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 يقديح

م بابؼواد الضرورية ولية للطعاـ ىي إمداد ابعسالوظيفة الأ
يفي باحتياجات ووظائف أعضاء ابعسم؛ وابؽامة لو؛ حتى 

فالطعاـ يفي باحتياجات ابعسم العضوية والعاطفية من 
الطعاـ ابؼفُضل؛ وتلبية حالة الإشباع بدعتٌ آخر البقاء 

مسئوؿ عن إمداد ابعسم بابؼواد  هوف؛ سليماً مُعافاً 
 ؛دىوفالو  ؛كربوىيدراتوال ؛امة من الطاقةالعضوية ابؽ

 بروتينات بدعدؿ أقل.الو 

اء ودعم العناصر والبروتينات وابؼاء والأملاح ابؼعدنية تُستخدـ للبن
العنصر الأكثر وفرة للبناء العضوي ىو ابؼاء؛ ابؼغذية للجسم؛ كذلك فإف 

غذية ابؼتكوف بٍُ البروتينات مع الأملاح ابؼعدنية بكمية قليلة؛ فكل ابؼواد ابؼُ 
 منها الطعاـ بؽا دور بُ تنظيم وظائف ابعسم باستثناء الكربوىيدرات.

بُ البروتينات؛ والدىوف  (EAA)الأملاح الأمينية الأساسية و 
بُ بعض الزيوت والدىوف نسبة بسيطة جداً  (EFA)ابغمضية الأساسية 

كُل عنصر من ابؼواد الغذائية بتُ الأملاح ابؼعدنية والفيتامينات وابؼاء؛  
يكوف لو وظيفة أساسية لإجراء الوظائف ابؼنتظمة داخل ابعسم من حركة 
ابعسم وحركة السوائل؛ وتوازف الأبضاض؛ وبذلط الدـ؛ والأنشطة الإنزبيية 

 ابؼختلفة ابؼنتشرة بابعسم؛ مع استقرار حرارة ابعسم الطبيعية.
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طعامو كاف الإنساف البدائي شُغلو الشاغل الدفاع عن كهفو وتوفتَ 
فقط؛ أما اليوـ فيُقدـ الطعاـ بُ مناسبات اجتماعية عديدة مثل حفلات 
الشاي والإفطار وعشاء العمل وابؼقُابلات من بصيع الأنواع .. كذلك 
حفلات الزواج والأعياد وأعياد ابؼيلاد وغتَىا من ابؼناسبات الشائعة بُ 

داة لتوثيق بُـتلف البلداف؛ وبُ ىذه ابؼنُاسبات تكوف وجبات الطعاـ أ
العلاقات الاجتماعية؛ لذا تقُدـ الوجبات ابؼحُببة للناس؛ ولا تقُدـ لقيمتها 
الغذائية العالية؛ ولكن يفُضل ما ىو شعبي ومُتعارؼ عليو بُ البلد ابؼقُاـ 
فيها ىذا ابغفل؛ فيتم تصميم ابؼوائد حسب مُتطلبات الزائرين؛ ودوف 

 بعسم.الاعتبار للقيمة الغذائية أو ما يفُيد ا

ومع زيادة الدخل؛ فإفَّ جُزءاً من ىذه الزيادة تُستخدـ لشراء مزيد 
من الطعاـ الذي سوؼ يستمتع بو الناس دوف النظر للفوائد الأخرى 
للطعاـ؛ لذلك بهب على الإنساف أف يأكل ما بُوب؛ أو بدعتٌ آخر كُل ما 

 بُربو طابؼا تأكل ما بهب أف تأكلو ، لكن بحذر ! 

 صبحي سليماف
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 انفصم الأول 

 يكىناخ انطعاو

 ىي : ػ و العناصر الكُبرى الأساسية للطعاـ  يتكوف طعامنا من
 الكربوىيدرات. .ٔ

 الدىوف. .ٕ

 البروتينات. .ٖ

 الفيتامينات. .ٗ

 الأملاح ابؼعدنية. .٘

 وبالطبع ابؼاء بنسب متنوعة؛ ونفُصل أبنية كُل عُنصر كما يلي : ػ

 : ـ Carbohydratesـ اٌىشثٍٛ٘ذساد  1

الكربوىيدرات مُركبات كيميائية من الكربوف وابؽيدروجتُ  وتعُتبر
والأكسجتُ؛ ويوجد ابؽيدروجتُ والأكسجتُ بنفس نسبهما بُ ابؼاء؛ أي 

 ذرتا ىيدروجتُ؛ مع ذرة أكسجتُ.
وتعُتبر الكربوىيدرات عضو لمجموعات مُتعددة من ابؼرُكبات 

والسُكر الثنُائي الكيميائية التي برتوي على سُكريات بسيطة مثل ابعلوكوز؛ 
مثل السكروز؛ وسُكريات عديدة مثل النشا والسيليلوز؛ كما وتعتبر 
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الكربوىيدرات واحدة من ابؼصادر الأساسية للطعاـ من أجل الإنساف 
 وابغيواف.

 ٌُٛعذ ِجّٛػزبْ صبٌٔٛزبْ ٌٍىشثٍٛ٘ذساد : ـ 

 أ ػ الكربوىيدرات الغذائي.
 ب ػ الكربو ىيدرات غتَ غذائي.

 ىشثٍٛ٘ذساد اٌغزائً : ـ أٚلًا : اٌ

ىذه المجموعة تنُتج طاقة من النشا من مواد مثل قصب السكر 
وابعلوكوز واللبن وسكر البنجر.... إبْ؛ كما ويعُتبر النشا كربوىيدرات 
مُعقد؛ ويتكوف من وحدات جلوكوز؛ وعندما يؤُكل بُ صورة طعاـ مطهو 

ابعسم وينتج طاقة؛ فابؼواد  يهُضم كُليا؛ً وابعلوكوز ابؼتُبقي بُيتص وينتفع بو
النشوية ينُتفع بها بساماً وليس ىناؾ اختلاؼ بتُ أنواع النشا ابؼنُتج من 

 ابؼصادر ابؼخُتلفة للأطعمة.

وينُتج جراـ واحد من الكربوىيدرات أربع سُعرات حرارية؛ وخلايا 
ابعسم تنتفع بأبسط أشكاؿ السُكر لإنتاج ابغرارة التي تتحوؿ إبٔ طاقة 

ابغياة؛ كما بهب أف برتوي وجباتنا على الكربوىيدرات وبكمية   لتدعيم
كافية بعد إمداد احتياجات ابعسم بدا يكفيو من البروتينات لتكوين إبصابٕ 

 الاحتياجات من السُعرات ابغرارية.

فابؼربي والشربات والسكر وابغبوب مثل الأرز والبطاطس وغتَىا 
 ها بُ وجباتنا يقُلل الوزف.غنية بدصادر ابؼواد الكربوىيدراتية ونقص
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 صبٍٔبً : اٌىشثٍٛ٘ذساد غٍش غزائٍخ : ـ 

تعُرؼ أيضاً بابؼواد الكربوىيدراتية غتَ ابؼهضومة مثل السليلوز؛ 
والنصف سليلوز؛ والصمغ والبكتتُ واللجنتُ ، وتعُرؼ ىذه 
الكربوىيدرات غتَ ابؼهضومة أيضاً بالألياؼ الغذائية؛ أو الكربوىيدرات 

؛ وذلك لأف ىذه العناصر لا تُُضم داخل ابعهاز ابؽضمي غتَ نافعة
للإنساف؛ ومُعظمها بىرج مع البُراز؛ ولأنها لا تُُضم فهي لا تُساىم بُ 
القيمة الغذائية للطعاـ فهي تعُتبر عُنصر أساسي بؼيكانيكية ابؽضم وتقليل 

بٔ الفاقد؛ فعدـ وجود كمية كافية من الألياؼ الغذائية بُ الوجبات يؤُدي إ
الإمساؾ وينتهي بسرطاف القولوف. وبقد أف بعض ابؼواد ابؽامة ابؼوجودة بُ 

 ىذه الألياؼ مثل الأصباغ تعمل على تقليل نسبة الكولستًوؿ بُ الدـ.

 : ـ  Crude fibreـ الأٌٍبف اٌخبَ ) غٍش إٌبػجخ (  2

تعُتبر الألياؼ التي لا تذوب ولا تتحل أثناء الغلياف أو بُ ابؼادة 
ية ابؼخففة أو ابغمض ابؼخفف ألياؼ خاـ؛ وربدا برتوي ىذه الألياؼ القلو 

على السليلوز؛ واللجنتُ؛ والنصف سليلوز. كما تعُتبر الألياؼ ابػاـ 
 اصطلاح برليلي عندما تكوف الألياؼ الغذائية مُصطلح غذائي. 

إنو من الضروري معرفة أف الألياؼ الغذائية لا تُُضم بواسطة إنزبيات 
الأمعاء الدقيقة حيث أف معظم الكربوىيدرات الأخرى مثل ابؼعدة و 

 النشويات والسكريات تُُضم وبُستص.
وبهب التنبيو إبٕ أنو بهب أف برتوي الوجبة الغذائية على ألياؼ 
مُغذية؛ كما وتعُرؼ الألياؼ الغذائية بأنها تعمل على تقليل مدي الإصابة 
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لألياؼ الغذائية بُ عرض بأمراض القلب؛ كما وبُيكن أف بزتلف مكونات ا
ىذه الصفة. فعندما يتم ىضم الأصماغ والبكتتُ مع الوجبة الغذائية فإنو 

 يقُلل مُعدؿ ابعلوكوز بُ الدـ بعد العشاء.
ووضحت الكثتَ من الدراسات ابغديثة بأف الأصماغ توُجد بُ بذور 

ت % ويكوف أكثر تأثتَاً بُ تقليل جلوكوز الدـ؛ ومُعدلا ٓٗابغلبة بنسبة 
 الكولستًوؿ بُ الدـ مقارنةً بالأصماغ الأخرى.

وتُساعد الألياؼ ابؼنُخفضة ابؼوجودة بُ الوجبات الغذائية بُ حالات 
مرض سرطاف القولوف؛ وكذلك تلعب الألياؼ الغذائية دورا مُهما بُ تقليل 
أخطار مرض سرطاف القولوف. وعلى ابعانب الآخر؛ فإف الألياؼ الغذائية 

بعض ابؼعادف القليلة وبسنع امتصاصها ابؼناسب؛ ومع ذلك بُيكن أف برجز 
 جراـ من الألياؼ الغذائية ابؼأخوذة يومياً يكوف مرغوب فيها.  ٓٗفإف 

ومن ابعدير بالذكر أف النشا ابؼوجود بُ الطعاـ بوتوي على كميات 
مُناسبة لتزويد جسم الإنساف بالطاقة؛ وأف الألياؼ تُساعد بُ حركة 

 الأمعاء.

 :  Proteinsجشٚرٍٕبد ـ ا3ٌ

وىي عبارة عن نيتًوجتُ مُعقد بوتوي علي مواد تتكوف من تآلف 
 من الأبضاض الأمينية.  ٕٓحوبٕ 

والبروتينات ضرورية للنمو ولإصلاح الأنسجة ابعسدية وللدفاع عن 
ابعسم؛ ونقصها يؤُدي إبٔ عضلات ضعيفة؛ وعظاـ فقتَة؛ ورد فعل عقلي 

لأف البروتتُ يكوف عُنصر مُهم  فلماذا ؟مرض... مُتأخر؛ ومُقاومة قليلة لل
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للعضلات والأنسجة الأخرى؛ كما ويعُتبر عُنصر حيوي للجسم مثل الدـ؛  
كما وتنفع البروتينات التي تكوف من إنزبيات وىرمونات بُ عمليات 
متعددة وفعالة بابعسم كأجساـ مُضادة للدفاع عن ابعسم ضد العدوى 

ية تتحوؿ إبٔ أبضاض أمينية بيتصها ابعسم حيث مثلًا؛ والبروتينات الغذائ
تتآلف لتكوف البروتتُ الضروري للوظائف ابؼخُتلفة كبناء الأنسجة 
واستبداؿ الأنسجة ابؼتآكلة؛ وكمكوف للجزيئات الوظيفية مثل الإنزبيات 

 وابؽرمونات والأجساـ ابؼضادة. 

 طاقة والأبضاض الأمينية التي لا تُستخدـ كنسيج بروتيتٍ تتحوؿ إبٔ
حيث تُستكمل منها الوجبات الناقصة للدىوف والكربوىيدرات ابؼكونة 
للطاقة؛ لكن بُ ىذه ابغالة طريقة مُضيعة للبروتينات؛ لأف الوظيفة 
الأساسية للبروتينات الغذائية استخدامها اقتصاديًا لتكوين البروتتُ 

 ابعسمي لإكماؿ الوظائف السابقة الذكر الضرورية للحياة.

در الغنية بالبروتينات ىي اللبن والبقوليات وابؼكسرات وفوؿ وابؼصا
 الصويا وابعبن والطبقة ابػارجية للحبوب واللحوـ والأبظاؾ والبيض... إبْ.

 ٚ,ٓٚفالأرز ابؼطحوف يدويًا لو أعلى قيمة بتُ أنواع الأرز الأخرى 
%؛ والأرز ابؼعُد  ٚ,ٔ%؛ والأرز الأبيض  ٚ,٘% بروتتُ؛ والأرز البُتٍ 

 ٘ٔ%؛ وابغبة كاملة برتوي على  ٕٔ%؛ والقمح كُلو  ٚ,ٓللطهي 
 % من نسبة ابغبة ككُل.ٕ,٘%؛ و ٕٛ%؛ وأعلى نسبة بُ البذرة 

ومُعدؿ البروتتُ يتنوع من القمح؛ والذُرة؛ والذُرة الشامية ابعافة؛ 
%؛ والذُرة  ٓٔ,ٗ%؛ والذرة  ٓٔ,ٛٓوالشعتَ؛ كما يلي فالقمح 
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 %. ٔٔ,٘والشعتَ %؛  ٚ,ٗالشامية ابعافة 

وبوتوي كُلًا من البيض واللحوـ والألباف على نسبة بروتينات مُرتفعة 
وذلك بسبب التوازف ابعيد لثماني أبضاض أمينية بُفيزة؛ وابؼستوي العابٕ 

بالإضافة  ؛Methionine, lysineلاثنتُ من ىذه الأبضاض الأمينية مثل
بُ إبصابٕ الوجبات ؛ كما وتعُتبر ىذه الأبضاض بؿدودة cystineإبٔ 

 الغذائية.
ليستُ؛ كما أف ابغبوب مثل lysineوتعُتبر بروتينات ابغبوب غنية بػ 

 Methionine – Cystineالأرز برمل البروتينات مع مُعدلات كافية من 
؛ ولكن إذا lysine"ميثيونتُ سيستتُ"؛ ولكنها مُنخفضة إبٔ حدٍ ما بُ 

تأثتَ قوي بسبب ارتفاع فسوؼ يكوف ىُناؾ  dalsأُكلت ابغبوب مع 
مُعدؿ البروتينات؛ وبذلك يكوف مُقارب بؼعُدؿ بروتينات الألباف أو اللحوـ 

 .٘ٙػ  ٓٙ:  ٕٚػ  ٓٚ

ونسبة عمليات ابؽضم والامتصاص والانتفاع للبروتينات بواسطة 
% لبروتينات ٓٛ% لبروتينات البيض بُ مُقابل ٓٓٔابعسم تكوف 

؛ و  % لبروتينات الألباف. ٘ٚاللحوـ

وكُل الأبظاؾ برمل نفس مُعدؿ البروتينات كما بُ بغم الضأف؛ كما 
وتعُتبر بروتينات الأبظاؾ أعلى من بروتينات اللحوـ ومساوية لبروتينات 

"ابغمض الأميتٍ" بُ بروتينات الأبظاؾ  Lysineالألباف وذلك لأف معدؿ 
ف مُعدؿ %؛ وىو مُعدؿ مُرتفع ويعُتبر ىذا استثنائيا؛ً وأيضاً لأ ٓٔحوابٕ 

%؛ وبُنا اثناف من الأبضاض الأمينية ابؼمُيزة  ٖ methionineابؼيثيونتُ 
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والذي لا يكوف من السهل ابغصوؿ عليهما بكمية كافية عن طريق أكل 
الأطعمة النباتية ابؼعُتمدة على ابغبوب مثل الأرز والقمح. كما وبُيكن 

من الأبضاض  تعويض ابػاصية ابؼنُخفضة لبروتينات ابغبوب بكمية كبتَة
الأمينية ابؼوجودة بُ بروتينات السمك وذلك عن طريق أكل السمك 

 بجانب الأرز.
وتعُتبر ابػضروات ذات الأوراؽ والثمار وابعذور والدرنات مصادر 

 %.ٕفقتَة للبروتينات حيث إنها تعُطي أقل من 

% من البروتينات؛ ولذلك  ٘ + ٘٘كما وبوتوي الكُسب على 
لبروتينات فيستخدـ بُ طعاـ ابغيوانات مثل ابؼاشية يعُتبر مصدر غتٍ ل

 والدجاج ويستخدـ أيضاً كسماد.
والأطفاؿ بوتاجوف إبٔ بروتينات أكثر من الكبار وذلك لأف الأنسجة 
ابعديدة بُ الأطفاؿ يتم بموىا من خلاؿ الأبضاض الأمينية ابؼسحوبة من 

اج السيدات ابغوامل البروتينات ابؼوجودة بُ الوجبات الغذائية؛ وأيضاً برت
 والأمهات ابؼرضعات إبٔ بروتينات أكثر.

 :  Fatsـ اٌذْ٘ٛ  4

وىي إما أف تكوف بُ ابغالة السائلة وتسمي زيت؛ وإما أف تكوف بُ 
ابغالة الصلبة وتُسمي دُىن. كما تعُتبر الدىوف مصدر مُركز للطاقة ومن 

تعُطي الإحساس وظائفها أيضاً أنها تعُطي الشهية للوجبة الغذائية؛ كما 
 بالشبع للمعدة ابػاوية. 

 A,D,Eوتكوف عملية امتصاص الزيوت ابؼذُاب فيها فيتامينات  
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والكاروتتُ صعبة علي ابعسم؛ كما تعمل الزيوت والدىوف النباتية على 
  ؛Essential Fatty acids  إعطاء ابعسم أبضاض دىنية بُفيزة وضرورية

 كيب وتوظيف ابػلايا.كما وتعُتبر ىذه الأبضاض مُهمة بُ تر 
والدىوف إما أف تكوف مرئية أو خفية؛ فالدىوف ابؼرئية توُجد بُ 
الزُبدة؛ وزيوت الفوؿ السوداني؛ وابػردؿ؛ والسمسم؛ وجوز ابؽند؛ 

 والعُصفر؛ وزىرة عباد الشمس... إبْ.
وىذه الدىوف إما أف تكوف مُشبعة أو غتَ مُشبعة وىذا يعتمد على 

 .triglycerideلثلاثي ابعليسريد ابغمض الدىتٍ ابؼكوف 
على عكس  A,Dوبرتوي دىوف الألباف مثل الزُبدة على فيتامتُ 

 .Eالدىوف النباتية التي تفتقر إبٕ ىذه الفيتامينات وبرتوي على فيتامتُ
وتوجد الدىوف ابػفية بُ الأطعمة الأخرى مثل ابغبوب؛ واللبن؛ 

... إبْ.  والبيض؛ واللحوـ

وف نتيجة ابراد الأبضاض الدىنية مع وتتكوف الزيوت والدى
ابعليسرين. وبُ الزيوت النباتية توُجد الأبضاض الدىنية غتَ مُشبعة التي 

 تُساعد بُ عملية التحكم بُ كولستًوؿ الدـ؛ مثل الفيتامينات.
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 انفصم انثاني 

 نهغذاءأهى انعناصز الأطاطيح 

 ـ : Energyأٚلًا : اٌطبلخ 

فقط للنشاط والنمو ولكن أيضاً للراحة؛ عتبر الطاقة مهمة ليس تُ  
ومن ابؼعروؼ أنو عندما يكوف ابعسم بُ حالة راحة؛ فهذا يدؿ أف ابعسم 
يستهلك كمية من الطاقة تستخدـ للوظائف ابغيوية بُ ابعسم مثل التنفس 
والدورة الدموية وابؽضم وإفراز العرؽ والمحافظة على درجة حرارة ابعسم؛ 

سمي الأيض الأساسي للراحة؛ لأف ابعسم يكوف تُ  وىذه الكمية من الطاقة
 ( ٔ) سمي أيضاً باللغة الطبية مُعدؿ الأيضوتُ ؛ ذىنياً وبدنياً بُ حالة راحة

ويتأثر الأيض الأساسي بوزف الفرد وطولو وسِنو وجِنسو ونظامو  الأساسي
ويعُبر كُلٍ من الكمية وابعودة مظهرين للغذاء؛ وبُنا عامتتُ؛ ؛ الغذائي
كن ابؼعرفة عن طريق ابػبرة؛ بأف الأولوية تكوف بعودة الطعاـ؛ كما بيُ ولكن 

الإنساف يستطيع أف يتفق على عملية خفض كمية الطعاـ على شرط أف 
يكوف مُغذي؛ وبذلك يستطيع ابغصوؿ على صحة إبهابية بكل القدرات 

وتتكوف الطاقة الكُلية ابؼتُطلبة ؛ ابعسدية بُ أفضل مستوي للعمل الفعَّاؿ
  .بواسطة الفرد من مُعدؿ الأيض الأساسي + الطاقة ابؼخزنة

كما تعتمد أنشطة الطاقة ابؼخُتلفة على نوع نشاط الفرد ابؼتُضمن؛ 
                                                 

 ػ الأيض : بؾموع العمليات ابؼتُصلة ببناء البرووتو بلازما ودثورىا. ٔ
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 وسوؼ بىتلف نوع النشاط بشكل واضح باختلاؼ الأوقات.

 اٌزظٍٕف اٌجششي ٌلأٔشطخ : ـ

 أ ـ اٌزوش : ـ

ؾ ملاو بوف؛ حاسوابؼُ داريوف؛ كالإابؼوظفوف )ػ مثل أ ػ ابعلوس : 
ع الأحذية؛ ا نصُ و ؿ الدين؛ ارجو ؿ مكتب البريد؛ ارجو ؛ يالأرض

... وفابؼدُرسو ؛ وفابػياطو عن العمل؛  وفتقاعدابؼُ ص اشخوالأ
 (.إبْ

ب ػ ابؼعُتدؿ : عُماؿ الزراعة؛ صانع السلات؛ النجار؛ ابغمَّاؿ؛ 
السائق؛ الكهربائي؛ صائد السمك؛ الصائغ؛ عامل الصناعة؛ 

 زاؼ؛ ابؼشُتغل بُ ابػراطة؛ اللحَّاـ... إبْ.البنَّاء؛ ابػ

ج ػ القائم بالأعماؿ الثقيلة : حدَّاد؛ بضاؿ؛ رئيس عُماؿ؛ عامل منجم؛ 
 حجَّار؛ خشَّاب... إبْ.

 ة ـ الأٔضى : ـ

أ ػ ابعالسة )القعود( : ابؼوظفات؛ اللابٌ يكتبن كمبيوتر؛ العاملات؛ 
بػياطة؛ موظفي مُربية منزؿ؛ ابؼمُرضة؛ عاملات علي ماكينات ا

 ابغسابات... إبْ.

ب ػ ابؼعُتدلة : عاملة الزراعية؛ صانعة السلات؛ ابغمَّالة؛ ابػادمة؛ 
 الناسجة... إبْ.

 ج ػ القائمة بالأعماؿ الثقيلة : ابغجَّارة ) قاطعة ابغجارة (.
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 ابؼعُامل ابؼحُتسب )المحسوب( لمجموعة السُعرات ابغرارية ابؼتطلبة 

تكوف الطاقة ابؼتطلبة للأنثى أكثر ابلفاضاً عندما لا تكوف حامل؛ 
على وربدا تساوي أو فإذا كانت حامل أو ترُضع؛ تكوف احتياجات طاقتها أ

حتى تزيد عن ىؤلاء الرجاؿ؛ وذلك لأف السيدات ابغوامل بوتجن لتغذية 

 ابغرارية تالوحدا عدد المجموعة

 الأساس )الذكر الراشد ابعالس بُ العمل(.
 أ ػ الذكر )الراشد(

(ٔ) 
 ٔ,ٕ ػ العامل ابؼعُتدؿ.  ٔ 

 ٔ,ٙ ػ عامل الأعماؿ الثقيلة. ٕ

  ب الأنثى )الراشدة(.

 ٓ,ٛ ػ العاملة ابعالسة.  ٔ  

 ٓ,ٜ ػ العاملة ابؼعُتدلة. ٕ  

 ٔ,ٕ ػ عاملة الأعماؿ الثقيلة. ٖ  

  طفاؿ. ج ػ الأ

 ٓ,ٗ سنوات.  ٖػ  ٔمن 

 ٓ,٘ سنوات. ٘ػ  ٖمن 

 ٓ,ٙ سنوات. ٚػ  ٘من 

 ٓ,ٚ سنوات.  ٜػ  ٚمن 

 ٔ,ٛ سنة.  ٕٔػ  ٜمن 

 ٔ سنة.  ٕٔػ  ٕٔابؼرُاىقتُ من 
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الطفل بُ الرحم والأمهات ابؼرضعات بوتجن إبٔ تغذية الطفل من خلاؿ 
 الرضاعة.

 ٜ كما بُيكن أف بُرتسب الطاقة النابذة من الطعاـ من تركيب الطعاـ 
 من البروتتُ والكربوىيدرات.كيلو سعر من كلٍ  ٗ كيلو سعر من الدىوف و

ولاحتساب الطاقة ابؼمُتصة أو ابؼتُطلبة لمجموعة من تركيب العمر 
 وابعنس بعدد الوحدات الاستهلاكية المحتسبة؛ فعلى سبيل ابؼثاؿ : ػ 

أسرة مكونة من أب يعمل عمل اعتدابٕ؛ وأـ ربو منزؿ فقط؛ وابن 
لة ابغسابية جامعي؛ وبنت بُ ابؼدرسة؛ وطفل؛ فسوؼ تكوف ابؼعاد

 ٓ,ٗ+  ٔ+  ٓ,ٛ+  ٕ.ٔللمعاملات بغساب السعرات ابغرارية ابؼتُطلبة 
=  ٗ,ٕ×  ٕٓٓٗ؛ ومُتطلبات الطاقة اليومية للعائلة تكوف ٗ,ٕ= 

ؾ سُعر؛ كما بُيكن أف بُرل الوجبة الغذائية ابؼوجودة للعائلة؛  ٓٛٓٓٔ
وء العمليات وأف السُعرات ابغرارية الكُلية ابؼمُتصة بُردد وتنُظم على ض

 ابغسابية.

 : ػ Vitaminsصبٍٔبً : اٌفٍزبٍِٕبد 

تعُتبر الفيتامينات مُركبات عضوية تقُدـ بُ كميات صغتَة بُ أطعمة  
كثتَة؛ فهذه الفيتامينات تكوف أساس لإبقاز وظائف حيوية عديدة 

 .A , B , D , E , C , Kللجسم؛ ومن ىذه الفيتامينات؛ فيتامتُ 

ت أي سُعرات حرارية لكنها تُساعد بُ بمو ابعسم ولا تنتج الفيتامينا
وبسنع أمراض عديدة ناشئة عن سوء التغذية؛ وتُصنف عابؼياً كفيتامينات 

 قابلة للذوباف بُ الدىوف؛ وفيتامينات قابلة للذوباف بُ ابؼاء.
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إبٔ الفيتامينات غتَ قابلة للذوباف  A , D , E , Kوتنتمي فيتامينات 
إبٔ بؾموعة  Cابؼعقدة وفيتامتُ  Bاقي مثل فيتامينات بُ ابؼاء؛ وينتمي الب

الفيتامينات ابؼذُابة بُ ابؼاء؛ وبُززف الفيتامينات القابلة للذوباف بُ الدىوف 
بُ ابعسم؛ والفيتامينات القابلة للذوباف بُ ابؼاء لا تتًاكم بُ ابعسم ومن 

 ىنا يتم إفرازىا بُ العرؽ.
بُ الدىوف على تثبيت السموـ بُ ورُبدا تعمل الفيتامينات ابؼذُابة 

 ابعسم؛ ولكن لا تستطيع الفيتامينات الذائبة بُ ابؼاء فعل ذلك.

 ( : ـ  Retinol) سرٍٕٛي  Aـ فٍزبٍِٓ  1

يعُتبر ىذا الفيتامتُ ضروري جداً للرؤية الواضحة بُ الضوء الباىت 
وإلا فسوؼ يظهر العمى الليلي؛ ويعُتبر أيضاً ضروري بؼنع ابكلاؿ 

سجة خشية أف ابػط ابػارجي بؼقُلة العتُ يفقد ظهورىا الأبيض الرطب الأن
وتصبح جافة وبُؾعدة وتُصبح ابؼرحلة التالية لإفراز والتهاب العتُ والفقداف 

 التدربهي للرؤية طبقاً لسوء الغذاء.

ىي ابؼحُافظة على صحة  Aوالوظائف ابعوىرية الأخرى لفيتامتُ 
س سوء التغذية على تأخر النمو والعمى ابعلد والغشاء ابؼخُاطي؛ وينعك

 الليلي والعُرضة للعدوى والتغتَ بُ ابعلد.

)الريتنوؿ( ولكنها برتوي على  Aولا برتوي ابػضروات على فيتامتُ 
بُ ابعسم ومن ىُنا يعُتبر   Aصبغة الكاروتتُ؛ وبُووؿ الكاروتتُ إبٔ فيتامتُ 

مأخوذة يكوف مُتوفر  لأي قائمة طعاـ Aوبؿتوي فيتامتُ ؛ Aكبروفيتامتُ 
بُ اللبن  Aطبقاً لعوامل مُتعددة؛ فعلى سبيل ابؼثاؿ؛ يعتمد بؿتوي فيتامتُ 
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والزُبد على بؿتوي الكاروتتُ الذي يوُجد بُ الأعشاب التي تأكلها الأبقار؛ 
% يتلف؛ ويكوف التدمتَ أكثر  ٕ٘فأثناء صناعة الزُبد بُ ابؼنازؿ حوابٕ 

ألباف ابعاموس فقتَة بالكاروتتُ بخلاؼ ألباف بالتسختُ ابؼتزايد؛ وتعُتبر 
 الأبقار الغنية بو.

يكوف أقل ثباتًا من الكاروتتُ؛ وتعمل الأشعة أو الضوء  Aوفيتامتُ 
وبشكل خاص الأشعة الفوؽ بنفسجية والأكسجتُ ابعوي على تدمتَ 

؛ وعلى العكس بساماً فإف الطهي العادي للخضروات يُسبب Aفيتامتُ 
 .Bت كاروتتُ فقداف لمحتويا

ابؼذُاب بُ الدىوف بُ ابعسم وزيادتو بُ ابعسم  Aبُىزف فيتامتُ 
لفتًات بفتدة يؤدي إبٔ الصداع والغثياف والقيء؛ وىذه الأعراض تستقر 
وتثبت مع عدـ استمرار امتصاص ىذا الفيتامتُ؛ وتكوف مُتطلبات 

 .I.U 500 + 3500ابؼرُاىقتُ يومياً 

  : D ـ فٍزبٍِٓ 2

الفيتامتُ بُ ابعلد برت أشعة الشمس ويتطلب ىذا لنمو  يتكوف ىذا
العظاـ؛ ويعمل كُلًا من الكالسيوـ والفسفور على وقاية العظاـ والأسناف 
الصحية؛ ويؤُدي سُوء التغذية إبٔ كُساح الأطفاؿ ومرض لتُ العظاـ؛ كما 
يؤُدي إبٔ بمو أسناف غتَ صحية؛ ولا يعمل ىذا الفيتامتُ بشكل مباشر 

 وظائفو داخل ابعسم. لإجراء
مركب  ٕ٘ولقد أخبرتنا الدراسات ابغديثة بأف التحوؿ الأوؿ إبٔ 

ثنُائي ىيدروكسيد مُشتق بُ  ٔ,ٕ٘ىيدروكسيدي بُ الكبد والتابٕ إبٔ 



 20 

الكلية وىذا يُشكل وظائف وحيدة بُ ابعسم؛ ومن ىنا فإف الفيتامتُ 
 يعمل بتناسق بُ ابعسم.

نفسجية والتي تكوف ضرورية بوتوي ضوء الشمس على أشعة فوؽ ب
ىيدروكسي كولستًوؿ داي ىدروكولستًوؿ  ٚلتحويل الكلستًوؿ إبٔ 

 .D3فيتامتُ 
؛ فيؤدي  وعُرؼ أف لبن الأمهات يكوف ضعيف بُ بؿتوي الكالسيوـ
إبٔ نقص بُ التغذية بفا يؤُدي بدورة إبٔ مرض الكُساح للأطفاؿ ونقص بُ 

 بمو العظاـ.
إبٔ كُساح الأطفاؿ وربدا أيضاً نتيجة التحوؿ  وقلة البروتتُ تؤُدي أيضاً 

إبٔ الشكل أو التًكيب النشط. والطريقة الأرخص  Dالفقتَ لفيتامتُ 
للحصوؿ على فيتامتُ د ىي التعرض لضوء الشمس؛ والذي يوُجد بوفرة 

 بُ ابؼناطق الاستوائية.

ويُشار إبٔ مرض ىشاشة العظاـ بلتُ العظاـ؛ ويبدأ بأبٓ بُ العظاـ 
ة يبدأ وينشأ أثناء ابغمل نتيجة للطلب ابؼتزايد للكالسيوـ الذي وعاد

يتطلب لنمو ابعنتُ بُ الرحم؛ كما أف نقص الكالسيوـ بُ السيدة ابغامل 
يعمل أحيانًا على تشويو )بذويف( ابغوض بفا بهعل الولادة صعبة جداً؛ 

ـ للسيدة ابغامل يعمل على تقوية العظا (D)ومقدار جيد بؽذا الفيتامتُ 
 لديها ولدي الطفل وعدـ التعرض للإصابة بدرض لتُ العظاـ.

 100 + 300وبُيكن أف بوصل الطفل على مُتطلباتو من ىذا الفيتامتُ 

I.U .عن طريق التعرض لأشعة الشمس 
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 .o 40 I.U 160النقي =  Dجراـ من فيتامتُ  ٔ

بُ العرؽ لأنو يستقر بُ ابعسم؛ ولذلك فإف  Dلا يفرز فيتامتُ 
تعمل على تثبيت السموـ والإصابة  Dت ابؼتُزايدة من فيتامتُ الكميا

 بالغثياف والتقيؤ والإمساؾ.

 : Eـ فٍزبٍِٓ  3

بيتلك ىذا الفيتامتُ خصائص مُضادة للأكسدة؛ وعُرؼ بأف لو دور 
داخل ابعسم؛ كما وبينع  A؛ وفيتامتُ Bبُ منع الأكسدة من الكاروتتُ 

بُ ابػلايا؛ وبُوافظ على  PUFAية من أيضاً ابؼرُكبات العضوية البروكسيد
سلامة أغشية ابػلايا التي تُصنع من مُركبات دُىنية؛ وىذا التأثتَ ابؼضُاد 
للأكسدة يكوف مُهم للاستعماؿ ابؼتضمن لدرجات ابغرارة العالية مثل 
القلي ابؼمتد لفتًات طويلة؛ فهذا الفيتامتُ نفسو يكوف مقاوـ للحرارة ) 

 (. درجة مئوية ْٕٓٓفوؽ 
وبوتوي طعاـ ابغيوانات على كميات قليلة من ىذا الفيتامتُ؛ ومن 
نتائج نقص ىذا الفيتامتُ أنو يؤدي إبٔ نقص التغذية بالعضلات ويؤدي 

بواسطة  Eلفساد الكلية وموت موضعي بُ الكبد. كما ويدُمر فيتامتُ 
 عوامل مُؤكسدة؛ والأشعة الفوؽ بنفسجية.

  : Kـ فٍزبٍِٓ  4

الفيتامتُ آخر الفيتامينات الأربعة الذائبة بُ الدىوف؛ كما يعُتبر ىذا 
تكمن أبنية ىذا الفيتامتُ بُ ميكانيكية بذلط الدـ؛ ولقد بً اشتقاقو من 

 اشتًاكو بُ تركيب أحد عوامل بذلط الدـ ) بروثرومبتُ ( بواسطة الكبد.
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 :  B ِجّٛػخ فٍزبٍِٕبد

 ( ٔ) ف ضرورية للأيضابػصائص العامة بؽذه الفيتامينات ىي التي تكو 
وللاستخداـ ابؼناسب للطاقة والأساسيات ابؼتُقاربة للتغذية مثل 

 الكربوىيدرات والبروتينات والدىوف.
تتكوف من فيتامتُ  Bوإنو بؼن ابػطأ الاعتقاد بُ البداية بأف المجموعة 

مفرد؛ وكما ىو مُقرر من البداية فإنو يوُجد سوائل بُ ابعسم تُطرد من 
ل منتظم بُ صورة بوؿ ولذلك تتطلب استبداؿ؛ وبهب أف ابعسم بشك

تقدـ الوجبة الغذائية اليومية ىذه الفيتامينات غتَ ثابتة حراريًا؛ وىذا 
 يتضمن أنو يوجد فقداف بُيكن إدراكو لنشاط الفيتامتُ أثناء عملية الطهي.

 ( اعّٗ اٌؼبَ ) اٌضٍبٍِٓ ( : 1) ة B1ـ فٍزبٍِٓ  5

اكتشافاً ومن ىُنا أُعتبر   Bأوؿ فيتامينات ويعُتبر ىذا الفيتامتُ
 أو فيتامتُ مُضاد بؼرض البرى برى والتهاب الأعصاب. Bكفيتامتُ 

 ( لديو شكلتُ وبنا : ػ beri – beriمرض البرى برى ) 

أ ػ البرى برى ابعاؼ : ومن أعراضو فقداف الشهية وإحساس بوخز 
 خفيف وفقداف ابغس بُ الأرجل والأيدي.

رى الرطب : يُسبب داء الاستسقاء وخفقاف القلب؛ ب ػ البرى ب
وضيق التنفس؛ وضعف بالتنفس؛ وضعف بُ عضلات القلب امتداداً إبٔ 

 أمراض القلب ابؼتُعددة.

                                                 

 ػ بؾموع العمليات ابؼتصلة ببناء البروتوبلازما بُ ابعسم واندثارىا. ٔ
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يهتم الثيامتُ بالاستخداـ ابؼناسب للكربوىيدرات بُ ابعسم وبُ 
غياب الكميات ابؼلائمة للثيامتُ الكامل؛ يكوف استخداـ السكريات 

 ت بؼواجهة احتياجات الطاقة مؤثرة بشكل معاكس.والنشويا

يعتبر ىذا الفيتامتُ مضاد لالتهاب الأعصاب لأنو بينع التهاب 
الأعصاب ابؼتعددة بُ ابغيوانات؛ وىذا ابؼرض يشمل أعصاب خارجية؛ 

 ويُسبب بُ حدوث تشنجات عضلية وأبٓ عصبي.

ولأنو لا يوجد مصدر واحد للطعاـ غتٌ بشكل كابُ ليغطى 
ياجاتنا اليومية وبذلك فإف ىذا الفيتامتُ يتم ابغصوؿ عليو من أطعمة احت

 متعددة.

الأطعمة التي برتوى على كربوىيدرات كمصدر رئيسي للطاقة؛ برتوى 
 على مستوى أعلى من الثيامتُ مثل ابغبوب.

بودد تركيب الغذاء متطلبات الثيامتُ للمستهلكتُ؛ كما أفَّ الوجبة 
بوىيدرات برتاج إبٔ جرعات عالية من ىذا الفيتامتُ الغذائية الغنية بالكر 

وذلك عكس الوجبات الغذائية الغنية بالدىوف التي تقلل من احتياجاتُا 
من ىذا الفيتامتُ؛ تعتمد متطلبات الثيامتُ على السعرات ابغرارية ابؼمتصة 

 كيلو سعر حراري.  ٓٓٓٔملى جراـ لكل ,٘أيضا؛ً يوصى ب
للرضَّع والأطفاؿ بشكل بذريبي مباشرة  لا بردد متطلبات الثيامتُ

فهذه ابؼتطلبات يتم حسابها أيضاً على أساس احتياج الأطفاؿ السعرات 
ملى جراـ بُ اليوـ ويعتمد ىذا على  ٕو  ,٘ابغرارية حيث تتًاوح ما بتُ 

 العمر وابغالة الوظيفية للأعضاء ومستوى النشاط ابغركي اليومي.
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وى الثيامتُ بُ لبن الأـ ابؼرُضعة الفقتَة الدراسات ابغديثة تؤكد أف بؿت
بُ ابؼناطق التي تعيش على الأرز تكوف أقل من الأـ ابؼرُضعة الغنية. كما 
 يؤُثر سوء التغذية بُ نظاـ الوجبة الغذائية للثيامتُ بشكل عاـ على الكبار. 

 ( ) سٌجٛفلافٍٓ( : 2) ة B2ـ فٍزبٍِٓ  6

. وىو يكوف  B عائلة فيتامتُ يعتبر ىذا الفيتامتُ عضو مُهم جداً بُ
كجزء من الكو إنزنً الضروري للعديد من عمليات الأكسدة داخل 
ابػلية؛ ومركز الطاقة والبروتتُ الأيضي؛ ويتشكل من صبغة صفراء تسمى 

 فلافتُ وبنتوز الكحوؿ يُسمى ريبتوؿ.

وتُكوف الأشكاؿ الكو إنزبيية بؽذا الفيتامتُ ابؼقُدـ بُ بعض الأطعمة 
صفراء؛ ولقد عُرفت بشكل كيميائي وظيفة فلافتُ النواة كالكو صبغة 

إنزبيات لبعض الإنزبيات ابؼقللة للأكسدة بالفلافو إنزبيات؛ وتلُوف الفلافو 
إنزبيات ابؼخُتلفة بُ حالتها ابؼتأكسدة باللوف الأصفر أو الأبضر أو 

يدة الأخضر؛ وبُ عملية بزفيض ىذه الإنزبيات فإنها تفقد خصائصها ابؼفُ
لاختبار أنشطتها. ولقد وصفت بعض العلامات الإكلينيكية لامتصاص 
الفيتامتُ غتَ ابؼلائم بُ الغذاء حيث يتكوف أبٓ بُ اللساف؛ وخدوش بُ 
زوايا الفم ) التهاب الفم الشديد (؛ وابضرار بُ العتُ؛ وإحساس بالاحتًاؽ 

ية؛ وحرشفة بُ العتُ الذي يؤُدى إبٔ رؤية غتَ سوية؛ والتهاب بُ القرن
ابعلد بُ ابؼنطقة بتُ الأنف وزوايا الشفاه. كما يؤُدى نقص الريبوفلافتُ إبٔ 

 التهاب ابعلد بأمراض التنفس العاـ.

كيلو سُعر حراري   ٓٓٓٔ. ملى جراـ لكل ,ٙويتطلب الريبوفلافتُ 
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 ٕ,ٕ. إبٔ ,ٚمن الطاقة ابؼمتصة؛ كما تتًاوح ابؼتُطلبات اليومية الآمنة من 
؛ وذلك يعتمد على سن  ٔ,٘ابؼتوسط ) ابؼعدؿ  ( ملى جراـ بُ اليوـ

الإنساف؛ وحالتو الوظيفية؛ ومستوى نشاطو اليومي. وتوفر الكمية 
 ابؼتوسطة من اللبن مقدار مُناسب من الريبوفلافتُ.

 : Niacinـ إٌٍبعــٍٓ  7

وىو ابؼعروؼ بحمض النيكوتتُ وابؼشُتق غتَ الساـ من نيكوتتُ التبغ 
القلوي؛ كما ويوُجد شكلتُ لفيتامتُ ابغامض النيكوتيتٍ الساـ شبو 

والنيكوتتُ أميد ويتم تسميتهم بالنياستُ. وبابعسم يتشكل من بضض 
الأمينو تربتوفاف الذي يقُدـ بُ بروتينات الغذاء؛ وبكن بكتاج على الأقل 

كيلو سُعر حراري من النياستُ؛ ومع ذلك   ٓٓٓٔملى جراـ لكل  ٙ,ٙ
ملى  ٜإبٕ  ٚٔاليومية من ىذا الفيتامتُ تتغتَ أو تتنوع من فإف ابؼتُطلبات 

جراـ نياستُ؛ وتكوف مُتكافئة لمجموعات الأنشطة الوظيفية. ونقص 
النياستُ بُ الغذاء يُسبب علامات البلاجرا كفُقداف الشهية وابضرار وآلاـ 
اللساف؛ والإسهاؿ والإضطرابات الذىنية؛ وبُ ابؼرض الناشئ عن نقص 

فإف الأجزاء من جسم الإنساف التي تتعرض لضوء الشمس تظهر  النياستُ
 أضرار بابعلد فيها.

