل التهاب ألم تقليل( 20

 من التقليل على تسُاعد أن يمُكن الجبل إكليل على تحتوي أطعمة

.المفاصل لالتهاب المصاحبة الَلام  

 تناول أنَّ  الأبحاث بعض أظهرت إذ: الدم ضغط انخفاض علَج( 22

 عند الدم ضغط قوة من يزيد يوميا   مرات   ثلَث الجبل إكليل

.مستوياته في انخفاض من يعانون الذين الأشخاص  

 استخدام أنَّ  الدراسات بعض تظُهر إذ: اللثة أمراض علَج( 21

 الزنجبيل، ومستخلص الجبل، إكليل على يحتوي عُشبي   فم غسول

 نزيف تقليل على تسُاعد ،المهمة الطبي ة الأعشاب من وغيرها

 مرتين استخدامه ويتم بكتيريا، مضادات على لاحتوائه وذلك اللثة؛

.أسبوعين مد ة الوجبات بعد يوميا    

 أنَّ  الحديثة الدراسات بعض أظهرت إذ: الشعر تساقط علَج( 23

 الحماية في مباشرة   يسُاهم الشعر على الجبل إكليل زيت استخدام

 الذي الكارنوسيك حمض على لاحتوائه وذلك الشعر؛ تساقط من

 تنشيط إلى يؤدي قد مما التالفة، والأعصاب الأنسجة، يعُالج

  .الشعر نمو   زيادة وبالتالي الرأس، فروة في المتواجدة الأعصاب
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:الجبل لإكليل الغذائي ة القيمة  

 من الجبل إكليل من غرام   200 يحتويه ما الَتي الجدول يوُضح

:الغذائي ة العناصر  

         القيمة الغذائية                      الغذائي العنصر         

حرارية سعرة 232                  الحرارية السعرات 

امجر 3.32                               البروتين 

امجر 7.86                                الدهون 

جرام 10.00                        الكربوهيدرات 

امجر 24.2                                 الألياف 

ام  مليجر 320                             الكالسيوم 

اممليجر 6.67                                الحديد 

اممليجر 92                           المغنيسيوم 

اممليجر 16                            الصوديوم 

اممليجر 0.93                                   الزنك 

اممليجر 12.8                             ج فيتامين 

امميكروجر 209                                الفولات 

دولية وحدة 1914                          أ فيتامين 
 

:الجبل إكليل ستخداملا الجانبية الَثار  

، بشكل   الجبل إكليل استخدام يسُبب أن يمكن   وبجرعات   مفرط 

: يأتي ما ومنها المحتملة، الجانبية الَثار بعض عالية    

 نزيف في التسب ب ،الغيبوبة ،الكلى وتلف والأمعاء، المعدة، تهيُّج

م ،الإجهاض في التسب ب ،الحيض . الصرع نوبات ،والقيء التسمُّ  

 

:الجبل إكليل استخدام طرق  
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 طريق عن أو الاستنشاق، منها؛ عديدة   بطرق   الجبل إكليل يسُتخدم

 عن ويكون علَجه، المراد المكان على موضعي   بشكل   استخدامه

 الجانبية الَثار لتجنُّب من زيته القطرات من القليل وضع طريق

 الطرق بعض يأتي وفيما منه، كبيرة   جرعات   استخدام عن الناتجة

:الجبل إكليل لاستخدام  
 

 فتح طريق عن استنشاقه يمُكن إذ: الجبل إكليل استنشاق

من  القطرات بعض وضع خلَل من أو فيها، والتنفس الزجاجة،

 من بالقرب ووضعها قماشة، أو منديل، على من نبتتهزيته أو 

 عطرية   كروائح   البعض يستخدمه وقد رائحته، واستنشاق الوجه،

 إلى الانتباه يجب ولكن التعطير، أدوات بعض باستخدام الهواء في

ع أو الأطفال، بقرُب وضعهِ  تجنُّب . الرض   
 

 بشكل   الجبل إكليل زيوت البشرة تمتص إذ: الموضعي الاستخدام

الجلد إن كان  على وضعهِ  قبل الزيت بتخفيف ينُصح لذلك سريع ،

شديد التركيز وإن لا فلَ إشكال في وضع زيته مباشرة على 

 واحمرارها، الجلد تهيُّج من الوقاية على يسُاعد وهذا البشرة،

 الجسم؛ من آخر جزء   أي   أو القدمين، أسفل على استخدامه ويمُكن

 وذلك العضلَت، في بألم   افيه الشخص يشعر التي المناطق: مثل

 على يسُاعد مما وتدليكه، الجلد، على الزيت دهن طريق عن

 تجنُّب يجب ولكن له، الجلد امتصاص وزيادة الدم، تدفق تحسين

 وبشكل   كالعين، الحساسة؛ المناطق أو التالف، الجلد على وضعه

 الذين الأشخاص أو الحوامل، قِبلَ من استخدامه عدم يفُضل عام

.الدم ضغط في ارتفاع   من يعانون  

 

 

عتر  الزَّ
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 70 إلى ارتفاعها يصل التي الصغيرة الشُجيرات من الزعتر يعُدُّ 

 ينمو قد و ،ومن النباتات المعمرة الخضرة دائم وهو سنتميترا ،

 ويعود الشفوي ة الفصيلة إلى الزعتر وينتمي واحد، زراعي   لموسم  

 وللزعتر المتوسط، الأبيض البحر دول منطقة إلى أصوله في

 الأصناف من وغيرها نوع   300 عن تزيد التي الأنواع من العديد

 تمتاز والتي أساسي   بشكل   أوراقه من للَستفادة ويزُرع المُهجنة،

 على مُتناوب بشكل وتترتب طولي   بشكل   وتنمو البيضوي، بشكلها

 ما أو الأخضر فمنها الشجر، في ألوانها بتباين وتمتاز سيقانه،

ا الأبيض، إلى الأصفر بين يتراوح  لونا   فتمتلك الزعتر أزهار أم 

 الزعتر وينُتج الشجيرة، قمة على وتنمو فاتحا   أرجوانيا   أو زهريا  

 بذرة على منها كل   تحتوي بني لون ذات الحجم صغيرة ثمرات

. واحدة  

  :الزعتر فوائد

 يوفر والذي الثايمول، يسمى مركب على باحتوائه الزعتر يتمي ز

  :الفوائد هذه من ونذكر للإنسان، الصحية الفوائد من العديد

 أنواع من معي ن   نوع   استخدام عند وذلك: الدم ضغط خفض( 2

-ثيموس لينيريس  :العلمي   واسمه الزعتر،   
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Thymus linearis 

 أن   إلى الدراسات أشارت فقد وأفغانستان، باكستان في ينمو وهو

 القلب، نبضات سرعة من التقليل في فع ال   النوع هذا مستخلص

 الجرذان عند الكولسترول مستويات في إيجابي ا   يؤثر أن ه لوحظ كما

. الدم بضغط المصابة  

 زيته أو الزعتر شاي شرب إن   حيث: السعال من التقليل( 1

  .السعال أعراض من التخفيف في يساهم قد العطري

 على الزعتر يحتوي إذ: المناعي الجهاز صحة من التعزيز( 3

 وفيتامين أ، فيتامين مثل للصحة، المفيدة الغذائية المواد من العديد

 المواد هذه وتساهم والمنغنيز، والنحاس، والحديد، والألياف، ج،

. بالإنفلونزا الإصابة خطر من التقليل في الغذائية  

 مضادة خصائص الزعتر يمتلك حيث: الأعفان من التخلص( 4

 من للتخلص المنازل في زيته استخدام يمكن ولذلك للفطريات

. الأعفان بعض  

 يسُتخدم إذ: الحشرات مبيدات عن كبديل   استعماله إمكانية( 7

 المبيدات بعض صناعة في الزعتر في الموجود الثيمول مركب

 الفيروسات، من للتخلص استخدامه يمكن وكذلك الحشرية؛

. والقوارض والحشرات، والبكتيريا،  

 الزعتر من المستخرج الزيت يحتوي حيث: المزاج تحسين( 6

 في إيجابيا   تأثيرا   يمتلك والذي "الكارفاكرول" يسمى مركب على
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 أو العلَجية الأغراض بعض في استخدامه يمكن ولذلك المزاج،

. العطري ة  

 إلى الدراسات أشارت فقد: الَسيوي الببر بعوضة من التخلص( 0

 والكارفاكرول، الزعتر، في المتوفر الثيمول من مزيج استخدام أن  

 التخل ص في فع الا   كان" تيربنين -ألفا" تسمى مادة إلى بالإضافة

 الأمراض بعض تنقل والتي الَسيوي الببر بعوضة يرقات من

.وغيرها الغربي النيل وحمى الصفراء الحمى ومنها الفيروسية،  

 الزعتر يحتوي إذ: الغذائي بالتسمم الإصابة خطر من التقليل( 8

 وذلك الغذاء، في حافظة ماد ة تعد التي العطرية الزيوت بعض على

 بعض أشارت فقد للميكروبات، مضادة خصائص لامتلَكه

 البكتيريا، أنواع بعض ضد   فع الا   كان الزيت هذا أن   إلى الدراسات

. وغيرها العنقودية المكورة والبكتيريا الإشريكية البكتيريا ومنها  

 إلى الدراسات أشارت فقد: بالسرطان الإصابة خطر من التقليل( 9

 "الماستيك زعتر" يسمى والذي الزعتر أنواع أحد مستخلص أن  

 الزعتر أن   لوحظ كما القولون، بسرطان الإصابة خطر من يقلل قد

 لأن ه وذلك الثدي، بسرطان الإصابة خطر يخفض أن يمكن البري  

 الخلية بموت يسم ى ما أو الخلَيا استماتة عملي ة في تأثيرا   يمتلك

 الخلَيا من التخلص في يساعد أن يمكن فإن ه ولذلك المبرمج،

. الثدي في الموجودة السرطانية  

 أن   إلى الدراسات أشارت فقد: الجلدية المشاكل علَج( 20

 للزعتر، العطري الزيت من% 3 نسبة على يحتوي كريم استخدام

 في فع الا   يكون أن يمكن البابونج مستخلصات من% 20و

 يكون وربما الإكزيما، تشبه التي الجلدي ة الأضرار من التحسين
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 قد فإن ه ولذلك للفطريات مضادة خصائص يمتلك الزعتر لأن   ذلك

. الفطرية العدوى أنواع بعض علَج في فع الا   يكون  

 خصائص بامتلَكه الزعتر يتميز إذ: الشباب حب من التقليل( 22

 وهو "البنزويل بيروكسيد" مركب من أقوى للبكتيريا مضادة

 التي الغسولات أو الكريمات أنواع معظم في الفعال المكون

. الشباب حب لعلَج تسُتخدم  
 

  :للزعتر الغذائية القيمة

 ملعقة   في الموجودة الغذائية العناصر الَتي الجدول يوضح

  :الطازج الزعتر من غرام 0.8 يساوي ما أو صغيرة،
 

   الغذائية القيمة                      الغذائي العنصر           

امجر 0.71                                   الماء 

حرارية سعرة 2                  الحرارية السعرات 

امجر 0.04                              البروتين 

امجر 0.02                               الدهون 

امجر 0.10                        الكربوهيدرات 

امجر 0.2                                 الألياف 

اماتمليجر 3                             الكالسيوم 

اممليجر 0.24                                  الحديد 

اممليجر 2                           المغنيسيوم 

مليجرام 2                               الفسفور 

اماتمليجر 7                           البوتاسيوم 

اممليجر 0.02                                  الزنك 

اممليجر 2.3                             ج فيتامين 

ميكروجرام 38                             أ فيتامين 

اممليجر 0.004                          1ب فيتامين 
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اممليجر 0.027                          3ب فيتامين 

مليجرام 0.003                          6ب فيتامين 

 

  :استخدامه ومحاذير الزعتر أضرار

بكميات غير كبيرة  تناوله تم   حال في آمنا   يعُد   الزعتر استخدام إن  

 فترة كبيرة بجرعات   كدواء   استخُدم إذا آمنا   يكون وقد ،جدا

 الاضطرابات مثل الأعراض، بعض يسُب ب أن يمكن أن ه إلا   قصيرة،

 أهل الاختصاص بعض هناك فإن   ذلك إلى بالإضافة الهضمية،

  :الحالات هذه من ونذكر الزعتر، استخدام من يحُذَّرون الذين

 فترة أثناء للزعتر المرأة استخدام ن  أ إذ: والمرضع الحامل( 2

 ولكن الغذاء، طريق عن تناوله عند آمنا   يعُد   الرضاعة أو الحمل

 خلَل كدواء   استخدامه سلَمة توضح كافية   معلومات   هناك ليست

. كبيرة بكمي ات   استخدامه بتجن ب تنُصح فإن ها ولذلك الفترات، هذه

 ينُصح حيث: المردقوش بحساسية المصابون الأشخاص( 1

 الفصيلة من نبات   أي تجاه بحساسية المصابون الأشخاص

 يكونون قد لأن هم وذلك الزعتر؛ تناول بتجن ب كالمردقوش الشفوية

. تجاهه بالحساسية مصابين  

 الدم تخثر عملية من الزعتر يبطئ أن يمكن: النزفية المشاكل( 3

 في الإفراط عند بالنزيف الإصابة إلى ذلك يؤدي وقد الطبيعي ة،

. تناوله  

 أو المبيض، سرطان مثل: للهرمونات الحساسة الحالات( 4

 لأن   وذلك تليفه؛ أو الرحم، بطانة سرطان أو الثدي، سرطان

 يؤدي وقد الإستروجين، لهرمون مشابهة   بطريقة   يعمل الزعتر

.للإستروجين التعرض عند تتأثر التي الحالات بعض تفاقم إلى ذلك  

 

 

 القسط الهندي
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  :البحري والقسِط الهندي القسِط بين الفرق

 يتم ولكن الفصيلة ذات من كلَهما البحري والقسط الهندي القسط

بني اللون  يكون الهندي فالعود اللون، خلَل من بينهما التفريق

ويسمى أيضا  البحري   العود من وأحر   مرارة وأكثر مائلَ للأسود

 في وأطيب اللون أبيض هو البحري العودو ،بالمر والأسود

 ويوجد ،ويسمى أيضا بالأبيض والحلو الهندي العود من الرائحة

 ويعرف الخفيف الأسود وهو الهندي   القسط من آخر نوع أيضا  

، بالعود .بالسعوط أيضا   ويعرف الرزين، الأحمر وكذلك الصيني   

 

 

  :الأسود المر الهندي القسط
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 بلَد في مشهور نبات   وهو بالكست، كذلك الهندي   القسط يعُرفُ 

 الأمراض من الكثير علَج في يستخدم إن ه حيث القدم، منذُ  الهند

  .والخطيرة المزمنة

:الأسود المر الهندي القسط فوائد همأ من  

ي( 2  النفسي ة الأمراض من يخُل صو ،والطحال والكبدَ، القلبَ، يقو 

 خلَل من وذلك والخوف، والوسواس، والإحباط، والتوت ر، كالقلق،

. كبخار استنشاقه  

      .وال لوزتين البلعوم منطقتيْ  في المزمنة الالتهابات يعالج( 1

. والجراثيم البكتيريا قتل في تساهم تطهير مواد   على يحتوي( 3

ر العقم مشاكل من يخل ص( 4  ومشاكل النسا، وعرق الحمل، وتأخ 

. الرحم في المبيضيْن  

 هرمونُ  ذلك من الجسم، هرمونات وينظ مُ  الحليب، يدر  ( 7

 وتناوله الزيتون، زيت مع وعجْنِه مسحوقه بأخذِ  وذلك التبويض،

تين . وصباحا   مساء   اليوم في مر   

، الضعف يعالج( 6  الجنسي ة والقدرة الانتصاب من ويزيدُ  الجنسي 

. للرجال  

 ويمنعُ  وينظ فهُا الرأس، فروة ويطه رُ  الشعر، مشاكل يعالج( 0

 الرأس، فروة في الدهون إفراز عملي ة يوازنُ  كذلك جفافهَا،

ي  تساقطِه من ويحدُّ  أطرافه، حت ى جذوره من الشعر ويقو 

فِه،  القسط من ملَعقَ  ثلَثِ  خلط خلَل من يسُتخدمُ  حيث وتقص 
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 10 لمدة الرأس فروة بها تدُل ك ثم الزيتون، زيت مع المطحون

. دقيقة  

 حب   من ويخُل صُ  العينين، تحت السوداء الهالات على يقضي( 8

 جميع من ويرط بهُا البشرة وينُعم والبثور، الداكنة والبقع الشباب

 مسحوق من كمي ة خلط خلَل من ويسُتخدمُ  والخدوش، الجروح

 لزجا ، الخليط يصبحَ  حت ى والعسل؛ الماء مع الهندي القسط

.كماسْك البشرة على ويوضع  

 الدهون حرق على ويساعد الزائد، الوزن من يخُل ص( 9

. كبيرة بسرعة الحراري ة والسعرات  

 الدورة عمل وينش طُ  والجراثيم، السموم من الدم ينق ي( 20

يو ،والجلطات الشرايين تصل ب من يحمي فبالتالي الدموي ة،  يقو 

 التي المؤكسدة المضاد ات على لاحتوائه وذلك المناعة؛ جهاز

ة الجذور من تخل صُ  . للسرطان المسب بة الحر   

 النفس، وضيق كالربو، التنفسي   الجهاز مشاكل من يخل صُ ( 22

. والإنفلونزا  

 وعسر كالإمساك، الهضمي   الجهاز اضطرابات من يقل ل( 21

  .الوجبات بعدَ  منه كوب   بِتناول وذلك الهضم،

ي( 22  والشرايين، الدموي ة الأوعية ويوُس عُ  الدوران، جهاز يقو 

 القلبي ة والأزمات الجلطات من يحمي فبالتالي الدهون، ويذُيب

. الخطيرة  

. البنكرياس واضطرابات الضغط من ويحمي الدم، سك رَ  ينظ مُ ( 21  
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  :الهندي القسط أضرار

 ينُصح لا أن ه إلا   المر الهندي   للقسط الكثيرة الفوائد من بالرغم

 الدم إفراز من يزيدُ  لأنه وذلك الشهري ة؛ الدورة خلَل باستخدامِه

.الإجهاض يسب بُ  قد لأن ه ؛الحوامل لِ بَ قِ  من بتناوله ينُصح لا كذلك  

 

  :الأبيض الحلو البحري القسط

 من نوع   هوو الكُست أيضا   ويسمى الأبيض، البحري القسط

ن التي الأعشاب  ،الهند في كثيرا   وينمو خشبي ة ، أعواد من تتكو 

 فوائد من يحتويه لما الهند؛ في الش عبي   الط ب دعائم من ويعُتبر

ة عظيمة    الأمراض، من العديد لعلَج يوُصف حيث الجسم؛ لصح 

 ومادة البنزوات، حمض مثل الفع الة المواد من عدد   على لاحتوائه

 الأبيض البحري القسط أن   بالذكر الجديرمن و وغيرها، الهلينين،

  .الن بوي   الط ب في ذكرها ورد التي الأعشاب من

  :الأبيض البحري القسط فوائد

ي( 2 . العُقم ويعُالج الرجال، لدى الجنسي ة القدرةَ  يقُو   

. الد موية الد ورة ينُش طُ ( 1  

داع، يعُالج( 3 داع الص  ". الشقيقة" الن صفي   والص   

. الن فس بضيق الشُّعور ويزُيل الت نفس، عملي ة يحُس ن( 4  

 الجِهاز عمل يحُف ز كما والنشاط، والحيوية الطاقة الجِسم يمَنح( 7

. الهضمي    
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. الط عام لتناول الش هية يفتح( 6  

 من الغَازات ويطَرد بالغثيان، الش عور ويزُيل البطن، آلام يخُف ف( 0

. البطَن تجويف  

عال، يعُالج( 8 بو مرض أعراض من ويخُف ف السُّ   .الت حسُّسي   الر 

 والكُزاز، والإسهال، الكوليرا، مثل الأمراض من العديد يعُالجِ( 9

عشة،  مثل الجنسي ة الأمراضِ  من والعَديد النُّطق، وصعوبة والر 

هري ومرض السيلَن، مرض عدوى بكتيريا تنتقل عبر ) الز 

(الاتصال الجنسي  

 الحنجرة أمراض ويعُالج البرد، بنزلات الإصابة من يقي( 20

. والبلُعوم  

ة العينين، صحة على يحُافظ( 22  من العديد ويشفي الجلد، وصح 

دفي ة مثل الجلدي ة الأمراض . والث علبة الص   

وماتيزمي   المفاصل التهاب يعُالج( 21 . الر   

 ويعُالج الأمعاء، حركة يلُي ن، والهضم بعُسر الإصابة يمنع( 23

  . المُزمن الإمساكَ 

 حرق في يسُاعد كما ،الجسم وزن انقاص على يسُاعد( 24

ائدة الد هون  منطقة في الموجودة الد هون خصوصا   الجسم، في الز 

تين صغيرة   ملعقة   بتناول وذلك البطن؛ . منه يومي ا   مر   

ة على يحُافظ( 27  البثُور من وينُق يها البشرة، ونضارة صح 

حات ويعُالج والت صبُّغات، . الت جاعيد ظهور ويقُل ل الجلدي ة، الت قر 

. الأمراض من بالعديد الإصابة ويمنعُ  الجسم، مناعة يقُوي( 26
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 ويهُد ئ الأسنان، وآلام الكُسور، آلام مثل الَلام يسُك ن( 20

. بالت وت ر والشُّعور الاكتئاب، ويخُف ف الأعصاب،  

كر مُستوى وينُظ م البنكرياس، عمل ينُشط( 28 . الد م في السُّ  

، والجهاز المبايض أمراض يعُالج( 29 . التكي س ويزُيل التناسلي 

ار الكولسترول نسبة يقُل ل  بتصلُّب الإصابة ويمنع الد م، في الض 

. الش رايين  

. الأمراض ومُسب بات والفضلَت، السُّموم، من الد م ينُق ي( 10  

 الحصى، يفُت ت حيث والكبد؛ الكلى أمراض ويعُالج البول، يدُر  ( 12

. التهابهما ويمنع  

 

  :الأبيض البحري القسط تناول تحذيرات

غم على  أن ه إلا الأبيض، الهندي   للقسط الكثيرة الفوائد من الر 

 الجنين إسقاط يسُب ب لأنه تناوله؛ الحامل المرأة على يحظر

ل كما الإجهاض، وحدوث  المرضع المرأة قبِل من تناوله عدم يفُضَّ

ن أي   تجاه الحساسية من يعُانون الذين والأشخاص  من مُكو 

ناته،  عن عمرهم يقل الذين الأطفال قبل من تناوله يمنع كما مُكو 

.عامين  
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 الجينسيج

Ginseng 

 

  :الجينسينج

ها الأرض، سطح على الن باتات من الكثير تعالى الله أوجد  وخص 

 نبات ومنها الأمراض، من الإنسان تعُالج التي الفوائد من بالكثير

 عُرِف ن هأ حيث الزمان؛ قديم منذ معروفة   ففوائده الجينسينج؛

ة    أكثر من كان أنه كما لسيبيريا، الأصليين السك ان عند بشد 

 واليابان كوريا في أيضا   ويوجد الصينية، البلَد في شهرة   النباتات

 الكوري الجينسينج ولكن وروسيا، الأمريكية المتحدة والولايات

. الأنواع أفضل هو  

رة، الن باتات من الجينسينج يعُتبرو  جذوره استخدام ويتم المعم 

 من شكل   بأي   تناوله ويمُكن الطازج، بشكلها أو تجفيفها بعد سواء  

 تم   وقد كبسولات؛ في وتعبئته طحنه أو بالماء نقعه مثل الأشكال؛

ة كبسولات   تصنيع  الناس لمساعدة الصيدليات في تبُاع منه خاص 
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 بشكله إضافته يمُكن أو وسريع ، سهل   بشكل   استخدامه على

  .الطعام إلى الطازج

  :الجينسينج فوائد

    :يلي ما أبرزها ومن تحصى، ولا تعد لا فوائد الجنسنج لنبات

 بشكل   تناوله عند الذهنية القدرات وتنشيط ،التفكير تحسين( 2

. معتدلة   وبجرعات   أسبوعا   عشر اثني لمدة دوري  

 فهو الإرهاق؛ مشكلة وعلَج فيه الطاقة وبعث الجسم تنشيط( 1

 الكافيين يسُب بها التي الأضرار دون من تقريبا   الكافيين عمل يعمل

. الدماغ فينبه  

 المُصابين الأشخاص عند الدم في السكري مستويات خفض( 3

. بعده أم الصيام قبل سواء   الثاني النوع من بالسك ري  

 من والتقليل المختلفة السرطانات بأمراض الإصابة من الوقاية( 4

. الجسم على المرضي ة تأثيراتها  

 الدموية، الدورة نشاط يزيد حيث الشعر؛ تساقط مشاكل علَج( 7

ز  مضاد ات على يحتوي أن ه كما الجسم، في المناعي الجهاز ويعُز 

. منه وتقُل ل التساقط من الشعر تحمي التي الأكسدة  

 نسبة   على يحتوي فهو والبشرة؛ الجلد مشاكل من التخل ص( 6

. الشيخوخة آثار ظهور من يقُل ل كما الأكسدة، مضاد ات من عالية  

 يسُاعد كما الدموية، الجلطات ومنع والشرايين، القلب تقوية( 0

 الحمراء الدم كريات لبناء الضروري الدم هيموغلوبين تكوين على
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 بإيصال بدورها تقوم التي الدموية الدورة تنشيط على ويساعد

. الجسم خلَيا جميع إلى والأكسجين الغذاء  

 التنف س، وضيق الحمى،: مثل الأمراض من الكثير علَج( 8

 فاتحا   يعُد   كما والقيء، الغثيان مثل الهضمي الجهاز واضطرابات

. للشهية  

ا الحراري ة، الس عرات تحرق التي الأيض معدلات زيادة( 9  مم 

 الصحي ة غير الغذائية العادات وتعديل الوزن خفض على يسُاعد

. البعض يت بعها أن يمُكن التي  

 

  :الجينسينج أضرار

غم على  الأضرار بعض له أن   إلاَّ  المتعددة الجينسينج فوائد من الر 

: مثل الأشخاص بعض على السلبية والَثار  

 على المداومة تم ت إذاوهذا  والأرق الدم ضغط بارتفاع الإصابة

 لمد ةتناوله  يمُكنو أكثر، أو أشهر ثلَثة لمد ة يومي بشكل تناوله

، بشكل   متتالية   أسابيع أربعة  يتناولون لمن تناوله ويمُنع آمن 

غط أدوية أو البول إدرار أدوية .والقلب والشرايين الض   
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 الكركديه

 

 Hibiscus   الكركديه 

الخطمي جنس من نباتي نوع
(2)

الخبازية الفصيلة إلى ينتمي 
(1)

.  

 إلى بالإضافة للزينة، ستخدامهابا الكركديه نباتات تتميز

 وأوراقها زهورها من كل   كذلك يمكن استعمال الطبي ة، استعمالاتها

 مجموعة   علَج على فتساعد سائلة، ومستخلصات   شاي، إلى

 والعدوى المعدة، اضطراب: مثل المَرَضي ة، الحالات من متنوعة  

 استعمال يتم ما وعادة   الدم، ضغط وارتفاع والحمى، البكتيرية،

 على أيضا   وتتوفر الأغراض، لهذه الحمراء الزهور ذات أصنافها

 من المناسبة الجرعة أن   إلى الإشارة وتجدر غذائي ة، مكملَت   شكل

 الصحية، والحالة العمر،: مثل عوامل، عدة على تعتمد الكركديه

.الأخرى العوامل من العديد إلى بالإضافة  
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

.الصيني الوردي والخطمي البامية أهمها الأنواع من مئات بضع ويضم الخبازية الفصيلة يتبع نباتي جنس الخطمي( 2)  

 والخبيزة القطن أهمها نوع 1300 على يزيد وما جنس 100 من أكثر تشمل نباتية فصيلة هي  الخبازية الفصيلة( 1)

.والخطمي  
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 مقدار لتحديد الحالي الوقت في كافية   علمية   معلومات   توجد ولا

 لا الطبيعية المنتجات أن   معرفة تجدر ولكن الجرعات، من مُعين

 اتباع من التأكد يجب لذلك ،لبعض الأشخاص دائما   آمنة   تكون

 الصيدلي، واستشارة المنتج، ملصقات على الموجودة الإرشادات

 قبل الصحية الرعاية متخصصي من غيره أو الطبيب، أو

  .الاستخدام

 

  :والساخن البارد الكركديه فوائد

 مقدار إضافة عبر المجففة أزهاره باستخدام الكركديه شاي يحضر

 وتركه المغلي الماء من كوب   لكل الزهور هذه من واحدة ملعقة  

 أن ويمكن الأزهار، من المشروب ويصُفى   أدنى، كحد دقائق 7 مدة

 يمكن كما الرغبة، بحسب الطبيعية التحلية مواد أو العسل يضُاف

 بشكل الكركديه شاي شرب أن   إلى الأبحاث وتشير باردا ، استهلَكه

 على يساعد قد أسابيع، ستة إلى أسبوعين بين تتراوح مدة عام

 المصابين الأشخاص لدى بسيط بمقدار   الدم ضغط من التقليل

 طبيعي، دم   ضغط يمتلكون الذين أو الدم، ضغط في طفيف   بارتفاع  

 فعالية يعُادل الكركديه شاي تأثير أن   الدراسات بعض أثبتت وقد

 الإنزيم مثبطات: مثل الدم، ضغط لارتفاع الموصوفة الأدوية بعض

 عصير شرب أن   الدراسات إحدى بينت وقد للأنجيوتنسين، المحول

 وآمن واضح   بشكل   الدم ضغط انخفاض   في ساهم البارد، الكركديه

 في له تأثير أقصى بلغ وقد البالغات، الإناث من مجموعة   لدى

  .المشروب استهلَك من دقيقة 27 غضون
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  :عام بشكل   الكركديه فوائد

 من واسعة   مجموعة   علَج في القِدَم منذ الكركديه استخُدم

  :يلي ما فوائده أهم منو الأمراض،

 أثبتت حيث: الضار الكوليسترول مستويات خفض على يسُاعد( 2

 مستويات خفض على يساعد الكركديه شاي أن   الأدلة من العديد

 في الموجودة "البيوفلَفونيدات" أن ويعُتقد الضار، الكوليسترول

 هذه إحدى في تبين كما التأثير، هذا عن المسؤولة هي الشاي هذا

 مستويات من أيضا   يحسن الكركديه شاي تناول أن   الدراسات

 دراسة في أكبر بشكل التأثير هذا ظهر كما النافع، الكوليسترول

 مرتفعة غذائية لحمية خضعو الذين الأرانب على أجريت

. الكركديه لمستخلص استهلَكم عند بالكولسترول  

 في الكركديه يسُاهم حيث: التأكسد مضادات على يحتوي( 1

 تقليل على يساعد فإن ه وبالتالي الحرة، الجذور أضرار من الحماية

 أن   أيضا   يعُتقد كما الدم، وسرطان المعدة، بسرطان الإصابة خطر

. والكلى الكبد صحة على الحفاظ في يساهم قد الكركديه شاي تناول

 غني   الكركديه شاي إن   حيث: البرد نزلات مكافحة في يساهم( 3

 ج، فيتامين: مثل والمعادن، الفيتامينات من متنوعة   بمجموعة  

. البرد لنزلات شعبي كعلَج   يسُتخدم فهو وبالتالي  

 الكركديه لشاي يمكن حيث: الوزن فقدان في يسُاهم( 4

 إنقاص على يساعد قد بدوره وهذا الشهية، من الحد   ومستخلصه

. معتدلة بكميات   ستهلَكهبا يوصى فإن ه ذلك ومع الوزن،  
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 تأثيرا   الكركديه شاي يمتلك حيث: الإمساك علَج في يسُاهم( 7

 استهلَكه يساعد وقد ألمانيا، في الشعبي   الطب في واستخدم ملينا ،

 من يخفف قد أن ه كما الأمعاء، حركة تنظيم على مستمر بشكل

. الهضم مشاكل  

 أن ه الدراسات أظهرت حيث: الكبد صحة على الحفاظ في يساهم( 6

 وقد بكفاءة، عمله على الحفاظ في ويساهم الكبد، صحة يعُزز

 زيادة من يعانون شخصا   29 شملت التي الدراسات إحدى وجدت

 تحَسن إلى يؤدي أسبوعا ، 21 مدة مستخلصه تناول أن   الوزن،

 بتراكم تتمثل حالة   وهي ،الدهني الكبد تنكُّس مرض أعراض

  .فشله إلى يؤدي قد مما الكبد، في الدهون

 أنابيب دراسات أشارت حيث: البكتيريا مكافحة في يساهم( 0

 كما البكتيريا، سلَلات بعض على يقضي قد مستخلصه أن   الاختبار

 العدوى علَج في المستخدمة الأدوية تأثير ويمتلك فعال أن ه

.البكتيرية  

  :للكركديه الغذائي ة القيمة

ح  200 يوفرها التي الغذائية العناصر مجموعة الَتي الجدول يوُض 

  :المخمَّر الكركديه مشروب من ام  جر

  الكمية                                             الغذائي العنصر

حرارية سعرة 0                      الحرارية السعرات 

مليلترا   99.78                                  الماء 

اماتمليجر 8                              الكالسيوم 

اممليجر 0.08                                 الحديد 
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اماتمليجر 3                            المغنيسيوم 

اممليجر 2                               الفسفور 

اممليجر 10                            البوتاسيوم 

اممليجر 4                            الصوديوم 

اممليجر 0.04                                  الزنك 

امميكروجر 2                                الفولات 

 

  :الكركديه استهلَك محاذير

أي  الطعام في الموجودة بالكميات للَستهلَك آمنا   الكركديه يعُتبر

 طريق عن يؤخذ عندما آمنا   يكون أن يمكن كما ،الكميات الطبيعية

 بعض هناك فإن   ذلك ومع دوائي ة، وبكميات مناسب بشكل   الفم

  :كما يلي وهي الإعتبار، بعين أخذها يجب التي المحاذير

 عندما آمن   غير استهلَكه يعُتبر إذ: الطبيعية والرضاعة الحمل( 2

 الجانبية، الأعراض بعض يسُبب فقد كدواء، الفم طريق عن يؤُخذ

        الغازات، أو المعدة، في مؤقت   ألم   أو اضطراب   حدوث: مثل

    الصداع، أو التبول، عند ألم   حدوث أو الغثيان، أو الإمساك، أو

. الأذنين في طنين   أو  

 الدم، في السكر مستويات انخفاض يسُبب فقد: السكري مرض( 1

 السكري أدوية جرعة ضبط إلى السكري مريض يحتاج قد ولذلك

. الصحية الرعاية مقدم قِبلَ من به الخاصة  

 مستويات على الكركديه تأثير بسبب وذلك: الجراحية العمليات( 3

 نسبة على السيطرة الصعب من يجعل قد مما الدم، في السكر
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 السبب ولهذا الجراحية، العمليات إجراء وبعد أثناء الدم في السكر

 على أسبوعين قبل الكركديه استخدام عن بالتوقف يوُصى فإن ه

. الجراحية العملية موعد من الأقل  

 شربه عند الحذر بتوخِ  يوُصى إن ه حيث: الدم ضغط انخفاض( 4

 الأشخاص عند وذلك حاد، بشكل   الدم ضغط تقليل إلى يؤدي فقد

  .انخفاضه من يعانون الذين
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 القرَّاص

 

اص يعُرَف القراص عشبة يْص،: مثل أخرى، بأسماء القر   أو القرَُّ

يْق، أو الأنْجُرة،  نباتا   ويعُدُّ  القراصي ة، للفصيلة ينتمي وهو الحُرَّ

را    الولايات أنحاء في ينتشر كما أوروبا، إلى أصوله في يعود مُعم 

اص كندا، في المناطق وبعض الأمريكية المتحدة  قائمة ساق   وللقرُ 

 طول على تنمو مُسننة أوراق وله واحد، متر   إلى طولها يصَلُ 

 حال في البشرة لتهي ج المُسببة المواد تنقل شعيراتو الساق

 شهري بين الممتدة الزمني ة الفترة في هذه النبتة وتنمو لمسها،

 عرضها يعُادل حيث الحجم، صغيرة ثمارها وتعُدُّ  وأيلول، حزيران،

 بني   لون   ذات الشكل بيضوية وبذورها ،الواحد المليمتر قرابة

  .مُصفر  

اص وجذور أوراق أن   بالذكر الجدير ومن  غني ا   مصدرا   تعُدُّ  القرُ 

 أ، فيتامين :مثل الفيتامينات، ومنها الغذائي ة، المواد   من بالعديد

 من أنواع عدَّة على تحتوي أنها كما ك، وفيتامين ج، وفيتامين

 والحديد، الكالسيوم، :مثل والمعادن، ب، فيتامينات مجموعة

 إلى إضافة والصوديوم، والبوتاسيوم، والفسفور، والمغنيسيوم،
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 الضروري ة، الأميني ة الأحماض جميع على تحتوي فهي ذلك

 وأنواع واللوتين، كاروتين، - البيتا: مثل الطبيعي ة، والصبغات

 تؤثر التي الفينولات لمركبات مصدر   وهي الكاروتينات، من أخرى

 التلف من الجسم خلَيا حماية على وتسُاعد الأكسدة، كمُضادات

 الشيخوخة، بعلَمات ترتبط التي الحرة الجذور بسبب الحاصل

 مُركبات تسُاهم وقد الأخرى، الأمراض من والعديد والسرطان،

 المُتعل قة المُزمنة الأمراض من العديد من الحماية في أيضا   الفينول

حته ما حسب وذلك بالالتهابات، ".أوتوا جامعة" من مُراجعة   وض   

  :القراص عشبة فوائد

 تناول ن  أ حيث: التنكسي المفصل التهاب ألم تخفيف احتمالية( 2

اص أوراق  الَلام من التخفيف على يسُاعد الفم طريق عن القرُ 

 تناول أن   بالذكر الجدير ومن ،التنكسي المفصل التهاب عن الناتجة

اص أوراق   .الألم تخفيف لأدوية الحاجة يقُلل قد القرُ 

 "الحرة برلين جامعة" من الأولية الدراسات إحدى وجدت وقد( 1

اص أوراق مستخلص منتجات إحدى أن   1001 عام  تساعد القرُ 

 ذلك ويعود الروماتويدي، المفاصل التهاب من التخفيف على

 التهاب بحدوث ترتبط التي السيتوكينات من العديد تثبيط في لدوره

 مُسكنات من القراص يعُد   كما، بيتا 2 الإنترلوكين :مثل المفاصل،

:مجلة في نشُرت دراسات   لعد ة مراجعة   وجدت فقد الألم،  

International Journal of Pharmacy and 

Pharmaceutical Sciences 
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 المُستخلص من مليغرام   2100 الفئران إعطاء أن   ،1027 عام 

 يساهم عالية حرارة درجة في وضعها عند القراص لأوراق المائي

 الكحولي المستخلص أن   لوحظ كما للألم، مقاومتها تعزيز في

 الفئران، لدى بالألم الإحساس من يقلل القراص لأوراق المائي

     وحمض الفلَفونيدات، من لمحتواه يعود التأثير هذا أن   ويعُتقد

 محتوى ارتفاع أن   كما ،الكافيينولماليك وحمض الكافئيك، 

 جيدا   يعُدُّ  قد والمغنيسيوم والبوتاسيوم الكالسيوم من القراص

 جامعة من دراسة وبحسب، النقرس من يعانون الذين للمرضى

 من يعانون شخصا   82 على وأجريت 1009 عام نشرت "بوردو"

 المكملَت إحدى منهم جزء   إعطاء وتم التنكسي، المفصل التهاب

اص على تحتوي التي الغذائية  ثلَثة مدة أخرى ومكونات القرُ 

 ذلك ومع لديهم، الالتهاب هذا الأعراض انخفاض ولوحظ شهور،

  .قائمة زالت ما بالإنسان المُتعلقة للدراسات الحاجة فإن  

اص يسُاعد وقد( 3 م أعراض من التقليل على القرُ   البروستاتا تضخُّ

 مستويات في التأثير طريق عن تضخمها وإبطاء الحميد،

 حيث البروستاتا، في الموجودة الخلَيا في أو الدم في الهرمونات

 أجريت ،1023 في "سلَميةالإ آزاد" جامعة من دراسة وجدت

م مصاب   200 على  بين عمرهم يتراوح الحميد البروستاتا بتضخُّ

 لدى المرض هذا أعراض في انخفاض ولوحظ عاما ، 80 إلى 40

اص تناولوا الذين  ولم تناوله، بعدم مُقارنة ملحوظة بنسبة القرُ 

 من للمزيد حاجة هناك تزال وما كذلك، جانبية آثار بأي   يرتبط

  .تأثيره حول الدراسات
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 من المراجعات إحدى بحثت فقد: القش حم ى أعراض تخفيف( 4

اص استخدامفي  1026 عام "أورورا جامعة"  في للمساهمة القرُ 

 أو الأنف حساسية من يعانون الذين المرضى حالة من التحسين

   في نشرت التي القديمة الدراسات إحدى أن   وذكرت ،القش حم ى

Planta Medica المرضى من %70 أن   وجدت    مجلة 

اص تناولوا الذين    ويعتقد لديهم، القش حمى أعراض قلت القرُ 

اص دور احتمالية إلى يعود هذا أن   الباحثون  من التقليل في القرُ 

    حيث للحساسية، فعل   كرد   الجسم ينُتجها التي الهيستامين كمية

في دراسة مخبرية     Phytotherapy Research   مجلةذكرت 

 العديد يثبط المركبات بعض على القراص احتواءأنَّ  1009 عام

 أعراض بظهور والمرتبطة الالتهاب على المُحرضة العوامل من

 الأبحاث من للمزيد الحاجة ولكن   الهيستامين، فيها بما القش حمى

اص الخصائص هذه على للتأكيد قائمة زالت ما   .للقرُ 

اص أن   يعُتقد حيث: السكر مستويات ضبط( 7  في يؤثر قد القرُ 

 إفراز زيادة على البنكرياس يساعد فقد الدم، في السكر مُستوى

  .الد م في الس كر مستويات يقُلل الذي الهرمون وهو الإنسولين

Clinical Laboratory مجلة في نشُرت صغيرة   دراسة   وفي    

 النوع من بالسكري شخص مرضى 46 على وأجريت 1023 عام 

اص أوراق مُستخلص استهلَك أن   فيها لوحظ الثاني،  3 مدة القرُ 

 الدم س كر مستوى من قلل للسكر الخافضة الأدوية مع شهور

 مما للأكل، التالي الجلوكور ومن التراكمي، السكر ومن الصيامي،

  .لديهم الدم سكر بمستويات التحكم في يساعد قد
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 الأشخاص استهلَك أن   من قلقا   هناك أن   إلى التنويه يجدر ولكن

 لسكر الخافضة الأدوية مع للقراص الس كري بمرض المُصابين

 كبير، بشكل لديهم الدم سكر مستوى انخفاض من يزيد قد الدم

 التداخل مستوى يعُد   كما لديهم، مستوياته بمراقبة ينُصح ولذلك

اص الس كري دواء بين  الأجزاء من كلَ    إن   حيث متوسطا ، والقرُ 

اص الأرض سطح فوق تنمو التي : مثل السكري، وأدوي ة للقرُ 

 وروزيغليتازون وبيوغليتازون وغليبنكلَميد غليمبريد

 من التقليل على تسُاعد ،وتولبوتاميد وغليبيزيد وكلوربروباميد

 قد نفسه الوقت في تناولهما فإن   وبالتالي الد م، في السكر مُستوى

 ينُصح فإن ه ولذلك الد م، سكر مستوى في حاد   هبوط إلى يؤدي

  .الدواء جرعة وتغيير مُستواه بمراقبة

اص يعُدُّ : الدم بفقر الإصابة خطر تقليل( 6  جيدا   مصدرا   القرُ 

 بعد والإعياء الدم، فقر مرض من يخفف قد فإن ه ولذا للحديد،

.الجسم في الد م مستويات رفع على يسُاعد لأنه الولادة  

اص شاي من واحدا   كوبا   أن   بالذكر الجدير ومن  على يحتوي القرُ 

.المُجفف المشمش في المتوفرة تلك تعُادل بكمية الحديد  

 إحدى أظهرت فقد: بالسرطان الإصابة خطر تقليل احتمالية (0

 عام في نشرت التي ماربورغ جامعة من المِخبرية الدراسات

اص لجذور الميثيلي الكحولي المستخلص أن   1000  يساعد قد القرُ 

  .البروستاتا سرطان خلَيا تكاثر تثبيط على

 ،1020 عام نشرت فرات جامعة من أولية دراسة وجدت كما

 الثديية، الغدد بسرطان المُصابة الفئران من مجموعة على أجريت
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 فوق" تسُم ى عملي ة   في يؤثر قد للقراص استهلَكها أن   وظهر

 المُضادة الإنزيمات بعض نشاط فيويؤثر  ،"الليبيدات أكسدة

  .الثديية الغدد في الأورام نمو إبطاء في يساهم كما للأكسدة،

 من للمزيد بحاجة زالت ما النتائج هذه أن   إلى التنويه ويجدر

  .الدراسات

اص يخفف قد: أخرى فوائد  المُختلفة الحالات من العديد من القرُ 

 والإسهال، الربو، ومنها؛ فعاليتها، على كافية أدلة توجد لا ولكن

  .الجسم في السوائل واحتباس التروية، ونقص

  :القراص عشبة فوائد حول علمية دراسات

University Road جامعة في أولية دراسة أشارت  

 الدم، ضغط بارتفاع المُصابة الفئران على أجريت ،1026 عام

اص الميثانول مستخلص أن   ولوحظ  ارتفاع تقليل في يؤثر قد للقرُ 

 الأوعية توسيع على يسُاعد أن الممكن من إن ه إذ الدم، ضغط

 من أخرى أولي ة   دراسة   وفي الكالسيوم، قنوات وغلق الدموية

 مُكم لَت أعطاء أن   ظهر ،1001 عام في "بلغراد" جامعة

اص أوراق مستخلص  الدم ضغط بارتفاع المُصابة للفئران القرُ 

 التأكسدي الإجهاد من ويقلل الأكسدة، مضادات مستوى من يرفع

  .لديهم الأساسي الدم ضغط فرط في جي دا   يؤثر مما

 للمزيد بحاجة يزال ما البشر في تأثيره أن   إلى الإشارة تجدر ولكن

  .الدراسات من
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  :القراص لعشبة الغذائي ة القيمة

ح  أو الواحد الكوبِ  في الغذائية المواد محتوى الَتي الجدول يوض 

اص من جرام 89 يعُادل ما :المغلي   القرُ   

  الغذائية القيمة                      الغذائي العنصر            

ميليلترا 08                                   الماء 

حرارية سعرة 30.4                  الحرارية السعرات 

امجر 1.42                               البروتين 

امجر 0.098                                الدهون 

جرام 6.60                        الكربوهيدرات 

جرام 6.24                    الغذائية الألياف 

امجر 0.113                                 السكر 

مليجرام 418                              الكالسيوم 

اممليجر 2.46                                  الحديد 

مليجرام 70.0                            المغنيسيوم 

مليجرام 63.1                              الفسفور 

مليجرام 19.0                            البوتاسيوم 

مليجرام 3.76                            الصوديوم 

مليجرام 0.303                                   الزنك 

مليجرام 0.068                                النحاس 

مليجرام 0.693                               المنغنيز 

امجرميكرو 0.160                             السيلينيوم 

مليجرام 0.000                           2ب فيتامين 

مليجرام 0.241                          1ب فيتامين 

مليجرام 0.347                             3ب فيتامين 

مليجرام 0.091                          6ب فيتامين 

ميكروجرام 21.7                                الفولات 

ميكروجرام 89.9                              أ فيتامين 
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ميكروجرام 2010                    كاروتين – البيتا 

امميكروجر 202                      كاروتين – ألفا 

امميكروجر 444                            ك فيتامين 

 

  :القراص عشبة استخدام ومحاذير أمان درجة

ة   الفم عبر القراص تناول أمان المحتمل من إن   القول يمكن  مد 

 أن   كما والت عرق، المعدة، في ألما   يسُبب قد ولكن ه سنتين، إلى تصل

اص نبتة لمس اص نبتة تعُدُّ  و للبشرة، التهي ج يسُبب قد القرُ   القرُ 

اص يسُبب فقد ،الحوامل قبِل من للتناول آمنة غير غالبا    القرُ 

  .الإجهاض إلى يؤُدي قد مما لديها الرحم في انقباضات

 

  :القراص لعشبة الدوائية التداخلَت

اص يتداخل قد : الليثيوم دواء :منها ونذكر الأدوي ة، بعض مع القرُ 

 مُدر   أثر   له فالقرُاص مُتوسطا ، يعُدُّ  التداخل مستوى إن   حيث

 من الجسم تخََلصُ كيفية في يؤُثر قد تناوله فإن   وبالتالي للبول،

 الجسم، في الليثيوم مستوى ارتفاع إلى يؤُدي قد مما الليثيوم،

 فإن هُ  لذلك الخطيرة، الجانبي ة الأعراض من بالعديد يرتبط والذي

اص، تناول عند الطبيب باستشارة ينُصح  بتغيير ينُصح وقد القرُ 

. الدواء هذا من المُستهلكة الجرعة  
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 وفينوباربيتال، ولورازيبام، كلونازيبام :مثل المُهدئة الأدوية

 يؤدي وقد مُتوسطا ، يعُد معه القراص تداخل ن  أ حيث وزولبيديم،

اص من العلوية الأجزاء من كبيرة كمي ات تناول  النعُاس، إلى القرُ 

 بشكل النعُاس يسُبب قد نفسه الوقت في كلَهما تناول فإن   ولذا

. كبير  

 مُتوسطا ، أيضا   الدواء هذا مع التداخل ويعُد  : الوارفارين دواء

اص من الأرض سطح فوق تنمو التي الأجزاء تحتوي حيث  القرُ 

 الد م، تخثر على يسُاعد الذي ك فيتامين من عالية   كمي ة   على

 تناول فإن   ولذا التخثر، عملية لإبطاء الوارفارين ويسُتخدم

ل تأثيره، من ويقلل الوارفارين دور مع يتعارض قد القرُاص  ويفُض 

 جرعات لتغيير الحاجة لاحتمالية الحالات هذه في الطبيب استشارة

.الدواء هذا  
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 الحرمل

 

ئْبِ  غَلْقةَُ  أيضا   يسُم ى :الحرمل ، السَّذَابُ  أو الذ  يُّ  واسمه البرَ 

.Peganum harmala    العلمي

 الظروف في ينمو ما وغالبا   النمو دائم مُعم ر عشبي نبات   وهو

 ويعود الرملي ة، والتربة السهول، ومناطق الجافة، شبه والمناخات

 استخدم أن ه كما المتوسط، الأبيض البحر شرق بلدان إلى أصله

 أفريقيا، وشمال الوسطى، آسيا في التقليدي ة العلَجات في قديما  

 الشرق في مُخد رة كمادة   استخدامه تم   حيثُ  الأوسط، والشرق

 الحمراء الصبغة تسُتخدم كما الحديث، الغرب وفي الأوسط،

يستعمل آسيا  غرب في السجاد، لصبغ هبذور من المُستخرجة

  .الصوف لصبغ

أنَّ  النبات هذا على أجُريت التي الدراسات أن   إلى الإشارة وتجدر

 من يكون وقد نفسه، النبات وليس مستخلصاته ما استخُدمَ منه هو

 فقرة في ذلك توضيح سيتم   كما نفسه النبات استهلَك الَمن غير

.، ولكنَّنا نذكر فوائده أولاالحرمل أضرار  
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  :الحرمل نبات فوائد

 أمانه عدم المحتمل من الحرمل نبات فإن   سابقا ؛ ذُكر كما

 في أجُريت التي الأولي ة الدراسات بعض ولكن   البشري، للَستهلَك

 توفر قد مستخلصاته أن   إلى أشارت الحيوانات على أو المختبرات

 أدلة هناك فليست مؤكد، غير ذلك ولكن   الصحي ة، الفوائد بعض

 دراسات   لإجراء حاجة   هناك زالت وما ذلك، في فعاليته تؤكد كافية

 الفوائد هذه من ونذكر الحالات، هذه في فعاليته من للتأكد أخرى

: يأتي ما  

 إن   إذ: الثدي سرطان خلَيا نمو من التقليل في المساهمة( 2

 نمو مُعد ل وتقليل تثبيط في يسُاهم قد الحرمل نبات مُستخلص

 بحسب وذلك مخبري ا ، إليه تعريضها عند الثدي سرطان خلَيا

مجل ة في نشُرت التي المخبري ة الدراسات إحدى   

.1027عام   Biotechnology Reports 

 تناول يسُاعد قد: الدم في والدهون السكر مستويات خفض ( 1

 والدهون السكر مستويات من التقليل في الحرمل بذور مُستخلص

  التي الدراسات إحدى أظهرت إذ السكري، مرضى لدى الدم في

مجل ة في نشُرت Cholesterol أجُريت والتي ،1026 عام   

 بذور مُستخلص أن  فتبيَّن  بالسكري المُصابة المُختبر فئران على

 وخافضة   السُّكري، لمرض مُضادة خصائص تمتلك الحرمل

  .الجسم حرارة درجة خفض على المساعدة الدم لدهني ات
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 درجة خفض على الحرمل نبات مُستخلص تناول يسُاعد قد( 3

مجل ة في نشُرت التي الدراسات إحدى أظهرت حيث الجسم، حرارة  

Pharmacology Biochemistry and Behavior  

Harmine 

 (وغيرهالليثيوم والصوديوم والبوتاسيوم ا) القلوية المُركبات أن  

 حرارة لدرجة خافضا   تأثيرا   تمتلك الحرمل نبات من المُستخرجة

  .الجسم
 

: أخرى فوائد  

 من التخفيف في مُستخلصاتها أو الحرمل نبات تناول يسُاهم قد

 توجد لا أن ه إلا   بها، الإصابة خطر تقليل أو الصحي ة المشاكل بعض

 هذه بعض يلي وفيما الأمر، هذا في فعاليته لإثبات كافية أدل ة

 يعُرف ما أو باركنسون مرض ،الأرق ،الاكتئاب ،الألم :الحالات

 ،الشهرية الدورة آلام ،الطفيليات عدوى ،الارتعاشي بالشلل

. الإجهاض ،الطمث انقطاع  

  :الحرمل أضرار

 ولو الحرمل نبات تناول أمان عدم يحُتمل :الحرمل أمان درجة

 غرامات 4 إلى 3 من تتراوح كمي ة   تناول إن   إذ مُنخفضة، بجرعات  

 تأثيره إلى بالإضافة الهلوسة، إلى يؤدي قد الحرمل نبات بذور من

 غالبا   الحرمل نبات من عالية جرعات تناول يعُدُّ  بينما المُنشط،

 العصبي، الجهاز على خطيرة آثار   إلى يؤدي قد لأن ه آمن؛ غير

 الوفاة، إلى يؤدي قد أخرى حالات وفي والكلى، والكبد، والقلب،
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 غير غالبا   والرضاعة الحمل فترتي خلَل النبات هذا تناول يعُدُّ  كما

 مرحلة في الدخول إلى الحامل قِبل من تناوله يؤُدي وقد آمن

  .المخاض

  :الحرمل استخدام محاذير

 الحذر الصحية الحالات أو الأمراض ببعض المُصابين على ينبغي

 الجانبية الأعراض ظهور لتجنب وذلك الحرمل، نبات استهلَك عند

: الحالات هذه بعض يلي وفيما لديهم، الخطيرة  

 قد كيميائي ة مُركبات على الحرمل نبات يحتوي: القلب مرضى

 ضربات انتظام عدم من يعُانون الذين المرضى لدى المشاكل تسُبب

 هؤلاء ينُصح لذا عام بشكل   القلب وأمراض طئِها،وبُ  القلب

.الحرمل نبات تناول بتجنب المرضى  

 في الموجودة الكيميائية المركبات تؤدي قد: المعدة انسداد مرضى

 في بانسداد المُصابين المرضى لدى مُضاعفات إلى الحرمل نبات

.النبتة هذه استهلَك بتجن ب ينُصحون فإن هم لذا المعدة،  

 مرضى وخاصة   الكبد بمشاكل المُصابون ينُصح: الكبد مرضى

 إلى أدى قد تناوله إن   إذ الحرمل؛ نبات تناول بتجنُّب الكبد التهاب

.الأشخاص من العديد لدى الكبد في تلف  

 كيميائية   مركبات   على الحرمل يحتوي: المعدة بتقرحات المُصابون

 لهم تسُبب وقد المعدة، قرحة من يعُانون الذين المرضى تضُر

.تناوله بتجن ب ينُصحون فإن هم لذلك المُضاعفات؛  
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 إلى الحرمل نبات تناول يؤدي قد: الرئة في بمشاكل المصابون

 مرضى مثل الرئة في بمشاكل المُصابين لدى مُضاعفات حدوث

 على احتوائِه بسبب وذلك ،المزمن الرئوي الانسداد ومرضى الربو

ة كيميائية   مُركبات    بتجنب ينُصحون فإن هم لذلك لهم، ضار 

.استهلَكه  

 نوبات من يعُانون الذين المرضى على يجب: الصرع مرضى

 جانبي ة، آثار من له لما الحرمل نبات استهلَك تجن ب الصرع

.المرضى هؤلاء تصُيب قد ومضاعفات  

 الحرمل نبات استهلَك يؤدي قد: البولية المسالك انسداد مرضى

 المسالك في بانسداد المُصابين المرضى لدى مُضاعفات حدوث إلى

.استهلَكه بتجن بهم ينُصح لذلك البولية،  

 أن المُمكن من: جراحية لعمليات سيخضعون الذين الأشخاص

 الإجراءات مع التعارض إلى الحرمل نبات استهلَك يؤدي

 في السيروتونين مُركب مُستويات على تأثير من له لما الجراحية،

 أسبوعين قبل الحرمل تناول عن بالامتناع ينُصح لذلك الدماغ،

.جراحية عملية لأي   الخضوع موعد من الأقل على  
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 المورينجا

Moringa 

 

البانية للفصيلة المورينجا نبات ينتمي :المورينجا
(2)

 أسماء وله 

  .الريفي الخيل وفجل الزيتي، والبان البان،: مثل عِد ة،

 والأوراق، الجذور، :مثل هذه النبتة أجزاء جميع استخدام ويمكن

 هذه وتتوفر والعصارة، الأزهار، جانب إلى واللحاء، والثمار،

 والمُشابهة الخفيفة بنكهتها وتتميز أقراص، شكل على النتبة

 بارد مشروب: وهو السموذي إلى إضافتها ويمُكن الشاي، لنكهة

يضاف أيضا و ،الطازجة الفاكهة من ومصنوع مخفوق المذاق حلو

 صنع في استخدامها يمكن كما مذاقها، في تؤثر أن دون للعصائر

 ذي مسحوق شكل على الغذائية المورينجا مكملَت وتتوفر الشاي،

ن فاتح، أخضر لون    المورينجا أوراق من كل   من المُكمل هذا ويتكو 

  .بذورها وأوعية
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  :المورينجا فوائد

 نذكر ئيةاالغذ العناصر من على العديد المورينجا تحتوي نبتة

 على المورينجا أوراق تحتوي: والمعادن الفيتامينات :منها

 قيمة ذا نباتا   منها يجعل ما مرتفعة، بكمية باتيةالنَّ  الكيميائيات

 ج فيتامين أضعاف 0 المورينجا توفر حيث عالية، غذائية

 الحديد، من السبانخ يحتويه ما ضعف 17و البرتقال، في الموجود

 9 توف ر كما الحليب، يوف ره الذي الكالسيوم كمية ضعف 20و

 الذي أ فيتامين أضعاف 20و البروتين، من اللبن محتوى أضعاف

 27 يقُارب وهو البوتاسيوم من توف ره ما إلى بالإضافة الجزر، في

  .الموز في الموجود ضعف

: مثل الأكسدة، لمضادات مصدرا   المورينجا تعُدُّ : الأكسدة مضادات

 الخلَيا تلف من التقليل على تسُاعد التي أ، وفيتامين ج، فيتامين

 الإجهاد حدوث زيادتها عن ينتج التي الحرة، الجذور عن الناجم

: مثل المزمنة، بالأمراض الإصابة خطر بزيادة المرتبط التأكسدي

كري السرطان،  ويسُاعد القلب، وأمراض الثاني، النوع من والسُّ

 الجسم، في المناعة جهاز صحة على المحافظة على ج فيتامين

 الذي المُخاطي، الغشاء على المُحافظة على أ فيتامين يسُاعد بينما

 والجهاز الهضمي، الجهاز من كل   في بالعدوى الإصابة من يخُفف

 كمادة المورينجا استخدام يمكن أنَّه بالذكر الجدير ومن التنفسي،

 فترة من وتزيد التأكسد، عمليات من تقُلل إنَّها إذ للأغذية، حافظة

  .للحوم الصلَحية
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 من أخرى أنواع على المورينجا تحتوي ذلك إلى بالإضافة

 على يسُاعد الذي الكلوروجينيك؛ حمض: مثل الأكسدة، مضادات

 أيضا   موجود   وهو الوجبة، بعد الدم في السكر مستويات ضبط

جامعة من أولية دراسة وأظهرت القهوة، في كبيرة بكميات    

1024،  Punjab Agricultural عام نشُرت  

 المورينجا مسحوق من غرامات 0 يقُارب لما الن ساء استهلَك أنَّ 

 إلى بالإضافة التأكسدي، الإجهاد من قلل أشهر ثلَثة مدة يوميا  

   .ملحوظ بشكل   الصيامي الدم سكر مستوى انخفاض  

  :الفعالية درجة حسب المورينجا فوائد

مجلة في نشُرت أولية دراسة أشارت: الربو حد ة تخفيف( 2  

Indian Journal of Pharmacology  

المورينجا من غرامات 3 مقداره ما تناول أن   إلى ،1008 عام  

بو، أعراض شدة من يقلل قد أسابيع ثلَثة مدة يوميا   مرتين  الر 

 والمصابين البالغين، الأشخاص لدى الرئة وظائف من ويحُسن

بو   .متوسطة إلى خفيفة بدرجة بالر 

 تناول أن   إلى الأبحاث بعض تشُير: السكر مستويات تقليل( 1

 لا سلفونيليوريا دواء جانب إلى أقراص شكل على المورينجا

 من يقلل قد أن ه إلا   الدم، في السكر بمستوى التحكم من يحُس ن

 الدم سكر تقليل إلى بالإضافة الوجبة، بعد الدم في السكر نسبة

 لوحده السلفونيليوريا دواء بتناول مقارنة   أفضل بشكل   الصيامي

 أوراق تناول أنَّ  وُجِد كما السكري، بمرض المُصابين لدى
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كر نسبة من يقُلل قد الوجبات مع المورينجا  بعد الد م في السُّ

 أدوية يتناولون ولا بالسُّكري المصابين الأشخاص لدى الوجبة

 مرض في المورينجا تأثير أنَّ  بالذكر الجدير ومن السكري،

 استهلَك أن   إلى التنويه يجدر، كما مُثبت غير يزال لا الس كري

 أدوية جانب إلى الدم، في السكر نسبة من تقلل قد التي المورينجا

 ولذا الدم، سكر في كبير انخفاض حدوث إلى يؤدي قد السكري

 المُستهلكة للجرعة الانتباه مع الدم، سكر مستويات مراقبة يجب

 .وغيرها والإنسولين، والغليبيورايد الغليمبريد دواء :مثل ،منها

 مسحوق تناولعند  الممكن من: بالإيدز للمصابين الوزن زيادة( 3

 كتلة مؤشر من يزيد أن أشهر؛ 6 مدة الوجبات مع المورينجا

نا   يظهر لم ولكن ه الإيدز، بمرض المصابين لدى الجسم  في تحسُّ

  .لديهم المناعة جهاز وظائف

   نشُرت مخبرية دراسة أشارت: الكوليسترول مستويات تقليل( 4

أن   إلى 1008 عام  Ethnopharmacology    مجلة في 

 في الكوليسترول مستويات من قل ل المورينجا أوراق مستخلص

 الأوعية في اللويحات تراكم من قلل كما ،%70 بنسبة الدم

 وتعُدُّ  ،%86 بنسبة الشرايين بتصلُّب بالإصابة المرتبطة الدموية

 أنَّ  ظهر كما ،سيمفاستاتين الدواء لتأثير مماثلة النتيجة هذه

 بأمراض الإصابة خطر من يقُلل قد المورينجا أوراق مستخلص

 لىإ بالإضافة الدم، ياتمْ حَ شُ  من ويقُلل الدموية، والأوعية القلب

 حاجة هناك أنَّ  بالذكر الجدير ومن للأكسدة، مضادا   نشاطا   امتلَكه

 بخفض المورينجا علَقة حول الدراسات من المزيد لإجراء

  .الدم في الكولسترول
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نبتة  نبات أن   إلى الأبحاث بعض تشُير: الأم حليب إنتاج تعزيز( 7