 ( :3) ة B3 ـ فٍزبٍِٓ 8

 يعرؼ بالنياستُ أمتُ وبضض النيكوتتُ.

 ( ) أدٍٔٓ ( : 4) ةB4ـ فٍزبٍِٓ  9

وىو مكوف من الأبضاض النووية والكو إنزبيات مثل الكربوىيدرات؛ 
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 تَاً بُ تغذية البشر.وبضض الأدنيليك؛ ولا يُستخدـ كث

 ( ) حّغ اٌجبٔزٛصٍٕه ( : 5) ة B5ـ فٍزبٍِٓ  11

يقع بُ كُل مكاف من أنسجة ابغيوانات والنباتات. وىو أغتٌ مصدر 
مرات أكثر من  ٙعاـ وىو الكبد؛ ولكن غذاء ملكات النحل بوتوى على 

 الكبد؛ كما وتعُتبر بلالة الأرز مصدر جيد أيضاً بؽذا الفيتامتُ.

نقص ىذا الفيتامتُ بُ الكائنات البشرية إبٔ ارتباكات حسية  ويؤُدى
بُ أجهزة ابؼعدة  بوشعور بالاحتًاؽ بُ الأيدي والأقداـ واضطرا

 والأمعاء. 

ومُعدؿ التغذية الفقتَ من بؿتويات بضض البانتوثنيك يعُرض بمو 
الشخص بأقل كثتَاً من السوي؛ ويؤدي إبٕ التهاب ابعلد وقصور بُ 

؛ ودوره Aاورة للكُلى. ويعُرؼ الشكل الكو إنزبيي بكو إنزنً القشرة المج
 بُيكن رؤيتو بُ تركيب الأبضاض الدىنية وأكسدتُم وتركيب الكولستًوؿ.

 ثبٌشٌذٚوغٍٓ ( : ( ( 6) ة B6ـ فٍزبٍِٓ  11

 ىذا الفيتامتُ يوُجد بُ ثلاثة أشكاؿ ىي : ػ
 وكستُ.ػ البايرد ٖػ والبايردوكسمتُ.  ٕػ البايريدوكستُ.  ٔ

ويكوف البايريدوكستُ؛ والبايردوكسمتُ؛ البايردوكستُ؛ وىو أوؿ 
؛ وىو أوؿ مُركب عُرؼ بنشاط فيتامتُ B6مُركب عُرؼ بنشاط فيتامتُ 

B6. 

بُ ابعسم وابؼعنية بتكوين  B6وتوُجد بعض الوظائف ابؽامة لفيتامتُ 
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صغار الأيض البروتيتٌ والدىتٌ. ويؤُدى نقص ىذا الفيتامتُ بُ الغذاء ل
الفئراف إبٔ التهاب ابعلد الذي عُرؼ بالأكرودينيا. كما تتعرض حيوانات 
أخرى مثل الأبقار والكلاب لاضطرابات بُ ابعهاز العصبي ابؼركزي نتيجة 
لوجود كمية ضئيلة من البايريدوكستُ بُ الغذاء ابؼقدـ بؽم. ونقص ىذا 

عنيفة  تالفيتامتُ بُ الإنساف يؤُدى إبٔ حدوث تشنجات واضطرابا
ملى جراـ من ىذه  ٕ,٘إبٔ  ,ٙوأنيميا مُزمنة. وبوتاج الشخص من 

 الفيتامينات؛ وتقُابل مُتطلبات بؾموعة عُمرية بُـتلفة.

 : Biotin ـ اٌجٍٛرٍٓ  12

. ويوجد عامل النمو Rوكو إنزنً  Hوابؼعروؼ مُبكراً كفيتامتُ
قيدة بكميات قليلة جداً بُ كل خلية حية تظهر بشكل أساسي وتكوف مُ 

بالبروتينات. كما ويعُتبر بؿتوى البيوتتُ بُ الأوراـ ابػبيثة السرطانية أعلى 
من الذي بُ النسيج وابػلايا الطبيعية؛ ويؤُدى نقص ىذا الفيتامتُ إبٔ 
التهاب بُ ابعلد والغثياف. وتنتج البكتًيا ابؼعوية أيضاً ىذا الفيتامتُ؛ 

تنُتجو بسهولة؛ وبقد أف  ولذلك فإف نقص التغذية بهعلها لا تستطيع أف
 ابغيوانات تعُانى أكثر عند نقص ىذا الفيتامتُ.

 : Folic acidـ حّغ اٌفٌٍٛه   13

ولقد عُرؼ ىذا ابغمض بابغمض الأميتٍ ابؼتُبلر السرخسى. والشكل 
؛ وبضض ىيدروفوليك الثُلاثي يعُتبر الشكل FH4ابؼخُتصر بؽذا ابؼرُكب 

 الكو انزبيى بغمض الفوليك.

ب بضض الفوليك من أجل مُضاعفة ونُضج خلايا الدـ ويتطل
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ابغمراء؛ ونقصو يؤُدى إبٔ الأنيميا البلاستيكية الضخمة؛ وغالباً ما يرُى 
ملى  ٘ٚإبٕ  ٕ٘عند الأطفاؿ والنساء ابغوامل. ومُتطلباتو تكوف من 

 %. ٕٓٓجراـ؛ مُعتمدة على سن الإنساف؛ ولكن أثناء ابغمل تزداد إبٕ 

 ( ) اٌغٍبٔٛوٌٛلآٍِ ( : ـ 12) ة B12ـ فٍزبٍِٓ  14

بعض وظائفو تكوف مُتشابهة مع بضض الفوليك بالإضافة إبٔ أنو 
يطُلب للوظائف ابؼنُاسبة للنظاـ العصبي ابؼركزي؛ وكذلك لأيض بضض 

 الفوليك.

ويعُتبر ىذا الفيتامتُ ثابت حراريا؛ً ونقصو يُسبب أنيميا بُفيتة تنعكس  
ة الكرات ابغمراء بُ الدـ؛ ولا ينشأ نقص كإرىاؽ وضغط عاـ نتيجة لقل

 رابؽيموجلوبتُ الذي يوجد فعلًا بُ خلايا الدـ ابغمراء؛ ونقصو أيضاً يؤث
على تركيب النخاع ابؼؤدى إبٔ الأعصاب وابغبل الشوكى وابؼخ؛ ويعتبر 
غلاؼ النخاع ىو الغطاء الواقي الذي يلتف حوؿ الأعصاب. ويقُدـ 

ملى جراـ بُ اليوـ كابُ  ٔانات حيث يكوف بُ طعاـ ابغيو  ٕٔفيتامتُ ب
 للاحتياج اليومي. 

 Ascorbic( حّغ الأعىٛسثٍه )  Cـ فٍزبٍِٓ عً )  15

acid: ) 

يعُتبر ىذا الفيتامتُ ضروري جداً للإنساف لأنو لا يستطيع تركيبو مثل 
الأنواع ابغيوانية العديدة الأخرى؛ كما يعُتبر ىذا الفيتامتُ عامل بـفض 

وتكليس العظاـ والأسناف  Collagenن بُ تركيب الكولاجتُ قوى متضم
وردود الأفعاؿ ابؼنُخفضة العديدة الأخرى بُ ابعسم؛ والشكل الكو انزبيى 
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غتَ معروؼ ووظيفتو البيوكيميائية ابؼحُددة التي لا تعُرؼ  Cلفيتامتُ 
 بشكل جيد.

راض ـ مُفيد بُ منع البرد وأمٜ٘ٚٔمُنذ عاـ  Cولقد أُعتبر فيتامتُ 
 القلب والسرطاف ولكنو بٓ يقُبل عابؼياً.

بُ الوجبات الغذائية يؤُدى إبٔ خصائص مرض  Cونقص فيتامتُ 
الأنيميا وفقداف الوزف وشعور بالإرىاؽ وتضخم اللثة والنزيف بُ الغشاء 

على امتصاص ابغديد بُ شكل حديدوز  Cابؼخُاطي. كما يُساعد فيتامتُ 
 لنظاـ الغذائي. ) حديد ثنُائي التكافؤ ( بُ ا

 : Mineralsصبٌضبً : اٌّؼبدْ 

والأبضاض Lipidsوالليبيدات  تتتكوف الكربوىيدرات والبروتينا
الأمينية من الكربوف وابؽيدروجتُ والأكسوجتُ والنيتًوجتُ والتي تكوف 

% من الذرات التي تنتمي  ,ٚمن كل الذرات من أجسامنا والباقي ٜٜ,ٖ
يعملوف على إجراء وظائفهم النقدية التي عُنصر وبصيعهم  ٕٔإبٔ حوابٕ 

تكوف ضرورية للحياة. وىذه العناصر الضرورية بُيكن أف تقُسم إبٔ 
بؾموعتتُ؛ العناصر الكيميائية التي توجد مُركزة بُ ابعسم ولقُبت بابؼعادف 

)أجزاء  PPMفقط؛ والعناصر القليلة التي تقُدـ بكميات ضئيلة جداً مثل 
 جزاء فوؽ البليوف(.)أ PPBفوؽ ابؼليوف( و

؛  ؛ والفسفور؛ والصوديوـ وتشمل بؾموعة ابؼعادف ) الكالسيوـ
؛ والكلور (؛ وبُ مُعدؿ متوسط يفرز الإنساف من  ؛ وابؼاغنسيوـ والبوتاسيوـ

جراـ بُ اليوـ من أملاح ابؼعادف ابؼكونة مُعظمها من  ٕ٘إبٕ  ٘
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غنسيوـ الكلوريدات والسلفات وفوسفات الصوديوـ والبوتاسيوـ وابؼا
؛ ومن ىنا فإف سد النقص اليومي بؽذه العناصر يتم من خلاؿ  والكالسيوـ

؛ ...  الطعاـ كما تلعب عدد من العناصر الأخرى مثل ابغديد؛ والكالسيوـ
والنُحاس؛ والكوبلت... إبْ دوراً حيويًا بُ عمليات الأيض بُ ابعسم؛ 

ة كافية من وبالتابٕ سوؼ تزُود الوجبات الغذائية التي تكوف بها كمي
الكربوىيدرات والدىوف والبروتينات والفيتامينات كُل ابؼعادف بكمية كافية؛ 

 ولا بودث ذلك إذا كانت الوجبة الغذائية فقتَة.

 متطلبات يومية من ابؼعادف
 الوزف بابعراـ اسم ابؼعدف الرقم

 كم  ٓٚبُ جسم يزف 
 متطلبات اليوـ
 بابؼلي جراـ

 ٓ٘ + ٓ٘ٗالكبار  ٕٓ٘ٔ الكالسيوـ ٔ
 ٓ٘ٔ+  ٓ٘ٙالأطفاؿ 

السيدات ابغوامل؛ ابؼرُضعات 
ٕٔٓٓ + ٕٓٓ 

 ,ٕ:    ,ٔ ٕٓٓ.ٓ الكروـ ٕ

 ٕ ,ٔ النحاس ٖ
 ,ٕ:   ٔٓ.ٓ ٔٓ.ٓ اليود ٗ

 ٘ٔػ  ٕٔ ٚ ابغديد ٘
 ٓٓٔ + ٖٓٓ ٘ٗ ابؼاغنسيوـ ٙ
 ٘ ٔٓ.ٓ ابؼنجنيز ٚ
 ٓٓٓٔ ٓٛٙ الفسفور ٛ
 ٓٓٓٗإبٔ  ٓٓٓٔ ٕ٘ٚ البوتاسيوـ  ٜ



 32 

نقص ابؼعادف يكوف إما نتيجة لنقص ابؼعادف بُ الوجبة الغذائية أو 
نتيجة لنقص الامتصاص بُ ابعسم بسبب ابؼرض أو بطريقة أخرى نقص بُ 

 البروتتُ.

 : Calciumأ ـ اٌىبٌغٍَٛ : 

اف؛ والمحافظة على الانقباض وىو مطلوب لتشكيل العظاـ والأسن
 الطبيعي للعضلات وعضلات القلب بشكل خاص وبذلط الدـ.

وتعُتبر مُساعدات الكالسيوـ ابغيوية وابؼتُحملة وابؼنُظمة بؼستويات 
الكولستًوؿ جيدة لصحة الأعصاب وآلاـ ابغيض وىى ابؼتطلبة للنشاط 

 للقلب. الإنزبيي؛ ومع ابؼاغنسيوـ يعمل على صحة الأوعية الدموية

سنة والسيدات ابغوامل والسيدات  ٓٙيعتبر كلًا من الرجاؿ فوؽ الػ
سنة وابؼدخنتُ ومدمنتُ الكحوؿ بُ خطر لقلة الكولستًوؿ؛  ٘ٗفوؽ 

؛ وفيتامتُ  Dولذلك يتطلب وجود فيتامتُ  للامتصاص ابػاص للكالسيوـ
C  .بُوسن امتصاصو 

العظاـ ويؤُدى نقص الكالسيوـ إبٔ فقر بُ تركيب أو تشكيل 
والتكزز؛ وبررر الكالسيوـ عبر الأغشية الإبصالية تتضمن انتقاؿ فردى؛ 
وىو أيضاً ينُظم تدفق أيونات ابؼعادف الأخرى داخل وخارج ابػلية؛ ولقد 
بً حفظ مستويات الكالسيوـ بُ ابػلايا والبلازما جيداً بواسطة قوة 

 ٓٓ٘ٔإبٔ  ٓٓٗ ٘ٚ ـ الصوديو  .ٔ
 ٕٓٓػ  ٓ٘ ػػػ السلنيوـ ٔٔ
 ٘ٔػ  ٓٔ ٖ الزنك ٕٔ
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.الكالسيوـ بُ العظاـ التي تُساعد بُ حفظ مستويات الكالس  يوـ

 : Phosphorousة ـ اٌفغفٛس 

يوُجد الفسفور بوفرة بُ العظاـ والأسناف بُ شكل فوسفات كالسيوـ  
كما ىو متطلب لتشكيل الطاقة من الطعاـ؛ ونقصو يُسبب الضعف العاـ 
.. كما يعُتبر  وأبٓ العظاـ وقلة الشهية؛ وزيادة بُ عملية امتصاص الكالسيوـ

مل التي تُساعد بُ ابؼحُافظة على الفوسفات مُهماً للحجز بتُ العوا
 الفسفور ابؼناسب للسوائل البيلوجية. 

وعند بسزؽ العظاـ فإف الفسفور يُسرع بُ مُعابعة العملية؛ ويوقف 
فقداف الكالسيوـ عن ابؼصُاب. ويُساعد الفسفور بُ الصحة العصبية؛ 

 ويُساعد الكليتتُ بُ إصلاح التلف أو الإبناؿ. 
نسيوـ أو ابغديد على تضخيم بـزوف الفسفور؛  كما تعمل زيادة ابؼاغ

كما تعمل وجبات الغذاء المحتوية على السُكر الأبيض والدىوف العالية 
.  على إرباؾ عملية توازف فوسفات الكالسيوـ

 : Ironط ـ اٌحذٌـذ 

بعض النصوص تعتبره كعنصر ضئيل بُ الوجبات الغذائية؛ ويعتبره 
لوب لتكوين خلايا الدـ ابغمراء؛ خُبراء الغذاء كمُغذى كبتَ؛ فهو مط

ولانتقاؿ الأكسجتُ من الرئتتُ إبٔ خلايا ابعسم والأنسجة؛ وىذا يكوف 
؛ كما يتم بززين بعض من حديد ابعسم Bمطلوبًا لأيض بؾموعة فيتامينات 

بُ الطُحاؿ والكبد. وبؿتوى ابغديد بُ ابعسم يكوف بُ ىيموجلوبتُ 
اء بُ السيتوكروـ فهو يُسهل انتقاؿ الصبغة ابغمراء بُ كُرات الدـ ابغمر 
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للأكسدة.  الإلكتًوف داخل ابعسم مُشتًكاً بُ ردود الفعل العديدة ابؼخُفضة
وبُردد أجسادنا ابؼقدار الذي ستحتاجو من ابغديد ابؼغُذي؛ وستمتصو من 

%؛  ٓٔإبٕ  ٘الغذاء؛ وعلى سبيل ابؼثاؿ : من ابغبوب يكوف فقط من 
 ٕ٘أف يزود بهب  ات؛ ومع ذلك فإف طعامناولكن أكثر من أوراؽ ابػضرو 

بواسطة استكماؿ  مرة من ابغديد أكثر من ابؼطلوب بواسطة ابعسم؛ وىذا يتم
التي يفُضلها ابعسم والأبظاؾ  أو استبداؿ ابغبوب بُ الوجبات الغذائية باللحوـ

 ابغديد. % من بؿتواىم من ٕٓويسمح بامتصاص أكثر من 

شهور فقط بابغديد؛ وفيما بعد  ٗويتم تزويد الطفل الذي لديو 
يضطر أف بوصل عليو من غذائو؛ والنقص القليل من ابغديد رُبدا يتُلف 
تقدمو الذىتٍ؛ كما وبررـ عمليتي ابغمل وابغيض للسيدة من ابغديد؛ 
ََ بؿتوي ابغديد للسيدات ابغوامل؛ ربدا لا  والتمارين الثقيلة تستنفذ أيضاً

ابؼصابتُ بالأنيميا عن طريق الغذاء يتم علاج نقص ابغديد بُ ابؼرضي 
الغتٍ بابغديد؛ ولكن عن طريق تناوؿ ابغديد الطبي )الدوائي( علي ىيئة 
أملاح حديد أو غتَىا كما يتم إعطاؤه أيضاً للسيدات ابغوامل؛ وبخاصة 
بُ النصف الأختَ من ابغمل. ومن العلامات الإكلينيكية لنقص ابغديد؛ 

 وزيادتو تؤُدى إبٔ بناء أو بمو ساـ. ضيق التنفس والإرىاؽ والضعف؛

 اٌفٍضاد : ـ

 أ ـ اٌظٛدٌَٛ ٚاٌجٛربعٍَٛ : 

البوتاسيوـ ىو مفتاح ابؼعادف؛ وقلة ابؼعادف بُ التًُبة تنُتج قلة ابؼعادف 
بُ الطعاـ؛ وذلك بىلق سوء تغذية بُ ابعسم بانتزاع البوتاسيوـ من ابػلايا 
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 البوتاسيوـ مع الصوديوـ بتًكيز  وارتباؾ بُ بصيع تراكيب ابعسم؛ ويتم تقدنً
كبتَ بُ السوائل الإضافية والواقعة بتُ ابػلايا وحجم ابػلية. وبُ الشكل 
الأيوني فإنهما يساعداف بشكل جزئي للمحافظة على الغشاء الكامل كما 

 أف بؽما دور بُ الظروؼ العصبية.

 ويوُجد البوتاسيوـ وكذلك الصوديوـ بُ ابعسم ككلوريداتُم. 
البوتاسيوـ بُ السيدات ابغوامل بهعلهن يُصبن بابعنوف؛ وأكل  ونقص

الطتُ ابعاؼ أو الطتُ الغتٌ بالبوتاسيوـ )عادات قدبية؛ ولا تزاؿ موجودة 
 بُ الريف ابؼصري(.

ويعُتبر البوتاسيوـ ضروري للتقوية الطبيعية للعضلات والأعصاب 
 ائل ابعسم. والقلب وإحداث الأنزنً؛ وىو يُساعد بُ تنظيم موازنة سو 

ونقص البوتاسيوـ يُسبب فقُداف بُ الذاكرة وضعف للعضلات 
وإحداث ضربات القلب غتَ مُنتظمة؛ والتهيج ابعلدي؛ كما ويُصبح 
الشخص حساس للبرد وللإمساؾ والغثياف وحك ابعلد وللتشنجات بُ 

 عضلات ابعسم. 
 وبينع البوتاسيوـ الصوديوـ من رفع ضغط الدـ؛ كما ويُستخدـ بُ

القلب  الات الإسهاؿ والعرؽ وأمراض الكبد؛ وزيادتو تُسبب عدـ انتظاـح
 على الرغم من أف زيادتو الطفيفة تزُيل ترسيب الكالسيوـ من أوعية الدـ.

كما ويُساعد الصوديوـ بُ ابؼحُافظة على توازف ابؼاء داخل وخارج 
خلايا ابعسم؛ ونقصو بُيكن أف يُسبب تشنجات عضلية واستسقاء؛ ولدى 
زيادتو تأثتَ ضار مثل الضغط العابٕ؛ وأمراض الكلى؛ والتليف الكبدي؛ 
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واحتقاف القلب؛ كما ويفُقد الصوديوـ بُ البوؿ؛ وبُ العرؽ علي صورة  
 كلوريد الصوديوـ )ملح الطعاـ(.

الصوديوـ العضوي بُ الطعاـ يكوف أحيانًا كابُ بؼواجهة مُتطلبات 
وـ نادرا؛ً وزيادتو برتاج إبٔ ابعسم اليومية؛ لذا يعُتبر نقص الصودي

التمرينات الرياضية ليخرج من ابعسم عن طريق العرؽ علي صورة كلوريد 
 الصوديوـ ) ملح الطعاـ (.

تعُطى الأملاح العامة ذوؽ أو طعم للطعاـ؛ وبطريقة أخرى فإف فرط 
جراـ بُ  ٔػ  ٜضغط الدـ ابؼشُتًؾ بابؼلح ابؼمُتص يقُيد استخدامو إبٔ 

؛ وسد   النقص بؼا يفُقد مع العرؽ.اليوـ

ويتم تقدنً البوتاسيوـ والكالسيوـ بكلوريداتُم بُ ابعسم؛ وكُل 
) صوديوـ مُوجب (؛  +Na) كلور سالب(؛ و ػClالثلاث أيونات مثل 

) بوتاسيوـ مُوجب (؛ وكلها تكوف مُهمة لإنتاج إفرازات ىضمية؛  +Kو
الطعاـ اليومي للخضار وأيضاً لاستجابة العتُ الطبيعية للضوء. كما بيدنا 

؛ وليس من الصوديوـ  بشكل كابُ بدتُطلباتنا اليومية من البوتاسيوـ
 ٔ:  ٘والكلور. ونسبة البوتاسيوـ : الصوديوـ بُ ىذه الأطعمة ىي 

 بجانب أف ابعسم يطُلق جُزء من صوديومو خلاؿ العرؽ والبوؿ.

 ة ـ اٌّبغٕغٍَٛ :

لايا؛ ويعتبر متطلب لأيض يقدـ ابؼاغنسيوـ بتًكيبات صغتَة بُ كل ابػ
؛ كما يعتبر  ٓ٘ابػلايا ، وابعسم كلو لديو أقل من  جراـ من ابؼاغنسيوـ

الوظائف ؛ ومن خلاؿ Cابؼاغنسيوـ ضروري لاستعماؿ الكالسيوـ وفيتامتُ 
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 النشطة. ابؼنُاسبة للأعصاب والعضلات من خلاؿ ابعسم وأيضاً الإنزبيات

لفسفور مكوناف للعظاـ مثل ويعُتبر ابؼاغنسيوـ مع الكالسيوـ وا
؛ فابؼاغنسيوـ لديو خصائص بُفيزة بُ الامتصاص والأيض وتوزيع  الكالسيوـ
الأنسجة. كما بُيكن أف تتُلف اضطرابات توازف ابؼاغنسيوـ والكالسيوـ نظاـ 

 الأعصاب وىو مُتضمن بُ مرض الأوعية الدموية للقلب بشكل بُؿتمل.

لسرطاف؛ والسكتة القلبية؛ ويؤُدى نقصو إبٔ احتماؿ الإصابة با
وضغط الدـ ابؼرُتفع؛ ورُبدا يؤُدى إبٔ داء البُوؿ السُكري؛ وضعف 

 الانقباضات العضلية.

ويعُتبر ابؼاغنسيوـ جُزء من صبغة الكلوروفيل ابػضراء الطبيعية بُ 
؛ كما  خلايا النباتات؛ وبؿتواه بُ الطعاـ يكوف أكثر ارتفاعاً من الكالسيوـ

.أف الأطعمة النب  اتية بسدنا بشكل عاـ بكل متطلباتنا من ابؼاغنسيوـ

 اٌؼٕبطش اٌمٍٍٍخ ٚاٌؼئٍٍخ : ـ

وىى العناصر الضرورية للغذاء الإنساني ومنها الكروـ والنحاس 
 والفلور واليود وابؼنجنيز وابؼولبيدينم والسلنيوـ والزنك.

 ـ اٌىشَٚ : 1

اء البوؿ يُساعد الكروـ علي التحكم بالضغط العابٕ؛ كما وبينع د
السُكري؛ لأنو يُساعد العضلات بُ نزع السُكر من الدـ؛ والتحكم أيضاً 
بُ الأبضاض الدُىنية؛ وتركيب الكولستًوؿ؛ وبُوافظ على مستوى السُكر 
بُ الدـ؛ ونقصو يؤُدى إبٔ إضعاؼ طاقة ابعلوكوز؛ كما يؤُدى إبٔ مرض 
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 جلدي خفيف.

الدـ؛ ووجد أيضاً ويلعب الكروـ دوراً بُ خفض مستوى السكر بُ 
ليخفض مصل الكولستًوؿ بُ الكائنات ابغية. على الرغم من أف 

% (  ٕالامتصاص غتَ عضوي للكروـ مُنخفض إبٔ حدٍ ما ) أكثر من 
%؛ ومن ابؼفُتًض أف تكوف مُقدمة بُ  ٓٛإلا أف ابعسم بيتص أكثر من 

ملى جراـ من الكروـ يكوف مُطابقاً  ٓٚشكل متًابط بشكل عضوي. و 
 مُتاحاً بُ الوجبات الغذائية النباتية.و 

وعلى أي حاؿ فإف مُتطلبات الكروـ تضعف وتقل مع العُمر؛ 
وبـزونو بُ ابعسم ينفذ وينضب أيضاً بالتمرينات الشاقة؛ والإصابات؛ 

 وحتى بُ العمليات ابعراحية.

ولقد وجد أف استخداـ الكُركم للجرحى سواء كاف داخلياً أو خارجياً 
 .PPM ٘:  ٖ؛ رُبدا نتيجة لمحتوى الكروـ فيو من يكوف مُفيداً 

 ـ اٌىٛثبٌذ : 2

؛ وىو مُتطلب لدرجة عُظمى من ٕٔوالكوبالت مُكوف لفيتامتُ ب
أجل استخداـ اليود بجرعات مُنخفضة؛ على الرغم من أف الدور ابؼمُكن 

ابؼنُخفض بُ نقص يوُد ) الغُدة الدرقية ( يكوف غتَ معروؼ.  تللكوبال
 وبالت يُسبب فقر الدـ.ونقص الكُ 

ُٕحبط : 3  ـ اٌ

وىو ابؼعدف الثالث الثمتُ بعد الذىب والفضة؛ ويُساعد النحاس 
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علي امتصاص ابغديد؛ بٍُ يتحوؿ ابغديد إبٔ ىيموجلوبتُ؛ ويُشارؾ أيضاً بُ 
أيض ابعهاز العصبي؛ وبُ تكوين الأنسجة ابؼتُصلة؛ وىكذا يعمل على 

ولستًوؿ مع النحاس يكوف مُؤسس إمداد ابؼرونة للجسم؛ واتصاؿ الك
جيد؛ وعدـ التوازف بُ مستويات النحاس يعمل على زيادة الكولستًوؿ؛ 

 ( كثافة الكولستًوؿ ابؼرتفعة.HDLويقُلل من نسبة )

يعُتبر النحاس مكوف مهم من الإنزبيات ابؼؤُكسدة؛ كما أنو ينتشر بُ 
لاتزاف البدنى البلازما كالستَيو بلازمتُ؛ وأيضو بُ ابعسم برت ظروؼ ا

مثل ابؼيل إبٔ الثبات بُ ابغالات ابعسمية الطبيعية للكائن ابغي؛ وبكلمات 
 أخرى فإف إفرازه للعرؽ يكوف مُناسب لامتصاصو.

يؤُدى نقص النحاس إبٔ ظروؼ مرضية بُ أعضاء ابعسم وبُ 
الأنسجة ابؼتصلة؛ كما يؤدى إبٔ إتلاؼ النخاع والأنيميا ومشاكل ابغمل. 

ؽ الزيادة بُ النحاس تأثتَ السلينوـ الذي يعمل علي بضاية ابعسم ورُبدا تعو 
 ضد مرض السرطاف.

 ـ اٌفٍٛس : 4

يعُتبر الفلور أيوف مُهم بؼنع تسوس الأسناف. وسبب تسوس الأسناف 
ىو زيادة امتصاص ابغلوى اللزجة بتُ أسناف الأطفاؿ. ويرتفع امتصاص 

 يوـ بشكل كابُ. ملى جراـ كُل ٕالفلورين للنظاـ الغذائي إبٔ 
% من فلورين النظاـ الغذائي يكوف  ٘ٙإبٕ  ٘ٔوبغسُن ابغظ 

بُفتص؛ وابؼياه العذبة العادية برتوى على الفلوريد؛ وىي تكوف ضرورية 
 للحماية ضد تسوس الأسناف.
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 ـ اٌٍٛد : 5

يعُتبر اليود مُهدأ للعقل وابعسم؛ ويقُلل التوتر؛ وبُوافظ على الإنساف 
 عل الشعر والأظافر والأسناف بُ أحسن حاؿ.نشيطا؛ً وكذلك به

والدور ابغيوي الكيميائي لليود يشتق وجوده بالثتَوكستُ )الدرقتُ( 
 وىو ابؽرموف السري بُ الغُدة الدرقية. 

ويعمل اليود على تنظيم الأنشطة الكيميائية للجسم ويعتبر مهم 
ع ثتَوكستُ  للنمو الطبيعي. ونقص اليُود بالغدة الدرقية لا تستطيع تصني

كابُ؛ ولذلك تكوف الغُدة الدرقية ابؼتُضخمة قادرة على عمل نتائج أكثر 
 للثتَوكستُ. 

 ونقص اليود بُ مرحلة الأجنة ربدا يؤُدى إبٔ التأختَ العقلي. 
ونقص اليود يؤدى إبٔ ردود الأفعاؿ العقلية ابؼنخفضة وتصلب 

دفاع العقلي بُ الشرايتُ والسمنة. كما يعُتبر نقص اليود سبب مانع لل
البشرية وبكميات أخرى لا يستطيع الفرد العيش بدوف اليود لأنو يُساعد 
بُ التًكيب الكيميائي للكولستًوؿ وبينع ترسبو بُ الشرايتُ؛ والسمنة غتَ 
ابؼرغوبة بُ ابعسم يتم احتًاقها أيضاً باليود؛ ومن ىُنا بينع البدانة والسمنة 

 بُ ابعسم.

لإنساف عن نقص اليود بُ التًُبة؛ وابؼاء؛ وينتج نقص اليود لدي ا
والطعاـ ابؼحُلى؛ وأيضاً نتيجة للمُركبات الكيميائية بُ الأطعمة مثل 
ابػردؿ؛ والبصل الذى يتعارض مع استخدامات اليود؛ وىذه ابؼناطق 
تُسمى مناطق الغُدة الدرقية ابؼستوطنة؛ وعلى خلاؼ ذلك فإف الوجبات 
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 Mgملى جراـ  ٕٓالدرقية غتَ مستوطنة بحوابٔ الغذائية بسد مناطق الغُدة 
؛ فتقابل مُتطلبات اليوـ الكامل من  ملى جراـ  ٕ٘ٔإبٕ  ٕ٘يود بُ اليوـ

Mg. 

 ـ إٌّجٍٕض: 6

ابؼنجنيز الكيميائي ابغيوي ىو عامل مساعد للإنزبيات ابؼتعددة 
 ومقدـ للمركز النشط للأنزبيات ابؼخففة بابؼاء.

واع الطعاـ. وىو مُرتبط بشكل مُباشر مع ومن ىُنا يقُدـ بُ مُعظم أن
ميكانيكا الدفاع بُ ابعسم؛ كما يُساعد بُ الاستخداـ ابؼنُاسب 

ويدُعِّم ابؽضم والإرىاؽ ويُساعد بُ بذلط  ؛Eوالمجموعات Bللفيتامينات
 الدـ؛ والإنتاج ابؼرُضي للبن الأمهات. 

البوؿ ويزُيد ابؼنجنيز ابعلوكوز؛ ومن ىُنا يكوف مُفيد بُ أمراض 
السُكري؛ ونقص ابؼنجنيز يكوف غتَ عادى بُ البشرية؛ وعلى أي حاؿ 
تنعكس بُ النقص ابؼعدني للهيكل التنظيمي. كما وتعُتبر زيادة ابؼنجنيز 
سامة؛ وتقُلل من قُدرة ابعسم علي امتصاص ابغديد كما يرُى بُ عُماؿ 

 مناجم ابؼنجنيز؛ وعماؿ الصناعات الأخرى.

 ـ اٌٌٍّٛجٍٕذٌُ :  7

ىذا ابؼعدف يكوف عامل مُساعد لأكسيدات الألدىيد؛ وعامل 
مُساعد بُ وظائف بضض اليوريك. ويكوف أيضاً مكوف النيتًوجتُ الثابت 
بُ ابعسم؛ ونقصو بُ ابعسم يكوف غتَ معروؼ؛ لأف ابؼتُطلبات اليومية 

ملى جراـ؛ وىي تقُابل من مصادر النظاـ  ٖ٘إبٕ  ٘ٔللكبار من 
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نسبة لزيادتو لدي الإنساف فإنو يزُيد من بـاطر مرض الغذائي. ولكن بال
 النقرس.

 ـ اٌغٍٍٍَٕٛ :  8

والسلينيوـ عُنصر ضروري وىاـ للجسم؛ فهو يعمل كمُضاد 
للأكسدة؛ ويُساعد بُ بررر ابعسم من ابعذور الضارة التي تقع كنتيجة 
لأكسدة الأنسجة الدُىنية؛ وىو يُساعد بُ منع بذلط الدـ؛ ويدُعم نظاـ 

الذي يتطلب للمحافظة على الكبد؛ ويبُطئ من  Eبؼناعة والفيتامتُا
 العملية ابعينية.

ونقص السلينيوـ يؤُدى إبٔ حدوث أضرار بالغة بالكبد؛ ويُسبب 
الأمراض ابؼستوطنة بُ القلب مثل أمراض عضلات القلب بُ الأطفاؿ؛ 

كوف أيضاً والتي تنتج نتيجة ابلفاض السلينيوـ بُ البيئة. ونقص السلينيوـ ي
 مُطابق للعامل المحظور بُ الإصابة بدرض السرطاف.

 ـ اٌضٔه :  9

الزنك ىو عامل مُساعد للعديد من العمليات ابغيوية بُ ابعسم؛ 
ابؼرُتبط بالبروتينات؛  .D.N.Aويكوف أيضاً ىاـ بُ التًكيب ابؼتُعدد لػ 

وبكلمات أخرى يساعد الزنك بُ توظيف الأنسجة الطبيعية؛ ويعُتبر 
 ضروري لاستعماؿ البروتينات والكربوىيدرات من خلاؿ ابعسم.

ونقص الزنك يكوف نتيجة الكحوؿ والطعاـ ابؼنقى؛ والوجبات 
 الغذائية قليلة البروتتُ والرد وابغمل وابؼرض.
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من الكبد؛ ويكوف السبب بُ  Aونقص الزنك يقُلل من بررر فيتامتُ 
ابؼتُأخر طبقاً للوظيفة  فقداف الشهية؛ وتأختَ مُعابعة ابعرح؛ والنمو

 التناسلية؛ وأمراض القلب؛ وابؼرض العقلي؛ وتأخر النُضج ابعنسي.

كما يعُتبر الزنك غتَ ساـ؛ ولدي ابعسم أدواتو الداخلية الفعالة 
للتخلص من الزنك الزائد وغتَ مرغوب لدي ابعسم؛ ومع تغتَات العُمر 

 يزيد نقص الزنك.

خ؛ والنيكل؛ والسيلكوف؛ وباقي العناصر الضئيلة ىي الزرني
؛ وتعُتبر ىذه العناصر ضرورية للحيوانات؛ وعلى أي حاؿ  والفاناديوـ

 أبنيتها الغذائية للإنساف غتَ مُؤكدة.

 الإٔضٌّبد

الإنزبيات نوع خاص من البروتينات وتعمل كانتفاض حيوي بُ ردود 
 الفعل الأيضية. والأيض يتكوف من ردود الأفعاؿ الانتفاضية والبنائية

والردود الأفعاؿ الانتفاضية مليئة بالذرات تنهار أو تتعطل لتنُتج مُنتجات 
 أصغر وطاقة.

حيث بُ ردود الأفعاؿ البنائية تستخدـ ابػلية الطاقة بُ إنتاج 
الذرات ) ابعزيئات ( التي تتطلب من أجل النمو والتجدد؛ أو كلا ىذاف 

مر. وتكوف السلسلتاف من ردود الفعل تقع بُ ابػلايا بشكل مُست
الإنزبيات مسئولة عن مُعظم الأنشطة التي بردث ضمن نظاـ ابغياة؛ وأكثر 

 إنزنً قد بً تعريفو. ٕٓٓمن 

بُ التمارين الطبيعية استخدمت الإنزبيات بُ برديد مستوى الإنزبيات 
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العادية بُ الدـ الذي يعُطى ابؼفُتاح بغجم عضلات القلب التالفة بعد 
خدمت الإنزبيات بُ عمليات الطعاـ أيضاً بؼدُة الأزمة القلبية. كما است

قروف لعمل شراب الكحوؿ ابؼسكر. وتؤُدى الإنزبيات بُ ابػلايا ابغية 
 ابؼعُتدلة. phوظائفها برت ظروؼ درجات ابغرارة ابؼعتدلة و 

سنة لتنظيم وجبة فردية  ٓ٘وعلى سبيل ابؼثاؿ : ربدا تأخذ حوابٕ 
 بدوف إنزبيات 

روكسيد ابؽيدروجتُ إبٔ أكسجتُ ومياه؛ ورد ومثاؿ آخر : برلل ب
الفعل ىذا بولل بواسطة بروكسيد الإنزبيات؛ بروكسيد ابؽيدروجتُ أنتج  
كمنتج فرعى بُ عديد من الأكاسيد البيلوجية؛ فهو ساـ ومضطر أف 
يتكوف بسرعة ليمنع أي تلف بؼكونات ابػلية. والبروكسيدات بُرفز نسبة 

مرات كمقارنة لرد الفعل بدوف  ٓٔردود الأفعاؿ عن طريق حوابٕ 
 بروكسيد الإنزبيات.

بوضوح تزيد الإنزبيات نسبة رد الفعل بدقدار كبتَ؛ فهي تعُتبر أبنية 
عُظمى للنظاـ البيولوجي. والشكل ابؽاـ لإعادة برفيز الإنزبيات ىو 
برديدىا بُ فعل الإرساؿ العاـ لرد الفعل العاـ؛ أو طبقة ردود الأفعاؿ؛ 

ة ابػاضعة لفعل بطتَة ما ابؼحُدثة لنوعتُ بُـتلفتُ من الانتقاؿ ونفس ابؼاد
الكيميائي ستفعل بواسطة إنزبياف بـتلفاف وىو مقدرة الإنزنً ليدرؾ وينقل 

 مادة واحدة بُ خليط من ابؼواد العديدة ابػاضعة للخمتَة.

ىذا يعتٌ أف تعيتُ الإنزنً للمادة ابؼخمرة ليس فقط مُتضمن لقوة 
دة ابؼخُمرة للإنزنً؛ ولكن أيضاً سُرعة رد الفعل ابؼحُفز الصفة الرابط للما
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الشيقة ) ابؼهمة ( للإنزبيات لتُحفز الإنزبيات التي لا تعُرض بواسطة 
نُسختها غتَ الإنزبيية تكوف قُدرتُا على التنظيم بواسطة أيونات صغتَة أو 

 جُزيئات صغتَة التي رُبدا تكوف نظرائها.

 :  ٍِىبٍٔىب ػًّ الإٔضٌُ

الأربع خطوات التالية رُبدا توُضح بشكل بزطيطي ميكانيكا عمل 
 الإنزنً : ػ

؛ Eػ ابؼادة ابػاضعة بػمتَة ما يُصاحب أو يُلازـ سطح الإنزنً  ٔ
 ( مُعقدة. Esوتكوين مادة الإنزنً ) 

E + S ↔ Es. 
ػ تُصبح ابؼادة نشيطة وابؼواد ابؼلُتصقة بابؼادة تُصبح مُستقطبة )  ٕ

 قد (نشاط مُع

E + S ↔ Es. 
ػ النشاط ابؼعُقد خاضع للتغيتَ الكيميائي ليكوف إنزنً مُنتج مُعقد  ٖ

EP    
Es ↔ ep. 

 ػ وأختَاً انطلاؽ النتائج وجعل الإنزنً مُتاح للتحفز. ٗ
Ep ↔ E + p 

كُل الأحداث ستحدث على سطح الإنزنً على سبيل ابؼثاؿ بُ 
حفزة؛ أو ستكوف مُتضمنة بُ ابؼوقع النشط حيث المجموعات الرابطة وابؼُ 
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انتقاؿ ابؼادة ابؼخمرة؛ ومُعظم ابػطوات النقدية بُ برفز الإنزبيات تكوين 
النشاط ابؼعقد. وعدـ الاحتياج لتكرير ىذا بشكل مُؤكد يربط قيمة ) 
تعزيز ( النسبة الضخمة بالإنزبيات؛ ولكن الظاىرة ابؼتحكم بواسطة 

ة اقتًحت عوامل عديدة لفاعلية ردود الأسس الكيميائية الفيزيائية والعضوي
الفعل الإنزبيية؛ ولكن الإسهامات الكمية المحددة لكل عامل كيميائي 
فيزيائي لتعزيز النسبة النهائية بُ أي إنزنً عامل مازاؿ أمر بـمن فقط. 
فالإنزبيات لديها قيمة تشخيص الأمراض بُ العلوـ الطبية؛ وتنظيمات 

د وتُشتَ أيضاً إبٔ قوة ابؼرض بُ الكائن الإنزبيات العديدة وظفت لتحد
 ابغي.

 أِشاع ٔبشئخ ػٓ إٌمض اٌغزائً ٚوٍفٍخ اٌزحىُ فٍٙب

 protein Energyػ سُوء التغذية الناشئ عن نقص طاقة البروتتُ  ٔ

Malnu ػtrition   والتي يتم اختصارىا بػ(PeM). 
وينتشر ىذا ابؼرض بتُ الأطفاؿ صغار السن قبل سن ابؼدرسة؛ 

ذي يؤُدى إبٔ تأختَ النمو لدى ىؤلاء الأطفاؿ. وتكمن خطورة ىذا وال
ابؼرض بُ النقص الوظائفي مثل ضعف ابؼناعة أو ضعف ابؼقاومة للعدوى 
والتأخر العقلي والذىتٍ. ولقد وجدت الدراسات ابغديثة أف ىؤلاء 
الأطفاؿ يعُانوف من عجز و) نقص ( الطاقة أو الطعاـ غتَ مُلائم بؽم وليس 

 قص البروتينات.من ن

كيلو سُعر حراري   ٖٓٓومتوسط عجز ) نقص ( الطاقة يكوف حوؿ 
. وىؤلاء الأطفاؿ ) من سن سنة إبٕ بطس سنوات (؛ وىُم  بُ اليوـ
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.  ٕٓٓٔبوتاجوف إبٕ   كيلو سُعر حراري بُ اليوـ

 ـ : Aـ ٔمض فٍزبٍِٓ  2

 ٕٓٓٓٓيسبب ىذا النقص العمى؛ ومن خلاؿ التقييم وجد أف 
كما وبُيكن   ؛Aيصابوف بالعمى سنويًا نتيجة لنقص فيتامتُ طفل تقريباً 

علاج ىذا النقص من خلاؿ وعن طريق توعية الأمهات وتعليمهن 
وتزويدىن بابؼعلومات الكافية التي تساعدىن بُ علاج أطفابؽن عن طريق 
إطعامهم ابػضراوات الغنية بهذا الفيتامتُ مثل اللفت؛ والبنجر؛ وغتَىا من 

؛ أو إعطائهم جُرعة دواء مُناسبة من Aتي برتوى على فيتامتُ ابػضروات ال
بُ مقدار صغتَ من زيت الفوؿ السوداني كُل  A  IUٕٓٓٓٓٓ فيتامتُ

 أشهر. ٙ

 : Anaemiaـ الأٍٍّٔب  3

عندما يُصاب ابعسم البشرى بنقص بُ ابؽيموجلوبتُ فإف ىذا يؤدى 
 يميا ) فقر الدـ (.إبٔ نقص بُ طاقة وحيوية ابعسم؛ وىذا ما يُسمى بالأن

والشخص ابؼصاب بالأنيميا عادة ما يكوف شاحب اللوف وجلده 
باىت ويظهر الضعف بُ الأظافر؛ والشفاه؛ واللساف؛ والغشاء ابؼخُاطي 
لباطن جفن العتُ. ويعُانى ىذا الشخص من فقداف للشهية؛ ونقص بُ 
 الطاقة؛ وضيق بُ التنفس؛ وإجهاد وخفقاف للقلب بسرعة؛ وضعف عاـ

 للجسم.