 في نشُرت دراسة أظهرت إذ الأم، حليب إنتاج من تزيد المورينجا

Medicine المورينجا أوراق استهلَك أنَّ  1000 عام    مجلة 

 ولكن استخدامه، من أيام 7 إلى 4 مدة بعد الحليبيزيد من إنتاج 

 جهة   ومن طويلة، مد ة المورينجا استهلَك عند التأثير هذا يثُبتَ لم

 زيادة في تأثير وجود عدم إلى تشُير الأبحاث بعض فإنَّ  أخُرى

 أن   إلى التنويه ويجدر طويلة، فترة استهلَكها عند الأم حليب إنتاج

 قد الحليب إنتاج لزيادة أيام   عد ة للمورينجا المُرضع استهلَك

 كافية معلومات وجود عدم إلى الإشارة تجدر لكن آمنا ، يكون

ع، قِبلَ من استهلَكها أمان لإثبات ض   الأفضل من يعُد   ولذلك الرُّ

.الطبيعية الرضاعة أثناء المورينجا تناول تجنب  

 نشُرت أولية دراسة أشارت: الأطفال لدى التغذية سوء تقليل( 6

International journal of scientific study مجلة في  

 طعام إلى المورينجا أوراق مسحوق إضافة أن   إلى 1024 عام

 خيارا   النبات هذا يعُدُّ  حيث تغذيتهم، من حس ن شهرين مد ة الأطفال

 الفيتامينات من عدد   على تحتوي فهي التغذية سوء لمكافحة جيدا  

 والبوتاسيوم، والحديد، والكالسيوم، ب، فيتامينات: مثل والمعادن

: مثل الأمينية، الأحماض من العالي محتواه إلى بالإضافة

 مصادر أفضل كأحدِ  المورينجا ويصُن ف ،والسيستئين الميثيونين

ا النباتية، الأطعمة  والدهون، الكربوهيدرات، من نسبتها وأم 

  .منخفضة تعُدُّ  فإن ها والفسفور،

 الفئران على أجريت لدراسة وفقا  : أ فيتامينالزيادة من ( 0

Plant Foods for Human Nutrition في مجلة نشُرت  
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 من تخُفف أن المورينجا لأوراق الممكن من فإن ه ،1002 عام

 في بما أ لفيتامين جيدا   مصدرا   تعُدُّ  لأنَّها وذلك أ، فيتامين نقص

.كاروتين - البيتا من محتواها ذلك  

 يساهم قد: الطمث انقطاع لمرحلة المصاحبة الأعراض تخفيف( 8

 النساء لدى الأكسدة مضادات نسبة رفع في المورينجا مستخلص

 الأكسدة مضادات نسبة تتأثر إذ الطمث، انقطاع مرحلة في

 هرمون نسبة انخفاض بسبب المرحلة هذه في والإنزيمات

جامعة من أولية دراسة ووضحت الإستروجين،  

مجموعة على أجُريت ،1024 عام  Punjab Agricultural  

 من غرامات 0 تناول أن   الطمث انقطاع مرحلة في النساء من

 بنسبة الريتينول مستوى من رفع أشهر، 3 مدة يوميا   المستخلص

 لديهن   الدم في الأكسدة مضادات مستوى من زاد كما ،8.8%

 ،%26.3 نسبته بما التأكسدي الإجهاد من وخف ض ملحوظ، بشكل  

حة، على إيجابيا   ينعكس مما  من مزيد الى حاجة هناك ولكن   الص 

  .التأثير هذا لتأكيد الدراسات

 من كبيرة كمية على المورينجا أوراق تحتوي: الدم فقر تقليل( 9

 دراسة وفي الحمراء، الد م خلَيا لتكوين ضروري   وهو الحديد،

Pharmacognosy Journal جامعة في نشُرت أولية  

 المورينجا أوراق من الإيثانول لمستخلص أنَّ  أظهرت 1026 عام

 ،الأنيلين من لمحتواه وذلك الدم بفقر الإصابة خطرمن  يقلل تأثيرا  

 والهيموجلوبين، الحمراء، الدم خلَيا مستوى من يزيد نَّهأ حيث

.الدم محتوىفي الحديد و والهيماتوكريت  
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  نشُرت مخبرية دراسة بي نت: المفاصل التهاب تخفيف( 20

Integrative Medicine Research  مجلةفي  

 الإصابة خطر من يقُلل قد المورينجا مستخلص أن   1028 عام

 الإيثانول مُستخلص أن   كما حد ته،التقليل  وأ المفاصل بالتهاب

 المُصابة الفئران لدى الألم تخفيف في دور   له المورينجا لأوراق

 أن   ويعُتقد الجرعة، على بالاعتماد وذلك المفاصل بالتهاب

 ومُسك ن المفاصل، التهاب لتخفيف يستخدم قد الإيثانول مستخلص

 المورينجا أوراق لمُستخلص الممكن فمن ذلك إلى بالإضافة للألم،

 الإصابة حال في السوائل واحتباس حمرار،والإ الألم، من يقُلل أن

 المزيد لإجراء حاجة هناك ولكن   الروماتويدي، المفاصل بالتهاب

.البشر على وخاصة السريرية الدراسات من  

 جامعة أجريت في أولية دراسة أشارت: الصرع نوبات تقليل( 22

  Ibadan           المورينجا لأوراق الإيثانول مُستخلص أن   إلى 

 العصبي للجهاز ومُثبطة للتشنج، مضادة خصائص يمتلك قد

 بحمض المُعروف العصبي الناقل إفراز تثبيط طريق عن المركزي،

 قد المورينجا مستخلص أن   يعُتقد مما، أمينوبيوتيريك – الغاما

.الصرع مرضى حالة تحسين في يستخدم  

 التخفيف من المورينجا مستخلص يساعد قد: القلب أمراض( 21

 مستويات بارتفاع تتمثل حالة وهي الدم شحميات عسر من

 بارتفاع وترتبط معا ، كِليهما أو الثلَثية، الدهون أو الكوليسترول،

ما حسب وذلك الدموية والأوعية القلب بأمراض الإصابة خطر  

مجلة في نشُرت دراسة له أشارت  
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  Frontiers in Pharmacology      .1021 عام 

 إلى "كراتشي" جامعة من دراسة أشارت: الدم ضغط تقليل( 23

 لضغط خافض   تاثير له المورينجا لأوراق الإيثانول مُستخلص أن  

 من المستخلصة والمركبات العناصر بعض أن   إلى بالإضافة الد م،

 أنهما يعُتقد اللذان والثيوكرباميت إيزوثيوسيانات: مثل المورينجا،

غط مُخف ضا   تأثيرا   تمتلكان  إلى التنويه يجدر لكن ،المرتفع الدم لض 

 ضغط من تقُلل قد التي المورينجا استهلَك من الانتباه ينُصح أن ه

 الدم، ضغط مستويات خفض تسبب التي الأدوية مع المرتفع الدم

.الطبيب واستشارة وغيرها، والأميلوديبين الإنالابريل دواء: مثل  

 جامعة من مخبرية دراسة أشارت: الجنسية الرغبة زيادة( 24

 الفئران استهلَك أنَّ  إلى 1027 عام "تايلَند في كاين خون"

 منخفضة بجرعات المورينجا أوراق لمستخلص للإجهاد المُعرضة

 تزيد أن يمكن إنَّها إذ لديهم، الجنسية الرغبة من يحُس ن قد

  .التستوستيرون هرمون مستوى

 دراسة أظهرت: والأمعاء المعدة في الهضمية القرحة تخفيف( 27

:مجلة في ونشُرت الفئران على أجريت  

 Pharmaceutical Biology  

 من يخُفف المورينجا أوراق مستخلص استخدام أنَّ  1008 عام

 عشر الإثني وقرحة الإجهاد، بسبب تحدث التي المعدة قرحة

 أن   إلى بالإضافة ملحوظ، بشكل   السيستيامين مركب عن الناجمة

 الهضمية، بالقرحة الإصابة خطر من تقُلل قد المورينجا أوراق
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 في ملحوظ   تأثير   ثمارها لمُستخلص يكن لم أخرى جهة من لكن

  .القرحة تخفيف

 مركبات أن   يعُتقد: بالالتهابات الإصابة خطر من التقليل( 26

 وقرونها، المورينجا، أوراق في الموجودة الأيزوثيوسيانات

 البحث لكن   للَلتهابات، المضادة الرئيسية المركبات هي وبذورها

 المُضاد تأثيرها بعدُ  يثُبتَ ولم المخبرية، الدراسات على اقتصر

   مجلة في نشُرت مخبرية دراسة أجُريت إذ البشر، في للَلتهابات

  Pharmaceutical Biology أنَّ  وذكرت ،1008 عام 

 ومضادة للألم، مُسك نة خصائص يمتلك المورينجا المُستخلص

 الإصابة خطر من التقليل في استخدامها الممكن ومن للَلتهاب،

 أن   بالذكر الجدير ومن الأعراض، بهذه المُرتبطة الأمراض ببعض

 تعرضه عند الجسم من طبيعي وقائي فعل رد   تعُدُّ  الالتهابات

 صحية مشكلة الالتهابات هذه تشُكل قد ولكن للعدوى، أو للإصابة،

.طويلة زمنية مُد ة استمرت اذا للجسم كبيرة  

      من أولية لدراسة وفقا  : الدرقية الغدة اضطرابات تخفيف( 20

 جامعة Devi Ahilya أن   ولوحظ الفئران على أجريت 

 أن يمُكن منخفضة بجرعات   المورينجا نبات لمستخلص استهلَكها

 إلى الثيروكسين تحويل خلَل من الدرقية، الغدة نشاط فرط ينُظ م

 يعُدُّ  الذي ،"3ت " اختصارا   يعُرف كما أو الثيرونين يود ثلَثي

.الصماء الغدد لجهاز مهما    

 من التقليل على المورينجا نبتة تساعد: الإمساك تخفيف( 28

.الألياف من كبيرة كمية على احتوائها بسبب الإمساك،  
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 من للتقليل المورينجا استخدام يمُكن: العدوى من التخفيف( 29

 من صغيرة دراسة أظهرت فقد البولي الجهاز عدوى أعراض

 أنَّ  شخصا   30 على وأجريت 1024 عام الهندية باناراس جامعة

 بعدوى المُصابين الأشخاص قِبلَ من المورينجا لحاء استهلَك

 من% 66 لدى ملحوظ بشكل   الأعراض من حس ن البولي الجهاز

 من لمزيد   حاجة هناك أنَّ  بالذكر الجدير ومن المشاركين،

.التأثير هذا لتأكيد أطول ومد ة كبيرة، عينة على الدراسات  

 

 فإنَّ  المخبرية؛ للأبحاث وفقا  : بالسرطان الإصابة خطر تقليل( 10

 سرطان خلَيا نمو إبطاء إلى يؤدي قد المورينجا أوراق مستخلص

 الكيميائي، العلَج كفاءة تحسين على يسُاعد قد كما البنكرياس،

 ولحاءها، المورينجا، أوراق أن   إلى أخرى خبريةم أبحاث وتشير

 توجد لا ولكن بالسرطان، الإصابة خطر يقلل تأثير   لها وجذورها

.البشر في التأثير هذا تثُبت أدلة  

 

 بعض من التخفيف في المورينجا نبات تأثير يثُبت لم: أخرى فوائد

 ،الصداع ،اللثة والتهابات أمراض :يأتي ما ومنها الحالات،

.المعدة جدار قرحة ،الكلى حصوات  

 

 

 

  

:للتخسيس المورينجا فوائد  

 

 الوزن خسارة في وحدها المورينجا تأثير يثُبتَ لم أن ه من بالرغم

 لمُستخلص يمكن أن ه ذكرت الأدلة بعض أن   إلا، البشر لدى

 أن   يمكن كما الفئران، لدى الوزن زيادة من يقُلل أن المورينجا
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 تخزينه من بدلا   طاقة إلى الطعام تحويل على الجسم يساعد

 نسبة خفض في ساهم وقد مستوياتها، تحسين إلى إضافة كدهون،

 بالإعياء، والشعور الدم، ضغط ارتفاع وتقليل الكوليسترول،

 على المورينجا احتواءكما أنَّ  بالالتهابات، الإصابة خطر وتقليل

 عملية كفاءة تحسين على يساعد (ب) فيتامين من عالية نسبة

.الهضم  

مجلة في ونشُرت الفئران على أجريت أولية دراسة أظهرت فقد  

International Journal of Phytomedicine  

 طعام إلى المورينجا دقيق بإضافة الممكن من أنَّه 1026 عام

 الكلي والكولسترول الحشوية، الدهون من يقلل أن الفئران

 زيادة من يقلل قد أن ه يعُتقد مما الثلَثية، والدهون والسيئ،

.لتدعيمها المُصن عة المُنتجات إلى إضافته ويمكن الوزن،  
 
 

  :المورينجا استخدام ومحاذير أمان درجة

 وبذورها وثمارها، المورينجا، لأوراق المُعتدل الاستهلَك يعُدُّ 

 مد ة دوائية بجرعات   وبذورها أوراقها استهلَك أن   كما آمنا ، غالبا  

 التي المُنتجات استهلَك أنَّ  وظهر أمانه، المحتمل من قصيرة

 على تحتوي التي أو يوما ، 90 مُدة المورينجا أوراق على تحتوي

ة البذور ا آمنا ، يعُدُّ  أسابيع 3 مد   هذه ومستخلص جذورها وأم 

 تحتوي إنَّها إذ أمانه، عدم المحتمل من استهلَكها فإنَّ  الجذور

.Spirochin ة ماد ة على    باسم تعُرف سام 

 الحالات، لبعض المورينجا نبات استخدام محاذير ذكر يلي وفيما

  :العمرية والفئات

 المورينجا، لحاء استهلَك أمان عدم المحتمل من: الحامل

 مواد على تحتوي إنَّها إذ الحامل، للمرأة وأزهارها وجذورها،

 الجدير ومن الرحم، في انقباضات حدوث إلى تؤدي قد كيميائية



   
 

 

ليَّة في الأعشاب الطبِّية  الخطوات الأوَّ

  

  

 بين الأصالة 

138 

 الأجزاء استخدام سلَمة حول كافية أدل ة هناك ليس أن ه بالذكر

ل ولذا الحمل، أثناء المورينجا من الأخرى  الحذر توخي يفُض 

.الفترة هذه خلَل استهلَكها وتجنب  

 ،آمن ا الأطفال قِبلَ من المورينجا أوراق استهلَك يعُدُّ : الأطفال

.شهرين إلى تصل قد قصيرة مدة استهلَكه عند وذلك  

 

 

 

 

 

 

 

 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 طائفة والمارينجا من .ورداوايات طبقة تتبع النباتات من رتبة هي الكرنبيات والكرنبيات رتبة من نباتية فصيلة( 2)

.البذريات شعيبة من البذور مغطاة صف تتبع نباتية طائفة هي: الفلقة، وثنائيات الفلقة هي ثنائيات  

 

 

 

 

ية الخلة أو الشيطانية البلدية والبر   

:البلديةالخلة   
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 ثنائيُّ  أو حولي   عشبي   نباتي   نوع   هي أو البلدي البلدية الخلة 

:العلمي واسمها الخيمية الفصيلة من الخلة جنس يتبع ،الحولِ   

Ammi visnaga   باللَتينية 

 الخيمية العائلة في المزهرة النباتات فصيلة من هي البلدية الخلة

. الخلة بذرو  الأخلة مثل عديدة عامة بأسماء تعرف والتي  

 رئيسي فرع من تنمو والتي سنتين كل أو سنويا تنمو عشبة هيو

 سم 10 إلى أوراقها طول يصلو ،سم 80 ارتفاع إلى وتنتصب

 تتفرع قد وراقالأ لكن الشكل، مثلثة أو بيضوية تكون قد والتي

.  الشكل رمحية أو مستقيمة فرعية تفرعات إلى يضاأ  

. مم 3 من قلأ طولها يبلغ مضغوطة الشكل بيضوية الثمرةو  

 هو والذي للخلين، مصدر الخلة فصائل وبقية النبتة هذه تعتبرو

.للبول مدر  

 الأوسط الشرق من أخرى ومناطق مصر، دولة إلى أصلها ويعود

 وطعما   عطرية رائحة تمتلك أن ها كما المتوسط، الأبيض والبحر

ا    مُكملَت شكل على تؤُكل ثمارا   النبتة هذه تنتج كما جدا ، مُر 

 بعض من التخفيف في تسُاهم قد أن ها عنها ويشُاع غذائي ة،

. الصحية المشاكل  

 

:أو الشيطانية البريةالخلة   
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:باللَتينيةوالشيطانية  البرية أو الخلة  

 Ammi majus  

، وهو شبيه الخيمية الفصيلة من الخلة جنس إلى ينتمي نباتي نوع

.وظائفهاجدا بالخلة البلدي، ويؤدي جلَّ   

 وشبه العربي والمغرب ومصر الشام بلَد النوع هذا موطن

 دخيلَ   وينتشر المتوسط الأبيض البحر وحوض العربية الجزيرة

.أوروبا مناطق بعض في  

 ،سم 80 إلى 10 من ارتفاعه يبلغ زراعي بري عشبي نباتوهو 

 ،أوراقه مخددة ،متفرعة ،نحيلة ،اللون بنية مرداء   ساقهو

 طويلة أعناق على مجموعة السفلية والأوراق ،الشكل بيضوية

 أزهارهو الحواف، مسننة رمحية أو مستطيلة قطع إلى مفصصة

 ،اللون بنية مركبة خيمية طرفية نورية ثمارهو اللون، بيضاء

 وتسقط نضجها تمام عند النورة وتنفرط منبسط الأمامي وجههاو

.الأرض على  

 

:نبتة الخلة بذور  
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:الخلةفوائد بذرة   
 بذرة تناول يسُاهم قد إذ: الصدفية من التخفيف في المساهمة( 2

 أشارت ما بحسب وذلك الصدفية، مُشكلة من التخفيف في الخل ة

 أشخاص 20 على أجريت التي الأولية الدراسات أحدى إليه

 بذرة تناول بعد مُعظمهم حالة وتحس نت الصدفية بمرض مُصابين

نشُرت الدراسة وقد الشمس، لضوء وتعريضهم الخل ة  

.Dermatology في مجلة:  

 الخل ة مُستخلص إن   حيثُ : الكلى بحصوات الإصابة خطر تقليل( 1

Khellin  و Visnagin مُركبات على يحتوي  

 زيادة عن الناجمة الكلى حصوات من التقليل في تسُاهم التي

 تناول أن   وُجد فقد البول؛ في الأكسالات مُركب مستويات

 الكلى، في الكالسيوم أكسالات ترسُّب من قل ل نبتة الخلة مُستخلص

 إحدى بحسب وذلك للسيترات، البول إفراز من كبير بشكل   وزاد

مجلة في ونشُرت الفئران على أجريت التي الدراسات   

.1022 عام  ،Urolithiasis research  

المركَّب ن  أ حيثُ : الدم في النافع الكوليسترول مستويات زيادة( 3  

رفع في يسُاهم قد الخلة بذرة في الموجود  Khellin  

 بذور تناول أن   تبي ن كما الدم، في النافع الكوليسترول مستويات

 الثلَثية، والدهون الكلي الكوليسترول مستويات في يؤثر لا الخل ة
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 شخص 10 على أجريت التي الأولية الدراسات إحدى بحسب وذلك

:مجل ة في ونشُرت أسابيع، 4 مُد ة  

 International journal of clinical pharmacology 

.research 

 لبعض الجانبية الَثار بعض ظهور إلى الإشارة تجدر ولكن

.والتقي ؤ الغثيان ومنها الدراسة في المُشاركين  
 

:أخرى فوائد  
  
 في منها المُستخلصة المواد أو الخل ة بذرة تناول يسُاهم قد

 بها، الإصابة خطر تقليل أو الصحي ة المشاكل بعض من التخفيف

 لإثبات الدراسات من المزيد إجراء إلى حاجة هناك تزال ما ولكن

  :الصحي ة المشاكل هذه بعض يأتي وفيما ذلك، في فعاليتها

  للطمث المُصاحبة التشنجات( 1 - المعدة وآلام تقلصات( 2

 الشعب التهاب( 7 - الربو( 4 - للحيض السابقة المتلَزمة( 3

  - الدم ضغط ارتفاع( 0 - الديكي والسعال السعال،( 6 - الهوائي ة

 آلام( 20 - القلب قصور( 9  - القلب ضربات انتظام عدم( 8

. الصدرية والذبحة الصدر،  
 

:الخلة بذرة فوائد حول دراسات  

مجلة في ونشُرت الفئران على أجريت دراسة   أشارت   

 Journal of Herbal Pharmacotherapy  

 خفض في يسُاهم قد الخلة بذرة مُستخلص أن   إلى 1001 عام

 بمرض والمُصابة السليمة، الفئران لدى الدم في السكر مستويات

  .أيضا   السكري

مجلة في نشُرت التي الأولية الدراسات إحدى أشارتو   

Organic and Medicinal Chemistry Letters  
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 تمتلك مُركبات   على تحتوي الخلة بذرة أن   إلى 1021 عام

 تسُاهم قد فإن ها ولذلك والفيروسات، للَلتهابات مُضادة خصائصا  

 .كذلك والالتهابات الفيروسي ة، بالعدوى الإصابة خطر تقليل في

مجلة في نشرت دراسة أشارتكما   

 Molecular Biology Reports  

Visnagin بذرة في الموجود     مُركب أن   إلى 1029 عام 

    بالإنجليزي ة ،بالميلَنوما الإصابة خطر تقليل في يسُاهم قد الخل ة

الجلد؛ في الصبغية الخلَيا بسرطان يعُرف أو ما  Melanoma  

 انتشار من يقلل أن   يمكن المُركب هذا أن   الدراسة أظهرت حيثُ 

 الإجهاد تحفيز على قدرته خلَل من وذلك الخبيث، الميلَنوما ورم

.الخلَيا داخل التأكسدي  

مجلة في نشرت التي المخبري ة الدراسات إحدى أشارتو  

 BMC Complementary Medicine and Therapies 

 من التقليل في هميسا قد الخلة بذرة مُستخلص أن   إلى 1029 عام

 الكيميائية المواد بعض تناول عن تنجم التي الكلوية السمية خطر 

 تناول طريق عن أو الألمنيوم، مثل الثقيلة المعادن أو السامة

  .الكلى لتسمم المسببة الأدوية بعض

 في أيضا   يسُاهم قد الخل ة بذرة مُستخلص أن   الدراسة أظهرت كما

 ترتبط التي الأخرى المُزمنة الأمراض ببعض الإصابة خطر تقليل

. والالتهابات التأكسدي بالإجهاد  

مجلة في ونشرت الأرانب على أجريت دراسة أشارتو  

 Journal of the College of Physicians and 

Surgeons  

 على يسُاعد قد الخلة بذرة مستخلص استخدام أن   إلى ،1024 عام

 كما الهضمية، والقرحة الحموضة، بفرط الإصابة خطر تقليل

 للَستخدام آمنا   يعُدُّ  المُستخلص هذا أن   إلى أيضا   الدراسة أشارت

  .أيضا   الإنسان على



   
 

 

ليَّة في الأعشاب الطبِّية  الخطوات الأوَّ

  

  

 بين الأصالة 

144 

 

  :الخلة بذرة أمان درجةو أضرار

 لفترات أو عالية بجرعات   الخلة بذرة استخدام أمان عدم يحُتمل

 تعُدُّ  أن ها كما الجانبية، الَثار بعض تسُبب قد لأنها وذلك طويلة؛

 تقلصات   حدوث تسُبب قد إن ها إذ الحامل؛ للمرأة آمنة غير غالبا  

 تجن ب أيضا   الأفضل ومن الإجهاض، إلى يؤدي قد مما الرحم في

 حول كافية معلومات يوجد لا ن هأ إذ المرضعة الأم قبل من تناولها

  .للمُرضعات تناولها أمان درجة
 

  :الخلة بذرة استخدام محاذير

 بعض تسبب قد ن هاأ حيثُ  الخلة؛ بذرة استخدام عند الحذر ينبغي

 أو الشهية، فقدان أو بالإمساك، الإصابة: مثل الجانبية الَثار

 أو الحساسية، أو الصداع، أو الحكة، أو الأرق، أو الغثيان،

 الأشخاص على ينبغي كما العيون، في مشاكل أو بالدوار، الشعور

 الخلة، بذرة استهلَك تجنب الكبد في مشاكل من يعانون الذين

.لديهم أسوأ الكبد مرض تجعل قد لأنَّها  

، في فوائدها أنَّه لا خلَف بين بذرة الخلة البلدي أو البري وقيل

. وهذا يحتاج إلى تدقيق وبحث  
 

لمدة تشُرب ة من بذرة الخلة البرية منقوعة قنصف ملع: فائدة

.تعالج البهاق باذن الله تعالى ،ستة أشهر  

 

 

 

 بذور الشيا
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  :الشيا بذور

 من جنتَ تُ  وهي النعناع، فصيلة نباتات أنواع إحدى الشيا بذور تعُدُّ 

:العلمي واسمه، الأسباني القصعين يدُعى نبات  

.Salvia hispanica 

 حوالي إلى غذائي   كمحصول زراعتها تعود التي النباتات من وهي

 حيث ،وغواتيمالا كولومبيا في وبخاصة الميلَد، قبل سنة 3700

 وتجدر البلدين، هذين في الرئيسيَّ  المحصول تشُك ل كانت ن هاأ

 من الكثير في وتسُتخدم وحدها تسُتهلك البذور هذه أن   إلى الإشارة

  .وغيرها والحبوب، الخبز، مثل؛ الأطعمة،
 

  :الشيا لبذور الغذائية القيمة

ح  بذور من ام  جر 200 لكل الغذائي ة القيمة الَتي الجدول يوض 

  :المجففة الشيا
 

  الكمي ة                       الغذائي العُنصُر          

ميليلترات 7.8                                  الماء 

حرارية   سُعرة   486                   الحرارية السعرات 

جرام 26.74                               البروتين 

جرام 30.04                                الدهون 

جرام 41.21                       الكربوهيدرات 

جرام 34.4                                 الألياف 
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مليجرام 632                             الكالسيوم 

مليجرام 0.01                                 الحديد 

مليجرام 400                            البوتاسيوم 

مليجرام 337                            المغنيسيوم 

مليجرام 860                              الفسفور 

مليجرام 26                            الصوديوم 

مليجرام 4.78                                  الزنك 

مليجرام 0.914                                النحاس 

مليجرام 1.013                               المنغنيز 

ميكروجرام 77.1                             السيلينيوم 

مليجرام 2.6                             ج فيتامين 

مليجرام 0.61                           2ب فيتامين 

مليجرام 0.20                          1ب فيتامين 

مليجرام 8.83                          3ب فيتامين 

ميكروجرام 49                                الفولات 

دولي ة   وحدة   74                              أ فيتامين 

مليجرام 0.7                             هـ فيتامين 

 

  :الشيا بذور فوائد

 إذ: بالألياف غني   مصدر   الغذائية العناصر من الشيا بذور وىحتَ مُ 

 تساعد حيث الغذائية، الألياف نوعي على الشيا بذور تحتوي

 الدم، في الكوليسترول نسبة تقليل على للذوبان القابلة الألياف

ا الدم، في السكر نسبة تنظيم وعلى  القابلة غير الألياف وأم 

ة تعُد فإنها للذوبان  على وتسُاعد الهضمي، الجهاز لصحة مُهم 

 يوميا   غراما   17 بمقدار الألياف بتناول يوصىو الإمساك، منع

 من للرجال يوميا   غراما   38و عاما ، 70 إلى 29 عمر من للنساء
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 ملعقتين إضافة أن   إلى الإشارة وتجدر عاما ، 70 إلى 29 سن

 الوصول على يساعد الغذائي النظام إلى الشيا بذور من كبيرتين

.يوميا   الألياف من الكافية الكمية إلى  

جامعة ذكرت إذ: المفيدة الدهنية بالأحماض غني   مصدركما أنَّها   

Harvard T. H. Chan School of Public Health  

 وحمض اللينولييك حمض على كبير   بشكل   تحتوي الشيا بذور أن  

 3 أوميغا أحماض لإنتاج يسُتخدمان اللذان اللينولينيك، - ألفا

 حمض مثل؛ المُفيدة، الدهون من وغيرها ، الدُهني ة

.الإيكوسابنتاينويك وحمض الدوكوساهكساينويك  

 الشيا بذور تحتوي إذ  : والفيتامينات بالمعادن غني مصدركما أنَّها 

 ومن الفيتامينات، من قليلة وكمية المعادن، من كبيرة كمية على

:المعادن هذه أهم  

 والنمو، الأيض، لعمليات أساسيا   معدنا   يعُد فهو :المنغنيز( 2

 الكاملة، الحبوب في بكثرة يوجد المنغنيز أن   كما والتطور،

. والبذُور  

 على والمُحافظة العظام، صحة في يسُاهم حيث :الفسفور( 1

 الاطعمة في عادة   يوجد الفسفور أن   إلى الإشارة وتجدر الأنسجة،

. بالبروتين الغنية  

ا   معدنا   يعُد   الذي :النحُاس( 3  الإشارة وتجدر القلب، لصحة مُهم 

. النحاس عنصر إلى تفتقر الغربية الغذائية الحمية أن   إلى  

 من العديد في ويساهم أكسدة، امضاد   يعُدُّ  ن هُ أ إذ :السيلينيوم( 4

. الجسم في العمليات  

 الحمراء، الدم كريات هيموغلوبين مكونات إحدى وهو :الحديد( 7

  الجدير ومن كاف ة، الجسم إلى الأكسجين نقل في يشُارك إنه حيثُ 

احتواءها بسبب قليلَ   يكون قد الشيا بذور من امتصاصه أن   بالذكر  

 Phytic acid   بالإنجليزية :الفيتيك حمض على 
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ا   دورا   يلعب وهو :المغنيسيوم( 6  في العمليات من العديد في مهم 

      .العنصر لهذا الغربي الغذائي النظام يفتقر ما وغالبا   الجسم،

 لأهميته الجسم؛ في وفرة المعادن أكثر يعُد   حيثُ  :الكالسيوم( 0

. والأعصاب والعضلَت، العظام، صحةل  
 

  :الفعالية درجة حسب الشيا بذور فوائد

 الأداء تعزيز في المساهمة فعاليتها على كافية أدلة توجد لا

:مجلة نشرتها أولية دراسة أشارت حيث: الرياضي  

 Journal of Strength and Conditioning Research  

 الموجودة الدهنية 3 أوميغا أحماض استهلَك أن   إلى 1022 عام

 رياضات يمارسون الذين للرياضيين مفيدا   يكون قد الشيا بذور في

 انخفاض لوحظ كما دقيقة، 90 عن تزيد مدة تستمر التي التحمل

 3 أوميغا لأحماض تناولهم زيادة مع للسكر الرياضيين تناول

 نفسه، الأداء تحسين في الانخفاض هذا يؤثر لم ولكن الدهنية،

 تأثير لمعرفة الدراسات من مزيد   إلى حاجة   هناك زالت ما ولذلك

.الرياضيين في الشيا بذور  

 من نشُرت دراسة أشارت حيثُ : الدم في السكر مستويات خفض

 إضافة أن   إلى 1023 عام في الطبية للتغذية الأوروبية المجلة قِبل

Salvia Hispanica L أو Salba نوع من الشيا بذور:  

 في ساهم الأبيض الخبز إلى كاملة حبة أو مطحونة أكانت سواء

  .الدم في الغلوكوز مستويات تخفيف

:مجلة في دراسة نشُرت إذ: الدم ضغط خفض  

 Plant for Human Nutrition  

 القدرة له الشيا دقيق استهلَك أن   إلى وأشارت ،1024 عام في

 الذين الأشخاص من كل   لدى الدم ضغط مستوى من التقليل على

  .المعالج غير أو المعالج الدم ضغط ارتفاع من يعانون
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 دراسة أشارت حيثُ : الأيض بمتلَزمة المصابين حالة تحسين