ويوُجد العديد من العوامل ابؼرضية التي تُسبب الأنيميا؛ ولكن بهب 
 أف يتم شرح الأنيميا ابؼتُعلقة بالتغذية أولًا.
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رُبدا تنتج الأنيميا ابؼتعلقة بالتغذية عن نقص ابغديد وبضض الفوليك 
Foliceُ؛ وفيتامتB12  (؛ والبروتينات بُ الوجبة الغذائية. كما  ٕٔ) ب
ف يُسبب ىذا النقص إسهاؿ؛ وبُ النهاية يُسبب الأنيميا. وبقد أف وبُيكن أ

بعض ابؼضُادات ابغيوية تكوف معروفة بقتل البكتًيا النافعة ابؼوجودة بُ 
 ابؽاـ للجسم. ٕٔأمعاء ابعسم البشرى بفا يؤُدى إبٔ نقص فيتامتُ ب

بأكل  ironكما بُيكن علاج الأنيميا عن طريق زيادة بـزوف ابغديد 
كولات التي برتوى على نسبة حديد عالية مثل الكبد ابؼطهو؛ ابؼأ

وابػضراوات مثل ابعرجتَ والباذبقاف والسبانخ؛ والفواكو مثل التُفاح 
والبلح وابؼوز. والسُكريات مثل عصتَ القصب والشيكولاتو والعسل 

 .ٕٔالأسود؛ وأيضاً تناوؿ أقراص فيتامتُ ب 

 Riboflavinة الريبوفلافتُ يؤُدى نقص فيتامتُ ب ابؼعُقدة وبخاصٚ
إبٔ التهاب الفم والتهاب اللساف وتشقق الشفتتُ. ويؤُدى نقص النياستُ 

Niacin  إبٔ مرض البلاجراPellagra. 
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 انفصم انثانث

 أخطار تهدد حياتنا تظثة انطعاو

 أ ـ اٌزٍٛس اٌٍّىشٚثً ٌٍطؼبَ : 

الكائنات  يأبٌ التهديد ) ابػطر ( ابػفي لطعاـ الإنساف من بؾموعة
ابغية ابػفية والتي تُسمى أيضاً الأحياء المجهرية الدقيقة أو ببساطة تُسمى 

ويعُتبر كُلٍ من الإنساف وابعراثيم كائنات خلوية ) بها خلايا (؛ ؛ ابعراثيم
فالإنساف مُتعدد ابػلايا؛ أما ابعراثيم فوحيدة ابػلية؛ وبالرغم من أف 

يع أف تُسبب الأمراض أو حتى ابؼوت ابعراثيم وحيدة ابػلية إلا إنها تستط
للإنساف مُتعدد ابػلايا؛ وذلك لو استطاعت مُهابصة الإنساف برت ظروؼ 
مُناسبة؛ وتكاثر ابعراثيم بُ الطعاـ يُساعد على وجود ظروؼ بُفرضة أو 
بُفيتة؛ كما أف تعقيدات الإنتاج ابغديث للطعاـ تُساعد على التكاثر 

رعرعت وبمت وتزايدت تزايداً ىائلًا بعد بسهولة جدا؛ً فبعض ابعراثيم ت
 عمليات تزايد الطعاـ وصُنعو.

وأي شخص يأكل ىذه الأطعمة فسوؼ يُصاب بالتأكيد بتلوث 
؛ jaundiceالطعاـ أو بعض الأمراض ابؼضرَّة الأخرى مثل مرض التَقاف 

وىذه ابعراثيم التي تغزو  .typhoid feverأو مرض ابغمة التيفودية 
إبٔ فصائل أو عائلات بُـتلفة ومُتعددة مثل الناس بفصائلهم الطعاـ تنتمي 

ابؼخُتلفة؛ وىذه ابؼيكروبات بؽا أيضاً بظات وأنظمة للحياة؛ فعلى سبيل 
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) الستافيلوكوؾ (  Staphylococciابؼثاؿ فإف الأعضاء ابؼخُتلفة لعائلة 
اللبن بُسثل الكعك ابؼحُلى بالكربية أو ابغلوى ابؼكُونة من السُكر والبيض و 

وحتى ابؼاء الدافئ الذي يُستخدـ بُ  ما بٓ تكن ساخنة جداً ولا باردة جداً.
 تقدنً الأطعمة يعمل على تكاثر ابعراثيم بدلًا من تدمتَىا.

؛ وبخاصة اللحوـ الباردة  salmonellaeوتُصيب السابؼونيلا  اللحوـ
بُ  لو اختلطت بُ فطائر اللحوـ ابؼطبوخة والباردة فهذه ابعراثيم تبدأ

التكاثر بسرعة كبتَة؛ وكونها ثابتة حراريًا فإف مُعظم السابؼونيلا 
salmonellae  ْٓٙدقيقة بُ درجة حرارة  ٕٓػ  ٘ٔتقُتل بُ غضوف 

درجة مئوية؛ ولو بً أكل نفس فطتَة اللحم بعدما بً تسخينها فسوؼ لا 
يكوف ىُناؾ أي مُشكلة؛ ولو أكلت باردة فرُبدا يُصاب الشخص الذي 

 (.  dysenteryبالتسمم؛ وكُل ىذه ابعراثيم تُسبب الإسهاؿ )  أكلها
وبعض ىذه الكائنات المجهرية الدقيقة تعمل على إنتاج مواد سامة 

( وذلك عندما تتكاثر بُ الطعاـ؛ وتعمل  toxinsتُسمى بالتوكسينات ) 
على حدوث التسمم الأرجوبٌ  claviceps purpureaالفطريات الطفُيلية

ergotism  ُنتشر على مر العصور مُسبباً الآلاـ وابؼعُاناة وابؼوت لكثتَ ابؼ
من الناس؛ وتعُتبر ىذه الكائنات السامة وابؼسئولة عن التسمم الأرجوبٌ 

 ,Zearatenoneأشباه قلويات؛ وبعض التوكسينات الأخرى مثل أبضاض 

Ochratoxina, critinin or penicillic ؛ ورُبدا تكوف ىذه
للحرارة؛ وعندما تُسخن الأطعمة فإف ابعراثيم بيكن  التوكسينات مقاومة

لا  Irradiationقتلها ولكن ربدا لا تُدمر التوكسينات حتى أف أشعة 
تكوف قادرة على تدمتَ ىذه التوكسينات؛ وىذا يعتٍ أنو بالرغم من ىذه 
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 الأطعمة ابػالية من ابعراثيم ابغية؛ ومع ذلك فرُبدا يُسبب تسمم للطعاـ. 
تنمو ابعراثيم علمياً برت الظروؼ العادية بُ كُل مكاف؛  وتتًعرع و 

كما أف ابعراثيم ابؼسُممة للطعاـ بُيكنها العيش بُ ترُبة حديقة ابؼنزؿ بؼدُة 
عاـ؛ ولقد وجد أيضاً أنها تنمو بُ أنابيب ابؼياه من أحواض الغسيل 

هنا وخزانات ابؼياه؛ وبُ التًُاب؛ وعلى الأرضية ابعافة؛ وبُ النهاية بُيك
العيش بؼدُة أسابيع؛ ولكنها تكوف بؿظوظة لتحيا بُ حيواف آخر مثل 

تنمو بقوة بُ  Staphylococciالطفُيليات؛ وعلى سبيل ابؼثاؿ فإف   
ابعلد البشري ) جلد الإنساف ( ورُبدا توُجد بُ الأظافر بُ طرؼ جفن 
 العتُ؛ وبُ الإبط؛ أو بُ أي مكاف آخر بُ ابعسم؛ كما إنها لا تضرنا؛

لإصبع اليد؛ وابغكة بُ العتُ؛ كما  whitlowولكن رُبدا تُسبب الداحس 
بُيكنها أف تعمل علي تكوين خُراج بُ بذويف الذراع بُ بعض الظروؼ 

 ابؼتُعددة ابػطتَة.
وىذه الطفيليات تنتشر بُ جلودنا عن طريق دورات ابؼياه وقماش 

؛ وعندما تدخل غسل ومسح الأطباؽ؛ وبُ أواني العجتُ؛ ومناديل ابؼائدة
الطعاـ فإنها تُسبب تسمم الطعاـ؛ وعلى سبيل ابؼثاؿ إف جهاز القناة 
ابؼعدية ابؼعوية بيرض ويتلوث عندما تدخل ابعراثيم الطعاـ وتتكاثر بسرعة 
فيو؛ حتى أف ابعراثيم غتَ ضارة تستطيع أف تُسبب ىذا ابؼرض لك عندما 

ن أجل صحة الطعاـ؛  بُوضر الطعاـ برت ظروؼ سيئة جداً بدوف تفكتَ م
 كما توُجد ابعراثيم بُ ابعهاز ابؼعدي ابؼعوي لدي أي شخص.

واحدة من ىذه  Eshericha coliوتعُتبر بكتتَيا إشتَيشيا كولاي 
ابعراثيم؛ ولا تُسبب أي ضرر للإنساف طابؼا تبقى بُ الأمعاء؛ وذلك لأنها 
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مرض عندما  بُذري وظائف مهمة بُ الأمعاء؛ ولكنها لا تُسبب أحيانًا أي
 تدخل الطعاـ.

ولدى ابعراثيم القُدرة على العيش فتًات طويلة؛ ومُعظم ىذه ابعراثيم 
تستطيع العيش بُؾففة بُ مكانها. فعلى سبيل ابؼثاؿ؛ ابعراثيم ابؼسُببة 
للإسهاؿ تعيش بؼدة أسابيع بُ ورؽ النشاؼ؛ وكُرات النسيج القطتٍ؛ 

 والصوبُ؛ وبُ ابؼلاقط ابؼعدنية.
درجة مئوية بؼدُة شهور أو حتى  ْٓٚكن أف تلد ابعراثيم بُ كما بيُ 

 عسنوات؛ وكذلك بُيكن أف تعيش بُ الأطعمة ابؼجُمدة؛ وبالطبع لا تستطي
أف تتوقف عن التكاثر بُ ىذه ابغرارة؛ ولذلك فإفَّ الطعاـ يتم حفظو 

 بواسطة التبريد والتجميد. وتذكر أف العيش والتكاثر تعُتبر حالات بُـتلفة.
وتعُتبر البذرة ) البوغة ( شكل لبقاء ابعرثومة؛ والشكل الآخر يكوف 
نبابٌ؛ وبُ ابغالة البوغية ) البذرية (؛ تستطيع ابعرثومة أف تعيش لعدة 
سنوات؛ وتستطيع ابعراثيم البوغية أف تقاوـ درجات ابغرارة ابؼرُتفعة جداً 

ففي ابغالة مثل الغلياف وذلك لساعات؛ ولا تُشكل كُل ابعراثيم بذور؛ 
النباتية تكوف ابعرثومة مليئة بابغياة وتتكاثر بسرعة؛ ولذلك يكوف من 
السهل قتلها بابغرارة أو بأي وسيلة أخرى. ولقد استًسلنا وعرضنا مُلخص 
لدورات حياة الأحياء المجهرية الدقيقة ابؼسُببة للمرض كي يتعرؼ عليها  

 نعرضها بؽم كما يلي : ػكثتَ من القُراء الأذكياء بؽذا الكتاب؛ وبؽذا س
  : salmonellaeـ اٌغبٌٍّٛٔلا  1

تعيش ىذه ابعرثومة بُ ابعهاز ابؼعوي ابؼعدي لكثتَ من ابغيوانات  
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مثل الفئراف؛ والثعابتُ الكبتَة؛ وابغماـ؛ وابؼاشية؛ والسُلحفاة؛ وأيضاً 
( فسواء كاف الإنساف؛ أو ابغيواوتدخل ىذه ابعرثومة إبٔ العائل )الإنساف. 

عن طريق التكاثر أولًا بُ الطعاـ؛ وبعد ذلك يتم تناولو بكثرة مُلوثاً 
. وبُرضر الفطائر المحشوة؛ salmonellaeبابعراثيم التي تشمل السابؼونيلا 

واللحوـ الباردة )ابؼجُمدة(؛ والسلطات؛ والفوؿ؛ باكراً جداً قبل أف تؤُكل؛ 
 .salmonellaeولذلك تُصبح أكثر عُرضة لبكتتَيا السابؼونيلا 

كما بُيكن أكل واحدة أو أثنتُ من ابعراثيم بُ الطعاـ بدوف إحداث 
أي ضرر؛ ولكن ىذه ابعراثيم تُصبح ضارة عند ابغصوؿ على الوقت 
الكابُ لكي تتكاثر بُ الطعاـ وتُصبح ملايتُ عديدة؛ وىذا يؤُدي بالتأكيد 

 إبٔ تسمم الطعاـ. 
ا القصتَة؛ والرفيعة؛ ولبكتتَيا السابؼونيلا أشكاؿ متعددة؛ فمنه

 والعصوية الشكل.
ابؼفُردة برت  salmonellaeكما بُيكن أف ترُى السابؼونيلا 

ابؼيكروسكوب فقط؛ ولكن عندما تنمو على ابؼادة ابؽلامية فإنها تُشكل 
ملي متً بُ القُطر؛ والتي  ٘.ٕإبٕ  ٘.ٓمُستعمرات يكوف قُطرىا من 

ت البكتتَية ابؽلامية. وتصل بُيكن رؤيتها بسهولة على سطح ابؼستعمرا
إبٔ الإنساف عن طريق ابؼاشية؛ وابػنازير؛ salmonellaeالسابؼونيلا 

والسلاحف؛ والدجاج؛ وابغماـ؛ والفئراف؛ وطائر السِمَّاف؛ وحيواف الفقمة 
 ) عجل البحر (؛ والثعالب؛ والثعابتُ والأفياؿ.
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 : ـ Shigellaeـ شٍجٍلا  2

اؿ؛ وىي أيضاً قصتَة وعصوية الشكل؛ وىذه ابعراثيم تُسبب الإسه
 salmonellوتعمل ىذه ابعراثيم على تكوين مُستعمرات مثل السابؼونيلا 

ولكن فقط بُ ابؼادة ابؽلامية ابػاصة المحتوية على سُكريات عديدة تشمل 
 اللاكتوز؛ ومُعظم ابعراثيم ابؼعوية تُاجم اللاكتوز وتكوف بضض منو. 

اجم اللاكتوز ) سُكر اللبن (؛ وتبقى لا تُُ  Shigellaeوالشجيلا 
عن ابعراثيم الأخرى.  Shigellaeبؾموعتها بيضاء؛ وىذا بُييز الشيجيلا 

؛ ويعيشوف كطفُيليات القناة ابؼعوية ٖٓوعدد أعضاء الشيجيلا حوابٕ 
للإنساف؛ كما وبُيكن أف توُجد أيضاً خارج ابعسم البشري وتعيش لفتًات 

ابؼلابس وحتى بُ الرماؿ؛ كما يناسبهم ابعو  طويلة بُ التًاب على منضدة
الدافئ الرطب بُ الضوء ابػفيف؛ ولذلك تستطيع أف تعيش لأياـ بُ 
وحوؿ خزانات ابؼياه؛ كما بُيكن أف تعيش على أصابع اليد لعدة ساعات؛ 
وبُيكن أف بسر من يد إبٔ يد بسهولة؛ ومن اليد إبٔ الفم؛ كما أف ىذا يعُتبر 

تشار مرض الإسهاؿ من شخص إبٔ آخر. ولو دخلت الطريق النمطي لان
ىذه ابعرثومة الدـ فسوؼ تتكاثر فيو؛ وىذا ما يتسبب بُ انتشار 

 الإسهاؿ. 
 : ٚ٘ٛ ٍِىشٚة ػٕمٛدي :staphylococciـ اٌغزبفٍٍٛوٛن  3

تكوف ىذه ابعراثيم دائرية وقوية إبٔ حد ما والتي عادةً تتجمع معاً 
ذا الاسم. ولا برتوي ىذه ابعرثومة على مثل عناقيد العنب لذلك بُظي به

أسواط لذلك تكوف غتَ قادرة على ابغركة. فيُمكن أف تًرى ابعرثومة 
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بسهولة ميكروسكوبياً وليس بالعتُ المجردة؛ فتظهر مُستعمراتُا بُ ابؼادة 
 ابؽلامية كقطع صغتَة جداً من الزبدة ابؼتفرقة على سطح ابؼادة ابؽلامية.

البيضاء تكوف غتَ  S. albusموعة؛ فمثلًا إف وبزتلف ألواف المج
الذىبية اللوف تكوف خطتَة. وتنُتج  S. aureusمُضرة؛ أما 

Staphylococci  التوكستُ الذي يُسبب تلوث الطعاـ؛ وليست ابعرثومة
 نفسها.

فطريات؛ والعائل ابؼعروؼ بؽا ىو  Staphylococciتعُتبر الػ 
اديتُ بوملوف ىذه ابعرثومة بُ % من الناس الع ٓ٘الإنساف؛ وفوؽ الػ 

الأنف وابغلق؛ ونصفهم بوملونها على أيديهم أيضا؛ً وليست كُل ىذه 
% منهم يكونوا ىذه  ٓ٘ابعراثيم تُكوف توكسينات معوية؛ ولكن 

% من الناس بوملوف ىذه ابعرثومة ٕٓالتوكسينات ابؼعوية؛ وعلى الأقل 
تدخل الطعاـ أولًا؛ وبُ  ابؼلوثة للطعاـ بُ الأنف واليد. وىذه ابعراثيم

ظروؼ مُناسبة لدرجات ابغرارة والرطوبة تبدأ بُ التكاثر. وعلم حفظ 
الأطعمة ابؼفهوـ ببساطة يكوف ابؼانع بؽذه ابعراثيم ابؼوجودة بُ الطعاـ؛ 

أيضاً خارج ابعسم؛  Staphylococciوبعد ذلك بسنع تكاثرىا. وتوُجد 
( وسكاكتُ ابؼائدة أو وتستطيع أف تنمو علي وسط ابؼناشف )الفوط

الأطباؽ أو أي شئ يلمس حامل ابعرثومة؛ ورُبدا تنمو ىذه ابعراثيم بُ 
ابؽواء أو الغبُار بُ مطبخ ملوث أو بـبز؛ ويُصبح الذُباب بُ ىذه البيئة 
جاىز للعدوى بعد أف بومل ابعراثيم على أرجلو أو فمو أو بُ أمعائو بٍُ 

 و.يلُوث الطعاـ بعد أف بوط أو يقف علي
وتوجد ىذه ابعراثيم بُ حظتَة الأبقار حيث تستطيع أف تدخل اللبن 
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بسهولة؛ وأحيانًا تُسبب التهاب بثدي البقرة؛ وىذا بهعل اللبن يتكاثر مع 
ىذه ابعراثيم. وبُ حالة ما تكاثرت ابعراثيم بسرعة بُ ىذا اللبن وشربو 

اللبن  الإنساف فسوؼ يُصاب بتلوث وتسمم الطعاـ؛ والبستًة بذعل ىذا
 آمناً. 

 :  Clostriddium Welchii ( c w ) ـ 4
تعُتبر ىذه ابعرثومة واحدة من ابعراثيم البوغية )البذرية(؛ وتكوف 
عصوية الشكل؛ وذات جوانب متوازية ومتطابقة. وتدخل ىذه ابعرثومة 
ابػضروات وابؼواد الغذائية الأخرى؛ وبعد ذلك يبتلعها الإنساف 

كن ىذه ابعرثومة داخل ابعهاز ابؼعوي. وحوابٕ وابغيوانات الأخرى؛ وتس
% من الأشخاص العاديتُ بوملوف ىذه ابعرثومة بُ أحشائهم  ٘

وبُىرجوىا بُ البُراز؛ ونسبة ابؼصُابتُ بهذه ابعرثومة بيكن أف ترتفع إبٔ 
ٖٓ .% 

% تقريباً من ابػنازير بوملوف ىذه ابعرثومة؛ ونفس النسبة بُ  ٕٓو
% (؛ كما  ٕكوف أقل انتشاراً بُ ابؼاشية ) أقل من الفئراف والقوارض؛ وت

بُيكن أف توجد ىذه ابعرثومة بُ الغبُار؛ وابؼاء؛ واللبن؛ ومياه البلاعات؛  
كما توُجد عملياً بُ كُل مكاف بُ الغبُار؛ وىواء ابؼطابخ وابؼخابز والمحلات. 

بغشرات وتعُتبر ابغشرات مثل الذُباب؛ والذُبابة الكبتَة زرقاء البطن من ا
 ابغاملة بؽذه ابعراثيم والتي تنشرىا على الطعاـ وتلُوثو. 

ولا تنمو ابعراثيم تلقائياً بُ وجود ابؽواء؛ وذلك لأف الأكسجتُ يكوف 
متصل معها. كما لا تتكاثر ابعرثومة اللاىوائية على سطح اللحوـ النيئة؛ 
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ولكن لو استطاعت ىذه ابعرثومة أف تصل للعُمق فسوؼ تستقر ىناؾ 
حيث الدؼء والأكسجتُ ابؼنخفض؛ وبذلك تتكاثر بسرعة بُ أثناء إنتاج 
التوكستُ؛ ويتم ذلك بُ وقت واحد. ولا يقدر التوكستُ بدفرده أف يُسبب 

أيضا؛ً وبعد ذلك  Clostridiaتلوث الطعاـ؛ بل بهب أف تعيش جرثومة 
 بودث تسمم الأطعمة فقط.

 :  Clostriddium botulinum ( C b ) ـ 5

 ٙواحدة أخرى من ابعراثيم البوغية )البذرية( التي برتوى على  وىذه
( تُسبب الأمراض للإنساف. وكُلٍ  fإبٔ  aأعضاء من أ إبٔ ح أو من ) 

منهم ينُتج توُكستُ بُـتلف اختلافاً طفيفا؛ً كما وبوتوى كُل توكستُ على 
تأثتَ قوى جداً ومُتشابو على ابعسم البشري. وتعيش ىذه ابعرثومة بُ 
التًُبة؛ والنباتات الفاسدة؛ ولا تعيش بُ ابغيوانات ابغية؛ كما وتعُتبر ىذه 
ابعرثومة جرثومة لا ىوائية؛ ولكنها أكثر صرامة؛ حيث بُيكن أف توُجد ىذه 
ابعرثومة بُ النباتات والأطعمة الطازجة الأخرى؛ ولكوف ىذه الأطعمة 

تكاثر؛ وبذلك لا طازجة وغتَ مُتعفنة فإف ىذه ابعرثومة لا تستطيع أف ت
تستطيع أف تنُتج التوكستُ؛ ويكوف ىذا الطعاـ غتَ مُضر؛ وعندما يتم 
حفظ الطعاـ عن طريق ابؼعُابعة بدحلوؿ بضضي أو التدختُ أو التعليب 
فسوؼ يقل بؿتوى الأكسجتُ؛ ولو تواجدت ىذه ابعرثومة بُ ىذه 

ويتم قتل  الأطعمة المحفوظة؛ فسوؼ تبدأ بُ التكاثر وإنتاج التوكسينات.
 ىذه ابعرثومة تقريباً بُ عمليات ابغفظ التجارية.

كل ىذه ابعراثيم ابؼسُممة للطعاـ بُيكن قتلها ) تدمتَىا ( أو منعها 
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بواسطة تقليل الرطوبة ودرجة ابغرارة؛ ومن خلاؿ ابؼعُاملة ابؼنُاسبة بابؼواد 
 الكيميائية.

 رأصٍش ثؼغ اٌؼٛاًِ ػًٍ ٘زٖ اٌجشاصٍُ

 شاسح : )أ ( رأصٍش اٌح

 : ـ Salmonellaeـ عبٌٍّٛٔلا  1

 درجة مئوية؛ وتعيش بؼدُة  ْ ٖٚدرجة ابغرارة ابؼنُاسبة بؽذه ابعرثومة 
 ٘ٔدرجة مئوية من  ٓٙدرجة مئوية؛ وتقُتل بُ درجة حرارة  ٘٘ساعة بُ 

" أف Senftenberg Salmonellaدقيقة؛ كما تستطيع أنواع " ٕٓإبٔ 
درجة مئوية بُ ثواني  ٕ.ٔٚكنها تقُتل بُ تعيش بُ درجات ابغرارة ىذه؛ ول

مئوية؛ وبُ مُعظم إجراءات ابػبز؛  ْٕٚقليلة؛ وتبدأ البيضة بُ التخثر عند 
 salmonellaeترتفع درجات ابغرارة فوؽ ىذه الدرجات التي تقتل أي 

 حية.
كما يكمن ابػطر عند إمكانية تلوث ابؼنُتجات ابؼطهية مثل ابغلوى 

البيض والسُكر؛ والتي تتلوث عن طريق البيض؛ التي يدخل بُ صُنعها 
مئوية  ْٕ.ٕٙوعندما تبرد بعدما تُطبخ؛ أو اللبن ابؼبُستً عندما بُوفظ بُ 

دقيقة؛ أو البيض ابؼبُستً بهذه الطريقة؛ ويكوف العلاج برت ىذه  ٖٓبؼدُة 
 ٘ٔمئوية بؼدُة  ْٚ.ٔٚابؼواقف اختيار طرُؽ سريعة للبستًة؛ وللبن تكوف 

مئوية ليس لأكثر من ثانية. كما بُيكن إيقاؼ تكاثر ىذه  ْٕٖٔو ثانية؛ أ
 درجات مئوية تكفي لإيقاؼ تكاثرىا. ٘ابعرثومة برت 
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 : ـ Shigellaeـ اٌشٍجٍلا  2

؛ تعيش لفتًات طويلة بُ درجة حرارة الغُرفة salmonellaeمثل 
كن وابعسم؛ كما بُيكن قتلها عن طريق التسختُ ابؼعُتدؿ )ابؼتوسط(؛ وبيُ 

أف تعيش بُؾمدة بؼدُة أسابيع؛ وبذلك تكوف عاجزة )غتَ بُؾدية( عن ضرر 
 الإنساف.
 ـ)اٌجشصِٛخ اٌؼٕمٛدٌخ( :staphylococciـ اٌغزبفٍٍٛوٛن  3

مئوية؛ وتكوف  ْٓٙبُيكن قتل ىذه ابعراثيم بالتسختُ بُ درجة حرارة 
بغرارة كُل درجات حرارة الطهي مُرتفعة؛ ولذلك تكوف مُؤثرة؛ ولو بٓ بزتًؽ ا

ذرة بُ الطعاـ عند ابؼطبخ فسوؼ تعيش ىذه ابعرثومة بُ الطعاـ مثل 
الفطتَ؛ أو قطعة اللحم الكبتَة. وتنمو ىذه ابعرثومة بسرعة بُ درجة 
حرارة الغرفة وبوضوح بُ الطعاـ؛ وتتكاثر وتنتج التوكسينات ابؼعوية 

Enterotoxin يقة. دق ٖٓ؛ وتقُاوـ ىذه التوكسينات الغلياف بؼدُة
وتتكاثر ىذه ابعراثيم بسرعة بُ اللبن الدافئ؛ وبعد ساعات قليلة عند 

مئوية؛ ربدا تتكاثر الألباف معها. والتبريد ابؼعُتدؿ للبن الطازج ْٖ٘حوابٕ 
 ابؼنزوع الدسم بينع كُل ىذا. 

وتعمل ابؼراحل الأوبٔ لتصنيع ابُعبن من اللبن غتَ مُبستً على تزويد 
سبة جداً لنمو ابعرثومة العنقودية؛ والبستًة بسنع كُل درجات ابغرارة ابؼنُا

ىذا؛ كما يسمح التبريد الشديد )التجميد( بؽذه ابعراثيم بأف تعيش لأشهر 
 ولكن لا يستطيع أف يقتلها.

  : Clostriddium Welchii ـ 4

ابعرثومة غتَ البُوغية ) بذرية ( وغتَ النباتية تقُتل بسرعة جداً عن 
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الطبخ العادية؛ كما أف ابعرثومة البذرية تستطيع أف  طريق درجات حرارة
تقاوـ الغلياف لساعات؛ ولا تزاؿ اللحوـ ابؼطهية جيداً برتوي على ابعراثيم 
ابغية؛ وعندما تبرد اللحوـ ابؼطهية ببطء فسوؼ تُصاب بابعراثيم؛ وبُ 

مئوية؛ وأثناء كُل ىذا الوقت  ْٕٓالوقت التي تصل فيو درجة ابغرارة إبٔ 
 ف ابعراثيم ابؼتُكاثرة تنُتج التوكسينات.فإ

ولا يستطيع الغلياف تدمتَ التوكسينات؛ وبُ حالة إعادة تسختُ قطع 
اللحم ابؼطهية بُ اليوـ التابٕ قبل أف يقُدـ؛ فإنو بُوفظ عامة بُ طبق ساخن 
حتى يؤُكل؛ ولو بٓ يقُدـ الطعاـ مُباشرة بعد الطبخ؛ فإما أف يتم طبخو 

بُ الثلاجة طواؿ الليل حتى اليوـ التابٕ؛ بٍُ يعُاد تسخينو  بسرعة بٍُ يوُضع
درجة مئوية حتى  ْٓٙبسرعة؛ وبهب أف يُسخن بُ درجة حرارة أعلي من 

 يقُدـ؛ و إلا فسوؼ يكمن خطر التلوث بالطعاـ.
مراحل بؽا  ٖ؛ ويوُجد Clostridium botu linum ( C b ) ـ 5

 كما يلي : ػ 
 م مُتكررة ( : ػأ ػ الشكل النبابٌ ) جراثي
درجة مئوية؛ وتتوقف عن التكاثر برت  ٓٛىذه ابعراثيم تقُتل عند 

درجات  ٓٔدرجات مئوية؛ ولكنها تبدأ بُ التكاثر مرة أخري فوؽ  ٓٔ
 مئوية.

 ابعراثيم البوغية : ػ  Sporesب ػ 
من ىذه  (A)وىي تعمل على مقاومة ابغرارة. ويقُاوـ النوع ) أ ( 

اعات؛ ولكنو يقتل بُ بطس دقائق عند درجة حرارة ابعرثومة الغلياف لس
(  Fإبٔ  Bدرجة مئوية؛ أما الباقي فالأنواع من ) ب إبٔ ح ( )  ْٕٔٔ
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يكوف من السهل قتلها بُ فريزر الثلاجة؛ وستزاؿ موجودة فيها حتى بعد 
 خروجها من الثلاجة.

 :  Botulinum Toxinج ػ
 يتم قتلها بساماً وبسهولة عن طريق ابغرارة.

وأنواع التوكسينات ) أ؛ ب؛ ج ( التي تُسبب الأمراض للإنساف يتم 
درجة  ٓٛدرجة مئوية؛ أما النوع ) ت ( و) ث ( يتطلب  ٘ٙقتلها بُ 

درجة مئوية؛  ٜٖمئوية لقتلها؛ أما النوع )ح( فيتم تدمتَه بُ درجة حرارة 
وىكذا لو بً حفظ الطعاـ بُ درجات ابغرارة الصحيحة فسوؼ يتم قتل 

ابعراثيم؛ وسوؼ يكوف الطعاـ آمنا؛ً وحتى لو عاشت ىذه ابعراثيم  ىذه
؛ فسوؼ يتم تدمتَ ىذه Toxinsوتكاثرت وكونت التوكسينات 

درجة مئوية؛ وبعد ذلك يؤُكل؛  ٓٛالتوكسينات بسُرعة بتسختُ الطعاـ بُ 
وتُسبب الأمراض الناشئة عن ابعراثيم ابؼسُممة للطعاـ ابؼوت؛ وبُغسن 

ت التسمم الناشئة من أكل الطعاـ الفاسد بابعراثيم تكوف ابغظ فإف حالا
 نادرة جداً.

 )ة ( رأصٍش اٌشطٛثخ : 

تستطيع كُلًا من السابؼونيلا والشيجيلا والستافيلوكوؾ ابعرثومة 
العنقودية أف تعيش بُ الغبُار ابعاؼ أو البودرة؛ ولكن ىذه ابعراثيم لا 

فإف بؾرد إضافة ابؼاء لأي  تستطيع أف تتكاثر بُ غياب الرطوبة؛ ولذلك
مسحوؽ غذائي ) طعاـ جاؼ ( بوتوي على سابؼونيلا وبعد ذلك بوفظ بُ 
درجة حرارة صحيحة؛ فسوؼ تبدأ ابعرثومة بُ التكاثر بسرعة جدا؛ً كما 
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أف الشيجيلا تفُضل الرطوبة ابؼرُتفعة. كما بهب أف تكوف الرطوبة موجودة 
أف ابعراثيم البذرية )البوغية( على الرغم من  Clostridiumلنمو أنواع 

 تستطيع أف تعيش لفتًات طويلة جداً بُ ابغالة ابعافة.
 )ط ( رأصٍش اٌّٛاد اٌىٍّبئٍخ : 

 : salmonellaeـ عبٌٍّٛٔلا 1

يتم التخلص منها وإبادتُا عن طريق مُبيدات ابعراثيم مثل الفينوؿ؛ 
كُلًا من ولكن الفينوؿ لا يُستخدـ بُ الأطعمة. كما بُيكن استخداـ  

برمنجنات الكلور والبوتاسيوـ بُ الطعاـ لقتل ىذه ابعراثيم. ويتم وضع 
من الكلور بؼدُة  ppm 80ابػس ابؼصاب بهذه ابعراثيم بُ ماء بو تركيز 

بؼدُة  ppm 200ثانية؛ كما بوتاج الدجاج إبٔ تركيز أكثر من الكلور  ٖٓ
َُ إبٔ ٓٔ  ابؼاء لغسل دقائق. كما بُيكن إضافة ابؼضُاد ابغيوي أيضاً

 الدجاج والنباتات وذلك لقتل ىذه ابعراثيم.
 :  Shigellaeـ اٌشٍجٍلا  2

% من الفينوؿ ٔبُيكن قتلها بواسطة مُبيدات ابعراثيم )ابؼطُهرات(؛ و
دقيقة؛ وىذا ابغل يكوف مُناسب لغسل اليد بُ حالة  ٘ٔيقتلها بُ خلاؿ 

 انتشار مرض الإسهاؿ.
 :  Staphylococciـ اٌغزبفٍٍٛوٛن  3

يعمل ابؼضاد ابغيوي وبخاصة البنسلتُ على قتل ىذه ابعرثومة؛ ولكن 
ىذه ابعراثيم تُصبح مُقاومة للمُضادات ابغيوية؛ ويكوف الفينوؿ غتَ فعَّاؿ 

 )مُؤثر(.
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 : Clostridium welchiiـ  4

الشكل النبابٌ يتم قتلو بواسطة ابؼبُيدات ابعرثومية العادية 
 ة البذرية فتكوف مُقاومة لكلابنا.والبنسيلتُ؛ أما ابعرثوم

 : Clostridium botulinumـ  5

 ph؛ تقاوـ ابعرثومة البذرية الغلياف لساعات؛ وبُ حوابٕ ph 7,0بُ 

 phدقيقة؛ بينما بُ  ٘ٗ؛ تقُتل ابعرثومة البذرية أثناء الغلياف بؼدُة 5,0

% من  ٕدقائق فقط لقتلها؛ ويعمل  ٓٔ؛ بوتاج الغلياف فقط إبٔ 3,5
 %. ٜ ± ٔبػل على قتل ابعرثومة البذرية؛ وتركيز ابؼلح ا

 : ـ Aflatoxins ـ الأفلارٛوغٕبد (*  )
واحدة من ابؼواد ابؼسُرطنة القوية والفعَّالة  Aflatoxinsتعُتبر 

ابػطتَة على الفوؿ السوداني أو  Aflatoxinsابؼعروفة؛ ولا يقتصر وجود 
 ػمُنتجاتو؛ ولكن بُ السلع الآتية أيضاً : 

ػ بذور زيتية ) الفوؿ السوداني؛ بذور القُطن؛ لُب جُوز ابؽند ابؼجُفف؛  ٔ
 زىرة عباد الشمس؛ وفوؿ الصويا... إبْ (.

ػ ابغبوب ) الشعتَ؛ الفوؿ؛ العدس؛ الدُّخْن؛ الشوفاف؛ البسلة؛ الأرز؛  ٕ
 والقمح... إبْ (.

 ػ ابؼكسرات ) السوداني البرازيلي؛ الفُستق؛ ابعوز (. ٖ

 درنات ) البطاطس؛ والبطاطا (.ػ ال ٗ

ػ زيوت ابػضراوات غتَ ناضجة ) الفوؿ السوداني؛ الزيتوف؛ وجوز  ٘
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 ابؽند (.

 ػ الفواكو ) التُفاح؛ ابػوُخ؛ البرقوؽ؛ التتُ (. ٙ
 :  Aflatoxinsػٛاًِ إٔزبط الأفلارٛوغٍٕبد 

على الأصل الفطري والرطوبة ابؼتُصلة  Aflatoxinsيعتمد وجود 
 ت ابغرارة؛ والوقت؛ والنمو؛ والنُضج؛ وظروؼ التخزين. بها؛ ودرجا

بجانب وجود ظروؼ بيئية بردث لمحاصيل ابؼواد الغذائية مثل ابغصاد؛ 
النقل؛ التخزين؛ التسويق؛ وىذه الظروؼ تساعد على تلوث المحاصيل 

. كما تلعب ابغشرات دوراً مُهماً بُ إفساد ابغبوب؛  Aflatoxinsبهذه 
 الفطريات وابعراثيم ابؼسُببة للأمراض. كما تعمل على نقل

ولقد بً اقتًاح عملية الإشعاع كوسيلة لزيادة بـزوف ابغياة للسلع 
الزراعية ولكنها تزيد أيضاً من نسبة التعرض للفطريات وبخاصة 

Aspergillus  )والتي تؤُدي إبٔ تشكيل )تكوينAflatoxins  عن طريق
 تناوؿ المحاصيل والسلع ابؼصابة.

  :Aflatoxicosisثبلأفلارٛوغٍٓ  اٌزٍٛس
ىو الكبد؛  (Aflatoxin)العضو الأساسي الذي يتأثر بالأفلاتوكستُ 

ولكن بُيكن رؤية تغتَات بُ مُعظم الأعضاء الأخرى مثل الغُدة الكظرية 
 والكُلي والرئة وابؼعدة وابؼخُ والقلب والأمعاء والبنكرياس والطحاؿ. 
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 انفصم انزاتع

شيم 
ُ
 ين غذائك ؟! وانظًىكيف ت

بُيكن ابغفاظ على ابغبوب والسلع الزراعية عن طريق جعل درجة 
ابغبوب والرطوبة ابؼحُيطة بها منخفضة جداً؛ وبهب وضع ابغبوب بُ وعاء 
يكوف فيو ابؼحُيط مُناسباً؛ وبُينع دخوؿ ابغشرات وجعل درجة ابغرارة 

درجات والرطوبة مناسبتُ لتخزين ىذه ابغبوب؛ كما بهب التحكم بُ 
يتم و  ؛ساعد ذلك على منع تكوف فطر العفنابغرارة والرطوبة حتى يُ 

ابؼكسرة؛ وابؼحُطمة و عزؿ ابغبوب أو ابؼكسرات غتَ ناضجة؛ و استخراج 
والتالفة مثل بذور القطن والفوؿ السوداني والسلع الأخرى التي يكوف فيها 

ابغبوب  تلوث أفلاتوكستُ؛ كما بُيكن تقليل ىذا التلوث عن طريق غربلة
 أو سحب الغاز من الوعاء.
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 Methods of Detoxication طشق إصاٌخ اٌغَّٛ

 

 خٛفطشٌمخ اٌمًٍ ثذْٚ 

 بالأكل ئتُوتُن ؛القلب وأمراض ؛والسمنة ؛الوزف الزائد تُلكي تتجنب
 : ػ طريقة القلي الذكية إليكماللذيذ وابؼقرمش بُ نفس الوقت 

 ٔ٘مر ( البالغ من العُ John Taylor  الطباخ ابؼاىر جوف تيلور )
 Fearless frying cook  القلي دوف خوؼ ) عاماً والذي ألف كتاب

book)  ُوقدـ خبرتو بُ الطبخ ابؼبنية على أسس علمية، فهو يقوؿ إني 
بإمكانك أف تقلي ما تشاء وتأكل ما تريد مقلياً دوف نقطة أو قطرة زيت 

 ... تدخل إبٔ جوفك
إننا بقد أف طبخ بالزيت وبتُ القلي، فناؾ فرؽ بتُ الىُ أنو يقوؿ ف

الطبخ بالزيت ىو بؿاولة خلط الزيت وإدخالو إبٔ مكونات الطعاـ لإكسابو 
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الطعم، وىذا ما نفعلو عندما نقلي البيض أو الكبد أو بكمي البصل بالزيت 
ولكن عندما نرغب بُ القلي دوف أف بىتلط الزيت بالأكل ،  أو السمن

دمها ىذا الطباخ وىو يستفيد من تطبيق نظرية قفإف ىناؾ طريقة أخرى يُ 
إف ابؼاء : يقوؿ ؛ فإنو علمية ويبتٍ كلامو على مبدأ فيزيائي نعرفو بصيعاً 

 ٓٓٔيكوف أساسياً بُ ابؼأكولات الطازجة، وىو يتبخر بدرجة حرارة 
راد قليو بُ زيت ساخن فإف ابؼاء الذي درجة مئوية، لذا فعندما يوضع ما يُ 

خروج، لأنو يتبخر من شدة ابغرارة، وبُ أثناء خروجو فإنو بداخلو يسعى لل
بٔ ابعوانب ولا إدث صوت القلي ابؼعروؼ وىو يدفع بالزيت إبٔ أعلى و بوُ 

تابعة يسمح بدخوؿ الطعاـ إلا بعد خروجو منو، فإذا بسكن الطباخ من مُ 
يتمكن الزيت من ملء الفراغ فإننا بكصل  أفالقلي وأخرج الطعاـ قبل 

ولكي ، طلبو من أكل مقلي مقرمش ودوف قطرة زيت بُ داخلوعلى ما ن
سميها العملية التالية التي يُ  إتباعبكصل على ىذه الوجبة اللذيذة بهب 

 وىي كما يلي : ػ (Deep Fryالطباخ بالقلي العميق )
ػ بهب أف تكوف ابؼقلاة من ابؼعدف ابغديدي السميك الذي بوتفظ  ٔ

ساعد على إبقاح فكرة يات الأبؼنيوـ لا تُ بابغرارة وبوافظ عليها، فالقلا
قلاة كبتَة كما بهب أف تكوف ابؼ  ؛رب الزيتوطريقة بضاية الأكل من شُ 

غطي النار، لكيلا تشتعل النار مع ىذا الزيت بُ ابؼقلاة. ولا بد من وتُ 
شبكة هم جداً، ومغرفة مُ وجود ميزاف حراري لقياس حرارة الزيت وىذا مُ 

 بضل ابؼقليات خارج ابؼقلاة. تسمح بدرور الزيوت عند
كن استخداـ زيت قلي سابق إذا بٓ ػ استخداـ زيت نظيف، وبيُ  ٕ

لا تزيد كمية الزيت بُ أبىرج منو دخاف احتًاؽ عند تسخينو، وبهب 



 62 

 ابؼقلاة على نصفها لكيلا يتطاير الزيت عند الغلياف إبٔ النار. 

 ٘ٛٔبٕ حوا ) يةدرجة فهرنهايت ٖ٘ٙػ بومى الزيت إبٔ درجة  ٖ
وعندما تصل ابغرارة إبٔ ىذا ابؼستوى يبدأ إسقاط الأكل  ( درجة مئوية

ابؼطلوب قليو قطعة قطعة بُ ىذا الزيت الساخن، وبهب ألا توضع الكمية 
ا بفابؼطلوب قليها دفعة واحدة، لأف ذلك سيخفض درجة حرارة الزيت 
ود يلغي مفعوؿ النظرية العلمية للحصوؿ على مقليات مقرمشة دوف وج

الزيت فيها، لأف الطعاـ بيتص كمية من الزيت إذا ابلفضت درجة حرارة 
 جة مئوية.ر د ٘ٛٔالزيت عن 

ػ بهب أف تكوف القطع ابؼطلوب قليها بحجم واحد وبزرج من  ٗ
 ابؼقلاة بالتًتيب نفسو الذي أسقطت فيو للقلي. 

عليكِ إخراج ابؼقليات من القلاية عندما يوشك أف  وػ تذكري أن ٘
رج يزاؿ بىُ  عليك إخراجو وىو لا وي خروج ابؼاء من الطعاـ، أي أنينته

 .أصوات القلي ابؼعروفة
ػ بهب أف توضع ابؼقليات بُ وعاء منخّل من الأسفل وموضوع  ٙ

فوؽ وعاء آخر ليسمح بسقوط قطرات الزيت كاملة وابتعادىا عن 
قماش لشفط الدىوف فهذه  أوفوؽ ورؽ  الأكلابؼقليات، ولا تضعتُ 

 .لية خاطئة حيث إنها ليست إلا وسيلة لتشبع الأكل بالزيتعم

 ـ وغٍٓ ثٛاعطخ اٌطُشق اٌفٍضٌبئٍخ :إصاٌخ ٚرخًٍّ الأفلارٛ

لقد بً تطوير ابؼصفاة من أجل إزالة التوكسينات ابؼسُممة والتي لا 
تعمل فقط على تنقية ابعسيمات ابؼتًسبة بُ الزيوت الصابغة للاستخداـ 
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ابؼذابة وابؼتخلفة بها؛ حتى  لى التصاؽ الأفلاتوكستُولكنها تعمل أيضاً ع
وتعمل التنقية الأوبٕ على إزالة ؛ أنها تستخدـ بُ البيت وتعتبر غتَ مُكلفة

% يتم إزالتو خلاؿ ابؼرحلة التالية  ٘ٔوالباقي  % من الأفلاتوكستُ ٘ٛ
 .(PAD)من التنقية عن طريق الشاشة )قطعة القماش( الثانية 

؛ ليس فقط من لفخار أيضاً لإزالة الأفلاتوكستُبيكن استخداـ ا
الزيوت الصابغة للاستخداـ ولكن أيضاً من ابؼواد الغذائية السائلة الأخرى 

بُ درجة حرارة  . كما بُيكن تُميد الأفلاتوكستُابؼسُممة بالأفلاتوكستُ
 درجة مئوية. ٕٓ٘أعلى من 

وية على ابؼواد الغذائية ابؼعقمة )مهيأة بُ أواني معقمة( وبؿت
تصبح خالية من التأثتَات السامة نتيجة للتًكيب ابعزئي  الأفلاتوكستُ

 ابؼوصوؼ للتوكسينات داخل ابؼنُتج غتَ ساـ مع فقداف للقيمة الغذائية.
بواسطة الطبخ إبٔ رطوبة ولكن  يستلزـ بزميل )تُميد( الأفلاتوكستُ

 فلاتوكستُىذا النظاـ بوتوي على عيوب عديدة تشمل إزالة غتَ كاملة للأ
% بُ ابؼتوسط من  ٓ٘بُ الطعاـ. ويعمل التحميص ابعاؼ على تدمتَ 

 .حجم الأفلاتوكستُ

بُ زيت الفوؿ السوداني  كما يعمل الضوء على تدمتَ الأفلاتوكستُ
ابؼكرر؛ ويعتبر الضوء ابؼرئي أكثر تأثتَاً من الأشعة برت ابغمراء؛ وتعتبر 

؛ وبُ البيت امل للأفلاتوكستُأشعة الشمس العامل الأفضل للتدمتَ الك
يتم وضع الزيت ابػاـ بُ زجاجة )غتَ ملونة( مغطاة بفلتُ ويتم وضع ىذه 
الزجاجة بُ ضوء الشمس بؼدُة ساعة. ويتم مزج الزيت ورجة مرتتُ أو 
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ثلاث مرات عن طريق قلب الزجاجة أثناء الضوء؛ كل ىذا يعمل على 
 يت.التدمتَ الكامل للتوكسينات ابؼوجودة بُ الز 

 إصاٌخ اٌغَّٛ وٍٍّبئٍبً : 

وىو يشمل أي نظاـ قادر على برويل التوكستُ إبٔ مادة مُشتقو غتَ 
سامة بدوف تغتَات ضارة بُ ابؼادة ابػاـ. ولقد بً بذربة ابؼواد الكيميائية 

 الآتية وإحصاء بُفيزاتُا وعيوبو.

  : Ammoniaـ الأٍِٛٔب  1

ؤثرة للتهميد )ابػموؿ( تعُتبر واحدة من العوامل الكيميائية ابؼ
بُ الفوؿ السوداني ابؼلوث وبذرة القطن ابؼلوثة  الكيميائي للأفلاتوكستُ

 ؛ كما تعمل على خفض التوكسينات ابؼسُممة بالأفلاتوكستُبالأفلاتوكستُ
% أمونيا  ٕ,ٓ%. وتشمل ظروؼ ابؼعُابعة  ٜٜ,ٜ% و  ٜٛ,ٛبنسبة 

 بؼاء إبٔ بذور القطن.يوـ بدوف إضافة ا ٘ٔدرجة حرارة بؼدُة  ْٖٗبُ 

 :  Sodium Hydroxideـ ٍ٘ذسٚوغٍذ اٌظٛدٌَٛ  2

%  ٕ% رطوبة مع  ٖٓطبخ وجبة الفوؿ السوداني ابؼضبوطة بػ 
درجة  ْٓٓٔىيدروكسيد الصوديوـ بؼدُة ساعة ونصف بُ درجة حرارة 

مليجراـ لكل كيلو  ٖٔٔمن  مئوية؛ يعمل على تقليل إبصابٕ الأفلاتوكستُ
 ليجراـ لكُل كيلو جراـ.م ٚٔجراـ إبٔ 

 : bisulphate Sodiumـ وجشٌزبد اٌظٛدٌَٛ  3

% من تركيز ىذه ابؼادة الكيميائية أكثر تأثتَاً  ٔ% و  ٓ,٘يعُتبر 
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. كما يوُجد  بُ تدمتَ الأفلاتوكستُ عن الفينوؿ وىيدروكسيد الصوديوـ
د أيضاً بعض ابؼواد الكيميائية ابؼؤثرة بُ إزالة السموـ وىي ىيبوكلوري

؛ اولأوزوف؛ والكلور؛ وفوؽ أكسيد  ؛ وكلوريد الصوديوـ الصوديوـ
ابؽيدروجتُ )بتَوكسيد ابؽيدروجتُ(؛ وبضض البنزويك؛ وبضض 
ابؽيدروكلوريك؛ وابؼيثيلامتُ. وتعُتبر ىذه الإجراءات تكنولوجيا مُتقدمة؛ 

 وبيكن تنفيذىا بواسطة شخص مُؤىل فقط مع ابؼعُدات ابؼلائمة.

 : Biological Inactivationً اٌخّٛي اٌجٌٍٛٛع

 بٓ يتم ملاحظة أي تقدـ كبتَ للاستخداـ بواسطة الإنساف العادي.

 : Metallic poisoningـ اٌزغُّ اٌّؼذًٔ  1

تنُتج ابؼعادف الثقيلة مثل الرصاص والزئبق والكادميوـ تأثتَات سامة 
بؼوجودة عن طريق حلها بؿل الأيوف ابؼعدني الأساسي ابؼوجود بُ ابػلاَّية ا

بُ ابعسم. فعلى سبيل ابؼثاؿ ينتج التسمم ابؼرتفع للكادميوـ عن طريق 
حل الكادميوـ مكاف الزنك بُ ابعسم؛ كما يعُتبر الزنك مادة غذائية 
صغتَة جداً؛ ولكنو ضروري بُ ابعسم وذلك لأف الزنك يعمل على برليل 

لدىوف الدىوف ولذلك فإف وضع الكادميوـ بؿل الزنك يؤدي إبٔ تراكم ا
 بُ ابعسم بفا يؤُدي إبٔ زيادة ضغط الدـ وأمراض القلب.

بوتوي ابعسم على إفرازات الادرينالتُ والكورتيزوف وبضض 
الستًيك... إبْ؛ وىذه الإفرازات تعمل على تكوين تفاعلات مع ابؼعادف 
الأساسية بابعسم؛ وابؼعادف الثقيلة ابؼذكورة سابقاً تنُتج تأثتَات سامة نتيجة 

قها بهذه ابؼواد وبذلك بسنع الوظائف الطبيعية التي تقوـ بها ابؼعادف التصا
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الأساسية بُ ابعسم. وينشأ التسمم ابؼعدني عادة من الوعاء أو ابؼقلاة التي 
 يتم بها مسك أو بززين الطعاـ.

 :  Mashroom poisoningـ اٌزغُّ اٌفطشي  2

اً ولكن يوجد يعتبر نبات عيش الغراب ) الفطر ( طعاماً لذيذاً وصحي
 فطريات عديدة برتوي على بظوـ بُفيتة مثل ما يلي : ػ 

 : fly agaricأ ـ فطش اٌغبسٌمْٛ 

 وىو فطر قرمزى ساطع اللوف وبو بقع بيضاء.

 : flash blusherة ـ اٌفطش اٌّحّش اٌّخبدع 

 وىو فطر بُتٍ اللوف وبو بقع بيضاء.

 : death cupط ـ وأط اٌّٛد 

م فوؽ ساؽ؛ ولونو يكوف أخضر مع وىو فطر ذو كأس مُتضخ
 خياشيم بيضاء.

 : destroying angel د ـ اٌّلان اٌّذِش

 وىو فطر لونو أبيض.

 : gills ىػ ػ

 وىو عبارة عن صفائح مُشعة توُجد بُ ابعانب التختي للفطر.

تنتمي الفطريات الصابغة للأكل إبٔ فصيلة الغاريقونات وىي 
فوؽ الساؽ وىي فطريات تنمو فطريات بؽا ساؽ وشيء يُشبو ابؼظلة 
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بسرعة؛ تتقشر قمة الفطر بسهولة. وملخص ىذا كلو أف معظم الفطريات 
تكوف آمنة ولذيذة وغنية بالبروتينات؛ وإذا سببت بعض الفطريات الصابغة 
للأكل اضطراب طفيف بُ ابعهاز ابؼعوي ) ابؼعدي ( فسوؼ لا يكوف 

تكوف طازجة وجذابة حتى خطتَاً. والأطعمة التي تسبب التسمم عادة ما 
أف الطعاـ ابؼتعفن الذي بوتوي على تومينات )مواد سامة ناشئة عن تعفن 
الطعاـ( لا يكوف بذاتو ساـ ولا أحد يأكل الطعاـ ابؼتعفن؛ والذي يسبب 

 ... إبْ.ةتسمم الطعاـ ابعراثيم ابػفية؛ والتوكسينات؛ وابؼواد الكيميائي
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 انفصم الخايض 

 عن انطعاو ناتجحأيزاض 

 : Typhoid fever ـ حًُّ اٌزٍفٛد 1

يوجد العديد من الأمراض التي تنشأ من الطعاـ. وتنشأ بُضى التيفود 
؛ وىذا يعُتبر بُـتلف بساماً عن تسمم Salmonellae typhiعن وجود 

الطعاـ بو؛ وذلك لأف بُضي التيفود تنتج عادة من خلاؿ الطعاـ أو ابؼاء أو  
يكوف عدد من ىذه ابعراثيم صغتَ بساماً ولا بوتاج إبٔ  كلابنا معاً. ورُبدا

طفُيل للإنساف  Salmonellae typhiالتكاثر؛ وبجانب ذلك تكوف 
 فقط؛ ويُصيب الإنساف فقط؛ ولا يصيب ابؼخلوقات الأخرى. 

كما لا بسر بُضي التيفود عبر ابؽواء من شخص إبٔ شخص آخر مثل 
إبٔ الطعاـ  Salmonellae typhiابغصبة والأنفلونزا. بل تدخل جرثومة 

مباشرةً عن طريق حامل ىذه ابعرثومة مثل الطبَّاخ وحامل الطعاـ. كما 
يوُجد نوع آخر من ابغمُي يعُرؼ أو يُسمي بنظتَ التيفود؛ وعلى الرغم من 
أنهما مُتشابهاف طبياً إلا أنو يوجد بينهما اختلافات علمية. كما وتوُجد 

بػاصة بالتيفود بُ البراز وربدا أيضاً بُ البوؿ الأحياء المجهرية الدقيقة ا
وبذلك تكوف قادرة على أف بُرمل بواسطة ابؼاء وأف تلوث الطعاـ. كما 
يوُجد ابؼصُابتُ بالتيفود بُ كُل بُؾتمع تقريبا؛ً والذين بوملوف ىذه ابعراثيم 
بُ أجسامهم ولا يعُانوف من ابؼرض ذلك نتيجة للمناعة ابؼوجودة بُ 
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 .Salmonellae typhiد أجسامهم ض

بيكن أف ينقل ىذا ابؼرض من شخص إبٔ آخر عن طريق الطعاـ أو 
ابؼاء ابؼلوثتُ بهذه ابعرثومة؛ وبيكن أيضاً حدوث تلوف الطعاـ عن طريق 
الغبار وابغشرات الناقلة بؽذه ابعراثيم؛ وبؼنع تلوث الطعاـ بهب ألا يكوف 

ب أف يغسل الإنساف يديو الطباخ أو حامل الطعاـ مصابًا بالتفوئيد؛ وبه
 بابؼاء والصابوف قبل برضتَ الطعاـ وبعده وقبل الأكل وبعده.

 : Jaundiceـ ِشع اٌٍشلبْ أٚ الأسلبْ  2

وىو مرض فتَوسي مُعدي؛ وبٓ يتم برديد مدي قدرة ىذا الفتَوس 
على الانتشار بُ ابؼعمل؛ ومن أسباب ىذا ابؼرض تلوث الطعاـ بهذه 

لطعاـ عندما يتم مسك الطعاـ بواسطة الإنساف الفتَوسات؛ ويتلوث ا
ابؼصاب بهذا ابؼرض أو ابؼريض الذي بً علاجو حديثاً. كما بهب على 
الإنساف الذي يتعامل مع ابؼريض ابؼصاب بالتَقاف أف يغسل يديو جيداً 
بعد حضور ىذا ابؼريض؛ وأيضاً قبل الأكل والشُرب؛ أو قبل إمساكو 

 للطعاـ.

 : Scarlet feverٌخ ـ اٌحًُّ اٌمُشِض 3

وىو مرض مُعدِ يُسبب طفح جلدي ويظهر بدرجة كبتَة جداً بُ 
الأطفاؿ؛ يبدأ عادة بإصابة ابغنجرة مؤديًا إبٔ رشح الدـ داخل ابعلد 
والغشاء ابؼخاطي؛ بٍُ تدخل ابعرثومة ابؼسُببة بؽذا ابؼرض بُ اللبن وذلك 

اللبن مرض  عن طريق التهاب ثدي )ضرة( ابؼاشية؛ وبذلك يدخل إبٔ
 ابغمُي القُرمزية.
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 : Diptheriaـ  4

وىو مرض مُعدي وعادة ما يُصاب بو الأطفاؿ فوؽ ابػمس سنوات 
ومن أعراض ىذه ابؼرض حدوث تورـ وأبٓ أو ربدا اختناؽ. كما توُجد 
جراثيم ىذه ابؼرض بُ فراغات الأنف والبلعوـ للمرضي؛ وأيضاً غتَ 

ر ىذا ابؼرض من خلاؿ القُبلات؛ ابؼرضي وىم الذين يعملوف على انتشا
وابغديث العادي؛ والسُعاؿ والعطس؛ وربدا يكوف ابؼلعب؛ وابؼلابس؛ 
والأدوات؛ وأقلاـ الرصاص ملوثة بهذه ابعراثيم؛ وربدا تنُقل ابعراثيم أيضاً 
بواسطة اللبن. كما يُصاب الأطفاؿ بهذا ابؼرض بُ غضوف يومتُ إبٔ أربعة 

 راثيم إليهم.أياـ وذلك بعد وصوؿ ىذه ابع

 : Brucellosisـ داء اٌجشٚعٍٍبد )حًّ اٌّىٛساد اٌّبٌطٍخ(  5

وىو مرض يُصيب الإنساف ويكوف ناتج من وجود واحد من أنواع 
 البروسيلا؛ ومن أىم أشكابؽا : ػ

 : B.Abortusأ ـ ثشٚعٍلا الإعٙبع 

 ويُسبب إجهاض ابؼاشية؛ وىو شائع بُ بريطانيا.

 : B.Melitonsisة ـ اٌجشٚعٍلا اٌّىٛسح 

وىو مرض يُصيب ابؼاعز وابػراؼ؛ ويكوف أساسياً بُ دوؿ البحر 
الأبيض ابؼتوسط؛ كما يُصاب الإنساف بهذا ابؼرض عن طريق تناوؿ ألباف 
الأبقار وابؼاعز وابعاموس وذلك أثناء التلامس ابؼباشر بابغيوانات وخاصة 

 بعد عملية ابغلب.
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 نقص اليود والأبظاؾ 

ىػ؛ ٕٔٗٔ( بتاريخ صفر ٙ٘الثقافة الصحية( عدد )نُشر بُ بؾلة )
ـ؛ أنو رغم أنو من ابؼعروؼ أف الغذاء ابؼتوازف، ابؼرُتكز على ٕٓٓٓمايو 

مُنتجات غنية بالفيتامينات، وىو ضماف الصحة على أعلى مستوى إلا أف 
لكل قاعدة استثناء؛ ومن ذلك مثلًا أنو إذا بٓ يتوافر اليود بُ طعامك 

حتى لو أكلت ابػضراوات طازجة من حديقتك والبيض  فسينقصك الكثتَ
 من الدجاج ابؼرُبى بُ ابؼنزؿ. 

ونتائج نقص اليود بُ الغالب خطتَة؛ وترجع قصة اكتشاؼ عُنصر 
ـ، والذي اكتشف وجوده بُ ٔٔٛٔاليود على يد كورتوا إبٔ سنة 

الطحالب وىي قريبة من عائلة الفيكس )نبات شجري( وكاف عند 
أي بنفسجي « فيوليو أي أف يود»جياً، ولذلك أطلق عليو اكتشافو بنفس

غامق، وبعد ذلك ظهر أف اليود موجود بُ كل الأنواع النباتية التي تستمده 
من الأرض، بشرط أف تكوف بؿتوية عليو. أما ابؼناطق التي يقل فيها جداً 

من فهي ابؼناطق ابعبلية التي يقوـ الثلج فيها وذوبانو ابؼتتابع بغسل الأرض 
اليود الذي برتويو، وللسبب نفسو فإف الفيضانات والأمطار تتًؾ خلفها 
أراضي فقتَة بُ ابؼعادف ومنها اليود. وقد بدأ الوعي بُ القارة الأوروبية 
بهذه ابؼشكلة ابػطرة منذ فتًة وجيزة وقررت منظمة الصحة العابؼية بُ 

ىامة  التي بُسثل مشكلة ٕٓٓٓـ، حل ىذه ابؼشكلة قبل نهاية ٜٜٓٔ
 للصحة العامة. 

ـ، اكتشف بوماف ٜٙٛٔواليود يعُتبر وقود الغُدة الدرقية؛ ففي عاـ 
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أف الغدة الدرقية أكثر من أي عضو آخر بابعسم، برتوي على نسبة كبتَة 
من اليود، وىو يعد وقودىا الأساسي. كما أنو يدخل بُ تركيب ابؽرموف 

وظيفة مهمة بُ التغذية.  الدرقي الضروري لتنظيم عملها وبمو الأعضاء ولو
ويساىم بُ ميكانيزـ أكسدة ابػلايا على مستوى الكبد بُ إنتاج الكرات 

 ٖٓإبٔ ٓٔابغمراء. وبوتوي ابعسم البشري على مقدار يتًاوح ما بتُ 
ملجم بُ  ٘.ٓملجم بُ الغدة الدرقية، و ٓٔملجراماً من اليود )

بُ الكبد،  العضلات وابؽيكل العظمي (، وىو يوجد بكميات صغتَة
 وابؼبايض والغُدة الكظرية. 

 ٖٓٓإبٔ  ٓ٘ٔويتنوع الاحتياج اليومي وفقاً بغالة الشخص من 
ميكروجراـ يومياً. وبُيثل نقص اليود خطورة بُ حالات مُعينة منها ابغمل، 
والرضاعة، والطفولة، وابؼرُاىقة، أي بُ فتًات ابغياة والنمو السريع، إذ يتم 

وبُ حالة وجود نسبة زائدة على ابؼعتاد بقد أف امتصاص اليود بسرعة. 
الكلى تلعب دوراً بُ التعديل والتغيتَ وبصفة عامة يتأخر الامتصاص عند 

 الذين يتناولوف طعاماً بكمية بسيطة وبدوف بروتتُ. 
تظهر آثار نقص اليود عند ابعنتُ والرُضع، وذلك أف بمو ابؼخُ مُرتبط 

بٍ الرضيع، ولذلك فإنو مُنذ الأياـ الأوبٔ بوجود اليود بُ غذاء ابغامل ومن 
الذي ينُشط عمل الغدة  «T4»للميلاد يتم وصف جُرعة من ىرموف 

الدرقية عند الوليد. وقد يتسبب نقص اليود بُ أثناء ابغمل بُ موت ابعنتُ 
أو بُ تعرضو بؼشكلات عند الولادة. أما بالنسبة للرضيع فيُصبح بموه 

يتعرض التأخر العقلي وبيكن للأعراض العصبي غتَ كاؼ، وبالتابٕ 
 ابؼصُاحبة لذلك أف تظهر متأخرة جداً. 
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فالأطفاؿ الذين يعُانوف نقص اليود لا تظهر عليهم بالضرورة 
الأعراض التي يسهل تشخيصها ما يؤخر العلاج البديل ويزيد من حدة 
الأخطار. وقد أثبتت بعض الأبحاث أف الأطفاؿ )بُ ابؼرحلة العُمرية من 

سنة( ابؼولودين من أمهات يعانتُ نقصاً بُ اليود بُ أثناء  ٕٔإبٔ  ٓٔ
ابغمل فإف قدراتُم الإدراكية وابغركية تكوف أقل من الطبيعي بفا يؤُكد أف 
قلة اليود وابلفاضو بُ أثناء بمو ابعنتُ بُيثل بُـاطرة ونتائجو سلبية على 

 ابؼدى البعيد. 

 أثناء فتًة ابغمل طابؼا كاف ولا ينصح الأطباء بزيادة جُرعة اليود بُ
متوافراً عند الأـ بصورة طبيعية، وإذا كاف ىُناؾ نقص بعد الولادة فإنو 

( ميكرو جراـ يومياً للأـ  ٕٓٓإبٔ  ٓٙٔعادة ما يتم وصف مقدار ) 
 ابؼرُضع. 

أما إذا كاف النقص بُ أثناء مراحل الطفولة أو ابؼراىقة والبلوغ فإف 
حة بُ الغدد الدرقية التي يتضخم حجمها أو العلامات تظهر بصورة واض

العكس، وتظهر أعراضها بوضوح بُ أشكاؿ مُتعددة منها التعب، 
والإحباط؛ وفقداف الذاكرة، والضعف، وزيادة الوزف، إمساؾ، عصبية، 
سقوط الشعر، جفاؼ ابعلد، وغتَىا من العلامات الصغتَة التي تدؽ 

 الدرقية... أجراس الإنذار وتلفت الانتباه إبٔ الغدة
وإذا تركنا حافة البحار وابؼناطق ابؼطلة عليها بقد أف ابؼاء العذب 
بوتوي على قليل من اليود، وبؽذا السبب تنتشر بُ مثل ىذه الأماكن نسبة 

 عالية من أمراض العتو وبشكل يكاد يكوف مستوطناً. 
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ومع ذلك فلا يعُتبر ملح البحر غنياً باليود بشكل كبتَ كما يعتقد، 
، واليود يوجد بُ لأ ف العُنصر الأساسي الذي يتبلور ىو كلوريد الصوديوـ

السوائل ابؼتًسبة التي يتم استبعادىا، وينصح بكل الأغذية البحرية بلا 
استثناء لاحتوائها على اليود من بينها الطحالب التي برتوي على جراـ من 

ود وكميتو بُ جراـ منها؛ أما الطهو فإنو يعُدؿ بؿتوى الي ٓٓٔاليود لكل 
%، بينما الطهو ٖٕ%، والشي ٕٓالغذاء؛ فالقلي مثلًا يقُللو بنسبة 

 %... ٛ٘بابؼاء يزُيد الفرؽ حتى 

ومنذ عدة سنوات يتم استخداـ اليود بُ صناعة بعض أنواع الأدوية، 
خصوصاً تلك التي بُرارب آثار الإشعاع، لأنو ابؼكوف الوحيد القادر على 

عاعية ) ملح بضض اليودىيدريك ( بُ الغُدة منع تراكم اليودور الإش
الدرقية، ولذلك استخدمو سُكاف الولايات ابؼتحدة بعد انفجار مفاعل 

 تشرنوبيل خوفاً من الإشعاع... 

ويؤثر اليود كذلك على ابعهاز التنفسي، كما أنو ابؼكوف الأكثر 
وبينع فاعلية بُ تنقية ابؼياه غتَ العذبة، كما أنو يقوي الأظفار الضعيفة 

سقوط الشعر، ويستخدـ كمنظم لعمل الغدة الدرقية، ويقي من تصلب 
 الشرايتُ وارتفاع ضغط الدـ.

والأبظاؾ الغنية باليود ىي التونة، والربقة؛ والسردين، والسلموف، 
والفواكو الغنية بو ىي الأناناس، وابؼشمش؛ أما ابػضراوات الغنية بو ىي 

 ابػس، واللوبيا، والفجل، واللفت. 
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 انفصم انظادص

 سيىخ يفيدج

 أٚلًا : اٌضٌٛد إٌمٍخ

 : ـ اٌضٌزْٛ: صٌذ  1

 : ػ على عدة خصائص نوردىا فيما يلي صنف زيت الزيتوف بناءً يُ 

الأخضر و  الأصفر؛ إبٔ: ويكوف على درجات من الأخضر  اللوف 
 الأصفر.الفاتح وكذلك  أوالأصفر الذىبي الأخضر الغامق و  ابؼصفر؛

 عتماً.م أويكوف اللوف براقاً : حيث  بؼظهرا
 لبنياً. أو: حيث يكوف شفافاً  الشفافية

 : كثيف بدرجات حتى السيولة. القواـ

 روائح غريبة.  أومعدومة  أو: عطرية بفيزة  الرائحة
طعم دسم دوف  أوغياب ذلك  أو: بييز طعم بشار الزيتوف  الطعم
 نكهة بفيزة.

 زيت قدنً ؛ابؼوسم ابغابٕ بُ زيت جديد من : حيث بييز فتًة التخزين
 ابؼواسم الأقدـ.  بُ زيت قدنً جداً  ؛ابؼوسم السابق بُ

أما التصنيف ابؼتداوؿ بُ التجارة الدولية فهو التصنيف ابؼعتمد 
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 ي : ػشرحاً  فيما يل لو ونورد ؛والصادر عن المجلس الدوبٕ لزيت الزيتوف

 ٌُظٕف صٌذ اٌضٌزْٛ إٌى طٕفٍٓ أعبعٍٍٓ ّ٘ب : ـ 

 : وىو الزيت الناتج من عصتَ بشار الزيتوف الطازجة. يت الزيتوفز ػ  ٔ
 جالزيت النات: وىو  ( زيت عرجوف الزيتوف زيت تفل الزيتوف )ػ  ٕ

 ستخلص من بقايا عصر بشار الزيتوف.من تفل الزيتوف )عرجوف الزيتوف( وابؼُ 

: رأيت  ءالأطبايقوؿ أحد فابغصاة  إذابةساعد على يت الزيتوف يُ وز 
 يشرب زيت زيتوف فيها ابؼريض بحصوات ابؼرارة بٍُ  ابصت مرضية يُ حالا

؛ لإذابة ابغصوات؛ حيث تنقبض ابؼرارة وتطرد ابغصوات من ابعسم
ختلفة بُ بؾاؿ علاقة الغذاء ابؼستهلك للشعوب أشارت الأبحاث ابؼُ و 

غذاء حوض البحر ابؼتوسط لو علاقة وطيدة بابغد من  أفوأمراض القلب 
وأرجع الباحثوف ىذه  ؛تًوؿ ومن الإصابة بأمراض القلبارتفاع الكولس

ابؼعلومة أو النتائج الإبهابية إبٔ ارتفاع استهلاؾ زيت الزيتوف بُ غذاء ىذه 
ولقد اجتمع العديد من الباحثتُ بُ ىذا المجاؿ وبدأوا بُ  ؛البقعة من العابٓ

ة زيت الزيتوف وغذاء حوض البحر ابؼتوسط والأمراض ابؼرتبط مناقشة )
 (. بهما

 : ػستنتاجات بُ ىذا ابؼوضوع ما يليوقد كاف من أىم الا 

 صٌذ اٌضٌزْٛ ٚاٌىٌٛغزشٚي : ـ 

ارتبط زيت الزيتوف بابغد من الإصابة بارتفاع الكولستًوؿ حيث 
 أفلوحظ على الشعوب التي تستهلك كميات جيدة من زيت الزيتوف 
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( منخفض بُ LDL) ػعرؼ ب)الضار( أو ما يُ  السيئنسبة الكولستًوؿ 
الدـ وبالتابٕ أدى ذلك إبٔ ابغد من تصلب الشرايتُ والذي بدوره لو 

 وابعلطة.ب علاقة كبتَة بُ ابغد من أمراض القل

 صٌذ اٌضٌزْٛ ٚػلاط ػغط اٌذَ

عتبر مرض ارتفاع ضغط الدـ من العوامل الأساسية بغدوث أمراض يُ 
 يالانقباض ارتفاع الضغط سواء الانبساطي أو أفالقلب وابعلطات حيث 

 ( لو تأثتَ سلبي على الإصابة بالأمراض ابؼختلفة.  البسيط أو ابؼقاـ )
ىناؾ علاقة مباشرة بتُ خفض ضغط الدـ واستهلاؾ   أفولقد لوحظ 

كميات مناسبة من زيت الزيتوف ودؿ على ذلك أحد البحوث التي 
 أجريت على عدد من ابؼرضى ابؼصابتُ بارتفاع ضغط الدـ ويتبادلوف أدوية

م ابؼرضى إبٔ قسمتُ الأوؿ منهم عمل بؽم برنامج حيث قسّ ،  لتخفيفو
والنصف الآخر  ؛غذائي غتٍ بزيت الزيتوف )بلب بفتاز( أو ما يعرؼ بالبكر

وضع على برنامج غذائي غتٍ بزيت دوار الشمس وبعد فتًة زمنية زادت 
النتائج إبٔ ابلفاض بُ المجموعة التي استهلكت  أشارتأشهر أربعة عن 

زيت الزيتوف وقد استطاع ابؼرضى بُ ىذه المجموعة خفض جرعات الأدوية 
 ابػاصة بضغط الدـ.

 صٌذ اٌضٌزْٛ ٚاٌغشطبْ

ن عىناؾ ابلفاضاً بُ معدؿ الوفيات النابذة  أفشتَ الدراسات تُ 
الإصابة بالسرطاف بُ مناطق حوض البحر الأبيض ابؼتوسط وتوضح ىذه 

مل على نسبة جيدة من زيت تيش غذاء سكاف ىذه ابؼناطق أفالدراسات 
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الزيتوف كمصدر للدىوف بُ غذائهم ولا ننسى تأثتَ استهلاؾ ابػضار 
والفواكو؛ وخصوصاً الإصابة بسرطاف الثدي وابؼعدة؛ وتوضح ىذه ابغقائق 

عرؼ ( والذي يُ ػ ى أف زيت الزيتوف بوتوى على نسبة جيدة من فيتامتُ )
ربط ابؼواد ابؼؤكسدة وبزليص وبالتابٕ يقوـ بتغليف و  الأكسدةبدضاد 

 أفكن ومياً بيُ ( يُ  ملعقة زيت زيتوف استهلاؾ ) أفولوحظ ؛ ابعسم منها
 %. ٓٗتنقص من خطر سرطاف الثدي بنسبة أكثر من 

 صٌذ اٌضٌزْٛ ٚاٌحذ ِٓ عشطبْ اٌجٍذ

ينتشر وبشكل كبتَ سرطاف ابعلد بُ العديد من دوؿ العابٓ وخصوصاً 
يتعرضوف بشكل كبتَ للشمس ولفتًات طويلة  ذوي البشرة البيضاء والذين

بزيت  الدىافولقد قاـ أحد الباحثتُ بدراسة  ؛وخصوصاً بعد السباحة
 اً مباشر  اً لو تأثتَ فوجد أف  الزيتوف على ابعلد )بصيع ابعسم( بعد السباحة؛

ل ىذه ابغقائق كُ ؛  بُ ابؼساعدة بُ ابغد من الإصابة بسرطاف الثدي
هلاؾ زيت الزيتوف وابغد من ابؼشاكل الصحية والدراسات التي تربط است

ىذا الزيت ينتج من شجرة مباركة  أفليست غريبة علينا كمسلمتُ حيث 
بارؾ الذي امتدحو رسوؿ ىذه الأسرار الكامنة بُ ىذا الزيت ابؼُ  أفكما .. 
نو إلوا الزيت وادىنوا بو فكُ  : عليو أفضل الصلاة والسلاـ حيث قاؿ الله

  من شجرة مباركة.
ف عملية استهلاؾ ىذا ابؼنتج ابؼبارؾ يوصي بو من قبل إلذلك ف

 شرعنا الكرنً وكذلك من نتائجو العالية والله الشابُ.
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 صٌذ اٌضٌزْٛ ٚػلاط أِشاع اٌمٍت

زيت  أف إبٔالأبحاث العلمية الطبية فوائده حيث تشتَ النتائج  أدركت
 تلقد كانو (؛  مرض القلب) الزيتوف يقي بإذف الله من مرض العصر 

غذاء بؾتمعات دوؿ  أفحدى التوصيات بُ بعض التجمعات العابؼية إ
ابؼتوسط يعتبر أحد أىم العوامل ابؼؤثرة بُ ابلفاض  الأبيضحوض البحر 

حدوث أمراض القلب والشرايتُ مقارنة بالدوؿ الأخرى مثل أوروبا 
ؾ ويرجع الباحثوف ذلك إبٔ زيادة استهلا؛ والولايات ابؼتحدة الأمريكية

واستهلاؾ ىذا الزيت بدلًا من السمن والزبدة  ؛زيت الزيتوف لديهم
ىذا السبب وىو الفائدة الصحية لزيت  إفوبُ نظري  ؛والدىوف الأخرى

دىنية  أبضاضىذا الزيت الناتج من الشجرة ابؼباركة بوتوي على  أفالزيتوف 
 Monoالدىنية أحادية عدبية التشبع الأبضاضمتميزة تعرؼ باسم 

Unsaturated  عمل ىذه الأبضاض الفريدة على ابغد من ارتفاع تحيث
ف ىذا الزيت ابؼبارؾ بوتوي على أكما ؛  معدؿ الكوليستًوؿ بُ الدـ

فيتامينات خاصة تعرؼ بدضادات الأكسدة وكذلك بعض ابؼركبات مثل 
البوبٕ فينوؿ كل ىذه ابؼركبات والتي ترتفع نسبتها بُ زيت الزيتوف برد من 

 أي بدعتٌ آخر برد من تصلب الشرايتُ الكولستًوؿتفاع بار  الإصابة
يكوف ىذا الزيت  أفوبالتابٕ برد من أمراض القلب؛ ولكن بهب 

عطي زيت يسمى زيت الزيتوف البكر مستخلصاً بطريقة معينة وبأسلوب يُ 
 .Virgin Oil Extrوىو بفتاز وناتج من العصرة الأوبٔ 
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 صٌذ اٌضٌزْٛ ٌمٛي راوشره

من زيت الزيتوف تتناوبؽا يوميا؛ أف تقيك فقداف  بيكن لقطرات
الذاكرة وتبقي على أداء دماغك لوظائفو بشكل فعاؿ عند بلوغك سن 

 (باري )الشيخوخة؛ وذلك استنادا إبٔ ما يقولو فريق علمي من جامعة 
الذي يتًأس  (انتونيو كابورسو )والسر بُ ذلك حسب ما يقولو الدكتور 

بالأبحاث اللازمة قبل التوصل إبٔ ىذا الاستنتاج الفريق العلمي الذي قاـ 
اض الدىنية غتَ ابؼتشبعة التي بيكن العثور عليها بُ الزيتوف وحبة بضىو الأ

 دوار الشمس وزيت السمسم.  

 ؛ية الدماغنويعتقد ىؤلاء العلماء أف ىذه ابؼواد برافظ على سلامة ب
ىناؾ حاجة متزايدة يبدو أف  : عن ذلك بقولو ( كابورسو) ويعبر الدكتور 

وقد توصل  إبٔ الأبضاض الدىنية غتَ ابؼتشبعة أثناء عملية الشيخوخة.
شخص تراوحت  ٖٓٓالفريق الطبي إبٔ نتائجو ىذه بعد أبحاث شملت 

عاما؛ حيث تبتُ أف الذين تناولوا كميات أكبر من  ٗٛو ٘ٙأعمارىم بتُ 
ة أفضل على ىذه الأبضاض ضمن مكونات وجباتُم الغذائية بستعوا بقدر 

التذكر وكانوا أكثر يقظة من غتَىم. ويوصي الباحثوف بتناوؿ كميات 
إضافية من زيت الزيتوف باعتباره فعالا بشكل خاص بُ ىذا المجاؿ ولا 

 عجب؛ فشجرة الزيتوف مباركة طبية.

 ـ صٌذ اٌغّغُ : ـ  2

كشف بحث علمي أجراه الباحث البروفيسور كماؿ الدين حستُ 
 جامعة ابؼلك سعود بالرياض أف قوة مركبات مواد زيت درس بُطاىر ابؼُ 
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مطلع عاـ بُ نتج السمسم تتفوؽ على بؿتويات عقار فياجرا الذي أُ 
أو  ؛ضاعفاتلعلاج الضعف ابعنسي، وأنو خاؿٍ بساماً من أية مُ  ـٜٜٜٔ

وكاف البروفيسور كماؿ  مكن أف تنعكس على متعاطيو.يُ فأخطار صحية 
يقة عن زيت السمسم، وحصل على براءة الدين قد أجرى دراسة دق

وأظهرت الدراسة أف زيت السمسم العستَي والذي يتم  ؛كمة دولياً بؿُ 
كثتَ   انتاجو بالطرؽ التقليدية البسيطة بُ معاصر منطقة عستَ بوتوي على

ساعد على بناء أغشية ابػلايا وإنتاج الأبضاض الدىنية وىي أبضاض تُ  من
ساعدتاف بُ ا ابؼادتاف ابؼُ تا سايكلتُ، وبنُ مادبٌ البروستجلندين والبروس

  ػ : الوطنريدة وقاؿ الباحث بُ حديث خاص بع ؛علاج الضعف ابعنسي
قاوـ للأكسدة، ستخرج الزيت من بذور نبات السمسم، وىو مُ يُ ػ 

 شبعة بابؽيدروجتُ، وتصل نسبةشبعة وغتَ مُ وبوتوي على أبضاض دىنية مُ 
تصل نسبة حامض اللينو لئيل % و ٘.ٜٚالأبضاض غتَ ابؼشبعة إبٔ 

عتبر ىذا ابغمض من مل مكونات الزيت، ويُ % من بؾُ  ٚٗنفرداً إبٔ مُ 
ابؼواد الأساسية التي بوتاجها ابعسم لتشييد وبناء الأغشية ابػارجية 

عتبر العمود الفقري بُ للخلايا، وتشييد الشحيمات الفسفورية التي تُ 
ساىم بُ إنتاج الطاقة اب، كما تُ خاعتُ بُ الأعصأغشية ابػلايا وأغذية النُ 

وتنشيط عملية الأيض بُ متقررات ابػلايا، ويقوـ ابعسم بتحويل حامض 
لينو لئيل بواسطة الأنزبيات بغمض أركيدونيل والذي يقوـ ابعسم بتحويلو 

( من أبنها مادة بروستاتا  لنديناتجالبروست سمى ابؼوثينات )بؼواد تُ 
سمى الليوكوترايينات ومن أبنها اد أخرى تُ يكلتُ. كما يقوـ بتحويلو إبٔ مو 

أحد ابؼواد الأساسية لتنشيط ابػلايا ابؼناعية  ٗػ مادة ليوكوترايتُ ب 
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ومناعة ابعسم عموماً. كما بوتوي زيت السمسم على بعض مانعات 
الأكسدة الطبيعية مثل فيتامتُ ىػ، كما بوتوي على مواد لا توجد بُ أي 

 سيسامولتُ وسيساموؿ.زيت آخر مثل مواد سيسامتُ و 

إف نقص بضض لينوليك بُ ابعسم يؤدي إبٔ حدوث ػ  : وقاؿ
اضطرابات عصبية وأمراض جلدية مثل التشققات والإكزبيا ومرض التقرف 

جرامات من  ٙابعريبي ابعلدي، وبوتاج الأشخاص فوؽ العاشرة بؼا مقداره 
 ػ ٗهم ما بتُ ىذا ابغمض يومياً، أما الأطفاؿ دوف العاشرة فيتًاوح احتياج

ملليلتً من زيت السمسم يومياً  ٘ٔجرامات يومياً، وعلى العموـ فإف  ٛ
 للأغذية اليومية.  أضافتهاكن غطي ىذا الاحتياج، أي ملعقة كبتَة بيُ تُ 

من خلاؿ بحوثنا العلمية التجريبية بقسم علم الأدوية بكلية الصيدلة و 
تعددة لزيت السمسم، درات مُ بُ جامعة ابؼلك سعود بالرياض اكتشفنا قُ 

فهو قادر على زيادة تصنيع مادة بروستاسايكلتُ ابؼسؤولة عن التنشيط 
ساعد على وبينع تكدس الصفيحات الدموية، ويُ كما ابعنسي لدى الذكور،  

من الأوردة  لٍ الوقاية من حدوث التخثرات وابعلطات الدموية بُ كُ 
فيد مرضى الذبحات يُ رياف التاجي بُ القلب بفا وخصوصاً الشُ  ؛والشرايتُ

 ٔػ  لفاأستقبلات ضعف مُ فض ضغط الدـ الشرياني، ويُ الصدرية، وبىُ 
 ٕ ػ ستقبلات بيتانشط مُ لية ابؼسؤولة عن ارتفاع ضغط الدـ، ويُ االأدرين
عب درة الفائقة على توسعة الأوعية الدموية والشُ لية ذات القُ االأدرين

 حدوث نوبات الربو )الأزمة(. ساعد بُ منعوالقصبات ابؽوائية الرئوية بفا يُ 
 ؛رح ابؼعدية والاثتٍ عشريةساعدة على الوقاية من حدوث القُ وابؼُ 

ساعدة ساعدة بُ تنشيط افراز البويضات وزيادة نسبة الإخصاب، ومُ وابؼُ 
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الكيسة الأربيية )العلقة( على الإنغماس بُ الرحم، وتقليل حالات 
شكل أي تُديد . كما أنو لا يُ بكر بُ الأياـ الأوبٔ من ابغملالاجهاض ابؼُ 

؛  ولا بومل أي آثار جانبية ضارة بصحة ابعنتُ عند تعاطيو أثناء ابغمل
ساعد على ىضم درتو بُ إفراز أملاح الصفراء من ابؼرارة بفا يُ إضافة إبٔ قُ 

كما كن ابعسم من الاستفادة منها كاملًا،  الأغذية الدىنية بصورة بسُ 
(   ىػ د. أ. ىنية مثل فيتامينات )ات الدُ ساعد على امتصاص الفيتامينوتُ 

؛ ذلك كما أنو لا يؤدي إبٔ زيادة نسبة الكوليستًوؿ أو ابعلوكوز بُ الدـ
 ٓٗعلى زيوت ثابتة أو زيت السمسم بنسبة ) برتوي بذور السمسم لأف 
وبوتوي على  ؛كوليستًوؿالوزيت السمسم لا بوتوي على ؛ ( % ٓٙإبٕ 

  .يوـ( وعلى الكالسE) ػفيتامتُ ى
أو الذي بييل إبٔ السواد ىو النوع  من بذور السمسم والنوع ابؼسود

والسمسم نافع للكبد والكلى وللدوخة أو  ؛ابعيد من بذور السمسم
وىو طارد للرياح من  ؛رضعوينفع بُ ادرار حليب الأـ ابؼُ كما  ؛الدوار
وينفع بُ  ؛نافع علاج العتمة أو عدـ الوضوح بُ الرؤيةىو و ؛ الامعاء

 ؛برستُ الاستماع وبُ اعطاء اللوف الرمادي للشعر ابغديث الطلوع
 ابِعختَاً فهو يُ أو  ؛مراضقد بعد الأوكذلك بُ علاج الشعر الذي فُ 

  .الإمساؾ
ستحضرات ولذلك يدخل بُ مُ  ؛للجلد اً زيت السمسم نافعويعُد 

عانوف الذين يُ  للأشخاص يعطلا يُ أوبذور السمسم وزيتو بهب  ؛التجميل
راماً بُ ج ٘ٔإبٕ  ٜرعة البذور للشخص البالغ من ، وجُ سهاؿالإمن 
 ... اليوـ
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 ؛ؼ بالشمشمو عر كاف مو  ؛نذ آلاؼ السنتُستخدـ مُ يُ والسمسم 
كما زيت السمسم يقي من تصلب الشرايتُ وسوء ابؽضم  . و والسليط

 .سهلاً ستعمل مليناً ومُ ويُ 
 ؛جوالشتَ  ؛وجلجلاف ؛عرؼ بعدة أبظاء مثل شمشمزيت السمسم يُ و 

ستخرج زيت ويُ ... عرؼ بالسليط وبُ جنوب ابؼملكة يُ  ؛أو الستَج
 Sesamumالسمسم من بذور نبات السمسم ابؼعروؼ علمياً باسم 

indica  من الفصيلة السمسمية وىوPedalinaceaشبي نبات عُ ىو و  ؛
نتصبة لو أوراؽ خضراء ذو ساؽ مُ وىو حوبٕ يصل ارتفاعو إبٔ حوابٕ متً، 

صن من أغصاف النبات زىرة ل غُ وبومل كُ كما  ؛وية الشكلأرجوانية بيضا
 ئثمرة عبارة عن كبسولة بستل؛ والذات لوف وردي مبيض جرسية الشكل

ويوجد السمسم مقشوراً بُ  ؛بيضو الأأتٍ بالبذور الصغتَة ذات اللوف البُ 
نتج تُ  حيث الصتُىو  صلي لنبات السمسمابؼوطن الأو  ... سواؽبعض الأ

 ؛وابؼكسيك ؛ركياوتُ  ؛وبورما ؛ويليها ابؽند ؛اج العابؼي% من الإنت ٓٗ
نتج زيت السمسم كمحصوؿ وطتٍ لو قيمتو والسعودية تُ  ؛والسوداف
 التجارية.