The Journal of Nutrition مجلة نشرتها:  

:بالإنجليزية ،الأيض بمتلَزمة المصابين اتباع أن   إلى 1022 عام  

Metabolic syndrome 

 لنظام القلب، بأمراض ترتبط التي الصحية المشاكل إحدى وهي

 ومكونات الشيا، بذور إضافة مع الحرارية للسعرات مُحدد غذائي

 وعدم الدم، في الثلَثية الدهون مستوى بانخفاض يرتبط أخرى

.المتلَزمة بهذه المرتبطة المؤشرات من وغيرها الغلوكوز، تحمل  
 

  :للعظام الشيا بذور فوائد
 الضروري ة الغذائية العناصر من العديد على الشيا بذور تحتوي

 والبروتين، والمغنيسيوم، الفسفور،: مثل العظام، لصحة

 بنسبة الكالسيوم البذور هذه من غراما   18 توفر حيث والكالسيوم؛

 بهذا غنية فهي وبالتالي المرجعية اليومية الكمية من% 28

 لا الذين للأشخاص خاص بشكل مُهما   يعُدُّ  ما وهو العنصر،

 تجدر لكن النباتيين، :مثل ومشتقاتها، الألبان منتجات يستهلكون

 والتي الفيتيك حمض مادة على تحتوي البذور هذه أن   إلى الإشارة

  .الكالسيوم امتصاص مستوى من تقلل
 

  :للتنحيف الشيا بذور فوائد

 بالشبع الشعور على المساعدة في بدورها الشيا بذور تعُرَف

 المتناولة، الطعام كميات تقليل وبالتالي الألياف، على لاحتوائها

 دراسة شرتنُ  آخر؛ جانب من ولكن الوزن، بانخفاض يرتبط مما

Nutrition Research مجلة في  

 من يعانون الذين والرجال النساء على أجُريت والتي 1009 عام

 بشكل الشيا بذور من كمية استهلكوا مم ن والسُمنة الوزن زيادة

 عدم الدراسة نتائج وأظهرت أسبوعا ، 21 إلى تصل مدة يومي

 حول الأدلة فإن   وبالتالي لديهم، الجسم مكونات أو الوزن اختلَف
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 هذا ولكن   قليلة، زالت ما الوزن إنقاص في البذور هذه تأثير

 المواد من بالعديد الغنية الأغذية من اعتبارها يلُغي لا بالمقابل

 الصحية الوزن خسارة أن   إلى التنويه يجدر كما الصحية، الغذائية

 زيادة مع الحرارية السعرات مُحدد غذائي نظام اتباع عبر تحدث

  .البدني النشاط مستوى في
 

  :للأطفال الشيا بذور فوائد

 المفيدة، الغذائية بالعناصر الأطفال تزويد في الشيا بذور تساهم

 امتصاص على تساعد التي الدهنية 3 أوميغا أحماض مثل؛

 بعض من التحسين في استخدامها جانب إلى الفيتامينات،

:مجلة في نشرت دراسة أشارت وقد السارية، غير الأمراض  

Journal of Medicinal Food  

 ولوحظ بالسمنة المصابين الأطفال على أجريت والتي 1010 عام

 ويعود ،الالتهاب مستوى بتقليل ارتبط الشيا لبذور استهلَكهم أن  

 إلى التنويه يجدر آخر جانب من لكن الألياف، من لمحتواها ذلك

 ومن وحدها، الشيا لبذور الصغار الأطفال إعطاء بعدم ينصح أن ه

 أخرى سوائل أو أطعمة إلى إضافته استهلَكه عند أيضا   المهم

.وحدها تناولها عند بلعها في صعوبة   يواجهون قد لأن هم وذلك  
 

  :الشيا بذور استخدام طرق

: مثل الشيا، بذور على تحتوي أطباق لتحضير متعددة طرق توجد

 عن وكبديل والمشروبات، والمخبوزات، والسلطات، الحساء،

 وهلَمية وسميكة، مقرمشة، بذرة بأنها تمتاز فهي البيض،

 كما بيضاء، أو سوداء حفظ أكياس في تخزينها ويمكن الملمس،

  .أبدا   تتلف لا أن ها
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: استخدامها طرق بعض يأتي فيما ونذكر  

 الارتباط على القدرة الشيا بذور تمتلك :الماء مع الشيا بذور

 الخاصية هذه وتعرف الهيدروجينة الروابط مُكونة ،الماء بجزئيات

Hydrophilic : بـ   

ة 21 للماء امتصاصها ويبلغ  وتجدر به، نقعها عند وزنها من مر 

 قواما   يمنحه الشيا بذور مع الخاصية هذه استخدام أن   إلى الإشارة

 أهمي ة إلى الإشارة وتجدر للبشرة، مرطبا   تأثيرا   وبالتالي هلَميا  

 حدوث لتجنب الشيا بذور تناول عند الماء من كافية كميات شرب

.الإمساك  
 

  :وفوائده الشيا بذور زيت استخدام

 عبر استخدمت التي الطبيعية المنتجات إحدى الشيا زيت يعُدُّ 

 الكيمائي تركيبه ويختلف ،وغيره الغذاء فيهذا  يومنا إلى القرون

 فيه البروتين ويشُك ل استخلَصه، وكيفية البيئة الظروف بحسب

% 31 إلى تصل نسبة والدهون ،%1 والكربوهيدرات ،17%

 كحمض المشبعة، غير المتعددة الدهنية الأحماض فيها بما

 منع بتثبيط ترتبط والتي اللينولييك، وحمض اللينولينيك،

 قد التي الصوديوم وقناة الكالسيوم لقنوات الوظيفية الاختلَلات

 الزمنية المدة تحسين إلى إضافة   الدم، ضغط في ارتفاعا   تسبب

 النظم اضطراب خطر وتقليل القلب، نبضات بين تفصل التي

  .القلبي

 مضادات مُركبات من كبير عدد على الشيا زيت يحتوي كما

 النباتي، والستيرول هـ، فيتامين: مثل الطبيعية، الأكسدة

 بالعديد المركبات هذه وترتبط الفينول، ومتعددات والكاروتينات،

: مثل المزمنة، بالأمراض الإصابة خطر تقليل مثل؛ الفوائد، من

 ببعض الإصابة خطر خفض إلى إضافة القلبية، والنوبة السرطان،
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 ومرض لزهايمر،ا ومرض السكري، مرض: مثل الاضطرابات،

  .باركنسون
 

  :الشيا بذور أمان درجةو أضرار
 الحمل أثناء الشيا بذور استهلَك سلَمة حول المعلومات تعُدُّ 

 استخدامها تجنب ينُصح ولذا كافية، غير الطبيعية والرضاعة

  .الفترة هذه خلَل
 

  :الشيا بذور استخدام محاذير

 الأشخاص بعض قِبل من الشيا بذور استهلَك يرتبط أن يمكن

:الَتية المضاعفات ببعض الصحي ة الحالات من يعانون الذين  

 ن  أ إذ: الدم في الثلَثية الدهون مستوى في كبير ارتفاع( 2

 الذين الأشخاص بعض قِبل من الشيا بذور أنواع بعض استهلَك

 ارتفاعه يسبب الدم، في الثلَثية الدهون مستوى لديهم يرتفع

 البذور هذه أنواع إحدى استهلَك لهم يمكن وبالمقابل كبير، بشكل

Salba    : بـ والمُسمى 

 الدهون مستوى في الكبيرة الزيادة هذه يسبب لا نوع وهو

. الثلَثية  

 على الشيا بذور تحتوي: البروستاتا بسرطان الإصابة خطر( 1

 الأبحاث بعض أشارت وقد كبيرة، بكمية اللينولينيك-ألفا حمض

 خطر من يزيد قد الحمض هذا من كبيرة كمية استهلَك أن   إلى

 كبيرة كمية تناول بتجنب ينصح ولذا البروستاتا، بسرطان الإصابة

 مم ن أو البروستاتا، بسرطان المُصابين للأشخاص الشيا بذور من

. به الإصابة خطر لديهم يرتفع  
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 الحدوث، نادرة الصحي ة الحالة هذه تعُد: البلع في مشاكل( 3

 خلطها يجب ولذلك ها،وحد الشيا بذور تناول عند تحدث قد ولكنها

 الأشخاص قِبل من استهلَكها عند مثلَ   السوائل أو الأطعمة مع

 عدم يجب سابقا   ذُكر وكما البلع، في مشاكل من يعُانون الذين

.وحدها الشيا بذور الأطفال إعطاء  

 شائعة ليست أنها من الرغم فعلى: الشيا بذور من الحساسية( 4

 تناول بعد تحسسي   فعل   رد   من يعانون قد الأشخاص بعض أن   إلا

 التقيؤ،: الغذائية الحساسية هذه أعراض ومن الشيا، بذور

 الحساسية تتطور وقد اللسان، أو الشفاه في والحكة والإسهال،

؛الحساسية بصدمة يسُمى ما لتسبب  

Anaphylaxis : بالإنجليزية   

 بعض بظهور وترتبط المصاب، الشخص حياة تهدد قد حالة وهي

 الحلق في وضيق التنفس، صعوبة: مثل أيضا ، الأعراض

 ظهور عند الطبيب استشارة ضرورة إلى الإشارة وتجدر والصدر،

ة لأول الشيا بذور تناول عند الحساسية أعراض   .مر 
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 العلندة

 

  :العلندة عشبة

 التربة، على زاحفة   تكون وقد تقريبا ، واحد   لمتر العلندة نبتة تنمو

ن بعضها حول تلتف الأغصان كثيرة وهي متسلقة، أو  شكل لتكو 

 ويكثر المُزرق، الرمادي أو الأخضر، إلى لونها ويميل حلقة ،

 من تعتبر حيثُ  الزيتون، وشجرة الصبار، نبتة من بالقرب هانموُّ 

 من العديد علَج في وأزهارها بذورها، تسُتخدم التي النباتات

 في الشُجيرة أو العشبة هذه اشتهرت وقد المرضي ة، الحالات

. كثيرة   فوائد من تحتويه لما الأخيرة الَونة  

  :العلندة عشبة فوائد

: فمن فوائدها العلندة، عشبة واستعمالات فوائد تتعد د  

.الشرياني   الدم ضغط معدلات فع ال بشكل   تخف ض أن ها( 2  

 كالربو      التنفسي   الجهاز أمراض بعض علَج فيتساعد و( 1

  .الصدري ة والالتهابات
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ة السرطان، حالات بعض تعالج ذلك فهي جانب إلى( 3  إذا وخاص 

 في الفع الة قدرتها التجارب من الكثير أثبتت فقد بدايته، في كان

. انتشارها من والحد   السرطاني ة، الخلَيا مقاومة  
 

  :العلندة عشبة استخدام طريقة

 العشبة من جرام   مائة يقُارب ما ويوُضع الماء، من لترين ىيغُل

 ثم تقريبا ، دقائق عشر مد ة منقوعة وتتُرك جيدا ، المغسولة

، هذا للوقاية من الصباح في يومي ا   كوبا   ويشُرب منها ،تصُفَّى

  .الأمراضالعديد من 
 

:العلندة لعلَج السرطان  

 من جراما   وخمسين ثلَثمئة بالسرطان المصاب الشخص يأخذ

 سبعة في ويضعها والأوساخ، الأتربة من جيدا   ويغسلها العشبة،

 الماء يبدأ حت ى عالية   نار   على ويضعها الماء، من ونصف لترات

ة بالغليان  ويترك خفيفة ، لتصبح النار يهدئ ثم تقريبا ، ساعتين مد 

 تماما   يبرد حت ى ويتُرك يصُفَّى بعدهاو ساعتين، مدة يغلي المزيج

 ويشرب البراد، في به ويحتفظ نظيفة ، زجاجة   في يضعه أن قبل

 أي المساء، في ولتر   الصباح، في تقريبا   واحد   لتر   مقدار منه

. الواحد اليوم في اللترين يقارب ما يشرب  

 

  :العلندة لعشبة الأصلي   الموطن
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ة فلسطين، في العلندة عشبة وجود يكثر  الضفة شمال في وخاص 

 فقد ،"العليق" باسم أيضا   وتعُرف الوعرة، المناطق في الغربي ة

ة العشبة هذه ارتبطت  يعُاني كان الذي" قبها محمد" المواطن بقص 

 والكبد المثانة في وخاصة جسده، في تفشى الذي السرطان من

 عن والدوائي   الكيميائي   الطب عجز حيثُ  تقريبا ، سنوات   ست مد ة

 وسائل وتذكر وسريع، كبير   بشكل   انتشاره بسبب وذلك علَجه؛

 استعمل قد المذكور المواطن أن   الخبر غطت التي المحلي ة الإعلَم

 الفحوص إجراء وبعد متتالية ، شهور   خمسة مد ة العشبة هذه

 وأنه جسده، في السرطاني ة للخلَيا وجود لا أن ه لوحظ الطبي ة

 إياها إعطائه عند فعاليتها لاحظ وقد تام، بشكل   عافيته استعاد

 بالتروي ينصحون الأطباء أن   إلا   لديه؛ المريضة المواشي لإحدى

 عالجت وإن لأن ها وذلك الأعشاب؛ من نوع   أي   استخدام عند

.تضره وقد غيره، تعالج لا قد فإن ها ما شخصا    

 

 

 

 

 

 

 الحرشف البري أو  شوكة الجمل
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  :الجمل شوكة الحرشف البري أو عشبة

 الشائك، القنفذي نبات منها أسماء بعد ة الجمل شوكة عشبة تعُرَف

: علمي  ا وهو اسما وتحمل ،العاقول أو  

 Echinops spinosissimus 

عة سيقان   عِد ة أو ساق   منه تنمو مُعم ر عشبي   نبات   وهي  مُتفر 

 شكل على ثماره وتكون سينتمتر، 200 إلى 70 من طولها يتراوح

.Achene : بالانجليزية واسمها ،فقُيرات    

 بشكل جذوره وتسُتخدم بالأشواك؛ مُحاطة صغيرة ثمار   وهي

 الأرض فوق ينبت الذي الجزء أما الدوائية، الصناعات في أساسي

 في ويسُتخدم التقليدية الأسواق في حزم شكل على يبُاع فهو

 الأحيان بعض في العشبة هذه تسُتخدم حيث الغذائية؛ الصناعات

.الزينة نباتات   من كنوع   زراعتها يمُكن أن ه كما العلكة، إنتاج في  

  :الجمل شوكة عشبة فوائد
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 على الجمل شوكة عشبة قدرة الدراسات من العديد أظهرت( 2

 إحدى أشارت حيثُ  الدقيقة، الحي ة الكائنات من عدد   مُكافحة

:في مجلة نشُرت التي الدراسات  

 Chemistry & biodiversity عشبة أن   إلى 1026 عام  

 البكتيريا أنواع بعض أعداد تقليل في تسُاهم قد الجمل شوكة

، الذهبية العنقودية المكورة بكتيريا :مثل للأمراض، المُسببة

.الشمعية والعصوية  

مجلة في نشُرت التي المخبرية الدراسات إحدى أظهرت كما  

الحرشف عشبة أن   1010 عام  Acta parasitologica  

 وتحديدا   الطفيليات، أنواع بعض مكافحة على تسُاعد قد البري

 الرملية الذبابة جسم داخل تعيش طفُيليات وهي الليشمانيا

 داء يسُبب مما تلدغه عندما الإنسان إلى العدوى وتنتقل المُصابة،

  .الليشمانيات

 أدائه تحسين إلى بالإضافة الكبد، خلَيا حماية على كما تعمل( 1

. ووظائفه  

 عسر مشكلة وخاصة الهضمي، الجهاز اضطرابات وتعالج( 3

. الهضم عملية وتسهيل المعدة، بتليين تقوم حيث الهضم،  

 الجسم، من الضارة والمواد السموم جميع طرد على تعملو( 4

. مناعته تقوية على تعمل فهي وبالتالي  
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 فتح على تعمل لأنها وذلك النحيلين، للأشخاص وصفها يتمكما ( 7

. الشهية  

. المرارة في الحصوات تكون الشوك نبات يمنعأيضا ( 6  

 به ينصح لذلك الدم، في السكر مستويات بتنظيم يقومكما ( 0

. السكري لمرضى  

. العصبي القولون مرض أعراض حدة من يخففو( 8  

 في الضار والكوليستيرول الثلَثة الدهون نسبة بخفض يقومو( 9

. الدم  

 الأمعاء، منطقة يبطن الذي الجدار حماية على تعمل كما (20

. الأمعاء عمل بتحسين قيامها إلى بالإضافة  

 السرطان، بأمراض الإصابة من الوقاية على تعمل أيضا (22

. والجلد والبروستات الثدي سرطان وتحديدا    

 من الذي الأمر المرتفع، الدم ضغط من التخفيضوتعمل على ( 21

. الدموية والأوعية القلب صحة على يحافظ أن شأنه  

. الكبد يصيب والذي المانيتا سم مفعول من التخلص كما تعمل (23  

. الإمساك وعلَج المعدة تليينأيضا تعمل على ( 24  

. الفطريات عن الناتج التسمم بعلَج وتقوم( 27  

. الصدفية وتحديدا   الجلدية، بالأمراض الإصابة من الوقايةو( 26

 أو الكحول على الإدمان من التخلص على كما تساعد( 20

. التدخين أو المخدرات  



   
 

 

ليَّة في الأعشاب الطبِّية  الخطوات الأوَّ

  

  

 بين الأصالة 

160 

 وبالتالي الشباب، حب وعلَج البشرة التهابات معالجةأيضا ( 28

. والصفاء النضارة يمنحها  

. والاستسقاء الجفاف لحالات علَج  وهي ( 29  

. الأطراف في الرعشة ضعلَج  لمر علَجو( 10  

 الوزن، في والزيادة السمنة مشكلة علَج في دور كما لها( 12

. الدهون حرق على يعمل لأنه وذلك  

 في الوجود عن الناتج والدوار الدوخة من التخلصوأخيرا ( 11

.مرتفعة أماكن  

 

  :الجمل شوكة عشبة أمان درجةو أضرار

فبالتالي  الجمل شوكة عشبة أمان درجة حول معلومات تتوفر لا

.يجب استعمالها بشكل معقول، عدمالإكثار منها  
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 رجل الأسد

 

:الأسد رجل عشبة  

 السيدة، عباءة أو السبع، برجل تسم ى كما أو الأسد، رجل عشبة 

   ذنيان أو النَّدَى، حَامِلةَ أو المُرُوج، ةكَمَالِيَّ  أو السباع، لوف أو

.Alchemilla vulgaris : العلمي واسمها جبلي،   

رة العشبية النباتات من هيو  الوردية للفصيلة تنتمي التي المعم 

.Rosaceae : بالإنجليزية   

 وهي المرتفعة، المروج في خاصة أوروبا، في العشبة هذه وتنمو

 أخضر لون   تذا سنتيمترا ، 60 إلى طولها يصل رقيقة ساقا   تمتلك

أي تحتوي على أجزاء بارزة  الفصوص ةراحي وأوراقها فاتح،

.Palmately lobed : بالإنجليزيةوأخرى غائرة، ومعناها   

 تحُيط شَعري ة أوراقا   العشبة هذه تمتلك كما مسننة، حوافا   تمتلكو

ته، في الساق ة صفراء وأزهارا   قم   تنمو الحجم، صغيرة مخضر 

.العشبة جوانب على بكثافة  
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:الأسد رجل عشبة فوائد  
 

:مجلة في نشُرت دراسة   أشارت  

،1027 عام   Natural product communications  

 الأسد رجل عشبة لها تنتمي التي الفصيلة مستخلص أنَّ  إلى

    الملوية لبكتيريا مضادا   نشاطا   تمتلك المختلفة، بأنواعها

.Helicobacter pylori : بالإنجليزية، البوابية   

  .المعدة بجرثومة تعُرف كما أو

 ولكن الأخرى، الحالات بعض في الأسد رجل عشبة تسُتخدمكما 

 منها ونذكر الحالات، هذه في فعاليتها تؤكد كافية أدلة هناك ليست

:يأتي ما  

. الإسهال تخفيف( 2  

. بالسكري الإصابة فرصة تخفيف( 1  

. العضلَت تشنج تخفيف( 3  

. النزيف تخفيف( 4  

  :الشهرية للدورة الأسد رجل عشبة فوائد

 المصاحب الألم تخفيف في الأسد رجل عشبة تساهم أن يمُكن

 الدورة اضطراب حالات في تسُتخدم أن يمكن كما الشهرية، للدورة

  .الش هرية الد ورة وانقطاع الشديد، كالن زيف الشهرية،
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  :استخدامها وطريقة الوزن لتقليل الأسد رجل عشبة فوائد

:مجلة في نشُرت دراسة   تأشار  

 Evidence-Based omplementary and Alternative 

  Medicine مستخلص استخدام أنَّ  إلى ،1022 عام ،

 الأعشاب، من أخرى أنواع من مزيج ضمن الأسد رجل عشبة

 خلَل من تبي ن إذ شهور، ثلَثة خلَل الوزن تقليل في ساهم

جسم كتلة مؤشر يمتلكون الذين الأشخاص أنَّ  الدراسة
(2)

 17 بين 

 الذين بالأشخاص مقارنة   ملحوظ، وبشكل أكبر وزنا   خسروا ،30و

 للمنتج استخدامهم عند 30 عن يزيد جسم كتلة مؤشر يمتلكون

 الإشارة تجدر ولكن الأسد، رجل عشبة على يحتوي الذي العشبي

 عشبة لاستخدام الأفضل الطريقة تبي ن معلومات توجد لا أنَّه إلى

 مع مستخلصها استخُدِم قد ولكن الوزن، لخسارة الأسد رجل

.الوزن لتقليل أخرى أعشاب    

  :الأسد رجل عشبة فوائد حول دراسات

مجلة في ونشُرت الفئران، على أجُريت مخبرية دراسة   أشارت  

International Journal of Food Sciences and 

.Nutrition and Dietetics  

 ومستخلصاتها، الأسد رجل عشبة استهلَك أن   إلى ،1029 عام

 الكوليسترول، فيها بما الدم، في الدهنيات مستوى تقليل في يساهم

  ،الكثافة منخفض الدهني والبروتين الثلَثية، والدهون
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ا الكثافة منخفض الدهنيو  البروتين مستويات تحس نت كما ،جد 

 تعُزى النتائج هذه أنَّ  بالذكر الجدير ومن ،الكثافة مرتفع الدهني

 مركبات: مثل الأكسدة، مضادات على الأسد رجل عشبة لاحتواء

. والصابونين والتانين والفلَفونويدات، الفينول، متعدد  

 في ونشُرت الفئران، على أجُريت أخرى مخبرية دراسة   أشارتو

.Pharmacognosy Magazine مجلة:  

 مد ة الأسد رجل عشبة مستخلص استهلَك أن   إلى ،1027 عام

 من تعاني التي الفئران لدى الدم ضغط خفض في ساهم أسبوعين،

 الأوعية توسيع في العشبة لدور التأثير هذا ويعود ارتفاعه،

  .الدموية

:مجلة في نشُرت مخبرية دراسة   أشارتكما   

 Journal of Natural Product Biochemistry  

 مضاد  ا تأثيرا   تمتلك الأسد رجل عشبة أن   إلى ،1020 عام

 من يقلل العشبة هذه مستخلص استخدام أنَّ  ظهر إذ للميكروبات،

 من عالية نسبة على لاحتوائها وذلك البكتيريا، أنواع بعض نمو

  .الأكسدة مضادات

Bulletin of مجلة في نشُرت مخبرية دراسة   أشارت:  

experimental biology and medicine  

 مضاد  ا تأثيرا   الأسد رجل عشبة امتلَك إلى ،1020 عام

 عشبة مستخلص استخدام أن النتائج أوضحت إذ للفيروسات،

ضة الأجزاء وباقي الجذور من الأسد، رجل  من يقلل للهواء، المعر 
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 هذه لاحتواء التأثير هذا يعود وقد الخلَيا، داخل الفيروسات تكاثر

  .الكاتيشين مركبات على الجذور

  :الأسد رجل عشبة أمان درجةو أضرار

 لمعظم مناسبة بكميات   الأسد رجل عشبة استهلَك أمان يحُتمل

ف من الرغم وعلى الأشخاص،  احتمالية من الباحثين بعض تخو 

 المخاوف هذه أنَّ  يرى الَخر البعض أن   إلا   الكبد، في ضرر   حدوث

.فيها مبالغ    

 

  :الأسد رجل عشبة استخدام محاذير

 قِبلَ من الأسد رجل عشبة استخدام سلَمة حول كافية أدل ة توجد لا

ل لذا والمرضعات، الحوامل   .تناولها تجن ب يفُض 

 

 

 

 

 

 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

.هو مؤشر عالمي لقياس الوزن الزائد على حسب الطول: مؤشر كتلة الجسم( 2)  
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مكيأو السناالسنا   

 
 

 وأبو ،"الشاميين مسند" في والطبراني والحاكم، ماجة، ابن روى

 عنه الله رضي حَرَام   أمُ   بنِ  أبُيَ   أبي عن" النبوي الطب" في نعيم

ِ  رَسُولَ  سَمِعْتُ : قال  عَليَْكُمْ ": يقَوُلُ  وَسَلَّمَ، عَلَيْهِ  اللهُ  صَلَّى اللهَّ

نُّوتِ، بِالسَّنىَ، ، كُل   مِنْ  شِفاَء   فِيهِمَا فإَنَِّ  وَالسَّ : قِيلَ  ،"السَّامَ  إلِاَّ  دَاء 

ِ، رَسُولَ  ياَ " الْمَوْتُ ": قاَلَ  السَّامُ؟ وَمَا اللهَّ  

  :السنامكي

رة الشُجيرات من ،السنا أو السنامكينبتة  تعُد    في تزُرَعُ  التي المُعم 

 سنتيمترا ، 90 يقُارب ارتفاع   على وتنمو القاحلة، شبه الأراضي

 مائل   أخضر لون   ذات ناعمة   وأوراق خضراء، ساق   ولها

،  أو البقََّمَاوَات ، تسُم ى عائلة   إلى الشُجيرة هذه وتنتمي للرمادي 

Caesalpiniaceae : الاسم العلمي، والعَنْدَمَاوَات   

 

 
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

(.0441)الصحيحة الأحاديث سلسلة في الألباني صححه( 2)   
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، شكل ذات صغيرة   وريقات   من مركبة   أوراقا   وتحمل  تكون بيضوي 

 8 ألى 7 من الواحدة الورقة وتحمل أزواج، شكل على مُرت بة  

 زراعة من يوما   00إلى  60 بعد تظهر الوريقات من أزواج  

 متوسط وحجم   أصفر لون ذات أزهارا   السنامكي تنتج كما البذور،

 هناك أنَّ  إلى الإشارة وتجدُر بذورها، زراعة من يوما   90 بعد

ل مكي وأشهرها ثلَثة،السنا أنواع من الكثير  السنامكي هو :الأو 

 طول على يتوفر والذي سكندرانيالإالسنامكي : والثاني الحجازي،

بالسنامكي  :يسُم ى والثالث والسودان، مصر، في النيل نهر

c.angustifolia : الهندي، والمعروف باسم   

Tinnevelly senna : باسم والمعروف   

.الهند من والشرقيَّة الجنوبيَّة، الأجزاء في موجودوهو   

 النباتات منوهو  ،نوعا   160إلى  170 حوالي مكي وللسنا

 يمتلك الذي الأنثراكينون مركب على جميعها وتحتوي المُزهرة،

.للإمساك ملينة   خصائص  

، شكل على السنامكي وتستعمل ، أو شاي   أو مسحوق ، أو سائل 

.أقراص    

 من للعديد مُنظَّمة تصنيع معايير توجد لا أنَّه بالذكر الجدير ومن

ثا   المكملَت هذه بعضُ  وُجِدَ  وقد العشبيَّة، المركبَّات  بالمعادن مُلوَّ

 من العشبيَّة المكم لَت هذه شراء يجب ولذلك بالأدوية، أو السامَّة،

ث، خطر لتقليل وذلك فقط؛ بالثقة جديرة   أماكن  تجدُركذلك و التلوُّ

 بكميَّات   مكي السنا عُشبة استهلَك تجنب أهمي ة إلى الإشارة

 يسُب بُ  قد ذلك إنَّ  حيثُ  بها؛ الموصى من أطول لفترة   أو كبيرة ،
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 مُستخلصاتُ  استخُدمت وقد وغيرها، الكبد، في بمشاكل الإصابة

 الشعبي   الطب   في قرون   منذ وثمارها وأزهارها، السنامكي، أوراق

،  أنواع من العديد في استخدامها إلى بالإضافة   ومُنب ه، كمُلي ن 

.العشبيَّة الشاي  

  :السنامكي زراعة

 الدافئة الحرارة درجات ذات المناطق من العادة في السنامكي تنمو

 متوسطةَ  الرملي ةَ  التربةَ  تفضل كما الاستوائية، والمناطق

 الري   زيادة تحتمل لا ولكن ها الجيد، التصريف وذات الخصوبة

 كنبات   العادة في تزُرع السنامكي أن   الذكر ويجدر كبير، بشكل  

 أن أيضا   يمكن ولكن ها واحد، زراعي   لموسم   تنمو أن ها أي حولي  

ا ثلَث، إلى سنتين مدة تبقى  فإن ه تنُتجه الذي للمحصول بالنسبة أم 

، التربة ظروف حسب يختلف  الهند تنُتج المثال سبيل فعلى والري 

 مكي السنا أوراق من كيلوغرام   000 يقارب ما الواحدة السنة في

أن  حين في مربع، كيلومتر 0.02 لكل   فقط المطر بماء المروي ة

 عند السنامكي أوراق من كيلوغرام   2400 تنُتج نفسها المساحة

.ري ه  

  :الفعالية درجة حسب السنامكي فوائد

 والتي للجسم، الصحي ة الفوائد من العديد السنامكي عشبة توفر

: ذلكتفصيل  ما يلي وفي فعاليتها، درجة حسب تختلف  

 السنين آلاف منذ السنامكي استخُدِمت حيثُ : الإمساك تخفيف( 2

حة   وهي الإمساك، لتخفيف  كمُلي ن   والدواء الغذاء إدارة من مُصرَّ

 الأمعاء لتنظيف استخدامها ويمُكن طبيَّة ، وصفة   إلى الحاجة دون



   
 

 

ليَّة في الأعشاب الطبِّية  الخطوات الأوَّ

  

  

 بين الأصالة 

169 

 للجهاز التشخيصيَّة الفحوصات أو الجراحي ة، العمليات إجراء قبل

؛  في النشِطة المادة على ويطُلق ،للقولون كتنظير الهضمي 

 بطانة يهُي جُ  نباتي   مركب   وهو "سينوسيد" :اسم السنامكي

ا الأمعاء،  حركة أنَّ  بالذكر الجدير ومن قوي ا ، ملي نا   تأثيرا   يعُطي مم 

 طريق عن ساعة 21 إلى 6 بحوالي السنامكي أخذ بعد تبدأُ  الأمعاء

 حيثُ  المستقيم؛ طريق عن أخُِذَ  ما إذا أكبر فعالي ته وتكون الفم،

 تكون السنامكي أنَّ  وُجِدَ  كما فقط، دقائق 20 بعد الأمعاء حركة تبدأ

  حال في السن كبار عند المُستمر الإمساك علَج في فعالية أكثر

Psyllium : بالإنجليزيَّة ،القطونة مع استخُدِمَت  

الصوديوم دوكوسات مع استخدامها أنَّ  إلى بالإضافةِ   

Sodium ducosate : بالإنجليزي ة    

 في لجراحة   تعرَّضوا الذين السن كبار عند فعالية أكثر يجعلها

  .والمستقيم القولون

 نَّ أ حيثُ : القولون تنظير قبل الأمعاء تحضيركما يساهم في ( 1

 في والبيساكوديل الخروع، زيت لتأثير مُشابها   تأثيرا   للسنامكي

 تأثيرا   للسنامكي أنَّ  الأدلة بعض وجدت كما الأمعاء، تنظيف

:بالإنجليزيَّة ،جلَيكول إيثيلين للبولي مُشابها    

  Polyethylene glycol الأمعاء، تنظيف في المُستخدم 

 غير من نَّهأ حيثُ  ذلك؛ في الأدل ة تعارُض إلى الإشارة تجدُر ولكن

 "جلَيكول إيثيلين البولي" مع السنامكي أخذ كان ما إذا الواضح

 الجدير ومن وحده، "جلَيكول إيثيلين البولي" أخذ من فعاليَّة أكثر
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 في "الصوديوم بيكوسلفات" من فعالية   أقلُّ  السنامكي أنَّ  بالذكر

 البولي"و "مكيالسنا" من خليط أخذ ولكنَّ  الأمعاء، تنظيف

 من فعالية أكثر "الصوديوم بيكوسلفات"و ،"جلَيكول إيثيلين

 إجراء قبل الأمعاء تحضير في وحده "الصوديوم بيكوسلفات"

  .القولون تنظير

 شُرب أنَّ  الباحثين بعض يقترح: الوزن خسارة على المساعدة( 3

 أدلَّة توجد لا ذلك ومع الوزن، خسارة يحُف زُ  قد السنامكي شاي

 أنَّ  إلى بالإضافة الفوائد، هذه يمتلك السنامكي شاي أنَّ  على

 لتقليل أو الوزن، لتخفيف آمنة طريقة   يعُد   لا الملي نات استخدام

 السنامكي باستخدام الوزن فقدان ولتحقيق الجسم، من الدُّهون

  أكبر وبجرعات   بها، الموصى من أطول لفترات   أخذها يجب

لتَ إذ خطيرة، صحيَّة مشاكلَ  ذلك يسُب بُ  وقد أيضا ،   إصابة سُج 

 200 يقُارب ما أخذ اعتاد لشخص   العصابي الشهية فقدان بمرض

 بحالة   الإصابة إلى ذلك أدَّى وقد يوميَّا ، مكي السنا من قرص  

Nephrocalcinosis : بالإنجليزية، الكلى تكلس تسُمى   

ر الكلى، في الكالسيوم مستويات ارتفاع أي   ،الأصابع وتعجُّ

ه   وهو  في بأمراض   الإصابةِ  إلى بالإضافةِ  الأصابع، شكل في تشو 

  .والعظام المفاصل،
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: فعاليتها على كافية أدلة توجد لا أخرى فوائد  

 الحالات، بعض في السنامكي فوائد توضح كافية   أدلة   هناك ليس

.وغيرها القولون، وتهيج البواسير،: ومنها  

كما لا يبدو أن السنامكي يساعد على تحسين التصوير التشخيصي 

  .الطبي، مع أن الأطباء يستعملونه في ذلك

  :السنامكي من الَمنة الجرعات

حة المُلي نات من مكي السنا تعُد    والدواء الغذاء إدارة من المُصرَّ

Food and Drug Administration : بالإنجليزيَّة    

 عاما   21 بعمر الأشخاص يوُصى حيث طبيَّة؛ لوصفة   الحاجة دون

 عدم على الحرص مع يوميَّا ، مليغراما   20.1 باستهلَك وأكثر

 ويوُصى يوميَّا ، مليغراما   34.4 وهو به، المسموح الحد تجاوز

 المُصابين الأطفال قِبلَِ  من يوميَّا   مليغرامات   8.7 باستهلَك

  .بالإمساك

 

  :السنامكي لاستخدام المحتملة الجانبي ة الَثار

 الَثار بعض بطريقة غير صحيحة السنامكي يسبب تناول قد

  :منها نذكر الأحيان، بعض في والخطِرة المُزعجة الجانبي ة

.الشديد الدائم، ويعالج بشرب ماء مغلي الأرز الإسهال( 2  

. التشنُّجات( 1  

. السوائل فقُدان( 3  
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. البطن آلام( 4  

. بالضعف الشعور( 7  

الكهرل اضطرابات( 6
(2)

:بالإنجليزية،   

Electrolyte imbalance 

 قد البعيد المدى على السنامكي استخدام أنَّ  إلى الإشارة وتجدر

ج الإصابة إلى بالإضافةِ  عليها، الأمعاء حركة اعتماد يسُب بُ   بتعرُّ

 والهُزال، المُستقيم، في والنزيف علَجه، يمكن والذي ،الأصابع

 الأعراض، هذه من بأي   الإصابة حال في الطبيب مُراجعة ويجَِبُ 

 تزود التي والمحاليل السوائل، من وافرة   كميَّات   شُرب المهم ومن

 لتجنُّب وذلك السنامكي، استهلَك عند كهارل من فقده بما الجسم

ة   الكهارل،اضطراب  أو السوائل بفقدان الإصابة  حال في وخاصَّ

 يجب البطن في الَلام أو التشنُّجات، ولعلَج بالإسهال، الإصابة

  .الأعراض زوال حين إلى الجُرعة تخفيف

  :السنامكي استخدام ومحاذير أمان درجة

 البالغين لمعظم الغالب في آمنا   قصيرة   لفترة   مكي السنا تناول يعُد  

 آمنة   تكون لا قد ولكن ها عامين، عمرهم يتجاوز الذين والأطفال

فكل شيء زاد عن  عالية، بجرعات   أو طويلة   لفترات   تناولها عند

ه انقلب إلى ضد ه،  بتجن ب الخبراء ينصح وفي تلك الحال حد 

 طويل الاستخدام لأنَّ  أسبوعين، تتجاوز فترة   السنامكي استخدام

الطبيعي ة، الأمعاء وظائف توقف إلى يؤدي قد لها الأجل  
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

جسم، والتي لها شحنة كهربائية توجد في كل سوائل هي المعادن والأملَح الموجودة في ال: الكهارل أو الكهرل( 2)

.الجسم  
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 أيضا   يؤدي وقد للعشبة، المُلي ن التأثير على الاعتماد يسبب وقد

 أو الدم في والكهرليات الكيميائية المواد كمي ات في تغي ر   إلى

 وضعفا   القلب، وظائف في مشاكل ذلك يسبب وقد توازنها، اختلَل

 وبالإضافة المشاكل، من وغيرها الكبد، في وضررا   العضلَت، في

 عند والحذر الحيطة أخذ فيها يجب الحالات بعض فإن   ذلك إلى

  :يأتي ما الحالات هذه من ونذكر السنامكي، استخدام

 قصيرة   فترة   السنامكي تناول ن  أ القول يمكن: والمرضع الحامل( 2

 المحتمل من ولكنَّها والمرضع، للحامل آمنا   يكون أن المحتمل من

 كبيرة وبجرعات   طويلة فترات   استهلَكها عند آمنة تكون لا أن

 المُلي نات على والاعتماد الكبد، بتلف ذلك يرتبطُ  إذ مُستمر، بشكل  

 من تنفذُ  السنامكي أنَّ  من الرُغم وعلى الأمعاء، وظائف لأداء

 لا فهي الرضيع؛ في يؤثر أن ه يبدو لا ذلك أن   إلا   للطفل، الأم حليب

. الطفل برُاز تماسك في أو تكرار في تغُي رُ   

 يجب لا إذ: والإسهال الجفاف من يعانون الذين الأشخاص( 1

 تزيد قد لأنَّها الحالات؛ بهذه الإصابة حال في مكي السنا استخدام

. سوءها من  

: الهضمي الجهاز في أمراض   من يعانون الذين الأشخاص( 3

 البطن، في بآلام   الإصابة حال في السنامكي استخدام تجنُّب يجب

حي القولون التهاب أو كرون، داء أو الأمعاء، في انسداد   أو  التقر 

Ulcerative colitis : بالإنجليزية   
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، Appendicitis : بالإنجليزية الدودية الزائدة التهاب أو  

 للإسهال، بالإضافة الشرجي، المُستقيم تدل ي أو المعدة، التهاب أو

. البواسير أو  
 

 اضطرابات   السنامكي تسُب ب فقد: القلب في بأمراض   المصابون( 4

ا الكهارل، في   .القلب بأمراض المصابين حالات سوء يزيد مم 
 

م( 7  أكبر وكمي ات   لفترات ، السنامكي استهلَك نَّ أ حيثُ : الكبد تسمُّ

 الإصابة أعراض تظهرُ  إذ الكبد في تلفا   يسُب بُ  قد بها المُوصى من

 ارتفاع ظهر وقد الاستهلَك، من أشهر 7 إلى 3 بعد عادة   به

 استعمال إعادة وتسُب ب الكبديَّة، الخلَية داخل في المصل إنزيمات

.أخرى مرة الكبد تلف في سريع   لتكرار   في تلك الحال للسنامكي  
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 الفيجل أو السذَّاب

 

:الفيجل عشبة   

Rue : بالإنجليزي ة    

 أو الحَزاء، أو الفيَْجَن، أو بالسَّذَاب، أيضا   الفيجل عشبة تعُرَف

 الأعشاب من نوعا   40 يقُارب ما يضم   نباتي   جنس   وهو الخُفْت،

رة والشُجيرات واسمها  السذابي ة الفصيلة إلى تنتمي التي المُعم 

Rutaceae   :العلمي 

 أن   إلى الإشارة وتجدر وأوراسيا، الكناري جزر إلى أصله ويعود

:العلمي   الذي اسمه، الأذَْفرَ السَّذَاب أو الشائع الفيَْجَل  

Ruta graveolens 

 الأصفر اللون ذات وأزهاره أوراقه، لون بسبب الحدائق في يزُرع

 فلقات ذات أقراصا تنُتجو ،عناقيد شكل على تكون التي الباهت

.البذور من العديد على تحتوي  
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 رائحة وذات الخُضرة، دائمة بأن ها المختلفة الفيَْجَل أصناف وتتمي ز

 3إلى  1 من الريشي الشكل ذات ،المُرك بة أوراقه تمتلك كما قوي ة،

 بالإضافة الرمادي، إلى مائل   أو مُزرق أخضر لون ذات وُريقات

 يمكن حيث للأكل؛ قابلة الفيَْجَل عشبة أوراق تعُد   ذلك إلى

 إلى أحيانا   تضُاف كما توابل، شكل على أو طازجة استهلَكها

، قوي   مذاق ذات وهي السلطات،  باستخدامها ينُصح ولكن ومُر 

ة كونها إلى إضافة   القوي ة، رائحتها بسبب قليلة؛ بكميات    سام 

  .بسيطة بدرجة

  :الفيجل عشبة فوائد

 إلى تحتاج والتي المؤك دة غير الفوائد بعض الَتية النقاط توضح

  :كالَتي وهي فعالي تها؛ لإثبات الدراسات من المزيد

 بالدورة المتصلة بالاضطرابات الإصابة خطر من التقليل( 2

. الشهرية  

. الهضم عُسر من التخفيف( 1  

. الإسهال من التخفيف( 3  

. القلب خفقان حدوث خطر من التقليل( 4  

. العصبي   التوتر من التخفيف( 7  

. الصداع من التقليل( 6  

. الحم ى من التخفيف( 0  

. التنفُّس بمشاكل الإصابة خطر من التقليل( 8  
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بالإنجليزي ة :اللويحي   التصلُّب مرض أعراض من التخفيف( 9  

Multiple sclerosis  

بالإنجليزي ة: النصفي   الوجه بشلل الإصابة خطر من التقليل( 20  

Bell's palsy  

. والأسنان الأذن آلام من التخفيف( 22  

Warts ن خطر من التقليل( 21 : بالإنجليزي ة ،الثآليل تكوُّ  

 أشارت فقد والتوائها؛ المفاصل التهاب أعراض من التخفيف( 23

مجل ة في ونشُرت الفئران على أجريت أولي ة   دراسة    

Inflammopharmacology  

 السَّذَاب نوع من الفيَْجَل عشبة مُستخلص أن   إلى ،1009 عام

ر الأذَْفرَ  أعراض من التخفيف على يساعد بالميثانول المُحض 

 السوائل، احتباس حدوث تثبيط خلَل من وذلك المفاصل، التهاب

 إضافة وتكاثرها، للخلَيا العادي غير النمو أو الخلوي والارتشاح

 ج فيتامين ومستوى للأكسدة المُضادة الإنزيمات نشاط زيادة إلى

ا للأكسدة المضاد والجلوتاثيون ،هـ وفيتامين  من يقُل ل مم 

المتفاعل للبروتين الطبيعية المستويات واستعادة الالتهابات،  

.وغيره   -C    
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  :الفيجل عشبة أمان درجةو أضرار

 في آمن غير يعُد   ولكن ه آمنا ، قليلة بكميات الفيَْجَل عشبة تناول يعُد  

 الَثار بعض تناوله يسُب ب أن ويمكن كبيرة، بكميات تناوله حال

 المزاج، وتقلُّبات المعدة، وتهيُّج النوم، مشاكل: مثل الجانبي ة؛

 وتجدر والكلى، الكبد في كبير وضرر والتشنُّجات، والدوخة،

 والرضاعة الحمل فترتي خلَل الفيَْجَل عشبة تناول أن   إلى الإشارة

 يسُب ب قد لأن ه وذلك آمن؛ غير يعُد   والجنين الأم لدى الطبيعي ة

ا الرحم، في انقباضات  ذلك يكون وقد الإجهاض، إلى يؤدي قد مم 

 النساء بعض وفاة إلى أد ى إن ه حيث الحامل؛ المرأة على خطيرا  

ا تناوله بشكل مفرط جدا حملهن   خلَل .لمَّ  
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 الصمغ العربي

   

  :العربي الصمغ

مغ أيَضَا   العربي الصمغ يعُرَف  الأكَاسيا صَمغ أو السوداني بالص 

Acacia gum : بالإنجليزية   

 الكَبير، سيال الأكَاسيا أو سينيغال الأكَاسيا شَجَر مِن ويسُتخَرَج

وَل مِن العَديد يليها ثمَُّ  هُ،ل تصَدِيرا الأكَثرَ الدَّولة السودان وتعُدُّ   الدُّ

 والمَناَخ، المَصدَر، بِاختلَِفِ  ترَكِيبهِ ويخَتلَِف الأخُرى، الِإفريقِيَّةِ 

ن حيث الشَّجَرَة، فيها تنَمُو تيال والتُّربةَِ   مِن خَليِط مِن يتكوَّ

دَة السكَّرِي ات ن تمَُث ل تيال المُتعََد  ئِيسي المُكَو   والسكرِي ات لهَُ، الرَّ

د، قلَيلةَ   مِن العَديد على يحتوي كما السكَرِيَّة، والبروتينات التَّعَدُّ

Neutral Sugars : بالإنجليزي ة ،المُحايِدَة السكرِي ات   

 الصمغ ويعُد   الِإلكتروليت، مِن وغَيرِه والكالسيوم، والأحماض،

 في وَيسُتخَدَم والرائحة، الطعم عديم وهو هَش   قوام ذا العربي

ناعاتِ  مِن العَديدِ  ، الد وائيَِّةِ  الص   المنتجات ناعةص وفي كَمُطرَ 

 كَمُثبَ ت يسُتخَدَم أنََّه إلِى بِالِإضافةَِ  القِوام، لِإعطائِها الغِذَائِيَّةِ 

.للمُستحَلبَ  
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  :العربي الصمغ فوائد

 استهلَك يساهم :السكري لمرض العربي الصمغ فوائد( 2

 في السكر مستويات خفض في العربي للصمغ الغذائي ة المُكم لَت

 الدم سكر ومستوى ،الصيامي الدم سكر مستوى تقليل عبر الدم

 إلى إضافة الثاني، النوع من بالسكري المصابين لدى التراكمي

 حسب وذلك لديهم، الجِسم كُتلةَ ومُؤش ر الدُّهون مستوى تحَسينِ 

:مَجَل ة نشََرَتها دراسة   له أشارت ما  

Functional Foods in Health and Disease  

.لِإثباتِه دراساتال مِن المَزيد يحَتاج الت أثير هذا أنَ   إلِا   ،1020 عام  

 قِبل من العربي الصَمغ تناول أن   إلى التنويه يجدر آخر جانب ومن 

 مستوى بِتقَليلِ  يتَسََبَّب قدَ للأدوية تناولهم مع السك ري مرضى

 الحاجة لاحتمالية الطبيب استشارة يوُصى وبالتالي الد م، سُكَّرِ 

  .الأدوية هذه جرعات لتغيير

 مَطحُون لاستهلَك يمكن :الوزن لتخفيف العربي الصمغ فوائد( 1

 وذلك الوَزن تقَليل في يسُاعِد أن يومي بشكل الأكَاسيا صَمغ

  .زال البحث في ذلك ، وماالأولية الدراسات ذكرته ما بحسب

 العربي الصمغ تناول يرتبط :للضغط العربي الصمغ فوائد( 3

 الكَلوَي   بالفشََل الإصابة عن الناجم الدم ضغط مستوى بخفض

 على أجريت أولية دراسة له أشارت ما بحسب وذلك المُزمِن

Phytomedicine مَجَلَّة نشََرَتها الفئران:  
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 لمعرفة الدراسات من للمزيد حاجة هناك تزال ما ولكن 1022 عام

.التأثير هذا حدوث كيفية  

  تعَزيز على العربي الصمغ يساعد :للكبد العربي الصمغ فوائد( 4

دِراسَة   له أشَارَت ما حسب وذلك الكَبِد في الأكَسَدَة مُضاد ات نشاط  

IOSR Journal   مَجَل ة ونشََرَتها الفئران على أجُريت أولي ة:   

Of  Pharmacy and Biological Sciences  

مغ يساهم قد كما ،1020 عام ةِ  عَلى الحِفاَظِ  في العَرَبي الصَّ  صِحَّ

هنِي الكَبِدِ  بِمَرَضِ  المُصابين لدَى الكَبِد  وذلك الكُحُوليِ غَيرِ  الدُّ

 الفئران على أجريت أولية أخُرى دِرَاسة له أشَارَت ما بحسب

Current Developments in Nutrition مَجَل ة ونشََرَتها  

  .1029 عام

 يخَُف ف أن العربي للصمغ يمكن :للمعدة العربي الصمغ فوائد( 7

 ذات المَواد تستخدم ما غالبا   إذ والحُنجَرَة؛ المَعِدَة اضطِرَاباتِ  من

 التهََيُّج مِن للتخَفيف العربي الصمغ هذا مثل الل زِج وامالق

  .والالتِهاب

  :العربي الصمغ فوائد حول علمية دراسات

 المَفاَصِلِ  بالتهِابِ  مصابا   40 عَلىَ أجُرِيتَ صغيرة دراسة أشَارَت

 ونشُِرَت عامَا ، 00و 28 بيَنَ  أعمَارَهُم تتَرَاوَح مم ن الروماتويدِي

International Journal of مَجَلَّة في نتَائِجها:  

Rheumatology  
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مغ استهلَكهم أنََّ  إلِى 1028 عام  مِن يخَُف ف قد العَرَبي للص 

  عامل مستوى من يقلل ن هأ حيث وشد ته؛ المفاصل التهاب أعَرَاضِ 

 تحسن في ويسُاهم والأربطة، المفاصل وانتفاخ ألفا، الورم نخر

.المناعة وظائف  

BMC Hematology مَجَلَّة نشََرَتها صغيرة دِرَاسَة أشَارَتو   

 إلى 7 بين أعَمارهم تتَرَاوَح شَخصَا   40 عَلىَ واجُرِيتَ 1020 عام

مغ مطحون أنََّ  إلِى المنجلي الدم بفقر المصابين من عاما   70  الص 

 ترفع أن شَأنِها مِن للأكَسَدَة مُضادَّة خَصائصَِ  يمتلك العَرَبِي  

 إضافة المنجَلِي الدَّم فقَر مَرضَى لدََى الأكَسَدَة اتمُضاد مُستوى

 وبالتالي التأكسدي، بالإجهاد المرتبطة المؤشرات خفض إلى

 وبعَضِ  المنجَلِي، الدَّم بفقَر للمصابين الصحي ة الحالة تحَسين

يَّة الحالات . التَّأكَسُدي الِإجهادِ  هذا عَن الن اجِمَة الأخُرى الصح   

Frontiers in Physiology  مَجَلَّة نشََرَتها دِرَاسة أشَارَتكما:  

 أنََّ  لىإِ  الدم شحميات بفرط مُصاب 220 عَلى وأجُرِيتَ 1027 عام

مغ مطحون  مثل؛ الدهون مُستوَى تقَلِيلِ  في يسُاهِم قدَ العَرَبِي الص 

 الثلَثِيَّة والدُّهون ،الضار والكوليسترول الكُل ي، الكُوليسترول

 مِن العالي مُحتوَاه إلِى ذلك ويعَود استهلَكه، عدم مع مقارنة

 الدراسات من للمزيد حاجة   هناك أن   إلى الإشارة وتجدر الألَيافِ،

  .التأثير هذا لتأكيد
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  :العربي الصمغ أمان درجةو أضرار

 بِنسَِبِهِ  تنَاوُلهِِ  عِندَ  البالِغِين لِمُعظَمِ  آمنا   غالبا   الأكَاسيا صَمغ يعُد  

 استهلَكه أمان عدم المحتمل من بينما الأطَعِمَة، في المَوجُودَة

 لِلبعَض، الط فِيفةَ المَشاكِلِ  بعَضِ  إلِى يؤَُد ي وقدَ دَوائِيَّة، كَمَادَّة

 التَّنبِيه ويجَدِر والإسهال، والغَثيَان، والانتفِاخ، بِالغازاتِ، كالِإصابةَِ 

 للِحامِلِ  تنَاوُلِهِ  أمَانِ  حَولَ  كافِيةَ مَعلومات   توجَد لا أنََّه إلِىَ

ل ولذلك والمُرضِع،   .قِبلهن   من تجََنُّبِه يفُض 

  :العربي الصمغ استخدام محاذير

يَّة الحالاتِ  بعَض هُناَكَ   أخَذ لِمُصابيها الأفَضَلِ  مِنَ  تيال الصح 

مغِ  تنَاوُلهِِم عِندَ  والحَذَرِ  الحِيطَةِ   الحالاتِ  هذِهِ  ومِن ،العَرَبِي للصَّ

يَّةِ  :يلي ما الصح   

بوُ مَرضى يعُد  : الربو مرضى( 2  للِإصابةَِ  عُرضَة   أكثر الرَّ

  من محتواه نتيجة العربي؛ لِلصَمغِ  استِخدامِهِم عِندَ  بِالحَساسِيَّةِ 

Pollen بالإنجليزية ،الطلع حبوب:  

 المُصابِين الأشَخاص نَّ أ إذ: بالحساسية المصابين الأشخاص( 1

 ،المزروع كَالشيلم النَّباتاتِ  أنَواعِ  بعَضِ  تِجاه بِالحَسَاسِيَّةِ 

: بالإنجليزي ة ، واسمهوالكِلَجََة  Quillaja : بالإنجليزي ةواسمه    

مغِ  تنَاوُلهِِم يسَُب ب قد رد فعل تحسُّسي   حدوث العَرَبِيَ  للصَّ  Rye  

.لديهم  
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 مستوى تقَليلِ في  العربي الصَمغ يتَسََبَّب قدَ: السك ري مرضى( 3

 لتغيير الحاجة لاحتمالية الطبيب استشارة يجَِب ولِذلك الد م، سُكَّرِ 

.السكري أدوية جرعات  

 أنََّ  إلِى نظَرََا  : جراحي ة لعملي ات   سيخضعون ذينال الأشخاص( 4

 مستويات في يؤثر فقَدَ الدَّم، سُكَّر مستوى يقُلَ ل قدَ العربي الصمغ

ل لِذلكِ وَبعَدَهَا، الجِرَاحِيَّةِ  العَمَلِيَّةِ  أثَناءَ  الدم سكر  عَن التَّوَقفُ يفُضََّ

ر العَمَلِيَّةِ  مَوعِدِ  قبَلَ  تنَاَوُلِهِ  .بِأسُبوعَين المُقرََّ  
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 Propolis   العكبر  

 عكبر النحل

 

  :النحل عكبر

بالإنجليزيةو ،أوالبروبوليس بالعكبر أيضا   النحل عكبر يعُرف  

.Propolis 

ر، بني   لونه لزج   منتج   وهو   العصارة مادة من النحل ينتجه مخض 

Sap ذات الأشجار على الموجودة  :أو النسغ بالإنجليزية   

 شمع مع دمجها طريق عن الخضرة، دائمة أو الرفيعة الأوراق

 لبناء كطلَء   العكبر مادة النحل ويستخدم أخرى، ومواد العسل

 من يمتلكه لما عديدة سنوات من العكبر استخُدم وقد، خلَياه

 المنتجات، بعض في كمُكون متوفر وهو للصحة، مفيدة خصائص

 قليلة، بكميات العسل في يوجد النحل عكبر أن   إلى الإشارة وتجدر

.غذائي مكمل شكل على أيضا   متاح وهو  
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:النحل عكبر فوائد   

  أولية دراسة أشارت: الفموية بالقرحة الإصابة من التقليل( 2

مجلة في نشُرت Investigations البروبوليس مُكمل أن   إلى   

، القلَعي الفم بالتهاب الإصابة تكرار تقليل في يساهم العكبر أو

:بالإنجليزية  

 Recurrent aphthous stomatitis 

  .به المصابين المرضى لدى الحياة نوعية وتحسين

بالإنجليزية: الضنك بحم ى الإصابة مد ة تقليل( 1  

.Dengue Fever  

 بعوضة بواسطة تنتقل الفيروسات من فصيلة تسُب به مرض   وهي

Aedes : بالإنجليزية ،الزاعجة   

Infection and Drug مجلة في نشُرت دراسة   أشارت وقد:  

Resistance  

  الصفائح مستويات تحسين شأنه من العكبر أن   إلى ،1024 عام

:بالإنجليزية ،ألفا الورم نخر عامل مستوى وتقليل الدموي ة،  

Tumor necrosis factor alpha  

 تقليل في دوره إلى بالإضافة المُبرمج، الخلَيا بموت يرتبط الذي

  .الضنك حمى مرضى لدى الإصابة مدة
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وفقا  : السكري بمرض المصابين لدى السكر مستويات ضبط( 3  

:مجلة في نشُرت لدراسة   

Journal of Integrative Medicine  

 مكمل من يوميا   مرات 3 ميليغرام   900 تناول فإن   ،1020 عام

 وبعض السكر، نسبة تحسين شأنه من أسبوعا   21 مدة العكبر،

 الكولسترول مستوى زيادة تقليل عبر الدم في الدهون مستويات

.الثاني النوع من السكري مرضى لدى الثلَثي ة والدهون الضار    

 ينجم طفيلي   مرض   وهو: الجيارديات بداء الإصابة خطر تقليل( 4

 الجيارديا يدعى الطفيلي ات من نوع   ويسُب به الشديد، الإسهال عنه

Giardia : بالإنجليزية    

:مجلة في نشُرت أولي ة   دراسة   بي نت وقد  

Acta Gastroenterol Latinoam  

ل فيها استخُدم  المصابين من لمجموعة مختلفة بتراكيز العكبر مُكم 

 التسبب دون الداء بهذا إصابتهم من خفف وقد الجيارديات، بداء

.جانبية آثار بأي    

أشارت: التنفسي الجهاز عدوى من التخفيف في المساهمة( 7  

:مجل ة في نشُرت دراسة    

 Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine  
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 عكبر على يحتوي لمنتج   الأطفال استهلَك أن   إلى 1004 عام

 خطر من يقُل ل الأخرى النباتي ة المصادر من مجموعة   مع النحل

  .بها الإصابة مد ة من يخُفض كما ،التنفسي الجهاز بعدوى الإصابة

: أخرى فوائد  

 أدلة هناك ليست ولكن الأخرى، الصحية الفوائد بعض العكبر ريوف  

        :يلي ما الفوائد هذه من ونذكر ذلك، في فعاليته تؤكد كافية

. المناعية الاستجابة تحسين( 2  

. العدوى من التقليل( 1  

. الالتهابات من التخفيف( 3  

. والحنجرة الأنف بسرطان الإصابة خطر تقليل( 4  

. والأمعاء المعدة اضطرابات من التقليل( 7  

.Tuberculosis ل مرض من التقليل( 6  : بالإنجليزية ،السُّ  

. القرحة من التحسين( 0  

.Thrush : بالإنجليزية المبيضات داء من التخفيف( 8  

 الإصابة خطر تقليل في النحل عكبر يساهم أن الممكن من( 9

 الفئران على أجريت أولية دراسة ذكرت حيث الكبد؛ بمشاكل

Phytotherapy Research مجلة في ونشُرت  

 بتلف الإصابة خطر يقلل النحل عكبر مستخلص أن   1003 عام

 ومن وشدتها الكبدية الخلَيا نخر خطر من يخفض نهأ حيث الكبد،

  .عنها الناجمة الوفاة خطر
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  :الأخضر العكبر فوائد

:بالإنجليزية، الغربي العسل نحل بواسطة الأخضر العكبر ينتج  

.Apis mellifera 

:بالإنجليزية، النجمية الفصيلة تتبع التي النباتات إحدى من  

.Asteraceae  

Baccharis DC dracunculifolia  بـ يسُمى والذي  

 أجريت أولية دراسة ذكرت وقد البرازيل، في ويتوفر

Evidence-Based مجلة في ونشرت الفئران على  

Complementary and Alternative Medicine  

 يقلل مناعي  ا تأثيرا   يمتلك الأخضر العكبر مستخلص أن   1021 عام

 الالتهابات، على المُحرضة السيتوكينات تثبيط عبر الالتهابات من

 في الأخضر العكبر خصائص إلى الدراسات من العديد أشارت كما

 امتلَكه إلى بالإضافة والطفرات، والفطريات، القرحة، من التقليل

 الأوعية تكوين على المساعدة في ودوره للأكسدة، مضادا   تأثيرا  

Angiogenesis : بالإنجليزية، الجديدة الدموية   

حت :للقولون عامة، العكبر فوائد مجلة في نشُرت مراجعة وض   

Evidence Based Complement Alternative 

Medicine  

 يقلل المركبات من أخرى مجموعة مع النحل عكبر أن   1028 عام

 خفض في المساهمة خلَل من التقرحي، القولون التهاب من
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 تقليل على يساعد أن ه ظهر كذلك والالتهابات، التأكسدي الإجهاد

 والتي البكتيريا أنواع إحدى من الأمعاء جدار في البكتيريا انتقال

Luminal bacteria تدُعى بـ 

 لهذا مُسببة البكتيريا هذه تعُدُّ  حيث سلَمته؛ على والحفاظ

  .الالتهاب

 خطر يقلل النحل لعكبر الإيثانول مستخلص أن   أيضا   لوحظ وقد

 الالتهابية، المؤشرات من التثبيط عبر القولون بسرطان الإصابة

 يحتوي النحل عكبر أن   إلى بالإضافة ألفا، الورم نخر عامل: مثل

 بهذا الإصابة خطر من تقلل خصائص تمتلك مكونات على

 خصائص منه المستخلصة العطرية الزيوت وتمتلك السرطان،

 تكاثر من الحد على قادرة وهي السرطانية، الأورام نمو تثبط

 لخلَيا المُبرمج الخلوي الموت بتحفيز وترتبط السرطانية، الخلَيا

  .القولون سرطان

 خطر تقليل في العكبر يساهم أن يمكن :للسرطان العكبر فوائد

مجل ة في نشرت مراجعة وضحته ما فحسب بالسرطان، الإصابة  

Asian Pacific Journal of Tropical Biomedicine 

 يقلل نشاطا   تمتلك التي الفينول بمادة غني ا   العكبر أنَّ  ؛1024 عام

 نشطة مركبات على العكبر يحتوي كما بالسرطان، الإصابة خطر

مركب مثل؛ الأورام، خطر خفض في رئيسي دور لها  

Artepillin C 

 المبرمج الخلوي والموت السرطانية، الخلَيا سمية يحُفز الذي

 المتساوي الانقسام وتثبيط الميلَنوما، أو الصبغية الخلَيا لسرطان

 يعود وقد السرطانية، الأورام ونمو نخر عامل نسبة وتثبيط له،
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 إلى إضافة السرطانية، للخلَيا النحل عكبر لسمية التأثير هذا

  .أكسدة فوقلدهون  وتثبيطه المناعي، الجهاز نشاط تحسين

CAPE    مركب على النحل عكبر احتواء أن   كما 

 واللسان، والرقبة، الفم، سرطان خلَيا في الأورام نمو من يحَدُّ  

 الخلوي الموت عملية في المتعلقة البروتينات من العديد في ويؤثر

Chrysin ،مركب أما المبرمج:  

 تقلل خصائص له فإن   النحل عكبر في مرتفع بمستوى يتوفر الذي

.بالسرطان الإصابة خطر تقلل وكذلك والأكسدة، الالتهابات،  

 