 ِحزٌٛبد وٍٍّبئٍخ فً ثزٚس اٌغّغُ

 إبٕ ٔٗبرتوي بذور السمسم على زيت ثابت تتًاوح نسبتو ما بتُ 
عة والعوامل % وتتوقف نسبة الزيت على الصنف ومنطقة الزرا ٖٙ

 ناخية. ابؼُ 

كريات بنسبة وسُ  ؛% ٕٙكما برتوي البذور على بروتينات بنسبة 
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 ؛وكزاليكوبضض الأ ؛% ٘إبٕ  ٛومعادف بنسبة ؛ % ٖٔإبٕ  ٕٔ
مينية أبضاض أوبرتوي البروتينات على ؛ كما وكمية من ابؼاء ؛وفيتامينات

ذه الأبضاض عتبر من أغتٌ البذور بهوعليو فإف بذور السمسم تُ ؛ تعددةمُ 
أما زيت السمسم الثابت وىو  التي بؽا تأثتَات ىامة بُ جسم الإنساف.

ستعمل على نطاؽ واسع فيتكوف من جلسريدات دىنية متنوعة برتوي ابؼُ 
 شبعة بابؽيدروجتُ. شبعة وغتَ مُ على أبضاض دىنية مُ 

 اعزؼّبلاد اٌغّغُ

عونية كر بُ وصفات فر نذ آلاؼ السنتُ فقد ذُ ستعمل السمسم مُ يُ 
كبة كر بُ بردية ايبرز الطبية وذلك ضمن لبخة نافعة لإزالة آلاـ الرُ حيث ذُ 

لماء على عدة رسومات بُ مقبرة رمسيس وعثر العُ كما وكدواء قابض،  
الثالث تؤكد لنا اسم السمسم حيث وجدوا ابظو آنذاؾ )شمشم( وقد 

د وجدت عدة أكواب بفلوءة ببذور السمسم بُ إحدى مقابر طيبة، وتأك
لماء أف الفراعنة عرفوا زراعة السمسم واستخرجوا من بذوره الزيوت العُ 

واستعملوىا بُ الغذاء والعلاج وصناعة بعض مواد التجميل ... وقد قاؿ 
 : ػابن سينا بُ السمسم 

عتدؿ الأسخاف، نافع للشقاؽ وابػشونة والطحاؿ، لتُ مُ السمسم مُ ػ 
لل بوُ و عصارة شجره وورقو،  ويطوؿ الشعر خصوصاً  ؛لتُ شرابًا وطلاءً مُ و 

حة ذىب الكُ ىنو يُ رب دُ نافع على حرؽ النار إذا شُ و الأوراـ ابغادة، 
 اصة بنقيع الصبر وماء الزبيب.وبخوالدموية  ؛البلغمية

جيد و ينفع على ضربات العتُ وورمها، و يضمد بو غلظ الأعصاب، 
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إدرار ونقيع السمسم شديد بُ  ... نافع للقولوفو  ؛لضيق النفس والربو
 ابغيض. 

 : ػوقاؿ عنو ابن البيطار 
نافع لضيق النفس و سمن. السمسم نافع للشقاؽ شرابًا وطلاءً ومُ ػ 
  .والربو

 : ػنطاكي وقاؿ عنو داود الأ
عرؼ زيت السمسم بالستَج وتبقى قوتو سبع السمسم حار رطب ويُ ػ 

إذا  زمنزيل السعاؿ ابؼُ ويُ  ؛لىوإصلاح الكُ  ؛فيد بُ التسمتُسنتُ وىو مُ 
 ؛والصدر ؛زيل خشونة الرئةويُ  ؛صفى الصوتويُ كما ماف،  بخ بُ الرُ طُ 

لل بوُ و ولولا إفساده بٓ يفصلو شيء بُ إذىاب ابغكة.  ؛وابعرب ؛وابغكة
ستعمل زيت السمسم يُ ... و  ومن السعاؿ والقروح ؛الربو وضيق النفس

 ءخذ منو ملأستعمل زيت السمسم إذا يُ و  ؛لوقاية الشرايتُ من التصلب
 سهلًا. خذ أكثر من ذلك كاف مُ أُ ف إو  ؛لتُملعقة كبتَة كمُ 

ستعمل زيت السمسم تدليكاً للأطفاؿ عند ظهور الأسناف حيث يُ 
ستعمل بذور السمسم سفوفاً بعد تُ و  ؛دلك الرقبة والفكتُ وكذلك الرأستُ 

لط بعد القلي مع بذور ستعمل إذا خُ يُ و  ؛التحميص لأجل التسمتُ
ستعمل بذور السمسم تُ كما لزيادة القوة ابعنسية.  ابػشخاش وبذر الكتاف 

 بؼشاكل القولوف.  فيد أيضاً سفوفاً لضيق التنفس والربو وتُ 

إذا داوـ و  ؛رب منقوع السمسم فإنو يدر ابغيض ويسقط ابعنتُإذا شُ 
رب إذا شُ ... و  رحةذىب القُ بنة دوماً فإنو يُ الإنساف على أكلو مع ابعُ 
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 ي خشونة ابغلق والسعاؿ.منقوع بذور السمسم فإنو يشف

ستعمل زيت السمسم تدليكاً للأماكن أما الاستعمالات ابػارجية فيُ 
إذا و  ؛التي فيها أوراـ برت ابعلد نتيجة آثار الضرب والسياط والكدمات

مغلي ؛ و ليت بزيت السمسم الكفوؼ التي فيها شقوؽ فإنو يشفيهاطُ 
ىن إذا دُ ؛ و نعمولو ويُ طو سل بو الشعر فإنو يُ أوراؽ وسيقاف السمسم إذا غُ 

زج إذا مُ و  ؛س فإنو يقوي الشعرالشعر بزيت السمسم ابؼطبوخ بُ ماء الآ
مل منو ضماد على الوجو صفاه ولينو وأزاؿ زيت السمسم بدثلو شمع وعُ 

 ؛مدت بو ابؼقعدة أزاؿ الشقوؽ التي فيهاالكلف فيو وحسن لونو، وإذا ضُ 
بٔ وضعو الطبيعي، وإذا مد بو العصب ابؼلتوي بسطو وأعاده إوإذا ضُ 

زيل ويُ كما  ... ىنت بو الأماكن التي فيها تشنج بُ جسم الإنساف أفادهدُ 
 عادة بُ الرأس.  والتي تكوف ياتالأمراض ابعلدية النابذة عن الفطر 

ستعمل زيت السمسم مع الفازلتُ لعلاج التهابات ابعلد وابعروح يُ و 
سخنة للأعضاء ة وىي مُ ركبستعمل زيت السمسم بُ وصفة مُ يُ . و وابغروؽ

افسنتتُ و وتتكوف من زيت السمسم واحد وعشروف أوقية،  ؛ومقوية بؽا
تًؾ بُ الشمس بؼدة أربعتُ لطاف ويوضعاف بُ قارورة وتُ بىُ و  ؛رومي أوقيتاف

 ستعمل.  تُ يوماً بٍُ 
ستعمل لآلاـ تُ  أخريركبة ستعمل زيت السمسم بُ وصفة مُ يُ كما 

ىذه الاستعمالات ىي استعمالات بُ الطب و  ؛لى وابؼثانة وآلاـ الرحمالكُ 
 الشعبي السعودي وقد تكوف صحيحة وقد تكوف خاطئة.
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 اعزؼّبلاد اٌغّغُ فً اٌطت اٌحذٌش

 ؛عتبر بذور السمسم من البذور الغنية بابؼعادف مثل الكالسيوـتُ 
كن الاستفادة من وجود يوـ وعليو فإنو بيُ سوابؼغن ؛والبوتاسيوـ ؛والفوسفور

 ؛عادف بُ علاج الوىن والفتور وضعف الأعصاب وليونة العظاـىذه ابؼ
عابعة بعض الناس مُ ؛ وأيضاً وبطوؿ بعض الإنزبيات عن نقص ىذه ابؼعادف

درة الصفيحات الدموية على ضعف قُ أالأصحاء بزيت السمسم لعدة أياـ 
عابعة لإخلاؿ مستوى الفبروبقتُ وزيادة سرعة برللو التكدس كما أدت ابؼُ 

عابعة ابعرذاف ؛ ومن ناحية أخرى كشفت إحدى الدراسات أف مُ بُ الدـ
برت ابعلد  / كجم من وزف ابعسم يومياً حقناً  جراـ بزيت السمسم بجرعة ا

ومنع  ؛ة تصنيع مادة بروستاسايكلتُ بُ الشرايتُددة أسبوعتُ أدت لزيابؼُ 
 ؛دينوزيننائي فوسفات الأحدثة بدادة ثُ تكدس الصفيحات الدموية ابؼُ 

بة بؼا تفعلو مادة الفبروبقتُ وتكدس الصفيحات الدموية ولقدرة ونس
البرستاسايكلتُ بُ توسيع الأوعية الدموية وبزفيض ضغط الدـ الشرياني 
فإف ىذه النتائج تشتَ بوضوح للإمكانية الكامنة بُ ىذا الزيت بُ الوقاية 
من وعلاج ابػثرات الدموية وخصوصاً بُ مرضي الذبحات الصدرية 

عابعة بعض الأصحاء من أدت مُ و فرط ضغط الدـ الشرياني؛ ومرضى 
البشر بزيت السمسم إبٔ زيادة إفراز مادة الصفراء بُ الأمعاء وقد كانت 

درة زيت السمسم على تنشيط إفراز مادة كوؿ ستوكاينتُ ىذه ابػاصة لقُ 
شتَ ىذه ابػاصية ذات القدرة على زيادة تقلصات عضلات ابؼرارة؛ وتُ 

يض الأغذية الدىنية أساعدة بُ ت السمسم على ابؼُ درة زيعلى قُ 
بٔ زيادة امتصاص الفيتامينات التي تذوب بُ الدىوف إوامتصاص غذياتُا و 
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ناسباً لبعض مُ  بفا بهعلو غذاءً  ػ (ىو )  ( ب( و ) أ ) مثل فيتامينات 
 فرازات ابؼرارة.إعانوف من سوء ابؽضم عن قصور بُ ابؼرضى الذين يُ 

لسمسم على مرضى فرط التقرف ابعلدي الذي يعانوف أما تأثتَ زيت ا
من نقص حاد بُ مستوى الأبضاض الدىنية غتَ ابؼشبعة بابؽيدروجتُ بُ 
الدـ وابعلد وعند معابعة ىؤلاء ابؼرضي بزيت السمسم لعدة أسابيع ارتفع 

شبعة بابؽيدروجتُ بُ الدـ وابعلد وزالت مستوى الأبضاض الدىنية غتَ ابؼُ 
نع يدخل السمسم مقشوراً وغتَ مقشور بُ صُ كما بعلدية؛  أعراض ابؼرض ا

ستخدـ الزيت مع السلطات وبُ ويُ  ؛والتمور ؛عجناتوابؼُ  ؛ابغلويات
: ػ مقولة شعبية تقوؿ ىناؾ سمى زيتو )السليط( و يُ وبالسعودية القلي؛ 

 سلط على كل مرض. السليط مُ 
وزيوت  ؛نظفاتوابؼُ  ؛ستخدـ زيت السمسم بُ صناعة الصابوفكما يُ 
وبُ  ؛والعناية بابعسم, وكربيات التًطيب, وزيوت ابؼساج ؛الاستحماـ

 رطبات الشّفاه، بالإضافة لاستخدامو بُ الطعاـ والعلاج.مُ 

 فبئذح صٌذ اٌغّغُ ٌٍّشأح 

 ػ سن اليأس : ػ ٔ
وصى باستخداـ زيت بُ حالة الأعراض ابػاصّة بسنّ اليأس فإنو يُ 

شكلة اليأس. فالنّساء بيررف بهذه ابؼُ  السّمسم لتسكتُ ابعفاؼ أثناء سنّ 
صبح البطانة ابؼهبليّة بسبب تدىور بُ مستويات ابؽرموف الأنثويّ حيث تُ 

ويتم استخدامو بواسطة  ؛جافة بفا قد يؤدّي إبٔ الأبٓ أو الضّيق أثناء ابعماع
 تليتُ ابؼوضع.بقطنو نظيفة حيث يقوـ زيت السّمسم 
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 استخدامو لآلاـ ابغيض : ػػ  ٕ

ستخدـ صاحبة للدورة الشهرية فإف زيت السّمسم يُ حالة الآلاـ ابؼُ بُ 
خارجياً على أسفل البطن لتخفيف الشّدّ العضليّ وأبٓ ابؼعدة النابذة عن 

در بشكل كبتَ للحيض تقلصات العضلات بُ فتًة الدورة الشهرية، وىو مُ 
 نصح بو للمرأة ابغامل. حتى أنو لا يُ 

 ػ  ػ استخدامو لتلتُ البشرة : ٖ
عتبر زيت السمسم من أفضل ابؼواد الطبيعية التي بسنح البشرة صفاءً يُ 

نو إكما   ؛نصح باستخدامو بُ حالة جفاؼ وحساسية ابعلدويُ ؛ كما وإشراقاً 
ستخدـ بفعالية بُ حالة حساسية ابعلد وخشونتو وخصوصاً ابغساسية يُ 

ن صيب ابؼناطق ابغساسة مابؼصحوبة بحكة شديدة ومنها تلك التي تُ 
 ابعسم.
 ػ علاج عرؽ النسا : ػ  ٗ

بحسب الدراسات الطبية العديدة لفوائد نبات السمسم أثبتت 
يتكوف من ملعقتتُ  وأف مزبهاً  ؛ج عرؽ النساالتجارب فعاليتو بُ علا

 لط مع ثلاث ملاعق من زيت السمسم بٍُ صغتَتتُ من مسحوؽ الزبقبيل بزُ 
ع الأبٓ بهذا ابػليط عدة موق دىنيُ و ضاؼ بؽا ملعقة من عصتَ الليموف يُ 

 بىتفي الأبٓ. حتيمرات بُ اليوـ 
 ػ بُ حالة ) ابؼساج ( : ػ  ٘

فهو  ؛ستخدـ زيت السّمسم لتدليك ابعسم بسبب صفاتو ابػاصّةيُ 
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البشرة  عطييُ كما  ؛لتُ للجلدومُ  ؛نشط للجسمالأنسب لعمل مساج مُ 
 بؼعاناً غتَ متوقعاً.

 ػ فائدتو للقلب : ػ ٙ
فيد القلب القلب الأمريكية فإف زيت السمسم يُ طبقاً بعمعية 

نشط حركة الدـ بُ الشرايتُ بفا لستًوؿ لأنو يُ و ساعدة ابعسم بُ إزالة الكبدُ 
ساعد زيت كما يُ   .لستًوؿ حديثة التكوينو ؤدي لإزالة رواسب الكيُ 

السّمسم بدنع تصلّب الشّرايتُ. كما أف لزيت السمسم فوائده بُ زيادة 
دي إبٔ تنشيط ؤ موية لاحتوائو على فيتامتُ "ج" بفا يونشاط الدورة الد

 القلب وتنظيف الشرايتُ نتيجة اندفاع الدـ بقوة بُ الشرايتُ.

 ػ فوائد أخرى : ػ  ٚ
يفُيد زيت السمسم بُ معابعة عدـ وضوح الرؤية, الدّوار, الصّداع, 
ّـ؛  ولتحصتُ ابعسم أثناء الشّفاء من ابؼرض الطّويل أو الشّديد بوجوٍ عا

ولدى زيت السّمسم أيضاً بُظعة بُ ابؽند بأنو مسكُن فهو بُيكن أف بُىفّف 
القلق والأرؽ باستعماؿ قطرات قليلة مُباشرةً بُ داخل فتحات الأنف 
حيث برمل الشُعتَات الدموية بُ الأنف فائدتو إبٔ ابؼخّ. وزيت السّمسم 

الآف وذلك  يُستخدـ من قدنً الأزؿ كمُلتُ للجهاز ابؽضمي؛ ولا زاؿ حتّى 
 بسبب آثاره ابؼسُهّلة.
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 انفصم انظاتع 

 انفىاكه انطاسجح

عادة تؤُكل الفواكو طازجة من ابؼزرعة لذلك فهي جيدة ومصدر مهم 
الفاكهة ؛ و ىذا الفيتامتُ بىتفي ويتلاشى أثناء الطهي (c)لفيتامتُ "س" 

ة الثمن مثل ابؼابقو والباباز تكوف غنية بالكاروتتُ؛ وتعتبر الفاكهة رخيص
أو العنب أو التوت أو الثمر ابؽندي أو  (amlas)مثل ابعوافة والآملا 

الليموف كمصادر جيدة للفيتامينات مثل الفاكهة ابؼكلفة كالتفاح والبرتقاؿ 
ابؼوز مفيد مع أنو كثتَ ومتزايد ؛ و والبنزىتَ أو فاكهة البلاذُر الأمريكي

ي طاقة أكثر من وسعره منخفض نسبياً كما أنو فاكهة مدعمة؛ يعط
 الفيتامينات وابؼعادف.

الفواكو المجففة تكوف غنية بابغديد؛ بعض الفواكو برتوي على مواد و 
 نشوية )بكتتُ( والتي تزود حجم التغذية وتساعد على حركة الأمعاء.

يوجد فواكو متنوعة تكوف غنية ببعض العناصر الغذائية ابػاصة 
تقروف ىذه العناصر الغذائية؛ وىكذا تكوف مفضلة أكثر بؽؤلاء الذين يف

على سبيل ابؼثاؿ؛ فإفَّ فاكهة الزبد وابؼعروفة أيضاً بكُمثري الأفوكاتو 
"شجرة ابؼحُامي" وىو نبات أمريكي استوائي مثمر من فصيلة الغاريات ذو 

% دىوف؛ بينما بذتاز فتًة ابػموؿ للفاكهة ٕٕ,ٛبشر شبيو بالإجاص بو 
 الشكل العشري بصعوبة.
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%؛ ابؼشمش الأسود ٔ,ٚبو  (bael)% و ٕ,ٛلمجفف بو ابؼشمش ا
 %.ٕ,ٕ)عنب أو زبيب ( ليس بو بذر بو 

%؛ ٔ% من ابؼعادف؛ فتًة ابػموؿ أقل من ٕ,ٔالبلح المجفف بو 
 ؛ بالرغم من أف بعض ىذه الفاكهة غالية الثمن.cفينخفض بُ فيتامتُ أ و 

 خظبئض ػبِخ ٌجؼغ اٌفبوٙخ 

 نب الثعلب( أو )امبليكا الاىليلج(.؛ وىو )عAmlaػ فاكهة أملا  ٔ
والاىليلج : ىو جنس شجر ىندي من أنواعو ابؽندي الشعتَى. 
والفاكهة ابػضراء تنظف )تعابِ بدحلوؿ بضضي( وبرفظ لكي تفتح 
الشهية؛ كما أف خلط العصتَ من ىذه الفاكهة الطازجة مع الزُبد يكوف 

ازجة بالزبيب والعسل مُنشط شاؼٍ. وبُوضر شربات الأملًا من الفاكهة الط
أو بدونهما؛ كما ويعُتبر كمشروب بارد أو مثلج لو خواص الدواء ابؼدِّر 

 للبوؿ. وخليط عصتَ الفاكهة بالسُكر يلُطف وبُىفف من حرقاف ابؼهبل.
بُ أحواؿ كثتَة تكوف الفاكهة بؾففة وتستخدـ كدواء لعلاج أمراض 

هة تُستخدـ بُ علاج عُسر الصفراء؛ وابؼادة السائلة ابؼتُخمرة بؽذه الفاك
؛ (c)ابؽضم والسُعاؿ. وتعُتبر ىذه الفاكهة ابؼصدر الأغتٌ لفيتامتُ 

ومقاومتها لعملية الأكسدة كبتَة؛ كما برمي فيتامتُ سي وبُرافظ عليو حتى 
 عندما تكوف جافة.

يتم غلي الفاكهة الطازجة بُ ابؼاء بؼدُة بطس دقائق وتوضع بُ مُعابِ 
(. والفاكهة (cيساعد على حفظ بؿتوي فيتامتُ بُؿلي كثيف؛ فذلك 

بؽا تأثتَ بارد بُ أنها تقلل من درجة حرارة ابعسم  (amla)ابػضراء من 
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 والعطش.

تُستخدـ ىذه الفاكهة كمصدر لإثارة الشهوة ابعنسية وزيادة ابؼتٍ 
لدي الرجل؛ كما يعُابِ كثتَ من أمراض البوؿ بواسطة ىذه الفاكهة؛ فهي 

الإرىاؽ؛ كما إنها تقُلل الدىوف بُ ابعسم وتعابِ الأمراض تذُىب التعب و 
الرئوية ابؼزمنة. كما إنها تكوف مشروب جيد بُ الصباح عند خلطها بابؼاء 

 الدافئ.
وحجم بؿتوي الكولتُ ) والكولتُ مادة توُجد بُ بصيع ابػلايا؛ وىي 

 ٓٓٔملي جراـ لكل  ٕٙ٘ضرورية لأداء وظائف الكبد ( فيها يعُادؿ ) 
 راـ (؛ ويعُتبر كعامل مُنظف؛ ومُطهر داخل ابعسم البشري.ج

 : Appleـ اٌزفبح  2

أوراقو بسيطة قلبية الشكل؛ و فاح إبٕ الفصيلة الوردية؛ ينتمي التُ 
الوقاية والعلاج؛  بُفاح من الفواكو ابؽامة والتُ  ؛وردية ذكية الرائحة والأزىار

وتوجد بو  ؛ر؛ وحامضطعمو فهو على ثلاثة أنواع حلو؛ ومُ  وبالنسبة إبٔ
 . ومعادف (جو) ؛(بو) ؛(أ)وفيتامينات  ؛وبكتتُ ؛كريةمواد سُ 
كسب ابعسم مناعة يُ ؛ وىو الثمرة الناضجة تؤكل نية أو مطبوخةو 

فيد بُ علاج ابعهاز ابؽضمي والإسهاؿ ابغاد يُ ؛ كما من الأمراض ضد كثتَ
؛ نشط الكبدويُ  ؛مى والعطشفاح من آلاـ ابغُ التُ  فف نقيعبىُ ؛ و زمنابؼُ 
ناسب بؼن مُ ؛ وىو والدىوف ساعد بُ بزليص ابعسم من الأبضاضيُ و 

والأمراض ؛ يشكوف من تصلب الشرايتُ والسمنة والبواستَ والإكزبيا
 خصوصاً و زمن وابغاد؛ ستعمل لعلاج حالات الإسهاؿ ابؼُ يُ ؛ كما و ابعلدية
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ره نع الطفل عن الغذاء بكل صو الأطفاؿ بُ فصل الصيف حيث بيُ  حالات
 إلا التفاح. 

نظف من البذور فاحات؛ وتُ تُ  ٜ إبٕ ٚ منقشر للطفل تُ  ولإعداده
إبٔ درجة الإشباع ثلاث مرات بُ  غذي منها الطفلويُ  بشر تُ الداخلية بٍُ 

؛ وبعد يومتُ أو ثلاثة؛ وبعد ظهور التحسن؛ تُ  فاح كمية التُ  قللاليوـ
 إبٔ الطفل تدربهياً ضاؼ إليها مغلي الشوفاف؛ وباستمرار التحسن ينتقل ويُ 

ستعمل لعلاج النزلة الرئوية وأمراض الأمعاء؛ وذلك يُ ؛ كما و عتادغذائو ابؼُ 
دة غلي بُ لتً من ابؼاء بؼُ فاحات بقشورىا؛ وتُ فاحتاف أو ثلاث تُ تُ  قطعبأف تُ 

 . يومياً  كوابىذا ابؼغلي مقدار أربعة أو ستة أ شرب منبع ساعة؛ ويُ رُ 

؛ وإدرار او  من  جراماً  ٖٓغلي وعلاج النقرس يُ  لبوؿ؛لعلاج الروماتيزـ
شرب من ىذا بع ساعة؛ و يُ دة رُ بع لتً من ابؼاء بؼُ فاح بُ حوابٕ رُ قشر التُ 

 .يومياً  كوابابؼغلي مقدار أربعة أو ستة أ

الناتج عن التهاب ابغنجرة والبحة عند الأحداث  عاؿلعلاج السُ 
والأفضل من  ؛ينسوفالنبات مع ال فاح ابؼمزوج بسكرؤكل التُ سنتُ يُ وابؼُ 

ربع  صغتَ ) ل تفاحة بدقدارذلك استعماؿ التفاح ابؼشوي مع حشو كُ 
 ( من الزعفراف.  ملعقة صغتَة

كما  لتُ البطنويُ ؛ ستعصيالإمساؾ ابؼُ  زيل أيضاً فاح ابؼشوي يُ والتُ 
الدـ؛  وصي الأطباء بتناوؿ التفاح لعلاج أمراض الكبد؛ وزيادة ضغطيُ 

 .الدـ ( وفقر داء ابػنازير دد الليمفاوية )ضخم الغُ والإمساؾ؛ والإصابة بت
لتُ ابؼعدة؛ يُ  (اصة العشاء ) بخفاحة بُ آخر وجبة الطعاـ تناوؿ تُ 
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بيض الأسناف نظف الأسناف؛ كما أف حامض الأوكساليك الذي بالتفاح يُ ويُ 
وصف فاح ابػابٕ من الكحوؿ؛ ويُ شراب التُ  وجد حالياً ويُ ؛ عليها افظوبوُ 

الدـ؛ والضعف العاـ؛ وتصلب الشرايتُ؛ وداء  لأمراض كفقرلكثتَ من ا
وأمراض ابعلد؛ وروماتيزـ  النقرس؛ وأمراض الكبد؛ وابعهاز البوبٕ؛

شوى تُ  ستعمل التفاح لعلاج آلاـ الأذف؛ وذلك بأفيُ ؛ كما و الأعصاب
فيد ىذه اللبخة بُ علاج وضع لبخة على الأذف ابؼريضة؛ كما تُ التفاحة وتُ 

فاح وزيت من عصتَ التُ  تعمل اللبخة من خليط متساوٍ  أو؛ ابعروح
الأشخاص بُ بصيع الأعمار بتناوؿ  ىذا ويوصي الأطباء كل... الزيتوف

؛ كما وابؼفاصل والنقرس لىصابتُ بأمراض الكُ فاح؛ وبصورة خاصة ابؼُ التُ 
 الشرياني؛ وأوصى الأطباء الروس بكثرة تناوؿ التفاح كعلاج للضغط

بشرط تقشتَه و لكن صاب بضعف ابؼعدة أكلكن للمُ بيُ  ؛ كماوحصى ابؼرارة
 .مضغو جيداً  أو

التفاح بُ الطب القدنً كاف لو دور كبتَ بُ العلاج؛ فاليونانيوف كانوا 
عابِ بو ابعروح والقروح؛ عابعوف أمراض الأمعاء بعصتَه؛ وكاف غتَىم يُ يُ 

رمد لل وكانوا يستعملوف من مسحوؽ التفاح ومزجو بحليب الأـ علاجاً 
؛    . بعصتَ التفاح ابؼطبوخ الصرعكما عابعوا والروماتيزـ

لتفاح بومي من سرطاف الرئة وغتَىا من الأمراض ابػبيثة وأمراض وا
وحدة  ٔٛفاحة كاملة بتُ أوقات الطعاـ برتوي على تناوَؿ تُ ؛ و القلب

برميك ضد أكسدة كما رامات من الألياؼ؛  ج ٖوأكثر من  ؛حرارية فقط
برتوي كما  الشرايتُ( انسدادسبب العملية التي تُ  أي) الكولستًوؿ

نها برمي من بأعتقد التي يُ وىي  quercetinدعىتُ على مادة  فاحة أيضاً التُ 
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لماء اليابانيتُ بُ ىكذا أشارت بؾموعة من العُ و  ؛بسرطاف الرئة الإصابة
أف الأشخاص الذين برتوي أجسادىم على   توصلهم إبٔإحدى دراساتُم 

عانوف من أمراض القلب بنسبة أقل بكثتَ يُ  quercetinالػ  كمية عالية من
 من أولئك الذين برتوي أجسادىم على كمية قليلة من ابؼادة ذاتُا.

بوتوي  للجسم حيثفيد رطبة وسهلة للأمعاء ومُ فاح فاكهة مُ التُ و 
 ػ :التابٕ على  فاحراـ من التُ ج ٓٓٔ

 % من وزنها ماء. ٘ٛػ  ٔ

 كر.سُ  % ٕٔػ  ٕ
 .ٔدة من فيتامتُ بوح ٓٗػ  ٖ

 وحدة من فيتامتُ أ. ٜٓػ  ٗ
 وحدة من فيتامتُ سي. ٕٓػ  ٘
 رامات من الألياؼ.ج ٗػ  ٙ

 ؛والكالسيوـ ؛ػ والكثتَ من الأملاح ابؼعدنية مثل البوتاسيوـ ٚ
 وابغديد. ؛والفسفور

 فٛائذ اٌزفبح : ـ

 وتقوؿ ابغكم القدبية : ػ

؛ تبُعد الطبيب عنك بؼدُ  ة سنة.ػ تفُاحة بُ اليوـ
وأكد العلماء أف العُنصر الأكثر أبنية بُ التفاح ىو البكتتُ القابل 
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للذوباف ابؼوجود بُ قشرة التفاح؛ والتُفاح ابؼطهي بالغلي البطيء بـلوطاً 
مع عسل النحل يكوف مُنشط للمخ والأعصاب؛ وتُساعد قشرة التفاح 

مرضي  على تقليل بضض البوليك "داء ابؼفاصل"؛ وتكوف وسيلة لإسعاؼ
 النقرس؛ وإليك بعض فوائد التفاح

 الأمراض الالتهابية ابغادة.فيد بُ ػ مُ  ٔ
ساعد على التخلص من ابغموضة ػ بوتوي على مادة البكتتُ التي تُ  ٕ

 عدة.والغارات بابؼ

 سهل إفراز البلغم.عاؿ ويُ هدئ السُ ػ يُ  ٖ
 ػ بود من ارتفاع الكولستًوؿ بُ الدـ. ٗ

 سهل عملها.يُ و تُ وابؼثانة, فيد للكبد والكليتػ مُ  ٘
 كر الدـ.ساعد بُ استقرار سُ ػ يُ  ٙ
 عابِ الإمساؾ والإسهاؿ.ػ يُ  ٚ

حصى الكلى وابغالبتُ وابؼثانة  ؛ و ساعد على تفتيت حصى ابؼرارةػ يُ  ٛ
 ذيب للحصيات.كمُ 

.ينصح الأطباء بأكل تُ و ػ لوقاية تصلب الشرايتُ,  ٜ  فاحتتُ بُ اليوـ

 .سر التنفسذىب عُ العقاقتَ الطبية ويُ ػ يدخل بُ تركيب بعض  ٓٔ
كافح الإسهاؿ عند زمن ويُ كافح الإمساؾ ابؼُ نشط الأمعاء ويُ ػ يُ  ٔٔ

 .الأطفاؿ
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 ويهُدئ ؛نشط الكبدويُ  ؛مىـ ابغُ لاآفف ػ نقع التفاح وشربو بىُ  ٕٔ
 .عاؿالسُ 

 .لص ابعسم من الأبضاض والدىوفوبىُ  ؛رج البلغمػ بىُ  ٖٔ
 .نشط القلبعاب والأمعاء ويُ دة اللسهل إفراز غُ ػ يُ  ٗٔ

فف آلاـ وبىُ  ؛وبوفظ الأسناف من النخر ؛زيل الشعور بالتعبػ ويُ  ٘ٔ
 .التهاب الأعصاب

؛ دد نشاطهنوبهُ ؛ افظ على بشرتُنبوُ فهو للنساء  فيد جداً فاح مُ التُ ػ  ٙٔ
 .جسامهنأسمن ولا يُ 

 علاج فيد بُويُ  ؛سهل ابؽضميقوي الدماغ والقلب وابؼعدة ويُ ػ التُفاح  ٚٔ
  آلامها.سكن أمراض ابؼفاصل ويُ 

 .سر التنفسذىب عُ ويُ  ؛يدخل بُ تركيب بعض العقاقتَ الطبيةػ  ٛٔ
كافح الإسهاؿ عند ويُ  ؛زمنكافح الإمساؾ ابؼُ نشط الأمعاء ويُ يُ ػ  ٜٔ

 .الأطفاؿ
  .اتو ذيب للحصفيد بُ حصى الكلى وابغالبتُ وابؼثانة كمُ يُ ػ  ٕٓ
  .عاؿالسُ  ئدويهُ  ؛نشط الكبدويُ  ؛مىـ ابغُ لاآفف بىُ ػ  ٕٔ

  .لص ابعسم من الأبضاض والدىوفوبىُ  ؛رج البلغمبىُ ػ  ٕٕ
 .نشط القلبويُ  ؛والأمعاء ؛دة اللعابسهل إفراز غُ يُ ػ  ٖٕ
فف آلاـ وبىُ  تسوس؛وبوفظ الأسناف من ال ؛زيل الشعور بالتعبيُ ػ  ٕٗ
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 .التهاب الأعصاب

يعمل علي ما  ى بصابؽن فهوللنساء ابػائفات عل فيد جداً التفاح مُ ػ  ٕ٘
 ػ :يلي 

 .افظ على بشرتُنػ بوُ أ 

  .دد نشاطهنػ بهُ ب 
 أجسامهن.سمن ػ لا يُ ج 

ػ النسيج الليفي للتفاح يعمل على تقليل نسبة الكلستًوؿ بُ الدـ؛  ٕٙ
وىو برُوتتُ دُىتٍ ذُو كثافة مُرتفعة. وبُ وقت  HDLويرفع نسبة 

درار البوؿ وتقليل نسبة على إ (K)واحد تعمل أملاحو العضوية 
NA+  الصوديوـ بُ ابعسم وبذلك يقُلل ضغط الدـ؛ وىكذا يتم

 ابلفاض ضغط الدـ.
ػ بوتوي التفاح على نوع فريد من بضض التفاح؛ بضض اليوريك؛  ٕٚ

ولذلك فإنو بوث على إفراز اللعاب الغزير وبهعلو مساعد جيد على 
ل على تنظيف الفم؛ ابؽضم. ومادة الكولتُ ابؼوجودة بُ التفاح تعم

 ولذلك فإنو يعمل كعلاج وقائي لضعف الأسناف.

ػ يتم مضغ القشرة لفتًة بٍ لفظ الألياؼ ابعافة خارج الفم كما بُ  ٕٛ
العلكة. وسوؼ يكوف من الصعب ىضم النشا ابؼوجود بُ التفاح لو 

 بٓ يتم طهيو ) طبخو (.
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 خً اٌزفبح

عد خل ويُ  ؛ن التوابلعتبر متُ و  ؛طعم حاد اتابػل مادة سائلة ذو 
 ؛والعنب ؛فاحمن التُ  صنع ابػل عادةً ويُ  ؛التفاح من أحسن أنواع ابػل

 ؛والقمح ؛وعسل النحل ؛والتوت ؛والبطيخ ؛والشمندر ؛والبرتقاؿ
كر بواسطة بعد برويل النشا إبٔ سُ  ؛ وذلكوالبطاطس ؛والذرة ؛والشعتَ

 عرؼ باسم "بطتَة الدياستيز".بطتَة خاصة تُ 
  ػ : النبوية التي ورد ذكر ابػل فيها الأحاديث

سلم بُ صحيحو عن جابر بن عبد الله رضي الله عنهما أف روى مُ 
 ػ, فقالوا : ) أي طلب الطعاـ ( رسوؿ الله صلى الله عليه وسلم سأؿ أىلو الإداـ

  .ما عندنا إلا ابػلػ 
 نعم الإداـ ابػل. ػ  فدعا بو, وجعل يأكل ويقوؿ :

نعم  ماجو؛ عن أـ سعيد رضي الله عنها عن النبي صلى الله عليه وسلم قاؿ: نن ابنوكذالك بُ سُ 
 ابػل, وبٓ يفتقر بيت فيو ابػل.  بُالإداـ ابػل, اللهم بارؾ 

  ػ فاح :خل التُ تصنيع 
 : ػ كن برضتَ خل التفاح بالطريقة التاليةبيُ 

 فف.غسل بشار التفاح جيدا بٍ بذُ . تُ ٔ

تماثلة أو نزع بذورىا إبٔ قطع متوسطة مُ قطع الثمار دوف تقشتَىا . تُ ٕ
وضع بُ إناء )فخاري أو زجاجي( ولا بهوز استخداـ أواف وتُ ؛ ابغجم

 معدنية لأنها تتفاعل مع خل التفاح. 
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 طن أو كتاف(.غطى الإناء بقطعة قماش مسامي )قُ . يُ ٖ

وضع الإناء بُ مكاف دافئ لبضعة أسابيع لتتم عملية التفاعل بفعل . يُ ٗ
 يا ابؼوجودة بُ ابؽواء.البكتتَ 

. بعد بساـ عملية التفاعل يكوف عصتَ التفاح قد بروؿ إبٔ خل التفاح ٘
 ويعُرؼ برائحتو النفاذة وطعمو اللاذع.

 .صفى العصتَ من التفل بقطعة قماش مسامي وبُوفظ بُ زجاجة. يُ ٙ

 ُِ ٌزشوت اٌخً ؟

 ؛وطيارة ؛ومواد صلبة ؛وحامض ابػليك ؛يتًكب ابػل من ابؼاء
 عطيو الطعم والرائحة. عضوية تُ و 

  ػ ابػل الكيميائي :
فاح؛ ويقرأ بكتب السنة عن ابػل وعن الكثتَ منا يسمع بخل التُ 

ناؾ بشة أمر بهب ألا نغفلو وىو أف فوائده واستخدامو بُ التداوي؛ ولكن ىُ 
سمى بخل التفاح أو يُ  شاىده بالأسواؽ من أصناؼ ابػل سواءاً منو مانُ  ما

شتق من حامض ابػليك الكيمائي وىو ليس كمثل بما ىو مُ خل العنب فإ
هيج لغشاء ابؼعدة ) فاح ابغمضي مُ نة؛ وخل التُ ابػل الوارد ذكره بُ السُ 

ستخدميو بتقرح بُ صيب مُ جدار ابؼعدة ( ولو أضرار جانبية عديدة وقد يُ 
من  إف أستخدـ غتَ بفزوج بقدر كاؼٍ  الأمعاء وابؼعدة وفم ابؼعدة خصوصاً 

ذىب حدة تركيزه؛ كما أف ىذا ابػل ابغمضي الكيمائي لا الذي يُ  ابؼاء
كر بُ كتب ستخدـ بُ التداوي من العلل كما ىو ابغاؿ بُ ابػل الذي ذُ يُ 
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من الناحية  سواءً عرؼ عن خل التفاح أنو أفضل أنواع ابػل السنة؛ ويُ 
ناؾ أنواع أخرى كخل العنب لكن لا الغذائية أو العلاجية؛ وإف كانت ىُ 

نة عادؿ فوائده فوائد خل التفاح. وابػل من الأدوية النبوية التي ذكرتو السُ تُ 
 من ذلك.  شيئاً ومن فوائده العلاجية سنذكر  ؛الشريفة

 ِبرا لبي ػٕٗ اٌطت اٌحذٌش ؟

در للعرؽ والبوؿ رطب ومُ نعش ومُ لقد وصف بُ الطب ابغديث بأنو مُ 
تابو بعنواف "طب ومنبو للمعدة. وقد قاؿ الطبيب الشهتَ جارفيز بُ ك

رب مع ابؼاء كاف أحسن علاج إذا شُ ػ خل التفاح خاصة :  نالشعوب" ع
سن وتناولو مع البيض بوُ  ؛فيد ضد القشف والقوباءسمن ويُ للبرد؛ وىو يُ 

 البشرة. 
ل يوـ على الريق كأساً ونصح زبائنو وأصدقاءه أف يتناولوا صباح كُ 

طهروف جهازىم نهم بذلك يُ من ابؼاء بُ ملعقة صغتَة من ابػل والعسل فإ
 طهرة. غذية ومُ فيدة ومُ ابؽضمي من كل سوء وبوصلوف أيضاً على عناصر مُ 

 رب ابؼاء مع ابػل أحسن علاج للبرد وللجروح. أف شُ : وقاؿ أيضاً 
برى بُ جعل خلايا ابعسم بحالة جيدة, وبُ فاح لو أبنية كُ إف خل التُ 

وذلك أف تركيب ىذا  ؛ددهتُُ  التي مراضتعزيز مقاومة ابعسم للكثتَ من الأ
ابػل غتٍ بالعناصر التي بوتاج إليها ابعسم لتأمتُ التوازف بتُ خلاياىا, وبُ 

, الفسفور طليعة ىذه العناصر , وابغديد, والكلور, والصوديوـ
, وابؼغنياوالك وإليك فوائد متعددة بػل  ؛, والفلورف, والسلكيو سيوـلسيوـ

 التفاح : ػ
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 بػلعابِ باالأمراض التي تُ 

 : ـ  Anginesـ اٌزثحخ اٌظذسٌخ  1

لط بكأس ماء فاتر بزُ و فاح من خل التُ  راماً ج ٓٚصنع غرغرة من تُ 
عاد العملية مرتتُ على شرب الباقي وتُ ويُ  ؛ري الغرغرة بها عدة مراتوبذُ 

فقط  اً رامج ٖ٘الأقل بُ النهار وإذا كاف ابغلق حساساً فيوضع من ابػل 
راـ من ج ٕٓوضع ياؿ من سن بطس سنوات ولأجل الأطف. بُ كأس ابؼاء

ري وبذُ  ؛راـ من العسلج ٕٓضاؼ إليو ويُ  ؛راـ من ابؼاءج ٓٓٔابػل بُ 
 الغرغرة عدة مرات ببطء. 