  :النحل عكبر أمان درجةو أضرار

 بينما مناسبة، بكميات استهلَك عكبر النحل أمان المحتمل من

 لعدم والمرضعات الحوامل السيدات قِبل من استهلَكه بعدم يوُصى

.الفترة هذه خلَل استخدامه أمان مدى عن كافية معلومات توفر  

 

  :النحل عكبر استخدام محاذير

 في سلبا   تأثيره لاحتمالية النحل صمغ استخدام عند الحذر ينبغي

: يأتي ما منها نذكر والتي الحالات، بعض  

 من النحل عكبر استخدام تجنب يجب: الربو بنوبات المصابون( 2

 على يحتوي أن ه يعُتقد حيث بالربو، المصابين الأشخاص قِبل

  .لديهم الحالة تفاقم من تزيد قد التي الكيميائية المواد بعض
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 خطر من العكبر يزيد قد: النزفية الاضطرابات من يعانون الذين( 1

 النزيف، اضطرابات من يعانون الذين الأشخاص لدى النزيف

 إبطاء تسبب التي الكيميائية المواد بعض على لاحتوائه وذلك

  .الدم تخث ر عملية

 الكيميائية المواد تؤثر قد: جراحية لعمليات   سيخضعون الذين( 3

 في وتتسبب الدم تخث ر عملية في النحل عكبر في المتوفرة

 وبعدها، الجراحة أثناء النزيف خطر زيادة شأنه من وهذا إبطائها،

 الخضوع من أسبوعين قبل العكبر تناول عن التوقف يجب ولذا

  .الجراحية للعملية

 تؤدي قد والتي للحساسية، مُحفزا   النحل عكبر يعد: الحساسية( 4

Urticaria :بالإنجليزية، الشرى مرض أو الجلد، التهاب إلى   

 الحكة، :ومنها الأخرى، والأعراض العلَمات بعض وظهور

.الشفاه في الموضعي والانتفاخ والألم، بالحرق، والشعور  

 

 

 

 

 

 

 



   
 

 

ليَّة في الأعشاب الطبِّية  الخطوات الأوَّ

  

  

 بين الأصالة 

193 

بيلوبا أو جنكو جنكةال  

 

  :بيلوبا جنكو عشبة

Ginkgo Biloba   العلمي الاسم ذات بيلوبا جنكو عشبة تعُدُّ  

 قرون، مدى على المُستخدمة الأشجار من ،بالجنكة يعُرف ما أو

 والطب المطبخ في استخُدِمت فقد الأصلي، موطنهَا الصينُ  وتعُدُّ 

 الأوراق من العشبة هذه منتجات وتصُنعَ التقليدي، الصيني

 للأغراض المُخصصة المزارع من تقُطف التي الخضراء

: مثل أشكال، بعد ة الأوراق هذه مستخلصات وتتوفر الصيدلانية،

 والبخاخات، والأقراص، والكبسولات، المُرك زة، السوائل

 عالية   مستويات   على العشبة هذه تحتوي كما الكولا، ومشروبات

Terpenoids : التيربينويدات بالإنجليزية من   

Flavonoids : والفلَفونويدات بالإنجليزية   

المستعمل من هذه ، كما أنَّ للأكسدة المُضاد بتأثيرها المعروفة 

  .الشجرة هي أوراقها
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  :فعاليتها درجة حسب العامة بيلوبا جنكو عشبة فوائد

 تختلف والتي الصحية، الفوائد من العديد بيلوبا جنكو عشبة توفر

:يلي ما الفوائد هذه من ونذكر فعاليتها، درجة حسب   

 أعراض من بيلوبا جنكو تناول يقُلل قد: القلق تقليل احتمالية( 2

Anxiety : بالإنجليزية ،القلق   

Psychiatric Research مجلة في نشُرت دراسة   ففي  

 اضطراب من يعانون مم ن شخصا   200 على أجُريت 1000 عام

 مدة يوميا   بيلوبا جنكو استهلكوا الذين أولئك أن   وُجد العام؛ القلق

 بمن مقارنة   القلق مستويات في ملحوظا   تحسنا   شهدوا أسابيع 4

  .يستهلكوها لم

 مستخلص استهلَك يساعد قد: العيون صحة تعزيز احتمالية( 1

 بالمياه المرتبط الضرر تطور إبطاء على بيلوبا جنكو عشبة

Glaucoma بالإنجليزية ،الزرقاء:  

  نشُرت صغيرة دراسة أظهرته حسبما وذلك البصري، المجال في

،1023 عام  Journal of Glaucoma مجلة في:  

  أن   1023 عام كوكرين مكتبة في نشُرت دراسة   أظهرت كما( 3

  البقعي التنكس مرض من التقليل يفُيد قد بيلوبا جنكو استهلَك

Macular Degeneration : بالإنجليزية ،بالسن المرتبط   

في نشُرت صغيرة   دراسة   أشارت فقد ذلك إلى وبالإضافة( 4 مجلة  

Journal français d'ophtalmologie  
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 أوراق مستخلص تناول أنَّ  إلى بالسكري؛ مريضا   19 وشملت

 الألوان رؤية من يحُسن أن الممكن من شهور 6 مد ة بيلوبا جنكو

 بمرض المرتبط الشبكية باعتلَل المُصابين الأشخاص لدى

  .السكري

    في نشُرت دراسة   أشارتوقد : الدماغ صحة تعزيز احتمالية( 7

:مجلة JAMA مُستخلصات أنواع أحد استهلَك أنَّ  إلى   

 الاجتماعي ة المهارات يحُس ن أن المحتمل من بيلوبا جنكو

ة   في بالخرف المصابين لدى والمعرفي ة  أشهر 6 بين تتراوح مد 

ا، 21 إلى  هؤلاء تساعد أن بيلوبا جنكو لعشبة يمكن كما شهر 

 بالإضافة لديهم، التفكير وعملية ذاكرتهم تحسين على الأشخاص

ا الاجتماعي، سلوكهم تحسين إلى  أداء على أفضل قدرة يعني مم 

 إلى حاجة هناك زالت ما ذلك من الرغم وعلى اليومي ة، المهام

  .التأثير هذا لإثبات الدراسات من المزيد إجراء

بالإنجليزية: للحيض السابقة المتلَزمة أعراض تقليل( 6  

Premenstrual syndrome 

 عام نشُرت بهشتي شهيد جامعة من أولي ة   دراسة   أظهرت فقد

 النفسية الأعراض حد ة من قلل بيلوبا جنكو استهلَك أنَّ  1009

 حاجة هناك ولكن ،%13 نسبته بما المتلَزمة لهذه والجسدي ة

.العلَقة هذه حول الدراسات من المزيد لإجراء  

  بمرض الإصابة عن الناجم: المشي عند الساق ألم تخفيف( 0

Peripheral vascular بالإنجليزية ،المحيطي الشريان:  

disease 
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 أنَّ  1023 عام نشُرت ماسترخت جامعة من دراسة   أظهرت فقد

 الأقل   على أسبوعا   14 مدة بيلوبا جنكو أوراق مستخلص استهلَك

 المُصابين الأشخاص يمشيها أن الممكن من التي المسافة من يزيد

  .بالألم الشعور دون الساق في الدم تدفق بضعف

:بالإنجليزية: المتأخر الحركة خلل مرض أعراض تخفيف( 8  

Tardive dyskinesia 

: بالإنجليزية، للذهان المُضادة الأدوية بسبب يحدث الذي

Antipsychotic drugs 

:مجلة في نشُر شمولي   تحليل   أظهر إذ  

Pharmacopsychiatry  

 21 مد ة بيلوبا جنكو أوراق مستخلصات استهلَك أنَّ  1026 عام

 الأشخاص لدى الأعراض هذه حد ة من يقُلل أن يمكنه أسبوعا  

                   .الفصام من ويعانون الأدوية هذه يتناولون الذين

 أن بيلوبا جنكو أوراق تناولأنَّ  الممكن من: الدوار تخفيف( 9

  .والدوار التوازن، اضطرابات أعراض من يحس ن

 بيلوبا جنكو عشبة استهلَك يقُلل قد: الفصام أعراض تقليل( 20

 للذهان، المضادة للأدوية المُصاحبة الجانبي ة الأعراض من

 جامعة الطب مدرسة من دراسة   أشارت فقد ذلك إلى وبالإضافة

 هذه جانب إلى بيلوبا جنكو استهلَك أنَّ  إلى 1002 عام نشُرت ييل

 من يقُلل أن الممكن من أسبوعا   21 إلى تصل مدة يوميا   الأدوية

 بيلوبا جنكو مستخلصات أنواع بعض تزيد قد إذ الفصام، أعراض

.الأدوية هذه فعالية من  
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 حول دراسات 9 شملت مراجعة أجُريت إذ: الدم ضغط تقليل( 22

 أنَّ  منها دراسات 6 ووجدت الدم، ضغط بخفض بيلوبا جنكو علَقة

 في ولوحظ الدم، ضغط مستوى خفض على تساعد قد العشبة هذه

 ضغط في العشبة لهذه ملحوظ   تأثير   وجود عدم الباقية الثلَثة

Phytomedicine ،مجلة في النتائج هذه ونشُرت الدم  

 من المزيد لإجراء حاجة هناك أنَّ  إلى الإشارة وتجدر ،1024 عام

  .العلَقة هذه لتأكيد الدراسات

 المُعقدة الحالات من الاكتئابُ  يعُدُّ : الاكتئاب أعراض تقليل( 21

CNS & في نشُرت مراجعة   أشارت وقد متعد دة، أسباب   لها التي  

Neurological Disorders  

 جنكو استهلَك أنَّ  إلى الفئران على أجُريت لدراسات   1027 عام

 أعراض تخفيف على يسُاعد قد الأدوية بعض جانب إلى بيلوبا

 كما النفسي ة، الاضطرابات بعض من تقلل قد أن ها وُجد إذ الاكتئاب،

 بيلوبا جنكو خصائص على عائد التأثير هذا أنَّ  إلى أشارت

 النقل عمليات تنظم خصائص تمتلك قد التي للَلتهاب المضادة

Neurotransmission : بالإنجليزية ،العصبي   

 Neurotrophic   بالإنجليزية ،العصبية التغذية وعوامل

factors 

 حول الدراسات من المزيد لإجراء حاجة هناك زالت ما ولكن

  .البشر لدى بالاكتئاب بيلوبا جنكو علَقة
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 على بيلوبا جنكو قدرة تعتمد: النصفي الصداع تخفيف( 23

 قد إذ حدوثه، أسبابحسب  على النصفي   الصداع من التخفيف

 مرتبطا   النصفي   الصداع كان إذا الأعراض تخفيف على تساعد

 قدرتها خلَل من الدم تدفق انخفاض أو الدموية، الأوعية بتضيق

 لخصائصها الممكن من كما الدموية، الأوعية توسيع على

 تخفيف على تساعد أن للَلتهاب والمضاد ة للأكسدة، المضادة

 جهة ومن المُفرط، للإجهاد التعرُّض عن الناتج النصفي   الصداع

 الأوعية توس ع في زيادة   النصفي   الصداع سبب يكون قد أخرى

 تمتلك لا قد أو قليلَ   بيلوبا جنكو تأثير يكون قد وبالتالي الدموي ة،

                                                                  .فيه تأثيرا  

بيلوبا جنكو خصائص تزيد قد: الربو أعراض تحسين( 24  

Lung بالإنجليزية، الرئة سعات من للَلتهاب المضادة:  

capacity 

 أولي ة   دراسة   أظهرت إذ التنفسي، المجرى في الالتهاب من وتقلل

Journal of Huazhong University of مجلة في نشُرت:  

Science and Technology Medical Sciences  

 استهلَك أنَّ  بالربو مصابين شخصا   07 على وأجُريت 1000 عام

        ،السكرية القشرية الهرمونات أدوية جانب إلى بيلوبا جنكو

Glucocorticosteroid : بالإنجليزية   

ة     مستويات من قل ل أسابيع 4 إلى أسبوعين بين تتراوح مد 

 استهلَك من أكبر بنسبة   الل عاب في للَلتهاب المُسب بة المُرك بات

.وحدها التقليدي ة الأدوية  
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  :بيلوبا جنكو عشبة استخدام ومحاذير أمان درجة

 لمعظم الغالب في آمنا   بيلوبا جنكو أوراق مُستخلص استهلَك يعُدُّ 

 جنكو استهلَك عن الناجمة الجانبية الَثار وتعتبر الأشخاص،

 الصحيحة، بالجرعة استخدامها عند خاصة الحدوث؛ نادرة بيلوبا

 الحساسية من الأشخاص بعض يعاني قد ذلك من الرغم على ولكن

 والغثيان، والتململ والدوار، بالصداع، أعراضها وتتمث ل تجاهها

 أخرى جانبي ة   آثارا   لها فإن   ذلك إلى وبالإضافة والإسهال، والتقيؤ،

 والخفقان الدم، ضغط وانخفاض والإمساك، والنزيف، الوهن، مثل

 من أن ها الحيوانات على أجُريت التي الدراسات بعض في ظهر وقد

 وسرطان الدرقية، الغدة بسرطان الإصابة خطر تزيد أن الممكن

 استهلَكهم عند الحيوانات على النتيجة هذه ظهرت ولكن الكبد،

 معلومات   توجد ولا بيلوبا، جنكو عشبة من للغاية عالية   جرعات  

.الإنسان عند التأثير هذا حدوث إمكانية حول كافية    

 فهي الغالب؛ في آمنة غير الطازجة بيلوبا جنكو بذور تعُدُّ  كما

ة بذور    والموت، الصرع، بنوبات الإصابة إلى تناولها يؤدي سام 

 ما تناول إن   إذ أمانها؛ عدم المحتمل فمن المُحم صة البذور وكذلك

 بضعف   الإصابة إلى يؤُدي أن يمكن اليوم في بذور   20 عن يزيد

 والصدمة الوعي، وفقدان التنف س، في وصعوبة   النبض، في

 بذلك يةمؤد   الأنسجة، إلى الدم وصول معدل بانخفاض المُتمث لة

 إلى الإشارة وتجدر، الخلَيا وموت الأنسجة، وظائف ضعف إلى

 من معينة لفئات   الأضرار بعض يسُبب قد بيلوبا جنكو استهلَك أن  

:لذلك توضيح يأتي وفيما الأشخاص،  
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 بيلوبا جنكو تناول أمان عدم المحتمل من: والمرضع الحامل( 2

 الولادة قبل استهُلكت وإذا المُبكرة، الولادة تسُب ب فقد الحمل؛ أثناء

 توفر لعدم ونظرا   المخاض، خلَل النزيف زيادة إلى تؤدي فإنَّها

 مرحلة خلَل بيلوبا جنكو تناول سلَمة مدى تثُبت كافية معلومات  

 مرحلتي خلَل استهلَكها بعدم يوُصى فإن ه الطبيعية الرضاعة

. الطبيعية الرضاعة أو الحمل  

 آمن غير أمرا   بيلوبا جنكو لبذور الأطفال تناول يعُدُّ : الأطفال( 1

ممكن و الصرع، بنوبات إصابتهم إلى تؤدي قد ن هاأ إذ الغالب؛ في

 استهلَك أمان المحتمل من فإن   أخرى جهة   من ولكن الموت،إلى 

. قصيرة مدة   الأمريكي والجنسنغ بيلوبا، جنكو أوراق مستخلص  

 مراقبة بالسكري المُصابين على يجب: السكري مرضى( 3

 تتداخل قد ن هافإ بيلوبا؛ جنكو تناول عند لديهم الدم سكر مستوى

. مستوياته على السيطرة مع  

 بإيقاف ينُصح: الجراحية للعمليات سيخضعون الذين الأشخاص( 4

 على أسبوعين مد ة الجراحي ة العملية قبل بيلوبا جنكو استهلَك

ا الدم، تخثر من تبُطئلأنَّها  الأقل،  النزيف في زيادة   يسُبب قد مم 

. الجراحة وبعد أثناء  

 قد بيلوبا جنكو استهلَك لأنَّ : بالعقم المصابين الأشخاص( 7

 مقدم مع التشاور ينصح فإن ه لذلك الحمل، حدوث مع يتداخل

. بيلوبا جنكو استخدام حول الصحية الرعاية  
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ل المُصابون( 6  الإنزيم نقص نتيجة المرض هذا يحدث: بالتَّفوُّ

بالإنجليزية، للهيدروجين النازع الجلوكوز فوسفات سداسي  

G6PD 

 جنكو تناول بعدم المرض بهذا نالمُصابي الأشخاص وينُصح

. حاد   دم   فقر لهم تسُبب قد لأنَّها بيلوبا،  

 تناول بعدم ينُصح إذ: الصرع بنوبات يصابون الذين الأشخاص( 0

. مسبقا   الصرع بنوبات الإصابة حال في بيلوبا جنكو  
 

: بيلوبا جنكو لعشبة الَمنة الجرعات  

 الموصوفة الأدوية من بدلا   بيلوبا جنكو عشبة استخدام عدم يجب

:بالإنجليزي ،والدواء الغذاء إدارةهذا لأنَّ  الطبيب، قبل من  

Food and Drug Administration  

 أو الطبية الحالات من للتخفيف العشبة هذه استخدام على توافق لم

 وتتراوح فعاليتها، من التأكد لعدم نظرا   الإصابة خطر تقليل

 مليغراما   140و 210 بين ما بيلوبا جنكو لعشبة الَمنة الجرعة

ة   يوميا ،  للأشخاص أسابيع 6 إلى 4 عن ولا تزيد تقل   لا مد 

 جنكو أوراق مُستخلص من الجرعة هذه استخُدِمت وقد البالغين،

 والأوعية القلب بأمراض المتعل قة السريرية التجارب في بيلوبا

.، ولم تسبب آثارا جانبيةالمعرفية والاضطرابات الدموية،  
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 الترمس

 

 

:Lupinus الترُمس 

 انتشارا   المزهرة النباتات أنواع أكثر من الترمس نبات يعُد

عا ،  في زراعتهُ بدأت وقد منه، نوع   300 من أكثر يوجد إذ وتنو 

 الأصفر الترمس ينمو إذ المُتوسط، الأبيض البحر ومنطقة مصر

 الترمس يتكي ف بينما المناخ، مُعتدلة المناطق من العديد في

 إلى الترمس وينقسم الحرارة، درجات من واسع مدى في الأبيض

 هو بينهما والفرق المُر، والترُمس الحلو، الترُمس وهما نوعين

 حيثُ  ،%4 إلى% 0.02 بين يتراوح الذي القلوي   المحتوى

 تجعل التي القلوية المُركبات من العديد على المُر الترمس يحتوي

ا   طعمه ا للأكل، مُستساغ   وغير مُر   أحد فيعُدُّ  الحلو الترمس أم 

 تناول ويمكن الأوسط، الشرق في المُنتشرة التقليدية الأطعمة

 الترمس طحين أو بروتين صنع في استخدامها أو كاملة ، حبوبه

 من للكثير الغذائية القيمة لرفع الأحيان بعض في يسُتخدم الذي

 الأخُرى، والمخبوزات الكيك، وخلطات المعكرونة، مثل المنتجات
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 والدهون، والبروتين، الألياف، من جيدة كمية على لاحتوائه وذلك

.والفيتامينات والمعادن، والكربوهيدرات،  

  :للترمس الغذائية القيمة

 ام  جر 200 كلُّ  في الموجودة الغذائية القيمة الَتي الجدول يوُضح

  :الجاف ة الترُمس حبوب من

الكمية                        الغذائية المادة                 

مليلترات 20.44                                   الماء 

حرارية سعرة 302                   الحرارية السعرات 

امجر 36.20                               البروتين 

امجر 9.04                                الدهون 

امجر 40.30                        الكربوهيدرات 

امجر 28.9                                 الألياف 

اممليجر 206   الكالسيوم                            

اممليجر 4.36                                الحديد 

اممليجر 298                           المغنيسيوم 

اممليجر 440                              الفسفور 

اممليجر 2023                            البوتاسيوم 

اممليجر 27                            الصوديوم 

اممليجرا 4.07                                 الزنك 

اممليجر 2.011                               النحاس 

مليغرام 1.381                                المنغنيز 

ميكرجرام 8.7                            السيلينيوم 

مليغرام 4.8                             ج فيتامين 
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:الفعالية درجة حسب الترمس فوائد   
 

 المشاكل بعض من التخفيف في الأصفر الترمس تناول يسُاهم قد 

 غير تزال ما فعاليته ولكن بها، الإصابة خطر تقليل أو الصحية

 المشاكل هذه ومن لإثباتها، الدراسات من للمزيد وبحاجة مؤكدة

:يأتي ما الصحي ة  

. البولي الجهاز مشاكل( 2  

. الديدان(1  

. الجسم في السوائل احتباس( 3  
 

  :بأنواعه الترمس فوائد حول علمية دراسات

Journal of the 2 )مجلة في نشُرت أولية دراسة أشارت:  

science of food and agriculture  

 Peptides : بالإنجليزية ،الببتيدات أنَّ  1028 عام   

 خصائص تمتلك الترُمس في الموجود البروتين تحليل عن الناتجة

ة    الجسم، في تحدث التي التأكسد عملي ات من وتقُلل للأكسدة مُضاد 

  .الجسم خلَيا تلف من تقُلل قد فإن ها وبالتالي

 السريرية للتغذية الأمريكية المجل ة في نشُرت دراسة   أشارتو( 1

 في المُستخدم القمَح دقيق من% 40 استبدال أنَّ  إلى 1009 عام

 في والبروتين الألياف، كمية من يزيد الترُمس بدقيق الخبز صنع

 بالوزن المصابين لدى الدم ضغط خفض في ويسُاهم الخُبز،

  .والسُمنة الزائد،

The Journal of 3) مجلة في نشُرت أوليَّة دراسة بيَّنت كما:  

Nutrition  
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 يسُاهم قد الأبيض الترُمس في الموجود البروتين أنَّ  1004 عام

 تنظيم طريق عن وذلك الدم، في الكوليسترول مستويات خفض في

  .الضار الكوليسترول مُستقبلَت نشاط

:مجلة في نشُرت التي الدراسات إحدى أظهرتو( 4  

 International Journal of Obesity 

 خطر من يقُلل قد الغذائي النظام إلى الترُمس إضافة أنَّ  1022 عام

 حساسية تحسين في لدوره نتيجة   وذلك القلب بأمراض الإصابة

  .الدم ضغط وخفض الإنسولين،

:مجلة نشُرت دراسة أشارتكما ( 7  

British Journal of Nutrition 

 على تسُاعد قد الترُمس في الموجودة الألياف أنَّ  إلى 1006 عام

 القولون بسرطان الإصابة خطر من وتقُلل الأمعاء، وظائف تعزيز

  .الرجال لدى
 

  :السكر لمرضى الترمس فوائد

 المُنخفض؛ الجلَيسيمي المؤشر ذات الأطعمة أحد الترمس يعُدُّ 

 في السكر مستويات ارتفاع سرعة تقليل على بقدرتها تتمي ز والتي

 أو المتوسط الجلَيسيمي المؤشر ذات بالأطعمة مُقارنة الدم،

 ومُفاجئ، سريع بشكل   الدم في السكر مستويات ترفع التي المُرتفع

:مجلة في نشُرت دراسة   أظهرت وقد  

British Journal of Nutrition 

 السكر مستويات خفض على يسُاعد قد الترُمس أنَّ  1022 عام 

  .الدم في
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:الترمس أمان درجةو أضرار  

 لمُعظم آمنا   عليه تحتوي التي الأطعمة أو الترُمس تناول يعُدُّ  

 بشكل   للأكل آمنة تعُد   الحلو الترمس حبوب ن  أ حيثُ  الأشخاص؛

  حبوبها تحتوي قد الأخرى الترمس أنواع من العديد أنَّ  إلا   كامل،

ة سامَّة قلويَّة شبه مُركبات   على  هو التذوق فإن   ولذلك المذاق، مُر 

 إلى الإشارة تجَدُر ولكن سُمي تها، على والحُكم لتمييزها طريقة   أهمُّ 

 حبوب نقع طريق عن السامة المُركبات هذه من التخَلص يمُكن أن ه

 كما غليها، طريق عن أو أيام، ثلَثة إلى تصل مُدة   المُر الترمس

 وعدم غليها أو لنقعها المُستخدم الماء من التخلص يجب

 أن   أيضا   بالذكر الجدير ومن الأطعمة، من نوع   أي   في استخدامه

ضا   الأحيان بعض في يكون قد المطحون الترُمس  بعض لنمو مُعر 

.المُزمنة الأمراض بعض تسُبب قد والتي فيه، الفطريات أنواع  
 

  :الترمس استخدام محاذير

 ويزداد الترُمس، حبوب تناول عند الحساسية من البعض يعُاني قد

      حساسية من يعُانون من لدى الترمس بحساسي ة الإصابة خطر

:بالإنجليزية ،التأتب فعل ردود من أو السوداني، الفول  

 Atopic reactions  

ر الجسدي ة القابلية بأن ها تعُرف والتي  التحسسي ة؛ الفعل ردود لتطو 

 عند شديدة   الترُمس حساسية أعراض تكون وقد الإكزيما، مثل

 نوع أي من عانوا أن لهم يسَبق لم لأشخاص مرة لأول حدوثها

 أنَّ  إلى الإشارة وتجَدُر البقوليات، تجاه الحساسية أو التأتب، من

 للتسبُّب كافيا   يكون قد الترُمس دقيق من المليغرام نصف يقُارب ما

 التورم بين أعراضها شدَّة تتراوح والتي التحسسي ة، الفعل بردود

 يتسب ب أن المُمكن ومن الحساسية صدمة إلى وصولا   والتقيؤ،

.والربو الأنف، بالتهاب أيضا   الترُمس دقيق استنشاق  

 



   
 

 

ليَّة في الأعشاب الطبِّية  الخطوات الأوَّ

  

  

 بين الأصالة 

207 

 فول الصويا

 

  :الصويا فول

 تشَمل التي البقُوليات عائلة إلى ينتمي حَولي ا   نباتا   الصويا فول يعُدُّ 

 النبتة وتتكون المُجف فة، والفاصولياء والبازلاء، العدس،: أيضا  

 وأوراق   سيقان   من متر؛ 2.7إلى  0.3 بين طولها يتراوح التي

 كل يحَتوي كما ناعمة، صغيرة   بشُعيرات   مُغطاة جميعها وقرون،

 التي الصويا فول من حب ات   4 إلى يصَلُ  ما على القرون من واحد  

، الأصفر بين ما لونهُا يتَفاوتُ   فول أن   بالذ كرِ  الجدير ومن والبنُي 

 والمُناسب الجودة عالي للبروتين ممتازا   مصدرا   يعُد   الصويا

 يمُكن لا البروتين من النوع هذا إن   إذ النباتيين؛ للأشخاص

 الكثير على تحتوي والتي الحيوانية المصادر من إلا   عليه الحصولُ 

 أنواع باقي إليه وتفتقرُ  والكوليسترول، المُشبعةِ  الدهون من

.البقُوليات  
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  :فعاليته درجة حسب الصويا فول فوائد

 استهلَك أن   إلى الدلائلِ  مُعظم أشارت: السكر مستويات تقليل( 2

رة والصويا الصويا كألياف ومنتجاته الصويا فول  شأنه من ،المخم 

 بمرض المصابين الأشخاص لدى الدم سكر مستويات تقليل

 التي الأدوية مع الصويا تناول عند الحذر يجب أن ه إلا   السكري،

 كبير، بشكل مستواه ينخفض لا حتى الدم في السكر مستويات تقلل

 بروتين مثل المُعالجة الصويا مُنتجات أن   بالذكر الجدير ومن

 أشارت أخرى جهة   ومن، الدم سكر مستويات في تؤُثرلا   الصويا

:جامعة في الحياتية العلوم جامعة في أجُريت مراجعة    

University of Life Sciences in Lublin  

 الإصابة خطر من أيضا   يقُلل قد الصويا فول أن   إلى ،1029 عام

 مما الإنسولين، لهرمون الخلَيا حساسية ويعزز السكري، بمرض

 من المزيد وامتصاص للهرمون الخلَيا تلك استجابة من يزيد

 لدى تحدث للإنسولين الخلَيا مُقاومة مُشكلة ن  أ حيث السكر؛

 امتصاص يقَل   إذ الثاني، النوع من السكري بمرض المصابين

ا الدم، مجرى في ويبقى لديهم، للسكر الخلَيا  على خطرا   يسبب مم 

.الجسم  

 مُراجعة في الباحثون وجد: الكوليسترول مستويات تقليل( 1

British Journal of Nutrition مجلة في نشرت:  

 الكوليسترول مستوى يزيد الصويا منتجات تناول أن   ،1027 عام

 مستوى وتقلل، الجيد بالكوليسترول يعُرف ما أو الكثافة عالي

الضار بالكوليسترول يعُرف ما أو الكثافة منخفض الكوليسترول  
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ة    مستويات ارتفاع من يعانون الذين الأشخاص لدى خاص 

 الذي التأثيرِ  نفسَ  تحملُ  لا الصويا مُكملَت ولكن الكوليسترول،

 أن   كما الكوليسترول، مستويات على الصويا منتجات تقُدمه

 تناول يفُضل لذلك التأثير، هذا تحمل لا الصويا إيزوفلَفون مُكم لَت

  .مكملَت شكل على وليس الأغذية ضمن الصويا

:بالإنجليزية ،المفسفرة والليبيدات الألياف أن   كما  

  Phospholipid في دور   لها الصويا فول في المتوفرة 

، الكوليسترول مستويات خَفض  في نشُرت دراسة   ففي الضار 

:للتغذية الأوروبية المجلة  

European Journal of Nutrition  

 الكوليسترول، بارتفاع مُصابا   212 على وأجريت ،1007 عام

 دونها، أو الألياف مع الصويا بروتين من غراما   17 تناولوا

 أن النتيجة وكانت أسابيع، 8 مد ة المفسفرة الصويا وليبيدات

 يخفض المفسفرة والليبيدات الألياف مع الصويا بروتين تنَاول

ا الضعف بنسبة أكثر الكوليسترول مستويات  تناول يخفضه مم 

.وحده الصويا بروتين  

 من كبيرة كمية على الصويا فول يحتوي: الدم ضغط تقليل( 3

 مناسبا   غذاء   منهُ  يجعل مما الكربوهيدرات؛ من وقليل البروتينات

إلى  1 بمقدار يخفض حيثُ  باتنظام، تناوله تم   إذا الدم ضغط لخفض

الانقباضي الدم ضغط مستوى من نقاط 7  

Systolic Blood Pressure 
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 تقليل في تساهم قد أن ها إلا   قليلة، نسبة   تبدو أن ها من الرغم وعلى

            %.24 إلى تصلُ  بنسبة   دماغية بالسكتة الإصابة خطر

 صغيرة   دراسة   ففي: العصبي القولون مُتلَزمة أعراض تخفيف( 4

:مجل ة في نشُرت   

Middle East Journal of Digestive Diseases 

 بمتلَزمة مصابا   شخصا   60 على أجُريت قد كانت ،1027 عام

 إيزوفلَفون على تحتوي كبسولات   إعطاؤهم تم العصبي، القولون

 هذه أعراض تحس ن أن   من الرغم وعلى أسابيع، 6 مد ة الصويا

نا   أظهر قد أن ه إلا   طفيفا ، كان المشاركين لدى المتلَزمة  كبيرا   تحس 

 من مزيد   لإجراء حاجة   هناك زالت وما لديهم، الحياة جودة في

.العصبي القولون في الصويا فول تأثير لمعرفة الدراسات  

 بمرض المصابين لدى الكلى بأمراض الإصابة خطر تقليل( 7

 الغذائي   النظام من كجزء   الصويا بروتين تناول يساعد: السكري

 خطر وتقليل الأعراض تخفيف على الحيواني البروتين من بدلا  

 بمرض المُصابين الأشخاص لدى الكلى بأمراض الإصابة

 ومن الفائدة، هذه يعطي لا الصويا حليب شُرب لكن السكري،

 من كبيرة كمي ات   على تحتوي الصويا منتجات أن   بالذكر الجدير

Oxalate :بالإنجليزية ،الأكسالات تسُمى التي الكيميائي ة المواد  

ن وهي  منتجات تناول فإن   لذلك الكلى؛ لحصى الرئيسي المُكو 

ن خطر من يزيد قد الصويا  منتجات تحتوي كما الكلى، حصى تكو 

 :بالإنجليزية النباتي الإستروجين: مثل كيميائي ة، مواد   على الصويا

Phytoestrogen 
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 لدى خاصة كبيرة بكميات تناولها عند سامة تكون قد والتي 

 للإصابةِ  عائلي تاريخ لديهم من أو الكلوي بالفشل المُصابين

 كبيرة كميات   تناول بتجنب ينُصحون فإنهم ولذلك الكلى، بأمراض

  .الصويا منتجات من

ع إعطاءعند  يمكن حيث: الإسهال تخفيف( 6 ض   يعانون الذين الرُّ

ما   صناعي ا   حليبا   الإسهال من      مع أو وحده، الصويا بألياف مُدع 

:، بالإنجليزيةالجفاف لعلَج المستخدمة السوائل  

Oral Rehydration Solutions 

 الحليب باستخدام مقارنة   بالإسهال إصابتهم مد ة من أن يقلل

 فإن   ذلك من الرغم وعلى البقر، حليب من المصنوع الصناعي

 لم الصويا حليب منتجات استخدام أن   وجدت أخرى دراسات  

 حاجة   هناك زالت وما البقر، حليب منتجات استخدام عن يختلف

.الإسهال في الصويا تأثير لمعرفة الدراسات من مزيد   لإجراء  

 أن   إلى الأبحاثِ  مُعظمُ  تشُير: الأيض متلَزمة أعراض تخفيف( 0

 من يقُلل الصويا بروتين على المحتوية الصويا منتجات استهلَك

       الأيض بمتلَزمة المُصابين عند الدم سُكر مُستوى

Metabolic syndrome    :بالإنجليزية

 القلب، وأمراض السكري بمرض الإصابة خطر تزيد حالة وهي

 العلَجية للتغذية الأمريكية المجلة في نشُرت دراسة   أشارت حيثُ 

 وهي الصويا مكسرات على تحتوي حمية   اتباع أن   إلى 1000 عام

 نسبة يقُلل، وتحُم ص تصُف ى ثم الماء، في تنُقعَ التي الصويا حبوب

 النساء لدى الضار الكوليسترول نسبة وكذلك الدم في السكر
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 الطمث، انقطاع مرحلة في الأيض متلَزمة من يعانين اللواتي

 مكسرات على تحتوي حمية   ات باع أن   أيضا   الدراسة وأظهرت

 في الصويا بروتين على تحتوي حمية   ات باع من أفضل يعُد   الصويا

.النساء لدى الأيض متلَزمة أعراض تحسين  

 البروستاتا تضخم مرض أعراضكذلك تقلل الصويا من ( 8

. الحميد  

. الثدي سرطان علَج بعد الساخنة الهبات وتعالج (9  

. والمستقيم القولون سرطانأيضا تعالج ( 20  

Fibromyalgia 22 ) الليفي العضلي الألم أعراضكما تعالج  

 التمارين ممارسة عن الناتجة العضلَت آلام وقلل من (21

. الرياضي ة  

 النساء عند بالعمر التقد م عن الناتج العضلَت فقدانتعالج ( 23

. الطمث انقطاع مرحلة في  

 الأدل ة بعض أشارت فقد :القلب بأمراض الإصابة خطر تقليل( 24

 خطر يقُلل الصويا بفول غني   غذائي   نظام   ات باع أن   إلى الأولي ة

 أو القلب، أمراض عن الناجمة الوفاة أو القلبية، بالنوبات الإصابة

 لا وهذا الطمث، انقطاع مرحلة في النساء لدى الدماغية السكتة

 أن   كما الرجال، أو الطمث، انقطاع قبل ما مرحلة في النساء يشمل

 المصدر ذات والأغذية الألبان لمنتجات كبديل   الصويا فول تناول

 يسُاهم قد الدهون، من عالية   كمي ة   على تحتوي والتي الحيواني
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ة على الحفاظ في  وذلك الضار الكوليسترول من ويقلل القلب صح 

.يوميا   الصويا بروتين من غراما   10 عن تقل لا كمي ة   تناول عند  

 من نوع على الصويا فول يحتوي: الدماغ وظائف تحسين( 27

Daidzein بالإنجبيزيةديدزين يسُم ى الإيزوفلَفون ،:  

 الإدراكية، الوظائف تراجع من التقليل في دورا   له أن   يعُتقد والذي

 دراسة   أظهرت حيثُ  السلوك؛ أو بالإدراك المتعلقة الأمراض أو

Current Medicinal Chemistry مجلة في نشُرت:  

  الإصابة خطر من يقُلل قد الصويا فول تناول أن   ،1026 عام

:بالإنجليزية ،العمر في بالتقدم المُرتبط الذاكرة بفقدان  

Age-Related Memory Loss 

. التفكير مهارات وتراجع  

 في أجُريت مُراجعة   أظهرتفقد  :الأطفال عند المغص تخفيف( 26

 الصويا تركيبة استخدام أن   ،1021 عام ليون جامعة جامعة

ع لدى المَغص مُشكلة من يقُلل قد الغذائي ة  من الرغم وعلى، الرُض 

 الغذائية الصويا تركيبةفي  الموجودة "الألياف"و "السكروز" أن  

 هناك زالت ما أن ه إلا   الأطفال، لدى المَغص تهدئةِ  في تسُاهم قد

.الفائدة هذه لتأكيد الدراسات من للمزيد حاجة    

:بالأنجليزية كرون داء أعراض تخفيف( 20  

:فقد بيَّنت دراسة نشرت في مجلة  Crohn's disease 
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European Journal of Gastroenterology & 

Hepatology  

 من وخال   الصويا على يحتوي غذائي   نظام   تناول أن   ،1000 عام

 وزن من ويزيد الغذائية، الحالة من يحُس ن قد اللَكتوز سكر

 داء ضىمر لدى الطاقة أيض عملي ات في التأثير دون الجسم،

 تحمل بعدم والمُصابين بدنيا ، نشاطا   يمارسون لا الذين كرون

.(التهاب مزمن يصيب الجهاز الهضمي: مرض كرون) .اللَكتوز  

 الدراسات من العديد أشارت: بالسرطان الإصابة خطر تقليل( 28

 أنواع بعد ة الإصابة خطر من يقُلل قد الصويا تناول أن   إلى الأولية

 الرئة، وسرطان القولون، سرطان فيها بما السرطانات من

 مضادة خصائص من يحتويه لما وذلك البروستاتا، وسرطان

 نشُر الدراسات، من لعدد   شمولي   تحليل   وجد حيثُ  للسرطان،

Cancer Epidemiology, Biomarkers & مجلة في:  

Prevention  

رة الصويا منتجات استهلَك أن   1000 عام رة وغير المُخم   المُخم 

 هذه جميع أن إلا   المعدة، بسرطان الإصابة خطر من يقُلل قد

 يتناولها التي الأخرى الأطعمة ثرإ الاعتبار بعين تأخذ لم الدراسات

 الفواكه،: مثل الدراسة، نتيجة في تؤثر قد والتي المُشاركون

 من كبيرة كميات استهلَك يقُلل قد كما الطعام، وملح والخضروات،

 دراسة وفي الرئة، بسرطان الإصابة خطر من الصويا إيزوفلَفون

Nutrients مجل ة في نشُرت:  
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 قد الغذائي النظام من كجزء الصويا تناول أن   لوحظ ،1028 عام

.الرجال لدى البروستاتا بسرطان الإصابة خطر من يقُلل  

Cancer Epidemiology :مجلة في نشُرت دراسة   وجدت كما   

  Biomarkers & Prevention  

 فول على تحتوي التي التقليدية الأطعمة استهلَك أن   ،1001 عام

 الدرقية الغد ة بسرطان الإصابة خطر يقُلل قد ،التوفو: مثل الصويا،

بعض تحتوي التي الأغذية تناول أن   إلا    Thyroid Cancer 

 لا الصويا، طحين أو الصويا بروتين مثل الصويا فول مكونات

  .الفائدة نفس يعُطي

 فول على المُحتوية الأطعمةِ  تجن ب يجبُ  أن ه إلى التنبيه ويجدر

 خطر لديهم يرتفع من أو المثانة بسرطان للمُصابين الصويا

 المثانة؛ بسرطان للإصابة عائلي تاريخ وجود مثل به، الإصابة

 بهذا الإصابة خطر زيادة شأنها من الصويا مُنتجات إن   حيثُ 

  .المرض

Hepatitis C   ج الفيروسي الكبد التهاب تخفيف( 29

 ناقل   إنزيم   مستويات خفض إلى الصويا مكملَتفقد يؤدي تناول 

Alanine transaminase الألانين أمين ناقلة يدعى،  

ج، الفيروسي الكبد التهاب مرضى لدى  ALT : ويدعى اختصارا  

 الكبد مرض من أيضا   خفف كما لديهم، الالتهاب فهو يخفف

Fatty liver disease الدهني 
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مجل ة في نشُرت لدراسة   وفقا   وذلك المرضى، من مجموعة   عند  

World Journal of Gastroenterology  

  .1021 عام

 الصويا بروتين مُكملَت تناول يساعد قد: العضلَت تقوية( 10

 تبعا   الشلل عن الناجم العضلَت بضُمور الإصابة خطر تقليل على

.1027 عام توكوشيما جامعة في أجريت مُراجعة إليه أشارت لما  

 Osteoarthritis : مجلة في نشُرت دراسة   أظهرت( 12  

Phytomedicine  

 على يسُاعد قد الصويا بروتين مكملَت تناول أن   ،1004 عام

 الحياة جودة وتحسين الألم وتخفيف المفصل، حركة مدى زيادة

 أن   بالذكرِ  الجدير ومن التنكسي، المفصل بالتهاب المُصابين لدى

  .النساء من أكثر الرجال لدى ظهرت قد الفوائد هذه

  :الصويا لفول الغذائية القيمة

 ما أو واحد كوب في الغذائي ة العناصر مُحتوى الَتي الجدول يبُي ن

:الصويا فول من غراما   286 يعادل  

  الكمية                      الغذائي العنصر    

حرارية سعرة 830                  الحرارية السعرات 

جرام 27.9                                   الماء 

جرام 60.9                             البروتين 

جرام 30.2                               الدهون 

جرام 76.2                       الكربوهيدرات 
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جرام 20.3                     الغذائية الألياف 

مليجرام 72.7                             الكالسيوم 

مليجرام 19.1                                 الحديد 

مليجرام 712                           المغنيسيوم 

مليجرام 2320                               الفسفور 

مليجرام 3340                            البوتاسيوم 

                            الصوديوم  مليجرام    3.01

                                 الزنك  مليجرام   9.2

                              النحاس  مليجرام   3.08

مليجرام 4.68                                المنغنيز 

ميكروجرام 33.2                            السيلينيوم 

مليجرام 22.1                            ج فيتامين 

اممليجر 2.63                           2ب فيتامين 

اممليجر 2.61                           1ب فيتامين 

مليجرام 3.01                           3ب فيتامين 

اممليجر 2.48                           7ب فيتامين 

اممليجر 0.002                          6ب فيتامين 

ميكروجرام 698                               الفولات 

دولية وحدة 40.9                            أ فيتامين 

اممليجر 2.78                            هـ فيتامين 

ميكروجرام 80.4                            ك فيتامين 
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  :الصويا فول أمان درجةو أضرار

 تناول أو الصويا بروتين على المحتوية الأطعمة استهلَك يعُدُّ 

المكملَت تناول أن   كما آمنا ، غالبا   الصويا بروتين مُنتجات  

:بالإنجليزية الصويا مستخلص على تحتوي التي الغذائية   

Soy Extract 

 لمدة القصير المدى على استخدامه عند آمنا   يكون أن المحتمل من

 الجرعات استخدام أمان عدم يحتمل ولكن أشهر، 6 تتجاوز لا

 درجة حول معلومت ما يلي وفي الطويل، المدى على منه العالية

  :الحالات لبعض الصويا أمان

 مُعتدلة بكميات الصويا فول استهلَك يعُدُّ : والمُرضع الحامل( 2

 أمان عدم يحُتمل ولكن آمنا ، غالبا   والرضاعة الحمل فترة خلَل

 خطر   من يسُببه قد لما الحمل فترة خلَل كبيرة   بكمي ات   استخدامه

 أثناء العالية الجُرعات تجنبُ يفُضل كما الجنين، نمو على

 هذه في استهلَكها سلَمة على كافية أدلة وجود لعدم الرضاعة،

. الفترة  

 معتدلة بكميات الأطفال قِبل من الصويا استهلَك إن  : الأطفال( 1

 يمكن لا ولكن الغالب، في آمنا   يعُد   الأطفال حليب أو الغذاء في

ضع للأطفال المُصمم غير الصويا حليب استخدام  عن كبديل الرُّ

 العناصر بعض نقص إلى يؤُدي قد ذلك لأن لهم؛ المخصص الحليب

 قبل من الصويا فول تناول أمان عدم يحُتمل كما لديهم، الغذائية

 من يعُانون غالبا   إن هم حيثُ  الحليب؛ بحساسية المُصابين الأطفال
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 فول استخدام عدم يفُضل عام وبشكل   أيضا ، الصويا تجاه حساسية

 أمانه على كافية   أدلة   وجود لعدم كبيرة   بكمي ات   للأطفال الصويا

. لديهم  

  :الصويا فول استخدام محاذير

 :يلي ما منها ونذكر المحاذير، ببعض الصويا فول استهلَك يرتبط

 المُصابون يكون ما غالبا  : الأنف بحساسية المُصابون( 2

 عرضة أكثر التحَسُسي الأنف بالتهاب يدُعى ما أو الأنف بحساسية

. الصويا نبات قشور من للتحسس  

 من الصويا منتجات استخدام تجَنب فضليُ : لربوبا المُصابون( 1

 بحساسية للإصابةِ  عُرضة   أكثر لأنَّهم بالربو؛ المُصابين قِبل

. الصويا  

Cystic Fibrosis   :الكيسي بالتلي ف بونالمصا الأطفال( 3

 الجسم تحليل طريقة مع الصويا حليب تناول يتعارض فقد

 يفُضل لذلك المرض، بهذا المصابين الأطفال أجسام في للبروتينات

. الصويا لمنتجات تناولهم تجن ب  

 الصويا حبوب تناول يزيد فقد: الدرقية الغد ة بقصُور المُصابون( 4

.الدرقية الغدة بقصور المُصابين حالة سوء من  

:فائدة  

.ينصح بفول الصويا لزيادة الوزن  
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 الشوفان

 

Oats الشوفان  

 على تحتوي الحب ة أن   أي الكاملة؛ الحبوب أنواع أحدَ الشوفان  يعُد  

      والبذرة، البذرة وسويداء النخالة :وهي كاملة الثلَثة أجزائها

 إلا   للماشية كغذاء   أساسي بشكل   يعدُّ  الشوفان أن   من الرغم وعلى

 ويعُدُّ  الدول، بعض في الإفطار وجبة في رئيسي ا   عُنصرا   أصبح أن ه

 الانتشار؛ وواسعة الزراعة سهلة المحاصيل من الشوفان محصول

ل لأن ه وذلك  المناخ ذات المناطق في وينمو الفقيرة التربة يتحم 

.المُعتدل  

  :للشوفان الغذائية القيمة 

 فيها بما الغذائية العناصر من أعلى كمي ة على الشوفان يحتوي

 وذلك المصنعة؛ بالحبوب مُقارنة   والألياف والمعادن، الفيتامينات،

وفيتامين بالفسفور، غني   ن هأ حيثُ  الكاملة، الحبوب من يعُدُّ  لأن ه  

 يحتوي كما والزنك، والمغنيسيوم، ،بالثيامين يعُرف ما أو 2ب 

  البانتوثينيك بحمض يعُرف ما أو 7ب فيتامين على أيضا  
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.والنحاس  Pantothenic acid والفولات والمنغنيز 

  :الشوفان فوائد

  :الفعالية درجة حسب الشوفان فوائد

 في الشوفان يساهم: القلب بأمراض الإصابة خطر تقليل( 2

 مدى في تختلف الدراسات أن   إلا   القلب، صحة على المحافظة

 لاختلَف نظرا   القلب بأمراض الإصابة خطر تقليل في فعاليته

 كل في المُستخدم الشوفان أنواع واختلَف الدراسات أنواع

:مجل ة في نشُِر دراسة 28 لـ شمولي   تحليل   فبحسب دراسة،  

 The American Journal of Cardiology  

 خطر تقليل على يساعد الكاملة الحبوب تناول أن تبي ن ،1024 عام

  في نشُِر آخر شمولي   تحليل أوضح كما القلب، بأمراض الإصابة

تناول أن   سريرية، دراسة   216 وشمل ،1022 عام التغذية مجلة  

β- glucan   غلوكان بيتا ألياف من غرامات ثلَثة 

 تقليل في يسُاهم قد يومي ا   الشعير أو الشوفان في الموجودة

 الضار والكوليسترول عام، بشكل   الدمفي  الكوليسترول مستويات

خاص، بشكل   الكثافة منخفض الدهني بالبروتين يعُرف ما أو  

.الثلَثية الدهون مستويات في انخفاض   إلى بالإضافة  

 

 حبوب تناول يساهم قد: المعدة بسرطان الإصابة خطر تقليل( 1

 الإصابة خطر تقليل في خاصة الشوفان ونخالة الكاملة الشوفان
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:مجلة في نشُرت أولي ة دراسة أظهرت فقد المعدة، بسرطان  

Gastroenterology  

 يسُاهم قد الحبوب هذه في الموجودة الألياف تناول أن   ،1002 عام

  .والمعدة المريء بسرطان الإصابة تقليل في

 الهضم سهلة وجبةو التحضير سريع الشوفان دقيق يعُد   كما( 3

؛ القولون التهاب من يعُانون لمن  من النوع هذا فإنَّ  التقرحي 

ا أكثر، تصنيع   لعملي ات يتعر ض الشوفان  الألياف كمي ة من يقُلل مم 

مجلة في نشُِرت أولي ة   دراسة   أظهرت وقد يحتويها، التي  

Inflammatory bowel diseases  

 أساسي   بشكل   الشوفان على يحتوي مُنتج تناول أن   1023 عام

 من التخفيف في يساهم قد الأخرى المُركبات بعض إلى بالإضافة

 به المصابين المرضى لدى التقرحي القولون التهاب أعراض

  .متوسطة إلى بسيطة   بدرجة

 يعُاني: العصبي القولون متلَزمة أعراض من التخفيف( 4

 أو الإمساك من عادة   العصبي القولون بمتلَزمة المُصابون

 أنواع بعض تناول أن   وُجد وقد الأحيان، بعض في الإسهال

 من الشوفان ويعُدُّ  الأعراض، هذه شد ة من يزيد أو يقُلل قد الأغذية

 علىوهذا لاحتوائه  الإمساك؛ حالات في تسُاعد قد التي الأطعمة

 في هُلَمية   كتلة   تشُك ل التي الماء في الذائبة الألياف من جي دة   كمي ة  

ا تناولها، بعد الأمعاء  أظهرت فقد الأمعاء، تقل صات من يقُلل قد مم 

Current medical research   مجلة في نشُرت أولي ة   دراسة:  

and opinion 
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 نخالة بسكويت تناولوا السن كبار من شخصا   خمسون فيها شارك

 تناول أن   النتائج وأظهرت أسبوعا ، 21 مُدة يومي ا   مرتين الشوفان

 كبير، بشكل   الإمساك من التقليل على يسُاعد الشوفان ألياف

 الشوفان أن   بالذكر الجدير ومن الأمعاء، حركة من ويحُس ن

 الماء، في الذائبة غير الألياف من قليلة   كمي ة   على أيضا   يحتوي

 تناول فإن   ولذلك الأمعاء، حركة من تزيد أن شأنها من والتي

 قد إن ه بل الإسهال، من يعُانون الذين المرضى ينُاسب لا الشوفان

  .لديهم الحالة سوء من يزيد

 الكاملة الحبوب تناول يسُاعد: المفاصل التهاب من التخفيف( 7

 ومنها عام بشكل   الالتهابات من التخفيف على عادة   الشوفان مثل

 في تسُاهم الرياضة مُمارسة أن   من الرغم وعلى المفاصل، التهاب

 ولذلك المفاصل، على عِبئا   تضع أن ها إلا   والعضلَت، العظام تقوية

 بعد التعافي على تسُاعد التي الأغذية تناول على التركيز يجب فإن ه

 الفواكه وبعض الشوفان من كوجبة الرياضية التمارين

.المُحلَة الفطائر أو البسكويت من بدلا   مثلَ واللبن والمُكسرات  
 

  :للسكري الشوفان فوائد 

 والتي الماء، في الذائبة غلوكان بيتا ألياف على الشوفان يحتوي

 وتقليل للإنسولين الجسم استجابة تحسين على تسُاعد قد

 المصابين للأشخاص ينُصح فإن ه ولذلك الدم، في السكر مستويات

 نظامهم إلى الشوفان بإدخال الثاني النوع من السكري بمرض

، الغذائي    على مُساعدتهم في الشوفان فعاليةهذا لاحتمال  اليومي 
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 منهجية مراجعة فحسب الدم، سكر مستويات في التحك م

Nutrients مجلة في ونشُرت أولية، دراسة 24 شملت:  

 للشوفان الثاني النوع من السكري مرضى تناول أنَّ  ،1027 عام

 والكوليسترول، الصيامي، السكر مستوى من ملحوظ بشكل   قلَ ل

 بالكوليسترول يعُرف ما أو الكثافة، منخفض الدهني والبروتين

 لم الذين الثاني النوع من السكري بمرضى مُقارنة ،الدم في الضار

  .الشوفان يتناولو
 

  :للذاكرة الشوفان فوائد

 البالغين لدى الإدراكي ة الوظائف تعزيز على الشوفان يسُاعد قد

 أظهرت فقد الفائدة، هذه حول كافية غير الأدل ة تزال ما ،الأصحاء

Nutritional neuroscience   مجلة في نشُرت أولي ة دراسة:  

 قد البري الأخضر الشوفان مُستخلص تناول أن   ،1020 عام

 وتقليل الذاكرة وتقوية العقلي، الأداء سُرعة زيادة في يسُاهم

  .المهمات أداء في للتفكير اللَزم الوقت

 

 

 

 

 

ضع للأطفال الشوفان فوائد   :والرُّ
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 أنه كما بالطاقة الأطفال دماغ لتزويد ممتازا   مصدرا   الشوفان يعُدُّ 

 من يعُزز مما والزنك ب، فيتامينات ومجموعة هـ، بفيتامين غني

 الألياف من عالية كمي ة   على الشوفان يحتوي كما الدماغ، وظائف

 تناوله فرُصة من يقُلل مما والشبع بالامتلَء الطفل تشُعِرُ  التي

 أن   بالذكر الجدير ومن الوجبات، بين الصحية غير للأطعمة

 بدلا   الشوفان باستخدام توصي الأطفال لطب   الأمريكية الأكاديمية

  البلع في صعوبة من يعانون الذين للأطفال الأرز حبوب من

Gastroesophageal Reflux   المريئي   المعدي   الارتجاع أو 

 هؤلاء يتناولها التي الأطعمة سماكة من الشوفان يزيد حيث

 الارتجاع حالة من ويخُفف آمن، بشكل   بلعها لسَهَّ  مما الأطفال،

  الزرنيخ عنصر على يحتوي أيضا   الأرز أن   كما لديهم،

 فإن   ولذلك تناوله، في الإسراف حال في ضررا   يسبب قد الذي

 الذين للأطفال حتى إعطاؤه ويمُكن للأرز، آمنا   بديلَ يعُدُّ  الشوفان

  السيلياك بمرض يسُم ى ما أو القمح حساسية مرض من يعُانون

Gluten free   الغلوتين من الخالية الأطعمة من يعُد   إن ه إذ 

 القمح مطاحن بعض في الشوفان يطُحن الأحيان بعض في ولكن

 الخطر هذا ولتجنُّب الغلوتين، ببعض خلطه إلى يؤدي قد مما

 بشراء القمح حساسية من أطفالهم يعُاني الذين الَباء ينُصح

  .الغلوتين من خالية أن ها يذُكر التي الشوفان منتجات

 
 

  :للحامل الشوفان فوائد
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 فترة خلَل بتناولها المسموح الأطعمة أفضل أحد الشوفان يعُد  

 العناصر من العديد على ويحتوي وطفلها، للأم   آمن فهو الحمل؛

د التي المفيدة الغذائية  مثل يومها، خلَل بالطاقة الحامل المرأة تزُو 

 بالشبع الشعور من يزيد مما ببطء، تتحللُ التي المعقدة النشويات

 زيادة أو الحمل، بسك ري الإصابة خطر من ويقُلل أطول لفترة

 على أيضا   يحتوي أن ه كما الحمل، فترة خلَل المفرطة الوزن

 من تقلل التي والألياف الفوليك، وحمض والكالسيوم، الفيتامينات،

.الماء من جيدة كمي ات   مع تناولها عند الحمل فترة خلَل الإمساك  

:فائدة  

.الشوفان صالح جدا لزيادة الوزن  

 

 

 

 

 

 

 

 

 السمسم
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  :السمسم

 وشكلها الصغير بحجمها تتميز التي البذور أنواع أحد هو السمسم

 وألوانها أحجامها في البذور هذه وتختلف ،والبيضوي المسطح

 آسيا من الاستوائية المناطق في يزرع فهو نوعها، على اعتمادا  

 والأسود، والأصفر، الأبيض، السمسم يوجد حيث وإفريقيا،

 المحمص السمسم يستخدم ما وعادة   والأحمر، والبني، والرمادي،

 كما كريم، والَيس والشوكولاتة، والكعك، الخبز، إعداد في

 كما والطحينة، الحلويات، صناعة في المُقشر السمسم يسُتخدم

 ،التقليدي الطبي العلَج في القديمة الحضارات قبل من استخُدِم

 استخُدمَ  كما الجسم، تدليك في منه المستخرج الزيت استخُدم حيث

وهو اضطراب في الأمعاء  الزحار عن الناتج النزيف علَج في

اتخدم في علَج و ،يؤدي إلى إسهال شديد يحتوي على دم

 السمسم جودة على وللمحافظة .والصداع الأذن، وآلام الحروق،

 وذلك الثلَجة؛ في أو ومظلم، بارد مكان في بتخزينه ينصح

ضه ومنع نكهته، على للمحافظة . للتزنُّخ تعر   

 

:السمسم تناول فوائد  
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 الغذائية والعناصر المركبات من العديد على السمسم بذور تحتوي

ة  ويعتبر الصحي ة، الفوائد من الكثير الجسم تكُسب التي المهم 

 فوائده على للحصول المفتاح السمسم استهلَك في الاعتدال

 بذور من كبيرتين ملعقتين عن يزيد لا بمقدار وذلك العظيمة،

: يلي ما نذكر السمسم فوائد ومن اليوم، في السمسم  

 الحالات من ويحس ن الأمراض، ببعض الإصابة خطر من يقلل( 2

 مستويات ارتفاع ذلك في بما الشخص، منها يعاني التي

     .الدم ضغط وارتفاع العظام، وهشاشة الدم، في الكوليسترول

 على لاحتوائه وذلك الحمراء، الدم خلَيا صحة على يحافظ( 1

 في تساهم التي المعادن بعض على يحتوي أن ه كما ب، فيتامينات

  .ووظائفها الحمراء الدم خلَيا تطور

 لاحتوائه وذلك الطاقة، وإنتاج الغذائي التمثيل عمليات يعزز( 3

ة الفيتامينات بعض على   .لذلك المهم 

ة الفيتامينات بعض على يحتوي( 4  قوة على للمحافظة المهم 

  .والعظام والعضلَت، الشعر،

  كبيرة، بنسبة المشبعة غير الأحادية الدهون على يحتوي( 7

الكوليسترول مستويات خفض على تساعد أن يمكن والتي  

 LDL   الكثافة منخفض 
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 من بدلا   استخدامها عند وذلك الضار، بالكوليسترول يسمى والذي

 بأمراض الإصابة خطر من يقلل فإنَّه وبالتالي المشبعة، الدهون

.الدماغية والسكتات القلب،  

  الفايتوستيرول من عالية كميات على يحتوي( 6

Phytosterols 

 تساعد النباتات في طبيعي   بشكل موجودة كيميائية مركبات وهي

 تطور خطر وتقليل الغذاء، من الكولسترول امتصاص منع على

 مجلة نشرتها دراسة   أشارت وقد السرطان، من معينة أنواع

Journal of Agricultural والغذائية الزراعية الكيمياء:  

and Food Chemistry  

 مركبات من كمية أكبر على تحتوي السمسم بذور أن   1007 عام

  .الأخرى والحبوب بالمكسرات مقارنة   الفايتوستيرول

 الألياف على لاحتوائه وذلك ،الهضمي الجهاز صحة يعزز( 0

  .الإمساك حدوث منع على تساعد أن يمكن والتي الغذائية،

 يتبعون الين للأشخاص بالنسبة للبروتين جي دا   مصدرا   يعُد  ( 8

 بدلا   النباتي للبروتين مصادر عن ويبحثون نباتية، غذائية   حمية  

  .الحيواني البروتين من

 على تساعد التي الدهنية 3 أوميغا بأحماض غني ا   مصدرا   يعُد  ( 9

 الدماغ صحة على والمحافظة الجسم، في الالتهابات تخفيف

 الكوليسترول مستوى وتقليل الصحيح، بالشكل بوظائفه والقيام

  .الإدراكية الوظائف وتحسين الدم، ضغط وخفض الضار،
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الأطفال عند الكساح حالات تحسين على يساعد أن يمكن( 20  

  Rickets الأغذية من يعُد   لأن ه وذلك ،وهو هشاشة العظام 

 طريق عن الفائدة هذه على الحصول ويمكن بالكالسيوم، الغنية

  للأطفال الغذائية الحمية إلى اللمطحونة السمسم بذور إضافة

.الذين يعانون من هذا المرض  

 التأكسدي والإجهاد الالتهابات تقليل على يساعد( 22

Oxidative stres  

 الصحية، المشاكل من العديد أعراض سوء من يزيد أن يمكن الذي

.Arthritis   المفاصل التهاب ذلك في بما 

 

:فائدة  

.السمسم صالح جدا لزيادة الوزن  
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 الصبَّار

 

  :الصبار

Aloe vera الألوفيرا نبات ينتمي  

 الحقيقي، بالصبر يسمى ما أو الصب ار، نبات أنواع من يعد   الذي

Liliaceae Family : باسم علميا   المعروفة العائلة إلى  

 ينمو أن بإمكانه لأن ه وذلك الخلود؛ نبات اسم عليها أطُلق كما

 هذا ويمتاز ،الصالحة التربة وجود إلى الحاجة دون ويزدهر

 كما قصيرة، وساق وممتلئة، خضراء سميكة   أوراقا   له بأن   النبات

ن أن يمكنه إلى  30 بين ما طوله ويتراوح أوراقه، في الماء يخز 

 الألوة نبات لجنس ينتمي الذي الألوفيرا نبات وينمو سنتيمترا ، 70

 في الجافة الاستوائية المناخات في طبيعي بشكل الصب ار أو

 من والغربية الجنوبية والأجزاء وأوروبا، وآسيا، أفريقيا،

 ينُتج الألوفيرا نبات أن   بالذكر الجدير ومن المتحدة، الولايات

 الصناعات من العديد في استخدامهما يتم مهمتين مادتين

ا الطبية، والمجالات  مادة وهي "الألوفيرا جل  " فهي الأولى أم 
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 أما الألوفيرا، نبات أوراق من الداخلي الجزء في توجد هلَمية

Latex   "اللَتكِس" :فهي الثانية المادة 

 في مباشرة   الخارجية القشرة تحت توجد اللون صفراء مادة   وهي

  .الألوفيرا أوراق

 بالإضافة الحالات بعض في طبي كعلَج   الصب ار نبات يسُتخدمكما 

 والصناعات التجميل، مستحضرات صناعة في يدخل أن ه إلى

  .أيضا   والغذائية الدوائية،
 

  :الصبار نبتة فوائد

وهو  أنواعه، إحدى فوائد هنا ونذكر للصبار، عديدة أنواع هناك

 منها نشَِطا   مركبا   07 من أكثر على تحتوي حيث الألويفيرا،

 الأمينية، والأحماض والإنزيمات، والمعادن، الفيتامينات،

 تلك جميع وتساهم المتعددة، والسكريات الدهنية والأحماض

 الصحية، الفوائد من العديد توفير في الغذائية العناصر و المركبات

 الألوفيرا نبتة من الاستفادة يمكن أن ه إلى الإشارة وتجدر

ا بطريقتين؛ " الألوفيرا لجل" الموضعي بالتطبيق فتكون الأولى أم 

 بشكل عليه تحتوي التي المستحضرات أو أي الهلَم الموجود فيه،

ا الجلد، على مباشر  المكم لَت بتناول فتكون الثانية الطريقة وأم 

. مستخلصاتها على تحتوي التي الغذائية  

 