دىن مكاف قاعات ابغروؽ وآثارىا يُ لتجنب حدوث فُ  اٌحشٚق : ـ
ولعلاج  .للحروؽ الشمسية فاح, ويفعل ذلك أيضاً ابغرؽ بسرعة بخل التُ 

 دة يوـ واحد. وبؼُ  ؛ركز مرتافء موضع ابغرؽ بابػل ابؼُ ابغروؽ يتم طلا

يؤخذ منذ ظواىره الأوبٔ مزيج من ملعقة صغتَة من خل  اٌمًء : ـ
شرب التفاح وربع قدح من ابؼاء الساخن؛ وإذا استمر القيء وتفاقم يُ 

فاح ونصف قدح من صباحاً وقبل النوـ مزيج من ملعقة صغتَة من خل التُ 
 قطعة بسكويت.  ويؤكل بعده ؛ابؼاء

دلك الأجزاء ابؼكشوفة من ابعسم بغسوؿ ٌذؽ اٌحششاد : ـ 
 ؛عتًز ركب من ثلاثة أرباع من خل التفاح وربع من خلاصة مغلي المُ 

عدة مرات  لبلوتُ  ؛لبػبللة باوتوضع على مكاف اللدغ بسرعة تامة كمادة مُ 
 بابػل لئلا يفقد مفعولو بالتبخر. 

قوؿ الدكتور )س. جارفيس( خ: ٌؼلاط ٚرطٍٙش اٌّغبٌه اٌجٌٍٛ
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بُ سرد فوائد خل التفاح الطبية فيقوؿ إذا بصع إنساف بولو الليلي بعد أف 
يشرب مع كل وجبة طعاـ ملعقة صغتَة من ابػل بُ كوب من ابؼاء بهد 
ىذا البوؿ بُ الصباح اليوـ التابٕ خالياً من كل ترسب رملي بفا يدؿ على 

بُ حالات التهاب حوض الكلى و  ...بُ البوؿ يكيميائحدوث تغتَ  
ووجود خلايا قيحية بُ البوؿ بودث عادة شرب ملعقتتُ صغتَتتُ من ابػل 

 بُ كوب من ابؼاء برسناً واضحاً بُ ابغالة ابؼرضية. 

رب بعد حوابٕ ساعة ونصف من تناوؿ الطعاـ مزيج من إشالأسق : ـ 
  ل مع ملعقتتُ صغتَتتُ من العسل ونصفابػنصف ملعقة صغتَة من 

 كوب ماء دافئ. 

ؤخذ ثلاث ملاعق صغتَة من خل التفاح مع تُ  ٌّٚىبفحخ الأسق :
رعات بواسطة ملعقة فنجاف عسل وبيزج ابعميع؛ وتؤخذ منو على ىيئة جُ 

؛ وتُ  الانتباهصغتَة عند النوـ وعند  ل نصف ساعة كرر العملية كُ من النوـ
 ستمراً. حاؿ بقي الأرؽ مُ 

من ملعقة صغتَة من خل التفاح مع ؤخذ مزيج مكوف يُ اٌغُؼبي : ـ 
 زج جيداً بٍُ وبيُ  ؛ملعقتتُ من العسل ويضاؼ لو ابعلسرين بدقدار ملعقتتُ

ؤخذ ملعقة عاؿ شديداً يُ وإذا كاف السُ  ؤخذ على ثلاث جرعات يوميا؛ًيُ 
 ل ساعتتُ وبُ حالة نوبات السعاؿ يؤخذ مرة أو مرتتُ بُ الليل. صغتَة كُ 

دلك بو الأوردة يُ كز و من خل التفاح ابؼرُ  ؤخذ قليلاً يُ اٌذٚاًٌ : ـ 
عند ذلك و وبؼدة شهر  متدة بالساؽ؛ وذلك مرة صباحاً وأخرى مساءً ابؼُ 
صابة؛ كما ينصح أثناء العلاج أخذ ملعقة لاحظ ضمور الأوردة ابؼُ سيُ 
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دة زج بكأس من ابؼاء وذلك مرتتُ بُ اليوـ وبؼُ بسُ و صغتَة من خل التفاح 
 شهر.

 ٙركز فاح ابؼُ م بطلي موضع الإصابة بخل التُ قُ  ٌؼلاط اٌضؼٍجخ : ـ
 . يوماً  ٘ٔدة مرات خلاؿ اليوـ وبؼُ 

فاح بُ  ؤخذ ملعقة صغتَة من خل التُ تُ ٌؼلاط اٌزٙبة اٌّفبطً : ـ 
 .ل وجبة طعاـ وبؼدة شهركأس ماء عند كُ 

ٌؼلاط اٌشطٛثخ؛ ٚعٍلاْ اٌذِغ اٌٍزبْ رُظٍجبْ اٌؼٍٓ : ـ 

فاح بُ كأس من ابؼاء عند كل وجبة طعاـ ؤخذ ملعقة صغتَة من خل التتُ 
 وبؼدة أسبوعتُ. 

ؤخذ ملعقة صغتَة من خل تُ ٌٍٛلبٌخ ِٓ رظٍت اٌششآٌٍ : ـ 
 فاح بُ كأس ماء بصورة دائمة. التُ 

ؤخذ ملعقتتُ صغتَتتُ بُ  تُ ٌٍٛلبٌخ ِٓ اٌزغُّ اٌغزائً : ـ 
تسمم شتبو بفساده؛ وىذا يقي من حالة الكأس من ابؼاء قبل تناوؿ طعاـ يُ 

 بإذف الله. 

ؤخذ ملعقتتُ من تُ ٌؼلاط اٌىٍُى ٚاٌزٙبة اٌجٛي ٚاٌظذٌذ : ـ 
.  ٘ٔدة وبؼُ  خل التفاح بُ كأس من ابؼاء مرتتُ يومياً   يوـ

ستعمل خل التفاح يُ ٌؼٍٍّخ اٌزخغٍظ ٚإٔمبص اٌٛصْ : ـ 
لإزالة الزائد من الشحوـ بجسم الإنساف وذلك بأخذ ملعقتتُ صغتَتتُ منو 

دة عاـ وذلك كابُ لإزالة ما ل وجبة طعاـ؛ وبؼُ بؼاء عند كُ بُ كأس من ا
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نظاـ  إتباعرامات من الشحوـ دوف ابغاجة إبٔ جيقرب من عشرة كيلو 
 ولا الإقلاؿ من الطعاـ أو الرجيم وغتَه.  ؛عتُ وقتهاغذائي مُ 

دلك بو ركز ويُ فاح ابؼُ ؤخذ كمية قليلة من خل التُ تُ ٌؼلاط اٌمٛثبء : ـ 
؛ موضع الإصابة و  مرات بُ  ٗكرر تُ و يكوف ذلك وقت النهوض من النوـ

 أياـ.  ٗدة وبؼُ  ؛ومرة قبل النوـ ؛النهار

دلك بو فاح ويُ من خل التُ  ؤخذ قليلاً يُ ٌؼلاط اٌزؼشق اًٌٍٍٍ : ـ 
 .  سائر ابعسم؛ ويكوف ذلك قبل النوـ

فاح بُ كأس تؤخذ ملعقتتُ من خل التُ  ٌؼلاط الإعٙبي ٚاٌمًء : ـ
 أياـ. ٗدة ة طعاـ بؼُ ل وجبماء عند كُ 

شرب كوب بعد أكلة ثقيلة مثل اللحوـ يُ ٌؼلاط عٛء اٌٙؼُ : ـ 
 فاح. ماء ساخن فيو مقدار ملعقة صغتَة من خل التُ 

تؤخذ ملعقة صغتَة من خل التفاح بُ  ٌؼلاط اٌزٙبة اٌحٍك : ـ 
دة بطس ثواني؛ ل ساعة وبؼُ كأس ماء وذلك على شكل غرغرة خلاؿ كُ 

جعل ابرسن أي بعد الغرغرة؛ وعند ملاحظة  املاً نصح ببلع ذلك كويُ 
 داوـ على ذلك بؼدة يومتُ فقط. يُ و ل ساعتتُ؛ ابعرعة كُ 

رى مضمضة بدزيج من خل بذُ ٌزمٌٛخ اٌٍضخ ٚرطٍٙش اٌفُ : ـ 
  ابؼضمضة. راـ من ابؼاء بٍُ ج ٓٓٔراـ مع ج ٖ٘التفاح 

اخل معلوـ أف ابعراثيم التي بدٌّىبفحخ اٌجشاصٍُ ٚاٌجىزٍشٌب : ـ 
ابؼاء الذي برتاج إليو خلايا جسم  امتصاصجسم الإنساف تعيش على 
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الإنساف؛ ولكن وجود مادة البوتاس ابؼوجودة بخل التفاح لا تدع ابعراثيم 
بل تكوف ابػلايا ىي التي بستص ابؼاء  الإنسافبستص ابؼاء من خلايا جسم 

زويد خلايا تبنصح بؽذا يُ و عندىا بسوت تلك ابعراثيم؛ ؛ و من تلك ابعراثيم
فاح وذلك بأخذ ملعقة جسم الإنساف بدادة البوتاس ابؼوجودة بخل التُ 
 .  صغتَة من خل التفاح بُ كأس ماء مرة بُ اليوـ

؛ وىو وضع الاستنشاؽيتم ذلك بواسطة ٌؼلاط اٌشمٍمخ : ـ 
وعند  ؛من ابػل وابؼاء بُ وعاء على النار حتى درجة الغلياف تساوياً مُ  مقداراً 

 مرة أو أكثر.  ٕٓر يتم استنشاقو خاصعود البُ 

 .مع ابػل كدىاف موضعي ر بـلوطاً ستخدـ ابؼُ يُ ٌؼلاط اٌمٛثبء : ـ 

 اٌزّش

 إصابةقل الناس أطب رُ تمر الكثرين من الابؼُ أف ثبت علميا 
نظف ابؼعدة بفا سهلة تُ الرطب بوتوي على مواد مُ ؛ كما ثبت أف بالسرطاف

من  أفضلوىو  ؛لرحم وانقباضوسهل حركة ايُ  لأنوساعد على الولادة يُ 
عطي يُ ... كما إنو الأطباء للأـ عند الولادة عطيهاقنة الشرجية التي يُ ابغُ 

ا سريعا الفركتوز وبنُ ابعلوكو؛ و الولادة حيث بوتوي على  أثناءطاقة للأـ 
زيد الطلق بوتوي على ىرموف يُ ... ىذا بالإضافة إبٕ أنو الامتصاص

ى وبضُ  ؛الولادة مثل النزيف أثناءاعفات ضبينع حدوث ابؼُ ؛ كما نظموويُ 
 .النفاس

 ٌحزٛي اٌزّش ػًٍ اٌؼٕبطش اٌزبٌٍخ : ـ

دة بود من نشاط الغُ و  يقوي البصر( الذي أ)وي على فيتامتُ تبو
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زاج زيل ابؼيُ و  ؛ كماضفي ابؽدوء النفسي وىدوء الأعصابالدرقية فيُ 
؛ ي البوليةعابِ اضطراب المجار يُ لدي الأطفاؿ... كما  العصبي وبالأخص

د للبلغم ر طاكما إنو  ؛وأوجاع الصدر ؛عاؿزيل السُ يؤخذ على الريق ليُ و 
 ...لأوجاع الظهر فيد جداً ومُ 

الله صلي الله عليو وسلم رسوؿ  مرناأللصائمتُ لذا  فيد جداً مُ كما إنو 
 وقت الصياـ أو بعده.عليو  الإفطاربُ 

 فٛائذ اٌزّش

وفيو ؛ فيد الدماغلكوز الذي يُ كر ابعبوتوي التمر على ابغديد وسُ ػ  ٔ
 ؛كذلك بوتوي على معادف النحاسالغذائية... و الكثتَ من ابؼواد 

 ؛الكالسيوـو  ؛ابغديدو  ؛سيوـتاالبو ؛ و الصوديوـو  ؛الكبريتو 
  .ابؼاغنسيوـو  ؛ابؼنجنيزو  ؛الفسفورو 

 أف ؛ وأيضاً الفواكو بالفسفور ابؼعروؼ بتنشيطو للفكر أغتٌوالتمر من ػ  ٕ
بُ خلو بعض البلداف التي  فور العالية بُ التمر كانت سبباً نسبة الفس

 .السرطاف أمراضيكثر فيها التمر من 
؛ وبوتوي التمر على ىرموف البيتوستُ الذي يقوي عضلات الرحمػ كما  ٖ

كاف الطلق   إذازيده ويُ  ؛الطلق أثناء العضليةنضم الانقباضات ويُ 
 اً.بارد

 أضيف وإذا الشيخوخة؛ؤخر ويُ  ؛والعضلات للأعصابوالتمر مقوي ػ  ٗ
من كاف جهازه ابؽضمي  إبٔبخاصة  ةذيغالأ أحسنابغليب كاف من  إبٔ

 بُساعد وتُ  ؛زف بُ الكبدبزُ  كر العالية بُ التمرونسبة السُ ؛ ضعيفاً 
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 ..بعسمباالقضاء على السموـ 

مع   وابؽدوء بُ النفس عند تناولو صباحاً  ةوللتمر خاصية نشر السكينػ  ٘
رطب ويُ  ؛الدموية للأوعيةلتُ وكذلك فهو مُ ... بغليبس من اأك

 الدوخةويقضي على  ؛ كمامن الضعف والالتهاب وبىفضها الأمعاء
 .الرطب إفطاره أوؿلذا كاف الرسوؿ صلى الله عليه وسلم بهعل ؛ والكسل

أعظم غذاء ودواء لرجاؿ الفضاء ىو التمر وىو أكثر من الكافيار ػ و  ٙ
نظف للجسم البشري وبوميو ف النخيل أفضل مُ لي؛ كما ويعُتبر صحياً 

 ؛بسر ابؼدينة ابؼنورة أكثر من ستتُ صنفاً  ... ويعُتبرمن الأمراض ابعلدية
 ٖٛٔل مائة جراـ من التمر برتوي على كُ ؛ و وىو أفضل بسر بُ العابٓ

 ؛ل مائة جراـ من العسلعراً حراريًا بُ كُ سُ  ٖ٘ٔقابلها عراً حراريًا يُ سُ 
ة بسدؾ بسعرات حرارية تكفي لمجهود يوـ كامل ملؤه والتمرة الواحد
  ...النشاط وابغيوية

 : Apricotـ اٌّشّش  3

 ويُستخدـ والبرقوؽ؛ ابػوخ عائلة نفس إبٔ ابغلوة الفاكهة ىذه تنتمي
 بالبشرة؛ ويعتتٍ التجاعيد ويقُاوـ البشرة يلُتُ لأنو للوجو كقناع ابؼشمش
 .ميلالتج مواد من الكثتَ بُ يدخل ولذالك

 غتٍ وىو التُفاح؛ فوائد نفس فلو والبكتتُ بالألياؼ غتٍ وابؼشمش
؛ ؛ والبوتاسيوـ والفسفور بالكالسيوـ  .ج وفيتامتُ أ؛ وفيتامتُ وابؼغنيسيوـ
 جيلاتينية قطعة إبٔ الأمعاء بُ تتحوؿ ألياؼ على ابؼشمش وبوتوي

 الرواسب من الأمعاء وينُظف... الكولستًوؿ امتصاص من تقُلل
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 من الله شاء إف التقليل بُ الكبتَ ابؼفعوؿ الصفة وبؽذه الضارة؛ ضلاتوالف
 .للإمساؾ مقاوـ فهو وأيضاً  الأمعاء؛ بسرطاف الإصابة

تذبل فاكهة ابؼشمش عند بذفيفها بُ الشمس فهي برتوي على 
% فقط من الفركتوز الصابّ ٚ:  ٙ% كربوىيدرات ومن ٖٚ,ٗ

 للاستخداـ.
وابغديد  (B)و الكاروتتُ  (A)تُ يقاؿ أف ابؼشمش غتٍ بفيتام

؛ بينما تقل نسبة الكاروتتُ فيو أثناء التجفيف.  العضوي والبوتاسيوـ

 كما وجد أف ابؼشمش مفيد جداً بُ بذديد ابؽيموجلوبتُ بُ الدـ.
حجم الكاروتتُ ابؼرُتفع بُ ابؼشمش الطازج يعمل على منع بمو 

ياؽ من ابؼشمش يعمل على الأوراـ ابػبيثة؛ أو السرطاف؛ كما أُعلن أف التً 
إخفاء ابؼرض )عدـ ظهور الأمراض( وىذا يفسر ابؼدى العمرى الطويل 

 والنادر بؽا كالذي كاف يأكل ابؼشمش مع طعاـ فاتح للشهية. 

يستخدـ ابؼشمش ابعاؼ بُ علاج ابغمُيات لأنو يعمل على تُدئو 
 العطش كما يستخدـ كملطف بغرارة ابعسم ومُلتُ للأمعاء.

بكن ابؼسُلموف ابؼشمش ابعاؼ عند صيامنا بُ شهر  نستخدـ
ساعات على  ٚرمضاف؛ فإننا نتناولو عند الإفطار منقوعاً بُ ابؼاء بؼدُة 

 الأقل؛ وذلك لأف ابؼشمش يُساعد بُ عملية ابؽضم بعد يوـ الصياـ.
% تقريباً من زيوت عدبية اللوف؛  ٖٗبرتوي نواه ابؼشمش على 

دما يتم حفظها؛ ىذه الزيوت تتشابو تقريباً مع والتي يُصبح لونها أصفر عن
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 زيوت اللوز بُ صفاتُا الكيميائية والفيزيائية )ابؼادية(.

 : Bananasـ اٌّٛص  4

 وىي" موزى" ابؽندية اللغة من مُستعربة كلمة" الطلح" أو ابؼوز
 يستظلوف كانوا الفلاسفة إف حيث ابؽند بُ بُظيت كما" ابغكماء فاكهة"

 حيث الواقعة سورة بُ الكرنً القرآف بُ ابؼوز ذكر وورد ة؛النبت ىذه برت
 اختلف وقد ابؼوز؛ معناه ىُنا فالطلح(  منضود وطلح)  تعابٔ الله قاؿ

 . التفستَ بُ العُلماء
 جذع بدوف الأرض وجو على النباتات أطوؿ من ابؼوز نبتة وتعُتبر

 مرة وزابؼ شجرة وتثُمر قدما؛ً ٖٓ حوابٕ ارتفاعها يتًاوح حيث خشبي
 الدور بأخذ الصغتَة للفسيلة للسماح قصّها يتم بٍ ومن فقط واحدة
 بعيداً  للنُضج ويُتًؾ أخضر وىو يقُطف الذي ابؼوز وأفضل للنبتة؛ ابعديد

 ولا الداخل من قُطنية وتُصبح الثمرة تنفتح عليها ترُؾ إذا حيث النبتة عن
 .فيها طعم

 إنو البعض فقاؿ مرجعو بُ اختلف وقد ابؽند؛ إبٔ ابؼوز تاريخ ويعود
 سنة ٓٓٔٔ بحوابٕ السلاـ عليو ابؼسيح ميلاد قبل ابؼوز عُرؼ وقد ماليزي

 بُ لو نبتة أوؿ غُرست حيث ـٙٔ٘ٔ عاـ ابعديد العابٓ عرفو بينما
 معرض بُ فيلاديلفيا ولاية بُ مرة لأوؿ ابؼوز وعُرض آنذاؾ؛ الكاريبي

 مُعربة أصلاً " موز" كلمة فإف سابقاً  ذكرت وكما ـٙٚٛٔ عاـ سينتينياؿ
" الطلح" بػ ابؼوز يُسمى الفُصحى العربية وباللغة" موزى" ابؽندية الكلمة من

وفنُانا  Ghanaوغانا  Banna بنّا مثل للموز عديدة أبظاء وىُناؾ
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Funana  ٕإبٔ أف أطلق عليو الإفريقيوف ابظو ابغابBanana ؛ وقدرت
مليوف  ٚ٘ـ بػ ٜٜٚٔبٕ ـ إٜٜٙٔإنتاج ابؼوز عامي  FAOمنظمة الػ 

 طن.
% ٕٕ% كربوىيدرات؛ ٕٚ,ٕبرتوي فاكهة ابؼوز الناضجة على 

 % منها سُكر قابل للتبلور. ٙٔسكر؛ 
وتقل نسبة السُكر بُ فاكهة ابؼوز كُلما كانت أكثر نُضجاً. وحجم 

مليجراـ  ٓ,ٙجراـ وابغديد  ٓٓٔلكُل  ـمليجرا ٚٔالكالسيوـ فيها 
مليجراـ لكل  ٛٚجراـ؛ و الكاروتتُ  ٓٓٔمليجراـ لكل  ٖٙوالفسفور 

جراـ  ٓٓٔمليجراـ لكل  ٓ,٘ٓجراـ؛ الثيامتُ )فيتامتُ ب(  ٓٓٔ
مليجراـ؛  ٓ,٘مليجراـ وابغامض النيكوتيتٍ  ٓ,ٛٓوفيتامتُ الريبوفلافتُ 

 جراـ. ٓٓٔمليجراـ لكل  ٚ (C)فيتامتُ س 
ساسية تتميز ىذه الفاكهة بأنها برتوي على كل الأبضاض الأمينية الأ

ابؼمُيزة؛ وابؼعادف الغذائية الصغتَة مثل ابؼاغنسيوـ والصوديوـ والبوتاسيوـ 
والنحاس وابؼنجنيز والزنك والكروـ والكلور؛ باختصار ىذه الفاكهة برتوي 

 على كل العناصر ابؼغُذية.

حجم البروتتُ ابؼنُخفض ) وىو ليس من الأبضاض الأمينية ابؼمُيزة؛ 
وز ( بهعل ابؼوز وسيلة بفتازة لزيادة قيمة السعر والذي يوُجد بُ لُب ابؼ

ابغراري بُ الغذاء )الأطعمة( بدوف زيادة بُ البروتتُ ابؼأخوذ. وابؼواد 
متص بسرعة(  َُ الكربوىيدراتية ابؼوجودة بُ ابؼوز )فيما عدا كونها أنها تً
فهي مُباحة عند ابؼصابتُ بإسهاؿ البلاد ابغارة والأطفاؿ الذين يتأبؼوف 
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م. وينضج ابؼوز )موز ابعنة( أفضل فوؽ العِذؽ )الساؽ( أو )سباطة ببطونه
ابؼوز(؛ ولو نضج ابؼوز دوف أف ينضج العِذؽ فسوؼ يكوف ذلك غتَ 
صحي؛ ومع ذلك فإف ابؼوز غتَ ناضج يعُتبر كغذاء نافع ويستخدـ  
كخضار؛ وبخاصة بؽؤلاء الذين يعُانوف من برلل الدـ؛ أي خروج 

؛ وابؼصُابتُ بداء الديابيتس )مرض متعلق بداء ابؽيموجلوبتُ من الدـ
 البوؿ(.

وبُ ابغالة ابعافة أو المحفوظة مع السكر فإنو يكوف مُفيد لعلاج 
الإسهاؿ؛ ويُستخدـ الدقيق الذي يُصنع من ابؼوز الأخضر ابؼجُفف بُ 
الشمس لعلاج أمراض سوء ابؽضم مع علاج البطن ابؼمُتلئة بالغازات 

لط الدقيق ابؼسُتخلص من ابؼوز ابؼجُفف مع اللبن وابغموضة؛ وعندما بىُ 
فإنو يُستخدـ بؽضم الطعاـ بُ حالات التهاب ابؼعدة؛ كما تعُتبر إضافة 
اللبن إبٔ مُنتجات ابؼوز وجبة غذائية متكاملة ومتوازنة تقريبا؛ً فهذه الوجبة 

 وفيتامينات أخرى. Cتعمل على تزويدنا بفيتامتُ 
ربية؛ وأمريكا ابعنوبية؛ يتم برويل ابؼوز المجفف بُ موريتانيا؛ وابؽند الغ

 إبٔ بودرة؛ وتقُدـ ىذه البودرة كوجبة غذائية للأطفاؿ وابؼرضي.

بُذرد فاكهة ابؼوز الطازجة من قشرتُا وغالباً ما تقطع ىذه الفاكهة إبٔ 
 شرائح طولية وبذفف بُ الشمس بٍُ بُرفظ وتستخدـ بعد ذلك كحلوي.

ن فاكهة ابؼوز والذي بىتلف بُ درجة بساسك يصنع ابعيلى ابؼمتاز م
 القواـ وذلك بناء على استخدامو ابؼباشر أو تركو لفتًة من الوقت.

فاكهة ابؼوز الناضجة مفيدة للأشخاص ابؼصابتُ بفقر الدـ وذلك 
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بسبب فاعلية ابغديد بو؛ وعندما يضاؼ إبٔ ابؼوز نصف وزنو بسر ىندي 
 ـ لعلاج الإسهاؿ الشديد ابؼزمن.وقليل من ابؼلح الشائع؛ فإنو يستخد

مرات  ٖجراـ لبن  ٘ٔٔيتم أخذ ابؼوز ابؼغسوؿ جيداً وابؼخلوط بػ 
 يومياً بُ ابغالات التالية : ػ

 ػ الإسهاؿ. ٔ
 ػ إسهاؿ ابؼناطق ابغارة. ٕ
 (.عراضو تورـ اللثة ونزؼ الدـ منهاػ الإسقربوط ) وىو مرض من أ ٖ

ستخدـ بُ حالات مُشابهة ويتم تصنيع ابغساء من ابؼوز والذي يُ 
 للأطفاؿ؛ وبهب أف بول ابؼلح بؿل السُكر؛ أو السُكر نبات.

شراب ابؼوز مشهور ومُنتشر بُ أمريكا؛ والذي يُستخدـ كشراب 
مُنعش؛ وكدواء لتخفيف الالتهاب الشعبي؛ كما يُستخدـ العنقود الزىري 

ابعزُء  لزىرة ابؼوز كنوع من أنواع ابػضراوات والعصتَ ابؼسُتخرج من
الداخلي للعِذؽ )الساؽ( يُستخدـ بُ برضتَ رقائق البسكويت وابغلوى؛  
كما أف العصتَ من زىرة ابؼوز وابؼخلوط ببعض ابػامات يُستخدـ كدواء 

 لعلاج عُسر الطمث؛ وعلاج لزيادة الطمث.

يعُطي حساء زىرة ابؼوز للمرضي بُ فتًة النقاىة أي بعد الشفاء من 
كم البوتاسيوـ ابؼوجود بُ ابؼوز بضغط الدـ؛ ولدي داء الإسهاؿ؛ كما يتح

ابؼوز الكثتَ من الألياؼ القابلة للذوباف والتي تعمل على تقليل نسبة 
 الكلستًوؿ بُ الدـ كما يفعل البكتتُ السائد بُ ابؼوز.
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وابؼوز فاكهة لذيذة بُوبها ابعميع؛ ولقد عرؼ الإنساف مزايا وخواص 
أقدـ العصور فقد ورد بُ كتاب أسيوي قدنً  ابؼوز الغذائية والطبيّة مُنذ

قبل ابؼيلاد حديث طويل يشيد بابؼوز ويذكر  ٖٖٓيعود بو العهد لعاـ 
قبل ابؼيلاد أعتبر ابؼوز طعاـ الفلاسفة  ٜٙفوائده الكثتَة؛ ومُنذ عاـ 

وابؼفُكرين؛ وذلك لأف حُكماء ابؽند وفلاسفتها كانوا يلجأوف إبٔ شجرة 
ا ويأكلوف من بشارىا التي كانت تُساعدىم على ابؼوز؛ ويستظلوف بظله

الصبر والتأمل؛ وقد كاف نابليوف بونابرت يفُضل ابؼوز على أي طعاـ 
 آخر... 

 ٌٍّٚٛص فٛائذ ػذٌذح ِٕٙب: ـ

؛ بروتتُ؛ حديد؛ فيتامتُ  ٔ ػ ماء؛ كربوىيدرات؛ فسفور؛ بوتاسيوـ
 (؛ وحامض الاسكوربيك. ٙ)أ(؛ فيتامتُ )ب

الغذاء والتداوي بالنباتات "لأبضد قُدامة" عن  ػ ذكُر بُ قاموس ٕ
ابؼوز بُ الطب القدنً بأنو ينفع من حُرقة الصدر والرئة والسُعاؿ؛ وقروح 
الكليتتُ؛ وابؼثانة؛ ويدُر البوؿ؛ ويزُيد بُ ماء الرجل وينُشط الفحولة ويلُتُ 

اء؛ البطن ويُسمن كثتَا؛ً والإكثار منو يضر ابؼعدة؛ ويثُقل ويزيد بُ الصفر 
والبلغم؛ ودفع ضرره يكوف بالسكر والعسل والزبقبيل؛ وإذا طبُخ بُ دُىن 
اللوز أصلح الصدر سريعا؛ً وإذا مُزج بابػل أو عصتَ الليموف وطلُي بو 
الرأس الأقرع يفُيد كثتَا؛ً وطبخو مع بذر البطيخ ودىن الوجو بو بهلو 

لأوراـ حللها. الكلف وينُعّم البشرة وبُوسن اللوف؛ واف وضع ورقة على ا
 "انتهى كلامو".
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ػ ويعُتبر ابؼوز من أفضل مصادر الطاقة الطبيعية للإنساف فهو خابٕ  ٖ
من الصوديوـ ولذلك يقُلل من بـاطر ارتفاع ضغط الدـ؛ وىو خابٕ من 
الدُىن والكولستًوؿ؛ وبوتوي ابؼوز على كربوىيدرات سهلة ابؽضم مُقارنة 

 بالفواكو الأخرى. 

اث بُ الطب ابغديث على التوعية والتعريف بأف ػ ساعدت الأبح ٗ
ابؼوز قد بود من الوفاة النابذة عن أمراض القلب لبعض ابغالات؛ وىذا لا 
يعتٍ أف الغذاء ابؼتوازف والرياضة لا يُساعداف على خفض بـاطر العوامل 

 ابؼسُاعدة لأمراض القلب. 
ر فقط؛ ولا ػ وابؼوز ليس بُؾرد فاكهة لذيذة بُوبها الكبار والصغا ٘

تنحصر قيمتو بُ ابؼسُاعدة على الشعور بالشبع والامتلاء فقط؛ بل بوتوي 
على قيمة غذائية لا يُستهاف بها بالإضافة إبٔ احتوائو على قيمة دوائية 
وقائية أيضاً فقد أكد أخصائيو التغذية أف كُل مائة جراـ من ابؼوز الناضج 

ز غتٍ بالألياؼ وفيتامينات تعُطي ابعسم مائة سُعر حراري؛ كما أف ابؼو 
A,B,C  بالإضافة إبٔ الأملاح ابؼعدنية كابغديد والزنك والفسفور

؛ كما بوتوي على ابؼاء والنشا وسُكر العنب وسُكر  وابؼنجنيز والصوديوـ
 القصب بفا بهعلو مصدراً حيوياً للعناصر التي بوتاجها ابعسم البشري.

لناضج أو ابؼطهو بوتوي ػ أظهرت دراسة سويدية حديثة أف ابؼوز ا ٙ
على مواد تزُيد من مقاومة ابػلايا التي تبُطن ابؼعدة للقُرحة؛ وقد بسنع 

 حدوثها وتُساعد على الشفاء منها بُ حالة الإصابة بها. 
ػ وىناؾ دراسة نشرتُا بؾلة )الأفكار الصحية( الأمريكية أف  ٚ
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يُساعد بُ ابغفاظ  أخصائيو التغذية أكدوا أف ابؼوز الغتٍ بعُنصر البوتاسيوـ
على سلامة العضلات والعظاـ ويؤدي إبٔ تقليل ضغط الدـ الشرياني؛ 

 وبالتابٕ بُىفض إبٔ حد كبتَ من احتمالات الإصابة بالنوبات القلبية.
ػ ودراسات أخرى أشارت إبٔ أف للموز أثراً إبهابياً على عملية  ٛ

سبب الإصابة ابؽضم بُ الأمعاء خلافاً للاعتقاد الشائع بأف ابؼوز يُ 
بالإمساؾ أو الإنتفاخات؛ وأف أثر ابؼوز على عملية ابؽضم يزداد كُلما كاف 

 ابؼوز ناضجاً.

ػ عندما طرح ىرموف ] ابؼيلاتونتُ [ كدواء بُوافظ على الشباب  ٜ
ومُضاد للشيخوخة وإطالة العُمر الافتًاضي؛ أثار ضجة لا مثيل بؽا بُ 

راسات علمية أف بشار ابؼوز ىي الأوساط الصحية والطبية. وقد كشفت د
الفاكهة الوحيدة التي بُيكن الاعتماد عليها كبديل بؽذا الدواء؛ حيث تتميز 
بشار ابؼوز بغناىا بهذا ابؽرموف؛ وقد نقلت الصُحف عن الباحث ابؼصري 

 بجامعة ابؼنصورة الدكتور بؿمود درويش حديثو حيث قاؿ : ػ
تونتُ الذي يعُد ترياؽ الصحة ػ إف بشار ابؼوز ليست غنية فقط بابؼيلا

والشباب بل إف بشار ابؼوز الناضجة تعُد مصدراً غنياً بابؼغُذيات 
والسُكريات السهلة الامتصاص ولذلك فهذه الثمار مُولدة للطاقة؛ وباعثة 
للحيوية؛ كما وبُيكن الاعتماد عليها بُ النُظم الغذائية ابؽادفة للحيوية 

 ورشاقة ابعسم.

ـ الإلكتًونية عنو تأكيده أف مؤُىلات ابؼوز تسمح ونقلت شبكة اليو 
[؛ كما أنو ضروري لانطلاؽ B2لو بذلك نظراً لاحتوائو على فيتامتُ ]
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الطاقة بُ خلايا ابعسم من الدىوف والكربوىيدرات والبروتتُ؛ كما إنو 
 ضروري أيضاً لامتصاص ابغديد وبناء ابؽيموجلوبتُ الدموي.

[ فوائد صحية للجلد والبصر؛ B2] إضافة إبٔ ذلك فإف لفيتامتُ 
ويذكر الأطباء أف بشار ابؼوز بظاىا القُدماء ]طعاـ الفلاسفة[ لأنو كاف غذاءً 
أساسياً عند عُلماء ابؽند وفلاسفتها القدامى مُؤكداً أف نشاء ابؼوز لا نظتَ 
لو بُ الفواكو أو النشويات؛ إذ ينفرد نشاء بشار ابؼوز بأنو لا يتم بززينو بُ 

م فتناوؿ الكثتَ منو لا يؤُدي إبٔ أي زيادة بُ الوزف؛ ومن ىذا ابعس
ابؼنُطلق ظهرت الوصفات الغذائية التي تضمن ابؼوز كعنصر أساسي لأي 
نظاـ غذائي لثبات وزف ابعسم وابغفاظ على الرشاقة وصفاء الذىن؛ 
وأشار إبٔ أف ىذه ابؼيزة التي تتمتع بها بشار ابؼوز لا مثيل بؽا بُ أي غذاء 
سوى البطاطا... وقاؿ إف الفرؽ الوحيد أف ابؼوز فاكهة والبطاطا تنتسب 
إبٔ ابػضراوات فضلا عن أنها درنات من جذور النبات؛ ويرصد الدكتور 
بؿمود درويش فوائد طبية أخرى للموز بُ أف بشرتو ىي الثمرة الوحيدة التي 

 تؤُكل نيئة بؼرضى قُرحة ابؼعدة.
ض ضغط الدـ ابؼرُتفع؛ وتؤُىل بشار ػ كما إنها تُساعد على خف ٓٔ

ابؼوز بؽذه الوظيفة احتواء الثمار على نسبة عالية من البوتاسيوـ مُصاحباً 
؛ كما أف ابؼوز مُضاد للحموضة ويرجع ذلك  بؽا كمية قليلة من الصوديوـ
لاحتواء الثمار على نسبة عالية من الأملاح القلوية التي تعادؿ بضوضة 

تناوؿ بشار ابؼوز مُهم بُ حالات سوء التغذية ونقص ابؼعدة؛ علاوة على أف 
الفيتامينات وذلك عند تناولو باستمرار مع نظاـ غذائي مُعتُ... ويؤُكد أف 

%  ٕ% منو كربوىيدرات و ٕٗالتًكيب البيوكيميائي لثمار ابؼوز يتضمن 



 026 

% ماء؛ أما الفيتامينات  ٚ٘% ألياؼ؛ و ٘% دىوف؛ و ٗبروتتُ؛ و
ملليجراـ  ٜ.ٓ[ و Aوحدة دولية من فيتامتُ ] ٖٓٗ فيحتوي ابؼوز على

 ٓٔ[؛ وB2ملليجراـ من فيتامتُ ] ٙ.ٓ[؛ و B1من فيتامتُ ]
؛ و ٕٓٗ[ إبٔ جانب Cملليجرامات من فيتامتُ ]  ٛملليجراماً بوتاسيوـ
؛ و ملليجراـ  ٙٗملليجراـ منجنيز؛ و  ٖٔملليجرامات كالسيوـ

؛ و لاؼ عدد من الأبضاض ملليجراماً فسفور؛ وىذا بخ ٕٛماغنسيوـ
 ابؼهُمة للجسم.

 ػ وابؼوز مُضاد للشيخوخة؛ كما يعمل علي تزويد ابعسم بالطاقة. ٔٔ
 [.B[ و]Aػ يزود ابعسم بفيتامينات ] ٕٔ

 ػ كما يعُتبر ابؼوز من النباتات الغنية بالأملاح ابؼعدنية. ٖٔ
 ػ يُساعد ابؼوز على خفض ضغط الدـ. ٗٔ
 ى بمو الدماغ.ػ ويُساعد ابؼوز أيضاً عل ٘ٔ

 ػ كما إف ابؼوز يُساعد على مكافحة القرحة ابؽضمية. ٙٔ
ػ ويؤكد الدكتور بؿمود درويش فوائد طبية أخرى للموز بُ أف  ٚٔ

بشرتو ىي الثمرة الوحيدة التي تؤكل نية بؼرضى قُرحة ابؼعدة, كما أنها تُساعد 
احتواء  على خفض ضغط الدـ ابؼرُتفع؛ ويؤُىل بشار ابؼوز بؽذه الوظيفة

الثمار على نسبة عالية من البوتاسيوـ مصاحباً بؽا كمية قليلة من 
, كما أف ابؼوز مُضاد للحموضة؛ ويرجع ذلك لاحتواء الثمار  الصوديوـ
على نسبة عالية من الأملاح الكلوية التي تعُادؿ بضوضة ابؼعدة علاوة على 
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يتامينات؛ وذلك أف تناوؿ بشار ابؼوز مُهم بُ حالات سوء التغذية ونقص الف
 عند تناولو باستمرار مع نظاـ غذائي مُعتُ.

ػ ابؼوز فاكهة مُغذية برتوي على نسب من السُكر والبروتتُ  ٛٔ
والدىوف إضافتاً على احتوائها على تسعة فيتامينات ىي فيتامتُ )ج(؛ و 

(؛ و )ىػ(؛ و )د(؛ كما بوتوي على عدد ٙ(؛ و)بٕ(؛ و )بٔ)أ(؛ و )ب
ابؼعدنية ابؽامّة والضرورية بعسم الإنساف. ولذلك فإف  كبتَ من الأملاح

ابؼوز يقوّي الدـ؛ والعضلات؛ والأنسجة؛ ويرُمم ابػلايا؛ وبُهددىا؛ ويعُد 
 من الأغذية ابؼضُادة للتعب ابعسدي؛ والإرىاؽ الذىتٍ؛ ويقوّي الذاكرة.

ػ للموز فوائد طبية عديدة عرفها الإنساف مُنذ زمن بعيد  ٜٔ
لى تناولو بُ الصباح بينع حدوث القرحة ابؼعوية. وكاف فابؼواظبة ع

الصينيوف القدماء يستعملوف خُلاصة جذور ابؼوز بؼعابعة الصداع وابغصبة. 
وتُظهر الأبحاث ابغديثة فعالية ابؼوز بُ معابعة الإسهاؿ الشديد بفضل 

 احتوائو على البكتتُ.
طات الدماغية؛ ف تناوؿ ابؼوز بشكل مُنتظم بينع الإصابة بابعلإػ  ٕٓ

وأكدت الدراسات بقاح ابؼوز بُ منع الإصابة بابعلطات الدماغية إبٔ 
احتوائو على معدني الكالسيوـ والبوتاسيوـ ابؼنشطتُ للدماغ وابؼانعتُ 

جرامات يومياً من  ٗ.ٕلارتفاع الضغط الدموي واللذين بوتاج ابعسم إبٔ 
 ة لبقائو بصحة جيدة.كُلٍ منهما لسد حاجاتو وإبساـ التفاعلات الكيماوي

ػ ابؼوز غتٍ بالألياؼ التي برمي ابعسم من الإصابة بالأوراـ ٕٕ
 السرطانية.
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 ػ بومي ابعسم من فقر الدـ. ٖٕ

ػ قشر ابؼوز بوتوي على مادة اليسراتونتُ وىي مادة تعُتبر من  ٕٗ
 مكونات الدماغ؛ كما وتُساعد على تُدئة الأعصاب والشعور بالارتياح.

العُلماء بُ جامعة كورنيل بُ نيويورؾ إنتاج نوع جديد ػ استطاع  ٕ٘
من ابؼوز مُهندس وراثياً؛ وىذا ابؼوز بوتوي على مواد خاصة بؼكافحة 
بؾموعة من الأمراض السارية مثل التهاب الكبد الوبائي بالفتَوس "بي" 
وقد استطاع الباحثوف إثبات بقاح ابؼوز ابعديد من خلاؿ التجارب 

 ابؼخبرية.
عتبر ابؼوز الطازج ابؼمزوج بالعسل منشط للقلب؛ كما يكوف يُ ػ  ٕٙ

ابؼوز الأخضر غتَ الناضج سواء كاف مطبوخاً أو مسلوقاً أو بـبوزاً جيداً بُ 
حالات القُرحة ابؽضمية بُ ابؼعدة؛ والقُرحة ابؼعدية؛ وقُرحة الأثتٌ عشر؛ 

ة بؽا وذلك لأف ابؼوز الأخضر يعمل على جعل بطانة ابؼعدة بظيكة كحماي
 ضد العصائر الضارة.

ػ يعمل البوتاسيوـ ابؼوجود بُ ابؼوز على بزفيف الأبٓ ابغاد  ٜٕ
ابؼفاجئ؛ وتصحيح عدـ الاتزاف الالكتًوليتي وتنشيط عضلات ابعسم؛ 
وإضافة اللبن إبٔ ابؼوز يعمل على تزويد نسبة البروتتُ وخفض الدىوف 

كوب من اللبن موزة مع   ٗ/ٖوالذي يكوف مُفيد بععل ابعسم بكيف؛ 
 الكامل الدسم يفي بالغرض.

ػ كما بهب أف يؤُخذ ابؼوز الناضج الطبيعي قبل الوجبة الرئيسية؛  ٖٓ
 وليس بعدىا؛ ومن الأفضل تناوؿ ابؼوز بُ الصباح.
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 : Grapesـ اٌؼٕت  5

 ٓٓٔمليجراـ لكل  ٚ,ٚالعنب والزبيب غنياف بابغديد؛ فنسبتو 
 ٓ,ٕٓجراـ؛ والنحاس  ٓٓٔلكل  مليجراـ ٕٛجراـ؛ ونسبة ابؼاغنسيوـ 

جراـ؛ ونسبة البوتاسيوـ بُ العنب والزبيب مرتفعة؛  ٓٓٔمليجراـ لكل 
أما الصوديوـ فنسبتو منخفضة؛ كل ىذه ابؼعادف ابؼوجودة بُ العنب قابلة 

 للامتصاص.

العنب غتٍ بالأبضاض الطرطرية وبضض الستًيك وابغمض التفاحى 
 ٖٕٙالتأثتَ القلوي على ابعسم وابغمض العنبي؛ ومع ذلك فإنو لو 

 جراـ بُ الزبيب. ٓٓٔمليجراـ لكل 
يستخدـ العنب كملطف وملتُ للأمعاء وملطف لدرجة حرارة ابعسم 

ر للبوؿ ومنعش.  وفاتح للشهية ومساعد على ابؽضم ومدِّ

والزبيب أيضاً يعتبر ملتُ للأمعاء وملطف ودواء مُنفث لإخراج 
واء يعمل على زيادة سيولو الدـ ومغذي البلغم؛ يستخدـ الزبيب أيضاً كد

 ومطهر للدـ.

يوصي بتناوؿ العنب بُ أشكالو الثابتة لعلاج الأنيميا وعلاج أمراض 
 نقص الكوبلت لدي ابؼواشي.

عصتَ العنب مفيد بُ حالة مرض القُلاع عند الأطفاؿ وأيضاً مفيد 
يتم تناوبؽا بُ حالات ابغمُي ونزلات البرد ويعتبر أيضاً كوجبة غذائية جيدة 

 صباحاً ومساءاً.



 031 

يعتبر الزبيب الذي لا بوتوي على بذور مفيد بغالات العطش أثناء 
ابغمُي والسعاؿ ونزلة البرد والسل وحالات أمراض الكبد والطحاؿ الشبو 

 حادة؛ ولو أيضاً استخدامات متعددة أخري.
ب المحتوي ابؼرتفع للبوتاسيوـ وابؼنخفض لكلوريد الصوديوـ بهعلا العن

غذاء جيد لكل مشاكل الكلي وبنا يعملاف بكثافة وسهولة للتخلص من 
 ابؼواد السامة ابؼوجودة بالكلي والكبد.

 وقد ابعيدة؛ والعلاجية الغذائية القيمة ذات الفواكو من العنب يعُتبر
 القيمة بُ رغبة وابؽنود الصينيوف تناولو حيث الزماف قدنً مُنذ عُرؼ

 : تعابٔ قاؿ حيث الكرنً القرآف بُ ذكره ورد وقد كما لو؛ العالية الغذائية
 الطب بتُ ولقد(.  العظيم الله صدؽ( )  وقضباً  وعنباً  حباً  فيها فأنبتنا)  ػ

 إنو كما والأمعاء؛ ابؼعدة بُ بُيتص الذي ابعلوكوز على بوتوي أنو ابغديث
 ابؼريض يُسعف ولذلك للجسم؛ طاقة فيعطي مُباشرة الدـ إبٔ يذىب
 للجسم ابؽامة ابؼعادف مُعظم على بوتوي كما الوريد؛ بُ بعلوكوزا بدحلوؿ
 العصبي الاتزاف على يُساعد وىو الليلي؛ العشي بينع الذي(  أ ) وفيتامتُ
 الضارة الأبضاض تعُادؿ أبضاض على بوتوي كما والعضلي؛ وابعنسي

 .والدُىنيات اللحوـ مثل الأخرى ابؼأكولات عن النابذة
 الأسود وكذلك ؛( الأخضر)  الأبيض مثل وافبالأل العنب ويوجد

 ابؼواد من جيدة نسبة على باحتوائو بأنواعو العنب ويتميز والأبضر؛
 ابعلوكوز سُكر يتًكز حيث ابؽضم وسهلة الامتصاص سريعة السُكرية

 مثل بالفيتامينات بغنائو العنب كذلك ويتميز كبتَ بشكل الفركتوز وسكر
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 العناصر من جيدة نسبة على بوتوي كما ب؛ فيتامتُ وكذلك ج؛ فيتامتُ
عُنصر و  ؛الكالسيوـعُنصر و  ؛البوتاسيوـعُنصر  مثل)  ابؼخُتلفة ابؼعدنية

 . ( الصوديوـ

 فٛائذ اٌؼٕت

 وىو, ابعيدة والعلاجية الغذائية القيمة ذات الفواكو من العنب يعُتبر
  ػ:  العناصر من يلي ما على بوتوي

 .السُكريات ىذه من%  ٚ لوكوزابع وبُيثل سُكرية؛ مواد%  ٘ٔ
 .ب فيتامتُ وكذلك ج؛ فيتامتُ مثل الفيتامينات

 والكالسيوـ البوتاسيوـ مثل ابؼعدنية العناصر من جيدة نسبة على
 .والصوديوـ

 حامض مثل عضوية وأبضاض ودُىنية؛ بروتينية مواد على بوتوي
 .الليموف

 . اؾالإمس ويعُابِ الضغط؛ وبىفض اليأس؛ سن يؤُخر والعنب

وتتميز ىذه  Resveratol بريزفتَاتوؿ يعُرؼ مُركب علي وبوتوي
ابؼادة بتأثتَىا الابهابي بُ ابغد من تصلب الشرايتُ حيث بؽا تأثتَ مُباشر 
وملحوظ بُ تقليل نسبة الكولستًوؿ بُ الدـ؛ وخصوصاً الكولستًوؿ 

(؛ بفا تقُلل الإصابة من أمراض القلب... كما يعُد ىذا LDLالسيئ )
 بؼرُكب مُثبطاً للتحولات الدماغية ابؼصاحبة بؼرض الزىابير. ا

 وبوتوي العنب الداكن اللوف على مركزات أعلى من ىذه ابؼواد.
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يُساعد على تنشيط الكبد وسلامة وظائفو؛ وإدرار الصفراء بصورة 
 مُنتظمة.

بُىفض بضض الفوليك بُ الدـ الذي يتًسب بُ ابؼفاصل والأطراؼ؛ 
 و ما يعُرؼ بداء النقرس.ويُسبب الأبٓ وى

تُشتَ الأبحاث أف البلاد التي يكثر فيها إنتاج العنب تكاد تكوف فيها 
أمراض السرطاف مُنخفضة؛ بل معدومة لأف العنب بوتوي على العديد من 
العناصر الغذائية التي تُساىم بُ إخراج ابؼواد ابؼسُرطنة "ابعذور ابغرة" 

نب على العديد من الفيتامينات؛ وتطرحها خارج ابعسم؛ حيث بوتوي الع
وابؼعادف ابؼضُادات للأكسدة مثل فيتامينات )أ؛ج( وبعض العناصر 

 ابؼعدنية؛ كما بوتوي العنب على ألياؼ ذائبة وغتَ ذائبة. 
 إف العنب يُساىم بُ علاج الزىابير؛ ويقُلل الإصابة بابػرؼ.

 كما إنو يُساىم أيضاً بُ علاج ىشاشة العظاـ.

 طرد البلغم وتُدئة حدة السعاؿ؛ وأيضاً الوقاية من آلاـ وىو مُفيد بُ
 اللثة وتساقط الأسناف.

تشتَ الأبحاث العلمية أف مرض ىشاشة العظاـ أو ما يعُرؼ كذلك 
بوىن العظاـ من الأمراض التي تنتشر بشكل كبتَ بُ ابؼجُتمعات ولا بىلو 

د العظاـ قوتُا بؾتمعنا منو إلا أنو ينتشر بشكل كبتَ بُ السيدات حيث تفق
وصلابتها وقوامها عندما تبدأ بُ فقد الكالسيوـ الذي يعُتبر الوحدة 
الأساسية لبناء العظاـ والمحافظة عليها. وتتحكم ابؽرمونات بشكل مباشر 
بُ ىذه العملية والتي تبدأ بشكل واضح ومباشر عندما تبلغ السيدات سن 
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بداية ابػمسينات؛ وقد  اليأس أو انقطاع الدورة الشهرية؛ وعادة تبدأ بُ
تبدأ قبلها بقليل عند بعض السيدات وقد تتأخر؛ ولكن تُشتَ ابؼلاحظات 
أنها تبدأ بُ أواخر الأربعينات وبداية ابػمسينيات عموماً عندما تتوقف 
دورة ابغيض "سن اليأس" والتي تنتج من ابلفاض ىرموف الأستًوجتُ فإف 

وللحد من ذلك فإف زيادة ىرموف  العظاـ تبدأ بُ فقد الكالسيوـ بالتدرج؛
"الأستًوجتُ" وأقصد ىُنا زيادة تركيزه بُ الدـ سوؼ برد من عملية فقد 
العظاـ للكالسيوـ بفا يعيق أو يقي من الإصابة بوىن العظاـ؛ وبُغسن ابغظ 
فإف العنب بوتوي على معدف البودوف ابؽاـ وابؼساىم بُ عملية زيادة 

)السيدات( عند بلوغهن سن اليأس... ىرموف الأستًوجتُ لدى الإناث 
وبذلك يعمل ىذا ابؽرموف على الإقلاؿ من التعرض بؽذا ابؼرض الصامت ) 
ىشاشة العظاـ( بُ ىذه ابؼرحلة السنية حيث كما نعلم أف بداية ىذا 

صعبة.  ابؼرض تكوف غتَ مُصاحبة بأي أبٓ بفا بهعل معرفة انتشاره أو حدوثو
يدات "ىرموف الأستًوجتُ" على امتصاص ويعمل ىذا ابؽرموف ابؽاـ للس

الكالسيوـ والذي يكوف بُ الغذاء عادة ولكن نسبة امتصاصو تنخفض مع 
تقدـ العمر عند الرجاؿ وعند النساء عموماً إلا أف تأثتَه عند السيدات 
أكثر؛ والعمل الذي يقوـ بو ىرموف الأستًوجتُ مُهم جداً بُ عملية 

لكالسيوـ وكذلك زيادة عملية ترسب الامتصاص... بل زيادة امتصاص ا
وإضافة الكالسيوـ إبٔ العظاـ أو مُهم جداً حيث يُساىم بشكل قوي 
ومُباشر بُ تقوية العظاـ وابغد من ىشاشتها وضعفها... ولذلك فإنو ىُناؾ 

من  علاقة غتَ مُباشرة لاستهلاؾ العنب وعملية قوة وسلامة العظاـ وابغد
 مشاكل ىشاشة العظاـ.
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نب التي تؤُكل مُباشرة؛ ولعصتَ العنب العديد من الفوائد بشار الع
الصحية حيث من أبنها أنو يُساىم بُ خفض الضغط ابؼرُتفع حيث إنو 

.  يعُتبر مُدراً للبوؿ لاحتوائو على نسبة عالية من البوتاسيوـ
بود استهلاؾ العنب من الإصابة بالإمساؾ كما إنو يُسهل البطن؛ 

لأطفاؿ يتناوؿ عصتَ العنب للكبار وللصغار ويفُضل استخدامو كمسهل ل
وىو ناجح بشكل جيد للأطفاؿ حيث يعُتبر عصتَ العنب علاجاً ناجحاً 
بُ حالات الإمساؾ حيث يقوـ العنب بعملية تنظيف البطن وتسهيل حركة 

 الأمعاء. 
بىفض ابغموضة وخصوصا ابغموضة التي تنتج من عملية عدـ سهولة 

بوتوي العنب على العديد من الأبضاض ابؽضم أو عُسر ابؽضم حيث 
الطبيعية ذات التأثتَ القاعدي حيث تعُادؿ ابغموضة حيث يعُادؿ أو 

 يُشابو ابغليب؛ وىو أسهل من ابغليب بُ ابؽضم. 

للعنب قيمة علاجية عالية وخصوصاً للأشخاص الذين يعانوف من 
اء اضطرابات أو ضعف بالكُلى حيث بوتوي العنب على نسبة جيدة من ابؼ

 والأملاح ابؼعدنية. 

.  يُساىم العنب بشكل جيد بُ عملية تصفية الدـ وتنقيتو من السموـ
يُساعد العنب الرياضيتُ وغتَىم بنسبة جيدة من الطاقة وخصوصاً 
بعد أداء التمارين؛ كما أف العنب يؤُكل ناضجا؛ً أو عصتَا؛ً أو بُهفف كما 

فيدة وغنية وعالية القيمة بُ الزبيب حيث تعُتبر بصيع طرُؽ استهلاكو مُ 
 الغذائية.
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 العنب بومي من أمراض القلب والسرطاف.

الذي  resveratrolبوتوي قشر العنب على مادة الرزفتَاتروؿ 
 بىفض من كمية الكولستًوؿ وبُوسن عملية سيلاف الدـ. 

بوتوي العنب الأبضر ) ليس العنب الأخضر ( على كمية عالية من 
 كسد.مواد غذائية مانعة للتأ

توصل عدد من الباحثتُ البريطانيتُ إبٔ طريقة بُيكن أف يُساعد بها 
عنصر طبيعي مُضاد للفطريات ) يوُجد ىذا العنصر بُ العنب وبؿاصيل 

 أخرى (؛ بُ الوقاية من السرطاف.

وأوضح الباحثوف أف مادة الريسفتَاتروؿ ابؼوجودة بُ العنب تتحوؿ 
در على استهداؼ وتدمتَ ابػلايا بُ ابعسم إبٔ عُنصر مضاد للسرطاف قا

السرطانية؛ وقاؿ ابؼشُرؼ على البحث إف الريسفتَاتروؿ عُنصر دفاعي 
مُضاد للفطريات بُ العنب وبؿاصيل أخرى... كما ويوُجد بنسب أعلى بُ 
النباتات التي بٓ تعُابِ بدبيدات فطرية صناعية؛ وأضاؼ أف التعلم من 

لنا الذي يهدؼ إبٔ تركيب عقاقتَ الطبيعة بهذا الشكل سيُساعدنا بُ عم
... وبُيكن أف بُسثل أساساً لعلاج مُضاد للسرطاف.  تعمل انتقائياً بُ الورـ

وأكدت الدراسة على أف الريسفتَاتروؿ بوللو الإنزنً ابؼعروؼ باسم 
الذي يوجد بُ خلايا أنواع بُـتلفة من الأوراـ؛ وتؤدي  ٔبي ٔسي واي بي

سفتَاتروؿ إبٔ مادة البيسيتانوؿ وىي مادة قريبة ىذه العملية إبٔ برويل الري
 من الأستًوجتُ النبابٌ ابؼعروؼ عنو قُدراتو ابؼضُادة للسرطاف.
أحد  ٔبي ٔوكاف العُلماء يعتقدوف قبل ذلك أف إنزنً سي واي بي
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مُسببات السرطاف لأنو لا يوجد إلا بُ خلايا الأوراـ دوف الأنسجة 
ف الإنزنً يوجد بُ خلايا الأوراـ بؼكُافحتها؛ السليمة؛ والآف باتوا يعتقدوف أ

 لذا فإف الفريق يوُاصل أبحاثو عن كيفية مُساعدتو بُ عملو.
وأوضح قائد فريق البحث قائلًا : كُنا نشك بُ أف ىذه ابؼادة 
الطبيعية مُفيدة للصحة... وأف بؽا خصائص مُضادة للسرطاف؛ إلا أف ىذا 

اـ بإنتاج ىذه العناصر ابؼضُادة البحث أوضح كيفية الوقاية من الأور 
 للسرطاف داخل ابػلايا السرطانية ذاتُا...

 فٛائذ اٌضثٍت

لكل ابؼهُتمتُ وابػائفتُ من ىشاشة العظاـ بً إبهاد ابغل وىو بكل 
بساطة الزبيب؛ فلقد اكتشف العُلماء فائدة الزبيب بُ مُعابعة مرض 

 ىشاشة العظاـ الذي يُصيب السيدات أكثر من الرجاؿ. 

والآف ما عليك إلا أف تتناوؿ الزبيب وتدخلو بُ أنواع كثتَة من 
 طعامك للوقاية وابؼعابعة من ىشاشة النظاـ.

وبَ كندا اىتموا بالزبيب دائما؛ً حتى أنهم شجعوا أطفابؽم على أكلو؛ 
ذلك لأنو بوتوي علي نسبة كبتَة من ابغديد... وبالطبع يقضي ىذا ابغديد 

 شر بكثرة بتُ الأطفاؿ.علي مرض فقر الدـ ابؼنت

 فٛائذ اٌخٛخ

 ػ:  التالية ابؼواد على ابػوخ بوتوي
 .ماء وزنو من%  ٘ٛ ػ ٔ
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 .سُكر جراـ ٘ ػ ٕ

 .نشويات جراـ ٔ ػ ٖ
 .ودىوف بروتتُ جراـ ونصف حديد؛ جراـ ملي نصف ػ ٗ
 .الفيتامينات من عالية ونسبة, وكبريت, فسفور ػ ٘

 فٛائذٖ : ـ 

 يتضمن لأنو الإمساؾ بزفيف بُ فوائده يدُركوف ابػوخ آكلو ػ ٔ
 .الألياؼ من عالية كمية

 . الكولستًوؿ كمية وبُىفف القلب؛ أمراض من أيضاً  بومي ػ ٕ

 .ابؽضم على ويُساعد ابؼعدة؛ تنشيط على يُساعد ػ ٖ
 .الدموي والبوؿ ابؼثانة حصى إزالة على يُساعد ػ ٗ
 ابػوخ من حبة ٕٔ إبٔ ٓٔ تناوؿ أف أمريكية دراسة كشفت ػ ٘

 كمية بُ الابلفاض من ابؼسُبب العظاـ ترقق عملية بينع قد يوـ كُل
 .الإستًوجتُ

 على ابعسم تُساعد التي البوروف مادة على ابػوخ بوتوي ػ ٙ
 .قوية عظاـ على للمحافظة الكالسيوـ امتصاص

 فٛائذ اٌفشاٌٚخ

 وتُستعمل كما لذيذ؛ مذاؽ وذات ابعميلة؛ الفواكو من الفراولة
 ػ:  يلي ما منها بصاليو نواحي بُ كثتَاً  اولةالفر 
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ػ تُستخدـ الفراولة بُ إزالة التجاعيد وبصاؿ البشرة للنساء؛ فإذا  ٔ
عصرت ابؼرأة بعض حبات الفراولة وعملت علي دىن وجهها بو صباحاً 
ومساءً؛ وعملت علي غسل وجهها بداء البقدونس فإف وجهها سيُصبح 

 مُشرؽ وجذاب. 

 راولة بُ تنظيف صُفرة الأسناف؛ وإزالتها.ػ تُساعد الف ٕ
ػ تُستعمل الفراولة أيضاً كنوع من الفواكو ويدخل استخدامها بُ  ٖ

ابؼشروبات؛ وابؼاكياج؛ وابؼرُطبات؛ وكمُلمع للشفاه؛ ومساحيق البشرة؛ 
 وكثتَ من ابغلويات.

ػ برتوي الفراولة وابؼشمش علي فيتامينات بُـتلفة ومهمػة؛ وبؽا تأثتَ  ٗ
بتَ علي البشرة وبخاصة بشرة الوجو؛ كما وتُضيف إليها مسحة بصالية ك

طبيعية من دوف مُضاعفات وآثار جانبية للمواد الكيماوية؛ كما إنها تعمل 
 علي مقاومة التجاعيد.

 : Grape fruitـ اٌجشٌت فشٚد ) اٌٍٍّْٛ إٌٙذي ( 6

بكتتُ  تعُتبر فاكهة ابعريب فروت من فصيلة ابؼوابّ؛ فهي برتوي على
فعَّاؿ أكثر من الفواكو الأخرى؛ والبكتتُ موجود بُ ابعزء الداخلي الأبيض 

 للقشرة وبُ الأنسجة الغشائية التي تفصل الأقساـ.

تعتبر ىذه الفاكهة بفلوءة باللب ابغمضي ابؼُّر نوعاً ما. وعادة يفتقر 
العصتَ ابؼحُضر من ىذه الفاكهة إبٔ البكتتُ ابؼذكور. ويدُعي أف ىذه 
الفاكهة بؽا القدرة على برلية التنفس ومنع نزلات البرد وفتح الشهية؛ 

 وىكذا تفضل بأف تكوف أوؿ شيء بهب تناولو بُ الصباح.



 035 

وبُ النهاية فإف ىذه الفاكهة تعمل على خفض مستوي الكلستًوؿ 
 LDLبُ الدـ وبرسن درجة الكثافة العالية أو ابؼنخفضة للبروتتُ الدىتٍ 

– HDL. 
جراـ للجزء  ٓٓٔمليجراـ لكل  ٕٗالفاكهة قلوية زائدة ولدي ىذه 

الصابّ للأكل على الرغم من أنها برتوي على بضض الستًيك كمكوف 
موجود فيها. يعُتبر العصتَ من ىذه الفاكهة كدواء لعلاج الأنفلونزا 

 ويُساعد بُ علاج ابؼلاريا.

 فٛائذ اٌجُشرمبي 

 إما السُكر ىذا يوُفر لطعاـوا السُكر؛ من تأبٌ للجسد ابؼحُركة الطاقة
 بوولو آخر طعاـ عبر مُباشرة غتَ بطريقة أو الفاكهة؛ عبر مُباشرة بطريقة
 والفاكهة إليو؛ ابغاجة عند ومُتعبة مُعقدة عدة بعمليات سُكر إبٔ ابعسد
 وبالأبضاض والفيتامينات؛ القلوية؛ وبابؼعادف البسيط؛ بالسُكر غتٍ طعاـ

 أف دوف من ابػلايا تدخل فهي لذا أشكابؽا؛ بأبسط والأمينية العضوية
:  دنسمور الدكتور ويقوؿ طاقتو؛ من تستهلك أف دوف ومن ابعسد؛ تتُعب

 ػ
 . جسدي وجُهد مصروؼ بأقل غذاء كمية أكبر تعُطينا الفاكهة إف ػ

 ىضم عملية خلاؿ طاقة من يتوفر ما إف ػ:  سبنسر ىربرت ويقوؿ
 يزعموف فعندما. الأخرى الضرورية دابعس ولعمليات للبناء يذىب الفاكهة

 يعتًفوف لا فإنهم يومياً  حرارية وحدة ٕٓٓ٘ إبٔ بوتاج العادي الإنساف أف
 ىذا أفسده ما إصلاح وعلى ابؽضم؛ على ىدراً  تذىب منها%  ٖ٘ بأف
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 أف يعلمونك لا وكذلك. يولدىا التي السموـ إخراج وعلى الأكل؛
 يغُذي منها%  ٜٓ لأف ة؛الفاكه أصناؼ بعض بُ متوفرة وحدة ٓٓٚٔ
 من القليل أضفنا إذا خصوصاً  للبناء بوتاجو ما كُل ويعُطيو ابعسد

 . الطازج وابػضار النيئة ابؼكسرات

 جراماً  كيلو ٘ٔ لإنتاج اللازمة الزراعية ابؼساحة إف ػ:  ابػبراء ويقوؿ
 من كيلو وبطستُ مائة لإنتاج تكفي بطاطس كيلو أربعتُ أو القمح؛ من

 .وجنيو بو والاعتناء زراعتو سهولة عن عدا ىذا. اؿالبُرتق

؛ والأملاح C وفيتامتُ والسكر؛ ابؼقُطر؛ بابؼاء غنية فاكهة والبُرتقاؿ
القلوية التي بُرافظ على شباب ابػلايا. وىو أيضاً مانع للأكسدة لاحتوائو 

البيوفلافونيد التي تُطهر ابعسم من  BIOFLAVONOIDعلى مادة 
" ولذا ينُصح بإطعامو للمرضى. وىو غتٍ أيضاً بالألياؼ "الشوارد ابغرُة

الطبيعية؛ ولو مذاؽ شهي بأشكالو ابؼتُعددة من سُكري إبٔ نصف سُكري 
 وحامضي؛ لتًضي كل الأذواؽ.

والبرتقاؿ بووي أيضاً مواد قلوية تنفع حتى بُ حالة تقرح ابؼعدة؛ لأف 
ذ جدا؛ً ومُنعش حامضها يتحوؿ إبٔ سُكر قلوي عند ابؽضم. وشرابو لذي

إذا بً تناولو فور عصره وبتمهل؛ ولكن بشرط عدـ عصر القشرة التي 
%  ٓٛوبوتوي البُرتقاؿ على ؛ برتوي بظوماً لقتل ابغشرات ابؼؤذية للثمرة

%  ٘% ألياؼ؛ و  ٓٔ% دىوف؛ وحوابٕ  ٕمن وزنو ماء؛ و حوابٕ 
يوجد بُ % سُكريات وفيتامينات؛ كما و  ٖمواد معدنية وأبضاض؛ وحوابٕ 

؛ وبُكاس؛  البرتقاؿ أملاح معدنية مثل الكبريت؛ والفوسفور؛ والكالسيوـ
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 . ٕوبي  ٔوفيتامتُ سي؛ وفيتامتُ بي

كما ويُساعد البرتقاؿ على تثبيت الكالسيوـ بُ العظاـ؛ وىو مُقاوـ 
لأمراض البرد؛ ويُساعد على بضاية الأسناف من التسوس؛ كما لا ينُصح 

 للمصابتُ بقرحة ابؼعدة والإثتٍ عشر.بشُرب عصتَ البُرتقاؿ 

وإذا كٌنت مُدخناً ينصح أستاذ علم الكيمياء الدكتور لينس بولنج بأف 
أفضل وسيلة للإقلاع عن التدختُ ىي أف يتناوؿ ابؼدُخن برُتقالة عندما 

وبُ أحدى جامعات بريطانيا أجريت بذربة ... بوس برغبة مُلحة بُ التدختُ
بُ الإقلاع عن التدختُ حيث استمر بؾموعة من  لدراسة فاعلية البُرتقاؿ

أسابيع؛ ووجد بعد انقضاء ىذه ابؼدة  ٖابؼدُخنتُ على تناوؿ البُرتقاؿ بؼدُة 
% من ابؼدُخنتُ قد استطاعوا بالفعل الإقلاع عن التدختُ؛ وأف  ٕٓأف 

باقي أفراد المجموعة استطاع أغلبهم أف بُىفض من كمية السجائر اليومية 
 %. ٜٚبؼتوسط إبٔ باعلى تناولو بنسبو وصلت عما اعتاد 

وتناوؿ عصتَ ابؼوابّ بصفة عامة وبخاصة البرتقاؿ لو مفعوؿ مقاوـ 
 للرغبة بُ التدختُ لسبب غتَ واضح بساماً.

 وللبرتقاؿ فوائد عديدة؛ ومنها ما يلي : ػ

ػ البُرتقاؿ فاتح للشهية؛ ومُنشط للدورة الدموية؛ ويعُتبر فاكهة  ٔ
فوائد صحية عالية حيث يعمل على زيادة مقاومة ابعسم بضضية ذات 

 ورفع مستواه الصحي ومقاومة الأمراض. 

ػ يعُتبر البرتقاؿ من الأغذية "القلوية" حيث بزلق بعد عملية بسثيلها  ٕ
"أيضاً" مادة قلوية بُ الأنسجة؛ كما إف للبرتقاؿ فوائد مُنشطة للدورة 
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 الدموية. 

زيادة امتصاص ابغديد بفا يؤُدي إبٔ  ػ يعمل البرتقاؿ كذلك على ٖ
 رفع مُعدؿ مستوى ابغديد بُ الدـ بفا يُساعد بُ النشاط وابغيوية. 

ػ كما إف للبرتقاؿ فوائد جيدة كعلاج فعاؿ بُ حالة الرشح  ٗ
 والأنفلونزا.

ػ البرتقاؿ مُفيد للصدر والسُعاؿ؛ وىو بُ نفس الوقت بُؿفز  ٘
 وقات. للشهية؛ ومُنعش؛ ومشروب بعميع الأ

ػ كذلك لعصتَ البُرتقاؿ فوائد بُ عملية رفع أداء ابعهاز ابؽضمي؛  ٙ
حيث يعُابِ سوء ابؽضم؛ وينُشط ابعهاز ابؽضمي؛ ويُساعد بُ رفع مستوى 

 تدفق وزيادة العصارات ابؽضمية.
ظاـ حيث يُساىم بُ عملية بناء العظاـ ػ البُرتقاؿ يفُيد ويقوي الع ٚ

 .  لاحتوائو على نسبة جيدة من الكالسيوـ

ػ بوتوي الُبرتقاؿ على الألياؼ التي بؽا دور جيد بُ ابغد من  ٛ
 الإمساؾ.

ػ عصتَ البُرتقاؿ يعُتبر من أفضل العصائر بعد أداء التمارين أو  ٜ
بؼواد النشوية النشاط ابغركي لاحتوائو على نسبة جيدة من ابؼعادف وا

 والفيتامينات.
مرضا؛ً  ٕٔػ أكدت دراسة علمية حديثة أف بشار البرتقاؿ تعُابِ  ٓٔ

وتقوي جهاز ابؼناعة بُ الإنساف؛ وبؽا نشاطات بيولوجية عديدة. وقالت 
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الدراسة أف بشار وأوراؽ البرتقاؿ غنية بدادة البكتتُ التي بُزفض نسبة 
نيوفلاتونيدز التي بسنع بذلط الدـ على الكولستًوؿ بُ الدـ؛ وأيضاً مادة ال

جُدراف الأوعية الدموية؛ وتُساعد على ضخ الدـ بسهولة؛ وتقُلل حدوث 
الإصابة بأمراض القلب؛ وأكدت د. سهاـ بقم رئيسة قسم الفارماكولوجي 
بابؼركز القومي للبحث الطبي بالقاىرة بُ دراستها أف الأبحاث التي أجريت 

بتت أف عصتَ البُرتقاؿ بىفض ضغط الدـ؛ على حيوانات التجارب أث
ويقُلل من حركة عضلات الأمعاء والرحم وبُيكن استعمالو بُ حالات 
ارتفاع ضغط الدـ وابؼغص والإسهاؿ؛ كما إنو يعُطي تأثتَا يُشابو ىرموف 
البروجستًوف على الأغشية ابؼخُاطية للرحم؛ ونصحت الدكتورة سهاـ بقم 

بُ حالات ابغمل؛ وابغالات التي يكوف فيها  بالإكثار من تناوؿ البرتقاؿ
الرحم مُتقلصاً كما إف بؽا تأثتَاً قويًا ضد البكتًيا وابؼيكروبات التي تُُاجم 

 الإنساف. 

ػ اكتشف بعض العلماء الأوروبيتُ فائدة جديدة للبرتقاؿ تتمثل  ٔٔ
بُ رائحتو التي تُساعد على تُدئة أعصاب ابؼرضى قبل بدأ الكشف 

خلاؿ عملية الكشف نفسها؛ فقد بً أختَاً أجراء بعض  عليهم؛ أو
الدراسات والفحوصات على ابؼرضى الذين يشعروف بالقلق قبل دخوبؽم 
إبٔ طبيب الأسناف خوفاً من خلع الضرس والآلاـ التي تعقب ذلك؛ ووجد 
أف النساء أكثر تأثراً برائحة البُرتقاؿ من الرجاؿ؛ وبُ إحدى العيادات 

رضى ابعالسوف بُ غُرفة الانتظار برائحة البرتقاؿ بسلأ ابػاصة فوجئ ابؼ
ابؼكاف؛ وبعد إجراء عملية الكشف بً توجيو سؤاؿ للمرضى حوؿ تأثتَ 
ذلك عليهم أثناء عملية الكشف؛ وجاءت النتيجة بأف أكثر الناس أعربوا 
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عن شعورىم براحة نفسية وىدوء أعصاب قبل الدخوؿ إبٔ الطبيب 
كاف ذلك عائداً إبٔ أف ابؼرأة تفوؽ الرجل إبٔ حد ما   وبخاصة النساء؛ وربدا

فيما بىتص بابؼشاعر والأحاسيس على حسب ما ورد بُ تلك الدراسة؛ 
وقد قاـ ىؤلاء العلماء وىم من أصل بمساوي بنشر تلك الدراسة ونتائجها 
بُ إحدى الصُحف الأبؼانية؛ وبعد نشرىا بفتًة بسيطة لوحظ أف رائحة 

 تشر بُ العديد من العيادات ابػاصة بأطباء الأسناف. البرتقاؿ بدأت تن
ػ إذا كنت بُرب البرتقاؿ فأنت صاحب شخصية ينتابها ابغرج   ٕٔ

كثتَاً لفرط حساسيتها؛ ولكن سُرعة بديهتها بذعلها تتخلص بسرعة من 
ىذا ابغرج وابؽروب منو؛ وبستاز بالصبر أحيانًا وتتمتع بالاستقلاؿ؛ وأحياناً 

 رب إليها ويُسيطر على عواطفها.تنقاد بؼن يتق
أما إذا كُنت لا بُرب البرتقاؿ بالرغم من فوائده التي بُسيزه والتي بواوؿ 
ابعميع إقناعك بها إلا أنك لا تتأثر بسهولة بدا يقولو الآخروف لأنك 
شخصية مُستقلة يقودىا عقلها ولا تُمها ابؼظاىر؛ واثقة من نفسها ومن 

 حتها واستقرارىا. مبادئها حتى لو كانت ضد را
ػ عصتَ البرتقاؿ مُفيد وبخاصة بؼن لديهم ضغط الدـ أو بفن  ٖٔ

يعانوف من البدانة؛ فلقد توصلت دراسة إبٔ أف شُرب نصف كوب من 
البُرتقاؿ كُل صباح يُساعد بُ الوقاية من السكتات الدماغية؛ فضلًا عن 

ضغط الدـ دوره ابؼعروؼ بُ المحافظة على صحة وسلامة القلب؛ وتقليل 
, وقد أشار باحثو  وكونو مصدراً مثالياً للكالسيوـ والفوليت والبوتاسيوـ
معهد بحوث الصحة العامة بفنلندا إبٔ أف الآثار الوقائية لعصتَ البُرتقاؿ 
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تعود إبٔ غناه بفيتامتُ ) سي ( الذي يعُتبر من أقوى مُضادات الأكسدة 
ابؼؤذية للخلايا. وأظهرت  التي بُزلص ابعسم من السموـ وابعزيئات الضارة

الأمريكية أف عدـ « ستًوؾ » الدراسة ابعديدة التي نُشرت بُ بؾلة 
ابغصوؿ على كميات كافية من فيتامتُ )سي( من الغذاء يزُيد خطر 
الإصابة بالسكتة الدماغية؛ وبخاصة بتُ الرجاؿ ابؼصُابتُ بارتفاع ضغط 

ء بُ دراستهم التي شملت ألفتُ الدـ أو بفن يعُانوف من البدانة؛ ووجد العُلما
رجلًا أف خطر الإصابة بالسكتة الدماغية يزداد إبٔ أكثر من  ٜٔٗو 

الضعف عند الأشخاص الذين تنخفض عندىم مستويات فيتامتُ )سي(؛ 
وكاف عُلماء أمريكيوف قد اكتشفوا أف شُرب كوبتُ من عصتَ البُرتقاؿ 

لدـ الانقباضي بحوابٕ يومياً بؼدة ستة أسابيع يُساعد على خفض ضغط ا
 ملليمتًات زئبق.  ٓٔ

ػ يعُتبر البُرتقاؿ من الأغذية ابؼثُتَة لشهية الطعاـ؛ وىو كذلك  ٗٔ
مُنشط للدورة الدموية؛ وكذلك يعُتبر علاجاً فعالًا بُ حالة سوء ابؽضم 

 ابؼزُمن حيث ينُشط جهاز ابؽضم؛ ويثُتَ تنظيم العُصارات ابؽضمية. 
على تثبيت الكالسيوـ بُ العظاـ بفا يساعد بُ  ػ ويعمل البُرتقاؿ ٘ٔ

ابغد من حدوث مرض وىن وىشاشة العظاـ. كما يفُيد بُ ابغد من 
. والبُرتقاؿ فاتح للشهية؛  الإمساؾ؛ وبخاصة إذا تناوؿ برُتقالة قبل النوـ

 ومُنشط للدورة الدموية. 

ػ كما وتعُتبر فاكهة "البُرتقاؿ" من ابغمضيات ذات الفوائد  ٙٔ
صحية العالية حيث تعمل على زيادة مقاومة ابعسم ورفع مستواه ال
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الصحي ومقاومة الأمراض؛ حيث تعُتبر من الأغذية "القلوية" حيث بزلق 
بعد عملية بسثيلها "أيضاً" مادة قلوية بُ الأنسجة؛ كما إف للبُرتقاؿ فوائد 
مُنشطة للدورة الدموية؛ وتعمل كذلك على زيادة امتصاص ابغديد بفا 

ؤدي إبٔ رفع مُعدؿ مستوى ابغديد بُ الدـ بفا يُساعد بُ النشاط يُ 
وابغيوية؛ كما إف للبُرتقاؿ فوائد جيدة كعلاج فعاؿ بُ حالة الرشح 

 والأنفلونزا. 
ػ البُرتقاؿ مُفيد للصدر والسُعاؿ وىو بُ نفس الوقت بُؿفز  ٚٔ

فوائد للشهية ومُنعش ومُشروب بعميع الأوقات؛ وكذلك لعصتَ البُرتقاؿ 
بُ عملية رفع أداء ابعهاز ابؽضمي حيث يعُابِ سوء ابؽضم؛ وينُشط ابعهاز 
ابؽضمي؛ ويُساعد بُ رفع مستوى تدفق وزيادة العُصارات ابؽضمية. كما 
إف عصتَ البُرتقاؿ يعُتبر من أفضل العصائر بعد أداء التمارين أو النشاط 

 النشوية والفيتامينات.ابغركي لاحتوائو على نسبة جيدة من ابؼعادف وابؼواد 

ػ عصتَ البُرتقاؿ مُفيد, وبخاصة بؼن لديهم ضغط الدـ؛ أو بفن  ٛٔ
يعانوف من البدانة؛ ولقد توصلت دراسة إبٔ أف شُرب نصف كوب من 

عن  البُرتقاؿ كُل صباح يُساعد بُ الوقاية من السكتات الدماغية فضلاً 
فهو  ؛ضغط الدـ حافظة على سلامة القلب وتقليلدوره ابؼعروؼ بُ ابؼُ 

مصدراً مثالياً للكالسيوـ والبوتاسيوـ وقد أشار باحثو معهد بحوث الصحة 
العامة بفنلندا إبٔ أف الآثار الوقائية لعصتَ البُرتقاؿ تعود إبٔ أنو غتٍ 
بفيتامتُ سي الذي يعُتبر من أقوى مُضادات الأكسدة التي بُزلص ابعسم 

؛ وابعزيئات الضارة ابؼؤذية ل  لخلايا. من السموـ
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 : Guavaـ اٌجٛافخ  7

برتوي فاكهة ابعوافة على سكريات بـتزلة )منخفضة( وغتَ بـتزلة؛ 
والسكريات غتَ بـتزلة أكثر بُ ابغجم أكل الفاكهة )فاكهة ابعوافة( لذيذ 
لكن بذورىا مضرة )مؤذية(. وابعيلى ابؼصنوع من فاكهة ابعوافة مفيد 

 فاكهة ابعوافة الناضجة كملتُ للقلب والإمساؾ )قبض الأمعاء(. وتعُتبر
جيد؛ تؤكل الفاكهة النيئة من ابعوافة أحيانًا بهب أف تؤكل ابعوافة مع 
قشرتُا لأنها تعمل على خفض إمكانية التحرؾ ابؼعوي ابؼؤدي إبٔ 

 الإمساؾ.

تعتبر ابعوافة غتَ الناضجة مفيدة لعلاج الإسهاؿ. وبُرتوي ابعوافة 
؛ ومن ىُنا (c)جراـ من فيتامتُ  ٓٓٔل مليجراـ لك ٕٕٔالإقليمية على 

فإف احتوائها على السكريات جعلها فاكهة مُنتشرة وبؿبوبة؛ كما برتوي 
 ٓٓٔمليجراـ لكل  ٘,٘ىذه الفاكهة على صوديوـ منخفض حجمو 

جراـ ولذلك فهذه  ٓٓٔمليجراـ لكل  ٜٔجراـ؛ وبوتاسيوـ مرتفع 
 الفاكهة مُفيدة للناس ابؼتوترين عصبياً.

كر ابؼعلومات الكاملة للصورة ابعانبية للأبضاض الأمينية؛ بهب ذ 
مليجراـ لكل  ٗٔفهذه الفاكهة برتوي على بضض اكساليكى مُنخفض 

جراـ؛ ولذلك فهي مفيدة بُ بسثيل الكالسيوـ والفسفور بُ النظاـ  ٓٓٔ
 البشري.

 : Lemonsـ اٌٍٍّْٛ  8

ور؛ %؛ وفسف ٛبوتوي عصتَ الليموف على بضض الستًيك بنسبة 
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؛ وقواعد أخرى؛ كما بوتوي على سُكر؛ وسائل صمغي  وستًات بوتاسيوـ
)مصل( ولذلك يعتبر الليموف مضاد لداء الإسقربوط. ويدخل عصتَ 
الليموف ابؼأخوذ بُ ابعسم الدـ كستًات قلوية )ملح ليموف قلوي(. تؤثر 
أملاح البوتاسيوـ وبضض الفسفوريك بُ كرات الدـ ابغمراء وبضض 

 بؼتًسب وىكذا تشجع تكوين ابغصوة.اليوريك ا
استخدامو ابؼستمر الطويل كعصتَ أو بضض ستًيكي يعمل على 

 تقليل عملية ابؽضم ويؤدي إبٔ فقر الدـ.

يعتبر بضض الستًيك مُطهر طبيعي ضد الاضطرابات التي بردث 
 داخل ابؼعدة والأمعاء ويعمل ىذا ابغمض كمُبيد للجراثيم وابؼيكروبات.

 الليموف إبٔ الصلصة؛ ابؼرقة؛ ابغساء؛ الأرز؛ أو إضافة بضض عصتَ
القسطانى )كابغمص أو الفوؿ( بعد الطهي يعمل على برستُ طعم 

 ابؼأكولات ويساعد على ابؽضم.

يؤُخذ كوب من عصتَ الليموف الصابُ بدوف سُكر سواء كاف ساخناً 
أو بارداً قبل طعاـ الإفطار وبُ وقت النوـ )ابؼساء( فذلك يعمل على 

 نظيف وتطهتَ ابؼعدة والأمعاء؛ كما أف لو تأثتَ مُلتُ للأمعاء.ت

ففي مرض الديابيتس يكوف عصتَ الليموف أقوى من ابؼاء الصابُ 
لتقليل العطش الشديد؛ يؤخذ عصتَ الليموف بُ الفتًات بتُ الوجبات مثل 

 بقية السوائل الأخرى.

خلط عصتَ الليموف مع قدر متساوي من زيت الزيتوف وخفقو 
بدضرب بيض أو بشوكة يعمل كبديل بؼستحلب زيت كبد ابغوت. ووضع 
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عصتَ الليموف بُ ماء جوز ابؽند الطازج يكوف مفيداً جداً بؼرضي ابغمُي 
 التيفودية.

يعُتبر غلي الليموف مع قشره بُ ماء مغلي مفيد جداً بُ كل 
الاضطرابات البولية؛ ولكن عصتَ الليموف ليس مفيداً بُ حالة التهاب 

 بعهاز ابؽضمي ولكنو مُفيد بُ حالة تضخم القلب والطحاؿ.ا

 اٌٍٍّْٛ ٌٍششبلخ : ـ

 البدانة؛ من يعاني من لكل مصريوف عُلماء يقُدمها جديدة نصيحة
 وتناوؿ إليو سُكر ملاعق أربع وإضافة ليموف بشرات ثلاث عصر وىي

؛ من الصحو عند يومياً  العصتَ  من الشهر ونصف شهر بؼدُة وذلك النوـ
 . قاسية غذائية أنظمة إتباع إبٔ ابغاجة وفد

 القومي ابؼركز عُلماء وضعها الرشاقة لتحقيق السريعة الوصفة تلك
 أف أبحاثهم وأثبتت الأغذية؛ تكنلوجيا معهد مع مُشتًكة بذارب بُ للبحوث
 كما. ابؽضمي ابعهاز ويطُهر الأمعاء وطفُيليات ابؼيكروبات يقتل الليموف

. السُكر إليو ابؼضُاؼ عصتَه شُرب حاؿ بُ عصابالأ تُدئة على يعمل
 بؽشاشة علاجاً  أيضاً  ولكنو فقط؛ الرشاقة لتحقيق وسيلة ليس والليموف
 .الأظافر

 بعصتَ الوجو بدىن الأبحاث نصحت الدىنية البشرة ولأصحاب
 رونقاً  البشرة على يُضفي أنو كما ابعلد؛ على يُتًؾ وأف الطازج؛ الليموف
 .لتجاعيدا آثار من ويقُلل
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ُِزؼذدح ٌٍٍّْٛ : ـ  ٚإٌٍه فٛائذ أخشي 

ػ يعُتبر الليموف من أغتٌ الثمار بفيتامتُ )ج( الواقي من مرض  ٔ
الإسقربوط )سقوط اللثة(؛ كما بوتوى عصتَ الليموف على نسبة عالية من 
مادة الستًين التي تعمل على تقوية جُدر الأوعية الدموية نظراً لاحتوائو 

 ستُ فهو يقي من مرض البلاجرا. على مادة النيا

ػ تناوؿ الليموف مع ابؼاء الفاتر على الريق يفُيد بُ طرد السموـ من  ٕ
 ابؼعدة والكبد وبضاية خلايا ابعسم؛ ويُستخدـ كمُضاد للقيء.

ػ يُستخدـ عصتَ الليموف بُ علاج الطفح ابعلدي؛ وذلك بدس  ٖ
 ابؼكاف ابؼصاب.

علاج التهاب ابغنجرة؛ واللوزتتُ  ػ أما عصتَه فيمكن استعمالو بُ ٗ
 بعد بزفيفو بابؼاء. 

 ػ الليموف مُنشط للكبد والكلى.  ٘
ػ قشر الليموف ذو رائحة عطرية بصيلة ومنو يتم برضتَ العطور  ٙ

وماء الكولونيا؛ الزيت ابؼسُتخرج من قشر الليموف يُستخدـ بُ صناعة 
 الأدوية الطاردة للديداف. 

القدـ بتأثتَاتو العلاجية وبدجرد أف تشم ػ عُرؼ الليموف مُنذ  ٚ
رائحتو ترتفع معنوياتك وينشرح صدرؾ؛ كما يؤُكد ذلك خُبراء العلاج 

 بروائح النباتات العطرية.
ػ ولا يقتصر دور الليموف على جعل روحك ابؼعنوية فقط أفضل؛  ٛ
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بل ىو يؤدي دور ابؼادة ابؼقوية للبشرة وابؼغُذية بؽا؛ واستخدامو يؤدي إبٔ 
 انكماش ابؼساـ الواسعة؛ كما يُستخدـ لعلاج البُقع على البشرة. 