 

  :يلي ماعلى  النبات هذا فوائد نذكر عام وبشكل
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 التحسين على الألوفيرا نبات يساعد: الإمساك معالجة احتمالية( 2

  التي اللَتكس مادة لاحتواء ذلك ويعود الهضم، عملية من

Aloin آلوُين باسم يعُرف مركب على منه تسُتخرج  

. مُلي نة خصائص الَلوين يمتلك إذ  

 الكريمات تمتلك: الجلدية المشاكل علَج على المساعدة( 1

 على الألوفيرا، نبات على تحتوي التي للبشرة المخصصة

  والالتهابات، الحكة من التخفيف على تساعد لذلك مهدئة خصائص

.الشباب الصدفية وحب مثل الجلدية والمشاكل  

 على دراسة أجُريتفقد : الدم في السكر مستويات خفض( 3

 ملعقتين شرب أن   فيها تبي ن الثاني، النوع من السكري مرضى

 أسبوعين لمدة يوميا   الصبار مستخلصات عصير من كبيرتين

 أيضا   لوُحظ كما لديهم، الدم في السكر مستويات خفض على ساعد

 بمشاكل تتسبب أن يمكن التي الثلَثية، الدهون مستويات انخفاض

. عديدة صحية  

 الألوفيرا نبات يعُد: المريئي الإرتجاع أعراض من التخفيف( 4

 المريئي الارتجاع من يعانون الذين للأشخاص مفيدا   علَجا  

Gastroesophageal Reflux Disease 

 والتجشؤ، الحرقة، :مثل للمرض المصاحبة الأعراض من يقلل فقد

. والتقيؤ  
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 الطبيعية المكونات تفيد: واللثة الفم مشاكل من التقليل( 7

 الصبار منح على ،(ج) فيتامين مثل الألوفيرا نبات في الموجودة

Plaque   السنية اللويحات ظهور من التقليل على القدرة 

رم اللثة مشاكل من والتخفيف الفم، في  والنزيف، كالتو    

 الفم، غسول عن كبديل   الألوفيرا نبات مستخلص باستخدام وذلك

 في 1024 عام نشُرت دراسة   في الباحثون أظهره ما حسب وذلك

  .الصحية للعلوم ثيوبيةالأ المجلة

 مضادات على الألوفيرا نبات يحتوي: البكتيريا نمو تثبيط( 6

 المركبات هذه تساعد حيث، البوليفينول مركبات ومنها الأكسدة

.للعدوى المُسببة البكتيريا أنواع بعض نمو تثبيط على  

 تسريع إمكانية إلى الدراسات أشارت: الحروق شفاء تسريع( 0

 باستخدام وذلك والثانية، الأولى الدرجة من الحروق شفاء

 على الموضعي للَستخدام المخصصة الألوفيرا نبات منتجات

 هذا أن   فيها وُجِد تجريبية دراسات 4 استعراض تم حيث البشرة،

 أيام 9 بحوالي الحروق شفاء وقت من يقلل أن يمكن النبات

.التقليدية الأدوية استخدام مع مقارنة    

 30 شملت دراسة أشارت: التجاعيد ظهور تأخير احتمالية( 8

 نبات لهلَم الموضعي التطبيق أن   عاما   47 سن فوق امرأة

 الكولاجين إنتاج زيادة على ساعد يوما   90 فترة على الألوفيرا

،  منتجات استخدام فإن   بالتالي الجلد، مرونة من وحس ن لديهن 

 الشيخوخة علَمات ظهور تأخير على يساعد قد موضعيا   الصبار
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 من أيضا   يخفف أن ه أخرى دراسة أظهرت كما التجاعيد، مثل

.البشرة احمرار  

 عصير شرب يساعد حيث: الجسم ترطيب على الحفاظ( 9

 من الجسم تخلص في يساهم مما الجفاف، منع على الألويفيرا

 على الرياضيين العصير هذا ويساعد الشوائب، وطرد السموم

Lactic Acid   اللَكتيك حمضمن  التخلص 

 الشد ة ذات الرياضية التمارين ممارسة بعد الجسم في يتراكم الذي

  .العالية

 الجسم الألوفيرا عصير منحي: الكبد صحة على المحافظة( 20

 بدوره وهذا مهمة، نباتية بمركبات   يزوده و اللَزم الترطيب

  .الكبد صحة على إيجابيا   ينعكس

 نبات عصير يعُد  : الهضمي الجهاز مشاكل من التخفيف( 22

 الجهاز في مشاكل من يعانون الذين للأشخاص مفيدا   الألوفيرا

 القولون والتهاب العصبي، القولون متلَزمة مثل الهضمي

.المعدة وتهي ج التقرحي،  
 

  :للشعر الصبار فوائد

 الَتية النقاط وفي للشعر، الفوائد من العديد على الصبار يحتوي

:منها لبعض توضيح    

. الرأس فروة في المُتضررة الخلَيا يعُالج( 2  

. الشعر بصيلَت صحة يعُزز( 1  
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. سريع بشكل   الشعر نمو يحُفز( 3  

. الشعر تساقط مشكلة يقلل( 4  

. الشعر تكثيف على يسُاعد( 7  

 بفضل وذلك والتهيجات؛ الالتهابات من الرأس فروة يحمي( 6

. للَلتهابات المضادة الخصائص من العديد على احتوائه  

 مواد على احتوائه بفضل وذلك الرأس؛ قشرة مشكلة يعُالج( 0

. للفطريات مضادة  

 العناصر من العديد على احتوائه بفضل وذلك الشعر؛ يغذي( 8

 على والمحافظة الشعر، ترطيب على يسُاعد ، كماالمهمة الغذائية

.أطول فترة   رطوبته  

 

  :للوجه الصب ار فوائد

 خلَل من التالفة الخلَيا وتجديد الجلد تليين في الصب ار يساهم( 2

 على يحتوي فهو المي تة، الخلَيا وإزالة بعمق   تنظيفها في مفعوله

 في يدخل فإن ه ولذلك الجلوتامين، أهمها أميني ة أحماض   عد ة

  .والترطيب الشفاه أحمر مستحضرات

 الحشرات؛ لسعات أو الالتهابات لبعض فع ال   كعلَج   يستخدم( 1

اء لدغات للَلتهابات مضادة فع الة مواد على لاحتوائه  من جرَّ

.الحساسي ة حت ى أو الجلدي، الط فحو والإحمرار والحكة الحشرات  

 من بالحماية تكمن التي لخاصي ته وذلك الشمس، حروق يعالج( 3

ة الش مس أشعة  البشرة، وحروق البنفسجي ة فوق والأشعة الضار 
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 نبات ورقة وسط في الموجودة الهلَمي ة المادة أخذ خلَل من

.المحروقة البشرة على ووضعها الصب ار  

 أ فيتامين على لاحتوائه نظرا   والتجاعيد، الد اكنة البقع يزيل( 4

.مرونته على والحفاظ الجلد بناء ترميم على يساعد الذي  

 إذ عالية ؛ رطوبة   نسبة من يحتويه لما للوجه، كمرطب   يعمل( 7

 البشرة لذوي مفيد فهو لذلك تركيبته، من كبيرة   نسبة   الماء يشكل

 أنواع جميع تغذية على يعمل كما الخصوص، وجه على الجافة

 بشرة   على الحصول في مساهمته خلَل من عام   بشكل   البشرة

 التهابات لأي ومقللة مرط بة مواد على يحتوي هذا لكونه مرنة ؛

ة ة المكونات إحدى فهو الكولاجين، بمادة ضار   الكريمات في الهام 

.للبشرة المرطبة  

 الانتفاخ وتقليل الجلد توه ج زيادة خلَل من البشرة، يحُسن( 6

بار ماء لاحتواء وذلك العين؛ تحت  الأكسدة مضادات أهم على الص 

  ".بايتالينز" مادة وأهمها الطبيعي ة

 الوجه مسح على بالمداومة وذلك الزائد، الشعر ظهور يمنع( 0

.الصب ار بزيت مبل لة بقطنة    

  .بقايا أو آثار   أي دون رائعة   بطريقة   المكياج يزيل( 8
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 الدميانة

 

:الدميانة  

 خضراء بأوراق ويتميز مترين عن ارتفاعه يزيد لا نبات هو

 على أوراقه حواف وتظهر كبير حد إلى النعناع أوراق تشبه زاهية

 أحادية أصفر لون ذات أزهار النبات ولهذا مميز، منشاري شكل

 اسم النبات ولهذا الأغصان، جميع على توزيع هذه الزهور وتم

.الشابق الزداع وهو آخر  

 وناميبيا المكسيك وخليج كاليفورنيا جنوب في ينبت الدميانة نبات

 الربيع فصل في النبات هذا زراعة فيتم الكاريبية، الجزر وشمال

 نبات من يستخدم لاو ما؛ حد إلى ورطب حار لجو يحتاج لأنه

 دهاراز عقب الصيف فصل في قطفها ويتم الأوراق سوى الديانة

.وأزهاره وأوراقه النبات  

 ومقوي للجسم كمنبه قديمة عصور منذ يستخدم الدميانة نبات

 هذا من الجافة الأوراق مطحون تستخدم الشعوب فبعض للأعضاء

 تم وقد ،فيه الموجوده اذةالنفَّ  للرائحة نظرا الطعام في النبات

 منه استخراجها يتم التي والصبغة الدميانة نبات أوراق تسجيل
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 مدى يؤكد وهذا 2940 حتى 2888 عام منذ معتمد عالمي كدواء

 صحية تأثيرات أي حدوث وعدم عالميا النبات هذا تداول

.عقاقير أو شراب أو مسحوق سواء لمستخدميه  
 

:الدميانة نبات أوراق داخل الموجودة ناتالمكو   

00 حوالي بنسبة أربوتين مادة( 2 %.  

.% 7 حوالي بنسبة طيار زيت( 1  

.تترافيلين مادة أهمها ومن سياتوجونيه جلوكوزيدات( 3  

.راتنجية مواد( 4  

.صمغية مواد( 7  

 

:الدميانة نبات أوراق استخدامات   

 مركب لوجود وجنسيا جسديا عام كمقوي النبات هذا يستخدم( 2

.الجسم لأعضاء والمقوي المطهر الثيمول  

 والجهاز العقل بتنبيه يقوم لأنه للَكتئاب مضاد كعلَج يستخدم( 1

.العصبي  

 وهذا المبكر القذف مشاكللحل  للرجال فعال كعلَج يستخدم( 3

.التستوسيترون مادة على تحتوي لأنها  

 ألام ولعلَج ،أيضا المرأة عند التناسلي للجهاز كمقوي يستخدم( 4

.السيدات لدى الحيض مواعيد وترتيب الحيض  
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 البولي الجهاز تطهير على وتعمل للبول مدرة نبتة الدميانة( 7

 الأربوتين مركب لوجود نظرا ،الإحليل لالتهابات فعال علَجهي و

.ههيدروكينون إلى يتحول تناولها وعند  

 فعال ملين لأنها ،للَمساك كعلَج الدميانة أوراق تستخدم( 6

 عضلَت ضعف بسبب تحدث التي مساكالإ حالات في وخاصة

.الأمعاء  

 من وتقليل التنفسي الجهاز عمل لتنظيم النبات هذا يستخدم( 0

.التنفس بضيق حساسالإ  

 في الحديد نسبة من يزيد مغلي كمشروب الدميانة نبات تناول( 8

.الحمراء الدم كريات تكاثر وتحسين الدم  

 أنواع لجميع ومزيل للسعال فعال كمهدئ يعمل الدميانة نبات( 9

.الصداع  

 عمليات تنظيم في يساهم الدميانة نبات من مغلي مشروب( 20

.الامعاء وراحة الهضم  
 

:الدميانة نبات أوراق استخدام حول محاذير  

 وثبت الأمريكية المتحدة الولايات في الأبحاث من الكثير أجريت

 وصرحوا النبات هذا استخدام عند جانبية آثار أي حدوث عدم منها

 استخدام من المرضعة أو الحامل تحذير يتم ولم عالميا باستخدامه

 الكثير تحدث وقد طبيعية، بصورة استخدامه يتم لهذا الدميانة نبات

 والتي الدميانة نبات من الزائدة الجرعات تأثير عن الباحثين من
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 التشنجات بعض تحدث ما نادرا أنه فأكدوا جرام 100 عن تزيد

.سريعا وتزول العصبية  

 

:والأدوية العقاقير مع الدميانة نبات تفاعل   

 سوى كيميائية عقاقير أي مع الدميانة نبات تناول يتعارض لا

 مرضى يستخدمه لا لهذا ،الدم في السكر نسبة تخفيض أدوية

.السكري  
 

:الدميانة نباتالمستعملة من  الَمنة الجرعات  

 من جرامات 4 إلى 1 من: لهذا النبات هي الَمنة الجرعات( 2

 جرعات على توزيعها يتم أن على ،الجافة الدميانة أوراق مسحوق

.اليوم خلَل ثلَثة  

 تركهو تغطيته ويتم ،مغلي ماء كوب في المقدار نفس أو( 1

.يوميا مرات ثلَث على شرابه ويتم ويصفى دقائق 20 حوالي  

 الأدوية من الكثير تحضير في الدميانة أوراق العلماء استغلكما 

 والمنشطات الجسم تقوي التي الفيتامينات خاصة ،الَن المتداولة

 ،الهامة العقاقير من وغيرها التنفسي الجهاز وأدوية الجنسية

 تكون أن لابد الأدوية تلك استخدام أن على الأطباء يؤكد ولكن

  .كامل طبي اشراف تحت

:فائدة  

.الدميانة مهيج جنسي للنساء والرجال  
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 الماكا

 

  :الماكا جذور

 جبال في معروفةوهي  سنويا ، تنمو التي النباتات من الماكا

 شبيهة النبتة وهذه بكثرة، تنمو حيث البيرو مناطق في الإنديز

 تلك لأهل رئيسي   طعام وهي الشكل، حيث من الفجل بجذور

 أكثر إلى الماكا جذور واستخدام اكتشاف تاريخ يرجعو المناطق،

 الإنكا قبائل محاربي قدامى كان حيث تقريبا ، عام 1000 من

. المعارك خوضهم قبل والحيوي ة النشاط زيادة أجل من يأكلونها  
 

  :الماكا جذور فوائد

 وفي الجنسي ة، الإنكا نبتة اسم عليها يطلقون الأسبان كان قديما  

 العديد أن   كما البيرو، جنسنج اسم عليها يطلقون الحاضر يومنا

 في عظيما   دورا   تلعب الماكا جذور أن   أثبتت الحديثة الدراسات من

 كبير بشكل الجنسي ة الطاقة وتحفيز الحميمة العلَقات تحسين

 تستعملنها البيرو نساء كانت حيث النساء، أو الرجال عند سواء  

 الثلَث عمر من ابتداء   وذلك والحيوي ة، النشاط زيادة لغايات

ا سنوات، ، على المحافظة إلى أد ى مم  ، نشاطهن   وزيادة وحيويتهن 
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 في فع ال دور أيضا   لها أن   كما الطاقة، معدلات ورفع خصوبتهن  

ة النساء لدى الجنسي   البرود علَج . خاص   
 

نات   :الماكا جذور مكو 

 فلها بالعكس ولكن جانبية، أضرار أي   له ليس الماكا جذور تناول

 إلى بالإضافة بالبروتينات، جدا   غني   مصدر فهي عظيمة، فوائد

 من والعديد والغلوكوزينولات الأميني ة الأحماض على تحتوي أن ها

 والكالسيوم، والصوديوم، والبوتاسيوم، والحديد، كالزنك، المعادن

 ومواد   قلويدات على أيضا   تحتوي أن ها كما واليود، والبوتاسيوم،

 الرجال لدى الهرمونات تحفيز على مباشر بشكل تعمل غذائي ة

. والنساء  
 

  :للنساء جذورالماكا فوائد

 طبيعي   بشكل الهرمونات لتجديد فرصة النساء منح في تساهم( 2

. وصحي    

 إنتاج في تساعد أنها إلى بالإضافة الغدد، تغذي ة على تعمل( 1

 والبروجيستورون والإستروجين، التيستوستيرون هرمونات

. طبيعي ة بصورة  

 الحرقة وتخفيض تقليل على يعمل الماكا جذور تناول( 3

. الطمث أو الشهرية الدورة مع المصاحبة  

 رفع في يساهم مما التيستوستيرون، هرمون معدل على تحافظ( 4

. الطبيعي   بالشكل للمرأة الجنسية الرغبة وزيادة الجسم طاقة  
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. الحمل وفرص النساء خصوبة من تزيد( 7  

 جانبي ة آثار أي   لها وليس عام، بشكل الطاقة معدلات من تحس ن( 6

. تذُكر سلبي ة  

. الشهرية الدورة تنُظ م( 0  
 

  :للرجال الماكا جذور فوائد

ي( 2 . الرجال لدى الانتصاب تقو   

ا المنوي، السائل وكمية المنوي ة الحيوانات عدد من تزيد( 1  مم 

. العقم مشاكل من يحد  

 التستوستيرون، هرمون إنتاج على الجسم تحفيز في تساعد( 3

 من تحس ن، والرجال لدى الجنسية الرغبة من يرفع بدوره والذي

. أيضا   الخصوبة مستوى  

. جانبي ة أعراض أي   دون طاقة الجسم الماكا جذور تمنح( 4  

 تساعد إن ها حيث القذف، سرعة من يعانون الذين الرجال تفيد( 7

. أطول لفترات القذف تأخير في  

 المنش طات بعض عن تماما   مختلف ببشكل الجسم في تعمل( 6

 بكفاءة تعمل وتجعلها الغدد تنشيط على تعمل ن هاأ حيث الأخرى،

  .عالية

. كبير بشكل الجنسية القدرة من تحس ن( 0  

ة من تحس ن( 8 ا البروستاتا، صح   الإصابة خطر من يقل ل مم 

.بالسرطانات  
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 الهندباء

 

  :الهندباء

 عليها ويطُلق والشيكوريا، السريس، بجذور أيضا   الهندباء تعُرَف

 منطقة إلى النبتة هذه أصل ويعود الشام، بلَد في" عِلْت" اسم

 ومصر، وأوروبا، آسيا، غرب في وتنتشر الأوسط، الشرق

 في بما الأسماء من بالعديد الهندباء وتعُرَف الشمالية، وأمريكا

Chicory : بالإنجليزيةو البرية الهندباء ذلك   

Chicorée bleue    بـ بالفرنسية يعُرفو 

 يمُكن حيث مَجَالات؛ عدة في لاستعمالها الهندباء زراعة يتمو 

 كالهندباء لاستخدامها؛ وِفقا   رئيسية مجموعات أربع إلى تقسيمها

 الوتدي ة الجذور فيها تسُتخَدم التي الوتدي؛ الجذر أو الصناعي ة

 أو بروكسل وهندباء الإينولين مركب ولاستخراج للقهوة، كبديل  

 باستخدام البراعم لإنتاج اللَزمة الصناعي ة الهندباء وهي ويتلوف

 كخضروات تسُتخَدم التي الهندباء؛ وأوراق القوة، أو الضغط
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 الهندباء من تسُتخَرج التي الهندباء؛ وأعلَف مطبوخة، أو طازجة

.البرية  
 

  :الفعالية درجة حسب الهندباء فوائد

 للألياف، جي دا   مصدرا   الهندباء جذر يعَُد  : الإمساك من التخفيف( 2

ا  بما الهضمي   الجهاز مشاكل من العديد تحسين على يساعد قد مم 

:مجلة في نشرت دراسة أشارت فقد المُزمِن، الإمساك فيها  

International Journal of Food Sciences and 

Nutrition تأثير تحديد منها الهدفُ  كان والتي ،1020 عام 

 في الهندباء من المُشتقة المتخمرة الغذائية الألياف استهلَك

 من تناولها أن   الدراسة وجدت وقد المُزمِن، بالإمساك المصابين

 قد المزمن الإمساك من يعانون الذين الأصحاء الأشخاص قِبل

 هذا من التخفيف وبالتالي لديهم الأمعاء حركة انتظام من حسن

  .الإمساك

 دراسة   أجُريتَ حيث: الدم ضغط مستوى خفض على المساعدة( 1

Primary Care Diabetes مجلة في نشرت:  

 من المَصنوعة الإنولين مُكَملَت استهلَك تأثير حول 1026 عام

 والفسفور الكالسيوم، وتركيزات الكبد، إنزيمات في الهندباء نبات

 من يعانون الذين المرضى لدى الأخرى الدم ومؤشرات الدم، في

 لهذه استهلَكهم أن   وُجدَ  وقد ،الثاني النوع من السكري مرض

 ،التراكمي الدم وسكر ،الصيامي الدم سكر من قلل قد المكملَت

: بالإنجليزية، المُكدسة الدم خلَيا حجم أو والهيماتوكريت

Hematocrit 
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 الداخلي التوازن وتحسين الكالسيوم، مستويات زيادة إلى إضافة  

 الدم، وضغط الكبد، وظائف واختبارات والجلوكوز، للكالسيوم

 من السكري بمرض الإصابة خطر عوامل تقليل إلى بالإضافة

 الفركتوزي السكاريد تقليل إلى التأثير هذا يعود وقد الثاني، النوع

Oligofructose   :بالإجليزية

. التعدد قليلة سكريات وهي الإنولين مُكَم لَت في  

 

: أخرى فوائد  

 أدلة توجد لا ولكن الهندباء، لنبات الأخرى الفوائد بعض يأتي فيما

:فعاليتها على كافية  

. القلب بفشل الإصابة خطر تقليل( 2  

. المرارة اضطرابات من التقليل( 1  

. الجلد التهاب من التخفيف( 3  

. الشهية فقُدان من التقليل( 4  

. المعدة اضطراب من التخفيف( 7  
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  :الهندباء فوائد حول علمية دراسات

Journal of Traditional مجلة في نشرت دراسة ذكرت:  

and Complementary Medicine وكان ،1027 عام 

 مستوى في الهندباء جذر مُستخَلص تأثير دراسة منها الهدفُ 

 من تبَيََّن قدو البراز، وخصائص الدهون، واستقلَب الدم، جلوكوز

 الإصابة خطر من يقُلَ ل أن يمُكن الهندباء جذر مُستخَلص أنَّ  خلَلها

.الأمعاء حركات تحسين في دوره إلى بالإضافة السكري بمرض  

:مجلة في ونشرت الفئران على أجريت أولية دراسة أشارتو  

International Journal of Molecular Sciences  

 خطر يقلَ ل الهندباء نبات مستخلص استهلَك أن   1029 عام

 الانتفاخ، درجة من يخفف فهو النقرس؛ بمرض الإصابة

 المُصابة الفئران لدى الأنسجة في الَفات ومستوى والالتهابات،

المكونات لإحدى خفضه عبر وذلك النقرس بمرض  

NLRP3   بـ اختصارا   المعروفة الالتهابية للجسيمات 

.NF-KB المعروف بـ  النووي والعامل   

:مجلة في ونشرت الفئران على أجريت أولية دراسة وجدَتو  

Ancient Science of Life  

 لجذور الإيثانولي المائي المستخلص استهلَك أن   ،1024 عام

 تثبيطه إلى التأثير هذا يعود وقد الالتهابات، مستوى يقلل الهندباء

 تقلل التي للأكسدة المضادة وخصائصه المختلفة، للسيتوكينات

.الحرة الجذور من بدورها  
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:مجلة في ونشرت الفئران على أجريت أولية دراسة ذكرتكما   

International Journal of Reproductive 

Biomedicine  

 الهندباء لأوراق الإيثانولي المُستخلص استهلَك أن   1029 عام

 الفئران لذكور التناسلي الجهاز مؤشرات بتحسين يرتبط البري ة

ا البالغة،  لخصائصه ذلك ويعود الخصوبة، تحسين في يساهم مم 

.أيضا   الأندروجين بهرمون والمتعل قة للأكسدة، المُضاد ة  

 

  :الهندباء أمان درجةو أضرار 

 استهلَكه عند البالغين لِمُعظَم آمنا   غالبا   الهندباء استهلَك يعُدُّ 

 أمان المحتمل ومن الطعام، في الموجودة الطبيعي ة بالكمي ات

 بسيطة   جانبي ة   آثارا   يسَُب ب قد ولكن ه الدوائية، بالكمي ات استهلَكه

 البطن، وآلام والانتفاخ، الغازات، ذلك في بما ،الهضمي الجهاز في

.والتجشؤ  
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من الفصل الرابع المبحث الثاني  

السَّامةالأعشاب   

 الخروع

 

:Castor oil plant    الخروع 

.جدا سامة وهي الخروع نبات أوراق  

 ذات أوراقه الفربيونية، العائلة يتبع شجري نباتالخروع هو 

 لوزة على تحتوي وثماره اليد، راحة شكل في فصوص خمسة

 الخروع بذرة وتحتوي مشهور، زيت منها ويخرج تعتصر زيتية

 المستخدم هو الزيت وهذا زيتا، وزنها من%  70 حوالي على

. اي  طب    

 ريسين مادة تحتوي التي البذور من ويحضر سام غير الزيتو

.الزيت في تذوب ولا الماء في وتذوب السامة  
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 الدفلى

 

:Nerium oleander الدفلى أو الدفلى الزيتية    

  .تتبع جنس الدفلى من الفصيلة الدفليةالتي هي نوع من النباتات 

وهي نبات شديد السمية موطنه حوض البحر الأبيض المتوسط 

.امتدادا  إلى الصين  
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 القنب الهندي

 

:Cannabis القنب الهندي     

 العائلةهو نبات له تأثير مخدر من جنس كاسيات البذور من  

. القنبية  

، قنب مزروع وقنب لهذه النبتةوهناك ثلَث أجناس معروفة 

. إنديكا، والقنب روديراليس  

.من آسيا الوسطى وشبه قارة الهند القنب يأتي: الجنس  

تتألف من الزهور المجففة الناضجة : للنبتةالحالة العشبية 

.pistillate والأوراق المقابلة    

الصورة المصنعة منه معروفة باسم الحشيش، ويتكون أساسا  من 

glandular trichomes غدد الزغب    

. التي يتم جمعها من نفس المواد النباتية  
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عضوي المركب الكيميائي ال: المادة الفعالة الرئيسية في القنب هي  

:المعروف بالإنجليزية رباعي هيدرو كانابينول  

(delta-9-en:tetrahydrocannabinol) 

 Δ9-tetrahydrocannabinol  

THC والمعروف بـ   

حداث إجزائها عن طريق أحد أنشائه في بإوالذي تقوم النبتة  

olivetol تفاعل مواد معينة مع مادة 

.THC حتى تقوم النبتة بانتاج    

وتدخين الحشيش  ،المواد التي لها تأثير مهلوسوالحشيش من 

الجهاز العصبي  علىأكثر الطرق انتشارا ، وأسرعها تأثيرا  

. المركزي نظرا  لسرعة وصول المادة الفعالة من الرئة إلى الدم

. ومنه إلى أنحاء المخ ليشعر الشخص باسترخاء وهمي ونعاس

بضعف شديد في القدرة على التركيز والانتباه، وفي قدرة  ويشعر

 التذكر المباشر وقريب المدى، كما يعاني الشخص من عدم

التوازن الحسي والحركي مع زيادة ضربات القلب وارتفاع النبض 

.وهبوط ضغط الدم وجفاف الفم والحلق والحنجرة  
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  الزراوند

 

:Aristolochia الزراوند    

يستخدم هذا النبات عادة في الطب التقليدي، رغم أنه قد يسبب ، 

(FDA) فشلَ كلوي ا، وقد أصدرت إدارة الغذاء والدواء الأمريكية 

ا لتجنب تناول العقاقير التي تحتوي على حمض  تحذير 

ا لَثاره الجانبية( الزراوندي)الأرستولوكيك  .نظر   

بهذا الحمض، لذلك  من جذور وجذع الزراوند الظياني وتمتلئ كل  

ل عدم تناوله إطلَق ا ا، فيفض  .يعُد هذا النبات سام   
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 الداتورا الصفراوية أو بوق الملَك أو فخ الشيطان

(Daturastramoniumor Angel’s Trumpet,  

Jimson Weed, Devil’s Snare) 

(الكوخرة)  

 
 

تروي إحدى المقولات القديمة أن التسمم بتناول هذه النبتة يجعل 

الشخص حامي ا كالأرنب، أعمى كالخفاش، جاف ا كالعظم، أحمر 

اللون كالشمندر، ومجنون ا كصانع القبعات، وقد أكد الباحثون 

.صحة ذلك القول  

أربعة مراهقين كنديين تناولوا  1006وقد تناولت دراسة عام 

ا للحصول على تأثيرها المهلوس،  عشبة الداتورا الصفراوية عمد 

مطاف جميع ا في غرف الإسعاف بحالة عدائية وقد انتهى بهم ال

ب تقييد ثلَثة منهم  استدعت تسكينهم بالمهدئات، كما توجَّ
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ا على أنفسهم وعلى الطاقم الصحي، وقد تم الإبلَغ  لتشكيلهم خطر 

وف وا بعد تناولهم تعن العديد من الأشخاص الذين فقدوا الوعي أو 

.الشاي المصنوع من أوراق الداتورا الصفراء  
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نبتة البيش أو الأكونيتم، أو خانق الذئب، أو قلنسوة 
 الراهب

(Aconitum napellus or Monkshood or 
Wolfsbane) 

 

تبدو جميلة ووديعة، لكن جميع أجزائها سامة، ففي العصور 

القديمة وضع البشر هذه النبتة على رؤوس الرماح كطعُم لقتل 

.الذئاب، ومن هنا جاءت تسميتها  

خبرا عن وفاة بستاني  (BBC)  الـقناة أوردت  1024وفي عام  

ا جراء لمس، أو ربما تناول، هذه النبتة،  33يبلغ من العمر  عام 

.والتي قد تسُبب القيء والإسهال والخدر عند تناولها  

 

 

 

http://ibelieveinsci.com/wp-content/uploads/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B4.jpg
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 نبات الجيمبي جيمبي
(Dendrocnidemoroidesor Gympie 

Gympie) 

 

ا صغيرة  قد ا، لكنه ليس بدعابة، لأن أشعار  يبدو اسمه مضحك 

ة تغطي هذا النبات الأسترالي تلدغ بمجرد لمسها، فإذا علقت  سام 

بالجلد، قد تستمر في التسب ب بألم مبرح لعدة أشهر، وتكون 

على ما المعالجة المنصوح بها على حسب درجة سوء الأعراض  

(Hugh Spencer)  سبينسريقول العالم هيو  

 (Cape Tribulation) من مركز الأبحاث الاستوائية في 

نه يجب غسل المنطقة الملدوغة بحمض أ :في أستراليا

الهيدروكلوريد، وبعدها تسُتخدم شرائط الشمع لإزالة جميع 

.الأشعار السامة  
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 التوت الأبيض السام، نوع من نبات الأقتى السنبلية
(Actaeapachypoda or White 

Baneberry) 

 

ا  يبدو هذا النبات كأعين مثيرة للريبة، لذلك يدعى بشكل شائع أيض 

ية عند تناولها، حسب  بعيون الدمية، وتعتبر ثماره في غاية السم 

حديقة نباتات ولاية ميزوري، ولهذا تتجنب الحيوانات ذلك النبات، 

ا .وينبغي أن يتجنبه البشر أيض   
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 شجرة المنشينيل
(Hippomanemancinellaor Manchineel 

Tree, Beach Apple) 

 

تنتشر هذه الشجرة على امتداد أمريكا الوسطى وأقصى جنوب 

ا بشجرة الولايات المتحدة الأمريكية، وتعُرَف بالإسبانية أيض  

.التي تشبه التفاح، قد يسبب الموت الموت، لأن تناول ثمارها  

حروق ا، وعمى  مؤقت ا، وكما قد تسبب عصارتها نفطات مؤلمة، 

. حسب جامعة فلوريدا  

ا ينبغي الابتعاد عن هذه الشجرة ككل لأن جميع أجزائها  ،وعموم 

.قد تسبب أذيات خطيرة  
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