 (. cػ الليموف غتٍ بفيتامتُ )  ٜ
ػ الليموف مُضاد للتجاعيد حيث يُستخدـ مُباشرة على البشرة   ٓٔ

كما ويفُضل تركو بؼدُة ساعتتُ أو ثلاث ساعات وذلك عند التدليك بزيت 
 الزيتوف وعصارة الليموف. 

فيد بُ إذابة ابػلايا ابؼيتة للبشرة؛ كما بينحها نعومة ػ الليموف مُ  ٔٔ
 فائقة وبهعلها أكثر تألقاً. 

 ػ كما وبُيكن استخدامو لعلاج الثآليل والشامات. ٕٔ

ػ لليموف قُدره رائعة على تشكيل خط دفاع آخر بغماية ابعماؿ  ٖٔ
من كابوس تراكم الدىوف؛ فالليموف علاج جيد لتخليص البشرة من 

فهو بومي البشرة وينُشط الكليتتُ لتتخلص من ابكباس السوائل السموـ 
بابعسم وتراكم الدىوف بُ الردفيتُ والساقتُ؛ لذلك بُيكن تطهتَ جسمك 

 من الداخل بشرب كوب ماء ساخن بالليموف. 
 ػ عصتَ الليموف يذُيب الدىوف وينُظم الغُدد ابؼفُرزة للدىوف. ٗٔ

الطبيعية للبشرة؛ وىو بُؿسن ػ عصتَ الليموف أفضل ابؼنُظفات  ٘ٔ
للوف البشرة؛ ومُقاوـ للنمش؛ ويُستخدـ عصتَه لإزالة صُفرة الأسناف؛ 

 وذلك بدعك الأسناف بقطعة قُطن أو على الفُرشاة.

زيت الليموف بُيكن أف يُستخدـ بُ مُناسبات  ِخبطش اٌٍٍّْٛ : ـ
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بؿدودة لأنة يستطيع حرؽ البشرة لذا يُستخدـ بعقل وحكمو فلا 
تخدمو بٍُ بزرج برت أشعة الشمس مُباشرة فقد يؤُدي إبٔ ظهور بقُع تس

 على البشرة.
عصتَ الليموف الصابُ يؤُدى بُ بعض الأحياف إبٔ ىيجاف أغشية 

 ابعهاز ابؽضمي؛ وقد يُسبب حروقاً بُ ابؼعدة؛ والإضرار بدينا الأسناف.

 : Melonsـ اٌشّبَ  9

كيب وبـتلفاف بُ ابػواص فاكهة الشماـ والليموف متناسباف بُ التً 
وذلك لاختلاؼ العناصر فيما بينهما. وتؤُكل فاكهة الشماـ طازجة؛ ويعُتبر  

 كُلًا من الشماـ وعصتَه مغذيتُ وملينتُ وملطفتُ ومدِّرين للبوؿ.
جراـ  ٓٓٔمليجراـ لكل  ٚ,ٜنسبة ابغديد بُ فاكهة الشماـ مرتفعة 

مليجراـ  ٓٙٔيوـ جراـ والبوتاس ٓٓٔمليجراـ لكل  ٓ,٘ٓوالنحاس 
 جراـ. ٓٓٔلكل 

 ٓٚو ماء؛ وزنة من%  ٜ٘ على  الشماـ من جراـ ابؼائة برتوي
 ملليجراـ ٓ٘و سُكر؛ جراـ ٙو دىوف؛ ملليجراـ ٕ و بروتتُ؛ ملليجراـ

 تفوؽ ابؼعدنية الأملاح من والكثتَ ؛ٕب وفيتامتُ سي؛ وفيتامتُ ألياؼ؛
 ويُساعد للدـ ومُنقي البوؿ؛ لإدرار مُفيد فالشماـ... البطيخ بُ ابؼوجودة

 ويقُاوـ الإمساؾ يزُيل الشماـ إف كما والنقرس؛ الكُلى أمراض علاج بُ
 . البواستَ مرض

ويعُتبر لب الشماـ بفزوجاً ببذور الكموف والسكر وجبة مغذية باردة 
 بُ فصل حار.
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بذور كل أنواع الشماـ لديها خصائص غذائية متشابهة؛ وىو أفضل 
 طرابات الكبد وخفقاف القلب وأيضاً مرض البواستَ.فاكهة لعلاج اض

وبوذر أكلو بكميات كبتَة حتى لا يُسبب بحدوث تعفن بالأمعاء 
وينصح بعدـ تناوؿ الشماـ للأشخاص ابؼصُابتُ بدرض السُكر أو ابؼصُابتُ 

 بالتهابات الأمعاء ابغاد أو عُسر ابؽضم.

 : Papayaـ اٌجبثبص  11

فاكهة الباباز عصارة لزجة )كاللبن( لونها بُ ابؼراحل الأوبٔ؛ تفرز 
أبيض لتًكيب قشري )دسم(؛ برتوي ىذه العصارة على إنزنً ىضمي 
ولذلك تعتبر ىذه الفاكهة مفيدة جداً بُ حالات نقص العصارات ابؼعدية 
وحالات زيادة ابؼخاط غتَ صحي بُ ابؼعدة وعُسر ابؽضم والالتهاب 

 ابؼعوي.

من ابؼسحوؽ ابؼستخرج من فاكهة  يعتبر الشراب الذي يتم صنعة
الباباز بؿبوبًا من قِبل الأطفاؿ والنساء كما أف ىذه الفاكهة مفيدة بُ 

 حالات الإسهاؿ ابؼزمنة.

لو بً أكل فاكهة الباباز الطازجة فإف ذلك يعمل على علاج 
 الإمساؾ العادي ومرض الناسور النازؼ وعسر ابؽضم.

عن طريق سلق الفاكهة بيكن عمل صلصة جيدة من ىذه الفاكهة 
 وإضافة إليها كمية مناسبة من الليموف والسكر.

 تقلل فاكهة الباباز ابعافة وابؼملحة من تضخم الكبد والطحاؿ.
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يتم تصنيع الكاري من فاكهة الباباز ابػضراء وغتَ ناضجة وتأكلها 
 الأمهات ابؼرضعات لتزيد من إفراز اللبن.

لك بيكن استبدابؽا بصلصة تتشابو فاكهة الباباز مع التفاح فلذ
 التفاح.

جراـ وىذا  ٓٓٔمليجراـ لكل  ٚ٘ (C)فاكهة الباباز غنية بفيتامتُ 
 الفيتامتُ موجود بُ ابعزء الصابّ للأكل.

جراـ  ٓٓٔمليجراـ لكل  ٙٙٙتعتبر ىذه الفاكهة مصدر للكاروتتُ 
جراـ؛ بجانب إنزنً الباباز؛ فهذه  ٓٓٔمليجراـ لكل  ٓ,٘وابغديد 

 ة برتوي على " فيبرين " وىو عنصر مفيد بُ حالات بذلط الدـ.الفاكه

يوجد " الفيبرين " بُ الإنساف وابغيواف ولكنو يوجد بندرة بُ النبات 
 والأشياء ابؼزروعة.

وإنو لشيء نادر وذلك لأف فاكهة الباباز تعتبر حُره )خالية تقريباً( من 
والفسفور  ؛ ولذلك فإف ابغديدppmٓٔبضض الإكساليك فقط بنسبة 

 يتم ىضمهما وامتصاصهما بسهولة.

 : Pine appleـ الأٔبٔبط  11

برتوي عصارة الأناناس على بطتَة ىاضمة بوريتينية والتي تعمل 
بالتساوي مع الإفرازات ابؼعوية ابغمضية أو القلوية؛ وبرتوي أيضاً على 

 بطتَة اللبن الرايب )الزبادي(.
جراـ  ٓٓٔمليجراـ لكل  ٖٖيوـ تعتبر فاكهة الأناناس غنية بابؼاغنس
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والذي يعتبر كجزء بفيز للإنزبيات ابؼؤكدة التي برتاجها البروتينات ابؼتجددة 
 والكربوىيدرات.

كما أف إنزنً " البروميلتُ " ابؼوجود بُ الأناناس يستخدـ بُ ىضم 
 البروميلتُالبيوتتُ خاضعاً لنفس الفوائد ابؼضادة للالتهابات ابؼؤثرة؛ ومادة 

 من الكثتَ بو وجد كما ابؼعدة؛ على الأغذية أثقل ىضم بُ عدتُسا
  زوالفسفور  اليود؛ مثل للجسم ابؼفُيدة ابؼعدنية الأملاح

يعتبر العصتَ ابؼستخرج من فاكهة الأناناس الناضجة مضاداً لداء 
ر للبوؿ وملتُ ومهبط للحرارة؛ ويساعد بُ عملية ىضم  الإسقربوط ومدِّ

ذلك فإف ىذا العصتَ يعمل عل تقليل الاضطرابات  ابؼواد الزلالية وبجانب
 ابؼعدية ومفيداً أيضاً بُ حالات مرض التَقاف " الأرقاف ".

وبصراحة؛ إف تناوؿ كوب من عصتَ الأناناس أو قطع من الفاكهة 
قبل الوجبات الغذائية يعمل على بزفيف الاضطرابات ابؽضمية بؼرضي 

 رطباً للحلق )حلق الفم(.عسر ابؽضم؛ ويعتبر العصتَ الطازج منو م
يستخدـ الأناناس كمطهر؛ كما أنو يقلل من بضوضة البوؿ وبىفض 

 ويفُيد ...السُكر بدرض ابؼصُابتُ عن الأناناس بُينع لكنضغط الدـ؛ 
 ويعُتبر كما الدـ؛ بُ ابؼوجودة السموـ ومُكافحة البوؿ؛ إدرار بُ الأناناس

 .ابعنسية للطاقة مُفيد

 اٌّـبٔـجـــٛ

 ابؼضادة الكاروتينويد مواد على احتواءً  الفواكو أكثر من ابؼابقو تعُد
 على باحتوائها يتعلق فيما والشماـ ابؼشمش من أغتٌ أنها كما للسرطاف
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الذي يوجد على شكل بيتا كاروتتُ وىُو عُنصر من عناصر  A فيتامتُ
 الكاروتيتنويد.

كما وتؤُمن   ابؼضادين للأكسدة؛ E,Cوتتميز ابؼابقو بغناىا بفيتاميتٍ 
 Cحبة ابؼابقو الواحدة بعسم الإنساف حاجتو اليومية كاملة من فيتامتُ 
 Bبالكامل؛ كما برتوي ابؼابقو أيضاً على عدد من فيتامينات المجموعة 

 ٕٔبالإضافة إبٔ بعض الأملاح ابؼعدنية مثل الكالسيوـ بدا يعُادؿ 
ملليجراـ ٛٔيعُادؿ  ملليجراـ بُ ابغبة الواحدة ابؼتوسطة؛ وابؼاغنسيوـ بدا

 ملليجراـ لكل حبة.  ٕٕٖللحبة الواحدة؛ والبوتاسيوـ بدا يوُازي 
جرامات من  ٚوبهدر بالذكر أف كُل حبة مابقو تتوافر فيها حوابٕ 

الألياؼ الغذائية مُعظمها من الألياؼ قابلة للذوباف... ومن ابؼعروؼ أف 
ضمي من الأمراض ىذه الألياؼ تلعب دوراً ىاماً بُ وقاية ابعهاز ابؽ

خصوصاً مرض السرطاف إبٔ جانب ضبط مُعدؿ السُكر بُ الدـ؛ والإبقاء 
ويفُيد شراب ابؼابقو كمُلتُ وىاضم؛  على مُعدؿ الكولستًوؿ مُنخفضاً.

وبإمكانك بذفيف بذور ابؼابقو بُ الشمس بٍ سحقها لتؤخذ بؼكافحة 
 الإسهاؿ؛ والدوسنتارية؛ وإسقاط الديداف ابؼعوية.

بعض الوصفات من ابؼابقو التي كانت توُجد بُ الطب ابؽندي  وىُناؾ
القدنً حيث كانت تُستخدـ أوراؽ ابؼابقو بؼعُابعة بعض أمراض الصدر 

 وابغلق وذلك عن طريق شُرب مغليها أو استنشاؽ دُخانها.
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 انفصم انثاين

 وانتىاتم الأعشاب

علاج  عرؼ القدماء فوائد الأعشاب مُنذ القِدـ ، واستخدموىا بُ
مُنتجات بؿبوبة  عشابتعُتبر مُعظم الأعدد كبتَ من الأمراض؛ كما 

بُ الأطعمة ابؼصُنعة؛ أو بُ مطبخ عدد منها وشائعة؛ ولقد بً استخداـ 
وخاصة؛ وتتميز الأعشاب بغناىا بابؼواد ابؼفُيدة  البيت لعمل أطباؽ لذيذة

ابؼفيدة وابؽامة لصحة الإنساف؛ وإليكم عدد من ىذه الأعشاب الصحية 
 لأجسادنا : ػ

 ـ اٌضػـفــشاْ : ـ 1

زء الفعاؿ بُ الزعفراف نبات بصلي من فصيلة السوسنيات؛ وابعُ 
نزع من الزىور ابؼتفتحة؛ وبذفف بُ سمى )السّمات( وتُ أعضاء التلقيح وتُ 

وىذه ابؼادة لونها أبضر  ؛الظل بٍ على شبكة رفيعة أو دقيقة على نار ىادئة
بؿكمة لكي لا تفقد  اذة وطعم بفيز؛ وبرفظ بُ أوانيبرتقابٕ وذات رائحة نف

 قيمتها كمادة بشينة. 

برتوي أعضاء التلقيح )السمات( على زيت دىتٍ طيار ذي رائحة و 
 عطرية ومواد ملونة. 
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 خظبئض طجٍخ : ـ 

زيت الزعفراف مضاد للأبٓ والتقلصات؛ ومزيل لآلاـ الطمث وآلاـ  .ٔ
 غشاء اللثة. 

صبي ابؼركزي؛ كما أنو مفيد بغالات الضعف مسكن ومقو للجهاز الع .ٕ
 ابعنسي. 

 يستعمل الزعفراف كتوابل بُ بذهيز الأطعمة وابؼأكولات. .ٖ
  .الزعفراف يتمتع بخصائص وقائية مقاومة للسرطاف .ٗ

 آساء اٌمُذِبء فً اٌضػفشاْ

ذكي الرائحة على شعره قليل ؛ جيده طري السن  يقوؿ ابن سيناء :
حار يابس أما حرارتو بُ الثانية وأما يبوستو   عالطب بفتلئ؛بياض غتَ كثتَ 

قابض بؿلل منضج بؼا فيو من قبض مغر وحرارتو معتدلة مفتح   ؛ففي الأوبٔ
   . وحرارتو أقوى من قبضو ودىنو مسخن  :(   جالينوس) قاؿ

إنو لا يغتَّ خلطاً البتة بل بوفظها على اليبوسة   :(  ابػوزي) قاؿ 
بؿلل للأوراـ ويطلى و    ؛بوسن اللوف شربو  ؛ حشاءويصلح العفونة ويقوي الأ

وىو منوـ مظلم  ؛للخمار  مصدع يضر الرأس ويشربو    ؛بو ابغمرة
للحواس إذا سقي بُ الشراب أسكر حتى يرغن وينفع من الورـ ابغار بُ 

بهلو البصر وبينع النوازؿ إليو وينفع من الغشاوة ويكتحل بو ؛ و  الأذف
  . مراضللزرقة ابؼكتسبة من الأ
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 فٛائذ ػبِخ ٌٍضػفشاْ

 ( الطب والبيولوجيا التجريبية) بُ أحدث دراسة نشرتُا بؾلة ػ  ٔ
ابؼتخصصة, أثبت باحثوف بُ ابؼكسيك أف بالإمكاف استخداـ الزعفراف, 
وىو نوع من النباتات التي تضاؼ إبٔ الطعاـ كأحد التوابل والبهارات 

بُ البرنامج العلاجي  لإضفاء النكهة, كعامل واؽ من السرطاف أو
راجعة بؾموعة كبتَة من ووجد الباحثوف بعد مُ  ؛خصص بؽذا ابؼرضابؼُ 

الدراسات ابؼخبرية والأبحاث التي أجريت على ابغيوانات, أف الزعفراف لا 
سبب تقلص وانكماش بينع فقط تشكل أوراـ سرطانية جديدة؛ ولكنو قد يُ 

ضادة شجع آثاره ابؼُ الكيماوي ويُ زيد فعالية العلاج الأوراـ ابؼوجودة, كما يُ 
وأوضح الباحثوف أف الفوائد الصحية للزعفراف ترجع بصورة ؛ للسرطاف

 شمل أيضاً عرؼ بالكاروتينويد التي تُ ركبات التي تُ زئية لمحتواه العابٕ من ابؼُ جُ 
وأشار ؛ علاج من السرطافكية و ئلايكوبتُ وبيتاكاروتتُ كعوامل وقا مادبٌ

عة الزعفراف وحصاده عملية غاية بُ الصعوبة لذلك فإف براء إبٔ أف زراابػُ 
ضيف إثباتات جديدة نوىتُ إبٔ أف ىذه الدراسة تُ مصادره بؿدودة وغالية مُ 

على أف بعض الأطعمة والبهارات برتوي على مركبات بسلك خصائص 
فعلى سبيل ابؼثاؿ, أظهرت الدراسات ابغيوانية أف نبتة  ؛واقية من السرطاف

تقي من سرطاف الثدي, وأف الكركم بومي من بعض أنواع  ( روزماري) 
 الأوراـ. 
وتقتًح الدراسات أف الإكثار من تناوؿ الفواكو وابػضراوات, ػ  ٕ

وخاصة من العائلة البصلية, مثل ابؼلفوؼ والبروكوبٕ والقرنبيط, قد يساعد 
ستخرج الزعفراف من زىرة صغتَة ويُ ؛ بُ الوقاية من أمراض سرطانية معينة
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وجد بُ قلبها خيوط الزعفراف ويتم استخراجها بدقة متناىية وبأيدي يُ 
أشخاص ذو خبرة وفن بُ التقاطها وبذميعها وزراعة الزعفراف من النباتات 

صبح سعره باىظ الثمن وخصوصا أابؼكلفة بُ زراعتو ماديا وفنيا وتقنيا لذا 
 صوؿ علىالأنواع الفاخرة منو والتي يتم زراعتها بُ إيراف حيث أف ابغ

زىرة بهب أف  ٓٓٓ.ٓٚعن  لراـ منو يتطلب زراعة ما لا يقج ٓٓ٘
يفقد  كي  الزعفراف الطازج يتم بذفيفوو تكوف بصيعها صحيحة وصابغة؛ 

صبح بعد التجفيف راـ منو يُ جالكثتَ من وزنو فابػمسة وعشروف كيلو 
 رامات فقط. جحوابٕ بطسة كيلو 

نشط جنسي وأف ما كاف مُ الطب ابغديث لا يعتًؼ بأف الزعفراف ػ  ٖ
دخل يُ لأنو عتبر الزعفراف مضاد للتشنج يُ و  ىو غتَ صحيح, عتقد قدبياً يُ 

شديد ابؼفعوؿ و  نبو للمعدة؛مُ كما أنو السرور على قلب من يشربو؛  
در للطمث؛ والزعفراف يدخل بُ مُ و نشط مُ كما أنو للأمعاء والأعصاب؛  

حل ابؼساعد بُ واع الكُ ستخدمة لتنشيط القلب وبعض أنبعض الأدوية ابؼُ 
 إزالة الغشاوة من العتُ. 

دـ بُ علاج كثتَ من الأمراض مثل نذ القِ خدـ الزعفراف مُ استُ ػ  ٗ
لاضطرابات ابؼعدة ولعلاج السعاؿ الديكي  ئالنزلات ابؼعوية؛ وكمهد

ونزلات البرد والتخفيف من غازات ابؼعدة وكذلك بُ العلاجات الدينية  
القرآنية بدداد من الزعفراف وماء الورد جلبا للنفع  ككتابة الأوردة والآيات

 والشفاء بإذف الله.

يدخل الزعفراف بُ صناعة الأدوية ابغديثة كتلك ابؼستعملة لطرد ػ  ٘
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الديداف ابؼعوية والأدوية ابؼهدئة للحالات العصبية والنفسية والأدوية 
يتم غش و ؛ ابؼستعملة لتنشيط الإفراز البوبٕ وكثتَ من الأدوية الأخرى

شابهة لو لزيادة الوزف مثل الزعفراف بسبب ارتفاع بشنو بخلطو بأعشاب مُ 
باع على أنو ويُ  ؛ كمارعة الذوباف بابؼاءاللوف وبُ سُ  بُ شابو لوصفر ابؼُ العُ 

نوـ صدع الرأس وتُ ؤكد الأبحاث بأف كثرة أكل الزعفراف تُ تُ ؛ و زعفراف صحيح
 .نصح بعدـ الإكثار منولذا يُ  ؛ابغواس
بُ أطراؼ  سأجود أنواع الزعفراف ذو الشعر الأبضر الذي ليػ  ٘

غليظ الشعر  ذكي الرائحة؛ شعره صفرة وأفضلو الطري حسن اللوف؛
أثبتت التحاليل الكيميائية أف الزعفراف ؛ و بو بياضشالذي يوجد بُ أطرافو 

طعمها حلو وىذه ابؼادة مقوية ( لروستُ)بوتوي على مادة تسمى 
غلي ؛ و منبهة وتساعد على إدرار الطمث عن ابؼرأةللأعصاب ومنشطة و 

ربا عتبر شُ رب منو بعد تبريده يُ جراـ واحد من الزعفراف بُ لتً من ابؼاء والشُ 
للحصوؿ على غراـ واحد من الزعفراف الأصلي ؛ و نبو للأعصابومُ  ؛للبرد

يلزـ لذلك مائة زىرة وللحصوؿ على نصف كيلو من نفس الصنف بوتاج 
 .من زىور الزعفراف لذا كاف سعره باىظاً ألف زىرة  ٕٕ٘

قوي آلات ويُ  ؛نفستسهل الدىنو يُ و  ؛فرحمُ و  ؛للقلب قوٍ مُ ػ وىو  ٙ
وبها  ؛لحموضة التي بُ ابؼعدةلسقط الشهوة بدضادتو ىو يُ و   ؛ النفس

 ؛الشهوة ولكنو يقوي ابؼعدة والكبد بؼا فيو من ابغرارة والدبغ والقبض
در البوؿ وينفع من هيّج الباه ويُ يُ ؛ و  للطحاؿ إف الزعفراف جيد  :  وقاؿ قوـ

وزعم بعضهم أنو سقاه بُ الطلق  ؛بػبيثةاصلابة الرحم وانضماـ القروحَ 
  . ابؼتطاوؿ فولدت بُ الساعة
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  ـ : Anisseedـ إٌٍغْٛ  2

 ىذه البذور تتشابو مع الشمر.

 : Carawayـ اٌىشاٌٚب  3
الأساستُ للكرويا بذورىا أصغر من بذور الكموف ومن ابؼنتجتُ 

 الدبمارؾ ونيوزلندا ولبناف وبولندا.
سم لو أوراؽ ريشية مركبة ٓٙالكراوية عشب حوبٕ يصل طولو إبٔ و 

يعرؼ علمياً باسم ؛ تشبو ابؼظلة وبذور صغتَة وأزىاروساؽ دقيق بؾوؼ 
Carum carvi وبرتوي بشار ؛ وابعزء ابؼستعمل منو الثمار والزيت الطيار

طيار وأىم مركب فيو ىو الكارفوف حيث تصل نسبتو  الكراوية على زيت
% كما برتوي على فلافونيدات ومواد سكرية عديدة ٓٙ ٓٗما بتُ 

 وزيت ثابت.

 اٌىشاٌٚخ ٚػلاط رؼخُ اٌغذح اٌذسلٍخ

تستعمل الكراوية على نطاؽ واسع حيث تستعمل لتخفيض تضخم 
وذلك بوضع الغدة الدرقية وتؤخذ الكراوية بؽذا الغرض على ىيئة منقوع 

ملعقة صغتَة من بشار الكراوية بُ كوب بٍ يصب عليو ابؼاء ابؼغلي فوراً 
ويشرب من ىذا ابؼستحضر كوباف  ىدقيقة بٍ يصف٘ٔويغطى ويتًؾ بؼدة 

يومياً الأوؿ بعد الإفطار والثاني بعد العشاء أو عند الذىاب إبٔ النوـ 
 أشهر. وبهب الاستمرار على ىذا العلاج بؼدة لا تقل عن ثلاثة
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 اٌىشاٌٚخ ٚػلاط اٌّغض

كما   ؛تستخدـ الكراوية كمضاد للمغص وتطبل البطن وطارد للغازات
كما تعمل الثمار كمدرة   ؛ رائحة الفم والنفس وبرسن الشهيةتُسحتقوـ بت

 ؛ومقشعة ومقوية وتستعمل عادة بُ وصفات التهابات الشعب وابغكة
 باستشارة ابؼختصتُ.وبهب عدـ استخداـ الزيت الطيار داخلياً إلا 

جراـ  ٓٓٔضر مسحوؽ متجانس وذلك بطحن بـلوط الأعشاب بوُ 
كم وضع بُ وعاء بؿُ  تُ بٍُ  ؛من كل من القرفة والبردقوش والزعفراف والزعتً

الغلق ويؤخذ من ابؼسحوؽ ملعقة كبتَة وتوضع بُ كوب بٍ بيلأ بابؼاء 
 شرب. ويُ  ىصف يُ ابؼغلي فوراً وتغطى بؼدة عشر دقائق بٍُ 

يومياً بدعدؿ كوب واحد بعد كل وجبة وبهب  أكوابشرب ثلاثة تُ 
يشرب أربعة  Iodineاليود ؛ الاستمرار بؼدة لا تقل عن ثلاثة أشهر

يومياً من ابؼاء ابؼضاؼ على كل كوب نقطة واحدة فقط من اليود  أكواب
؛ بحيث يشرب كوب بعد كل وجبة طعاـ والكوب الرابع عند النوـ ليلاً 

ية تنمو بُ دوؿ وسط أوربا وحوض البحر ابؼتوسط وبؽذا بشار الكراو و 
  : النبات العديد من الاستخدامات الطبية ومنها

يساعد على اربزاء عضلات ابؼعدة والأمعاء ويستخدـ بنجاح بُ   .ٔ
 علاج مرض تطبل البطن. 

 ىذا ابؼرض لو علاقة وثيقة بأمراض القلب.   .ٕ
 ملطف ومهدئ للمعدة وطارد للغازات.   .ٖ
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ثتٍ عشر رحة ابؼعدة والإساعد بُ علاج قُ ـ كعامل مُ يستخد  .ٗ
 وعلاج التهابات القولوف. 

يساعد الأـ ابؼرضعة على إدرار اللبن إذا خلط بابغلبة وحبة   .٘
 البركة. 

 يستخدـ مع الكزبرة وابػلة بُ علاج التهابات الكلى.   .ٙ
زيت الكراوية لو تأثتَ فعاؿ بُ التهاب الشعب ابؽوائية كما أف لو   .ٚ

 تَا قويا بُ بزفيف أزمات الربو. تأث

كثرة استخداـ مغلي الكراوية يقي من بروؿ ابػلايا الطبيعية بػلايا    .ٛ
 سرطانية. 

ابغقوؿ والأحراش وعلى  بُنبات حوبٕ من فصيلة ابػيميات؛ ينمو 
جوانب الطرؽ؛ وابعزء الطبي منو ابؼستعمل ىو الثمرة التي بؽا طعم حاد 

واجد بُ مناطق حوض البحر الأبيض ابؼتوسط يت؛ و حِرّيِف ورائحة معروفة
 وإيراف. 

 ِٛاد فؼبٌخ ثبٌىشاٌٚخ

 % ومواد ىاضمة مثل الكارفوف والليمونتُ.  ٛػ  ٖزيت طيار بنسبة 

 خظبئض طجٍخ ثبٌىشاٌٚخ

تنشيط ابعهاز ابؽضمي ومعابعة ابؼغص ابؼعوي خصوصاً عند   .ٔ
 الأطفاؿ؛ وابؼساعدة على طرد الغازات. 

ر اللبن عند ابؼرضعات وتسكتُ آلاـ الرحم بعد يساعد على إدرا  .ٕ
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 الولادة. 

زيت الكراويا يستخدـ بُ بزفيف آلاـ الروماتيزـ بُ ابؼفاصل   .ٖ
 والعضلات. 

تستعمل بُ بعض الصناعات الغذائية مثل بعض أنواع الفطائر   .ٗ
 وابعبن. 

 ِبرا لبي اٌمذِبء ػٓ اٌىشاٌٚخ ؟

ر نبات معروؼ ذراويا بالك  : قاؿ ديسقوريدوس  : (ابن سينا)يقوؿ 
يطرد ؛ حار يابس بُ الثانية   تشبو أغصانو وورقو بالرجلة إلا أف الطبع

ي ذإذا شرب يقطع القيء الو  ؛ الرياح وبهفّف وليس بُ لطف الكموف
يقع بُ أدوية  و ؛ من طفو الطعاـ ويسخّن ابؼعدة ويهضم الطعاـ لو عرضتي

   . ربو أضعف البصرصر وإذا أكثر شبالعتُ والأكحاؿ التي برد ال

 اٌىشاٌٚخ ٚػلاط اٌخفمبْ

ره إذا شربا أدرا ذطبيخ ىذا النبات وبو    ؛ ينفع من الفواؽ وابػفقاف
النساء بُ طبيخو انتفعن بو  تالبوؿ وسكنّا ابؼغص وقطعا ابؼتٍ وإذا جلس

بو البواستَ النابتة قلعها ويقتل  تره وضمدذمن أوجاع الرحم وإذا أحرؽ ب
  . ب ابغب أو بزرهالديداف إذا شر 

 : ىّـْٛـ اٌ 4

نبات معروؼ من العائلة ابػيمية؛ يتميز برائحة نفاذة؛ وىو من 
موطنو الأصلي بلاد الشرؽ بُ حوض البحر الأبيض ؛ التوابل ابؼشهورة
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 .ابؼتوسط والتًكستاف

 الكموف وعلاج الغازات والإنتفاخات
حار بُ  و؛ وى الكرماني أقوى من الفارسي والفارسي أقوى من غتَه

وفيو تقطيع  ؛فيو قوة مسخّنة يطرد الرياح وبولّلو  ؛ الثانية يابس بُ الثالثة
إذا غسل الوجو بدائة صفاه وكذلك أخذه ؛  وبذفيف وفيو قبض فيما يقاؿ

يستعمل بقتَوطي   ؛ واستعمالو بقدر فإف استكثر من تناولو صفر اللوف
   . ت أو مع زيت وعسلوزيت ودقيق باقلا على أوراـ الأنثيتُ بل مع الزي

 الكموف وعلاج الرعاؼ
ر السوسن إذا ذره بذح وخصوصاً البري الذي يشبو بو يدمل ابعر 

حق الكموف بابػل واشتم منو قطع إذا سُ و   ؛ حسيت بو ابعراحات جداً 
وبىلط بزيت  بيضغقد   ؛ منو فتيلة أعضاء العتُ أدخلتالرعاؼ وكذلك إف 

ـ برت العتُ فينفع وإذا مضغ مع ابؼلح ويقطر على الظفرة وعلى كهوبة الد
   . وقطر ريقو على ابعرب والسبل ابؼكشوطة والظفرة منع اللصق

 اٌىّْٛ ٚػلاط أِشاع اٌؼٍْٛ

وعصارة البري بذلو البصر وبذلب الدمعة ويسمى باليونانية قاييوس 
أي الدخاف وبهلب الدمعة كما يفعل الدخاف وىو يقع أيضاً بُ كاويات 

إذا سقي بخل بفزوج بابؼاء نفع من عسر و   ؛ ينبت لعتُ فلاالنتف لشعر ا
   . النفس
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 اٌىّْٛ ٚػلاط ٚسَ اٌخظٍخ

يستعمل بالزيت على ورـ ابػصية وربدا استعمل بقتَوطي وربدا 
 عاستعمل بالزيت ودقيق الباقلا ويفتّت ابغصاة خصوصاً البري وينفع م

عصارة البري ابؼسحوقة و   ؛ تقطتَ البوؿ ومن بوؿ الدـ ومن ابؼغص والنفخ
الكمّوف النبطي يسهل البطن   : (  روفس) وقاؿ ؛  بداء العسل تطلق الطبيعة

  ؛ وأما الكرماني فليس يطلق بل يعقل وحشيش البري بودر مراراً بُ البوؿ
يسمى بالشراب لنهش ابؽواـ وخصوصاً البري الذي يشو بزره بزر 

  . السوسن

وباليونانية كرمينوف (؛ ) السنوت  يُسمى :( الأنطاكي ) ويقوؿ عنو 
والفارسية زيرة؛ وىو إما أسود وىو الكرماني ويُسمى الباسيلقوف يعتٍ 
الدواء ابؼلوكي؛ أو الفارسي وىو الأصفر أو كموف العادة وىو الأبيض؛ 
وكلو إما بستاني يزُرع أو بري ينبت بنفسو وىو كالرازيانج لكنو أقصر 

كالشبت؛ وأجود الكل بري الكرماني   ره بُ أكاليلذوورقو مستدير وب
فبستانيو؛ فبري الفارسي فبستانيو؛ وأردؤه البستاني الأبيض؛ ويغشّ 
بالكراويا ويعُرؼ بطيب رائحتو واستطالة حبو وتبقى قوتو سبع سنتُ؛ وىو 
حار يابس ابعيد بُ آخر الثالثة والأبيض بُ الأوبٔ قوي  التلطيف حتى إف 

بزيتو  دىنالغاية؛ وبول الرياح مطلقاً ولو  اللحم ابؼطبوخ بو يلطف إبٔ
ويطرد البرد وبول الأوراـ ويدفع السموـ وسوء ابؽضم والتخم  ؛ابؼطبوخ فيو

وعسر النفس وابؼغص الشديد شربأ بابؼاء وابػل  واحتقانًا بالزيت؛ وأجود 
وبُولل   ما يُضمد مع الباقلاء أو الشعتَ ويدر ما عدا الطمث فيقطعو؛

طن وبكوه أكلًا؛ ويقطر بُ قروح العتُ بضمادا؛ً وشهوة ال الدـ المحبوس
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البارد لصوقاً  هوابعرب المحكوؾ؛ ومع بياض البيض بينع الرمد ابغار وصفار 
عتً وتغرغر بطبيخو سكن وجع الأسناف والنزلات؛ وبهلو سوإف مزج بال

البشرة مع الغسولات وعصارتو للبصر والسبل والظفرة بدلح والطرفة 
 .وحده

ف إواصو : أف ابؼولود إذا دُىن بدطبوخة بٓ يتولد عليو القمل و من خ
أكلو يصفر اللوف؛ وقد تواتر أنو ينمو إذا مشت فيو النساء وأنو يروي إذا 
وعد بابؼاء كذا قاؿ من يزرعو؛ وىو يضر الرئة وتصلحو الكثتَاء؛ ويبدؿ  

 ر الكراث والأبيض منو قدذكل نوع منو بالآخر وبدؿ كلو الكراويا وب
يُسمى النبطي ومتى قيد بابغبشي فالأسود؛ وبالأرمتٍ فالكراويا؛ 

 منو الشونيز. بالأسود يرُاد وابغلوفالأنيسوف وقد
الكموف : عبارة عن بشار صغتَة تستخدـ كأحد التوابل وىو بوتوي 
على زيوت طيارة ويستخدـ كطارد للغازات وفاتح للشهية ويدر الطمث, 

ومن فوائد الكموف انو طارد للغازات ؛ تداؿليس لو أضرار إذا استخدـ باع
ويزيد بُ الإفرازات ابؽاضمة وإدرار اللبن عند ابؼرضعات؛ مفيد بُ علاج 
حالات ابغموضة وابؼغص والانتفاخ يستخدـ بُ الزيت الطيار بُ صناعة 

 العطور.   

 زشٕظ ٚطشد اٌغبصادٌٍػلاط 

نار؛ يؤخذ من توضع ملعقة كبتَة من الكموف بُ لتً ماء ويغلى على ال
دة وبؼُ  ساعة ثلاث مرات يومياً الابؼغلي نصف فنجاف قبل الأكل بنصف 

زج قليل من العسل بُ رضعات بيُ لإدرار ابغليب لدى ابؼُ ؛ و بطسة عشر يوماً 
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 رضعات.عطى للمُ جراـ واحد من مسحوؽ الكموف ويُ 

 ػلاط اٌشطٛثخ اٌّٛعٛدح ثبٌشحُ

ذا واظبت إالنساء حيث  نو ينفع بُ الرطوبة السائلة لدىإف وأيضاً 
يقطع الرطوبة السائلة بُ الرحم  ونإابؼرأة على شرب الكموف والتحمل بو ف

يستخدـ بُ قطع شهوة الوحم حيث  وأيضا ؛سواء كانت مزمنة أو حادثة
يؤخذ الكموف وينقع مع قليل من ابػل مدة يوـ وليلة, بٍ بهفف وبومص 

 ,  .ـ بُ بعض الأحياف للأبٓويستخد يقطع شهوة الوحم؛ فإنوويؤكل كل يوـ

 اٌىّْٛ ٚػلاط أِشاع اٌؼٍْٛ

التهابات العيوف ويهدئ من تُيجها وذلك باستعمالو الكموف عابِ يُ 
الطمث وابؼغص  لعلاج آلاـ ؛ كما يُستخدـبعد غليو وغسل العتُ بو

اربة السمنة وذلك بنقع قليل منو بُ  ستعمل لطرد الرياح؛ وبؿُ يُ و ابؼعدي؛ 
شرب  يُ بٍُ  ؛تًؾ طواؿ الليلويُ  ؛يمونة مقطعة حلقاتكوب ماء مغلي مع ل

 ابؼاء بُ الصباح على الريق.

 : ـ اٌضػزــــشـ  5

أكد باحث مصرى بابؼركز القومى للبحوث بُ دراسة كيميائية أبنية 
يتعلق  لاسيما ما الأمراضنبات الزعتً وفوائده الطبية بُ شفاء كثتَ من 

الالتهابات الشعبية والربو مثل السعاؿ الديكى و  التنفسيبابعهاز 
 (.الإيدزفاعليتو بُ علاج مرض نقص ابؼناعة ابؼكتسبة ) إبٔ بالإضافة

أف نبات الزعتً بوتوى على بعض  وأوضح الدكتور محمد أبضد مطر
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حيث بوتوى على  الأمراضابؼواد شديدة الفاعلية من شأنها علاج بعض 
  : ػ وقاؿ... الدموية مواد بؽا خاصية مسكنة للأبٓ ومطهرة ومنشطة للدورة

جانب أنو يزيد الشهية لتناوؿ الطعاـ فهو بوتوى  إبٔف نبات الزعتً ػ إ
تعمل على قتل ابؼيكروبات وتطرد الطفيليات من  التيعلى مادة الثيموؿ 

مادة الكارفكروؿ وىى مسكنة ومطهرة وطاردة للبلغم  إبٔ إضافةابؼعدة 
 .والإسهاؿومضادة للنزيف 

بوتوى على مواد راتنجية مقوية للعضلات وبسنع  أف الزعتً وأضاؼ
أف الزعتً بوتوى أيضا  " : مطر" وذكر  للأملاح؛تصلب الشرايتُ وطاردة 

 إبٔزيت الزعتً  بإضافةبفا بيكن الاستفادة منو  للأكسدةعلى مواد مضادة 
 إضافةبدلا من  الأكسدةابؼواد الغذائية ابؼعلبة مثل )علب السمن( ليمنع 

ف احتواء نبات الزعتً : إ وقاؿالإنساف... ة قد تضر بصحة مواد صناعي
يساعد  الإنسافعلى مواد شديدة تعمل على تقوية ابعهاز ابؼناعى لدى 

مثل غذاء ابؼلكات وحبة  الأخرىبعض ابؼكونات  بإضافةعلى استخدامو 
 . الإيدزالبركة والزبقبيل بُ علاج مرض 

تميزة ها دراسات علمية مُ عتبر الزعتً من النباتات ابؼشهورة وعلييُ 
 و ما يلي: ػىم استعمالاتأو 

 ػ علاج الربو والتهاب الشعب ابؽوائية. ٔ
 ػ السعاؿ الديكي. ٕ

 .الإنسافػ مضاد للسموـ بُ جسم  ٖ
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 .والأرياحػ طارد للغازات  ٗ

 متوسط. ومهدئػ مضاد للمغص  ٘
 ػ نقص الشهية. ٙ

 فٛائذ اٌضػزش

ىو نبات مضاد للتشنج  ؛ذا النبات مقو ومنبو ومنشطػ ى ٔ
وىو يطرد  الأحشاء؛والنزلات والاحتقانات النابذة من البرد ومن ضعف 
 الغازات وبينع التخمرات, بل ويفتح الشهية للطعاـ.

من البلغم  للأمعاءأنو مطهر بفتاز للجروح ومنق  إبٔ ذلك ػ أضفٕ
, لذيذاوضع مع ابػل لطف اللحوـ وأكسبها طعما  وإذاوملطف للأغذية 

زيت الزعتً يقتل  أفو طارد للديداف ولقد أثبتت التجارب العلمية وى
ميبا ابؼسببة للدوسنتاريا بُ فتًة قصتَة ويبيد جراثيم القولوف وىو لأا

 استخدـ مع الثوـ وحبة البركة والعسل. إذامسكن للسعاؿ ويقوي ابؼناعة 
بدا فيد بُ بزفيف السعاؿ بأنواعو ابؼختلفة الزعتً يُ  أفلا ننسى ػ و  ٖ

بُ ذلك السعاؿ الديكي وبُ ىذه ابغالة يعمل الزعتً على تلتُ ابؼخاط 
 الشعبي بفا يسهل طرده للخارج كما يهدئ الشعب ابؽوائية ويلطفها.

وقبل الذىاب  ش مع زيت الزيتوف صباحاً تناوؿ الزعتً كسندويػ ت ٗ
رعة استًجاع ابؼعلومات ساعد الطالب على سُ نبو للذاكرة ويُ لمدرسة مُ ل

؛  بعلد الرأس تازاً بفُ  نشطاً عتبر الزعتً مُ يُ ؛ كما ختزنة وسهولة الاستيعابابؼُ 
نشطو, ومضغو ينفع بُ وجع الأسناف ويُ  ؛كثفوويُ  ؛بينع تساقط الشعركما 
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نصح  يُ رنفل بُ ابؼاء, بٍُ بخ مع القُ طُ  إذااصة ؛ وبخوالتهابات اللثة
 بالتمضمض بو بعد أف يبرد.

خضر أضغ وىو مُ  إذااصة بخالتسوس و نو يقي الأسناف من إما ػ ك ٘
صاحب عاس ابؼُ الزعتً بعد الوجبات للتغلب على النُ  أكلفضل غض, ويُ 

تابعة فكرين ولكافة العاملتُ كي يتمكنوا من مُ اصة للمُ بخلعملية ابؽضم و 
الطعاـ  إبٔضاؼ ستعمل كنوع من التوابل يُ يُ ؛ كما بجد ونشاط أعمابؽم
 أثبتت الدراساتوقد  ةالأطعم أنواعتلف مذاؽ عطر شهي مع بـُ  لإضفاء

والأبحاث الطبية ابغديثة أف نبتة الزعتً علاج ناجح لالتهابات ابغلق 
 وابغنجرة وعامل فاعل بُ تنشيط الدورة الدموية للإنساف. 

ف نبات الزعتً عامل مهم بُ معابعة التهابات ابغلق وابغنجرة ػ إ ٙ
بؼخاطية ابؼوجودة بُ الفم والقصبة ابؽوائية ويعمل على تنبيو الأغشية ا

 ويقويها. 

ساعد على وتناوؿ الزعتً يعمل على تنبيو ابؼعدة وطرد الغازات ويُ ػ  ٚ
ابؽضم وامتصاص ابؼواد الغذائية وطرد الفطريات من ابؼعدة والأمعاء ويعمل 

عابِ التهابات ابؼسالك على توسيع الشرايتُ وتقوية عضلات القلب ويُ 
الكولستًوؿ؛ ن مرض ابؼغص الكلوي وبىفض البولية وابؼثانة ويشفي م

 ذو تً نباتزعالو  زىرة؛ والأوراؽ؛الفروع ابؼُ  ىوستعمل منو ابعزء الطبي ابؼُ و 
نوعاف : بري ونوع آخر  وىور قليلًا؛ رائحة عطرية قوية وطعم حار مُ 

طهر ابعهاز التنفسي بُ يُ  حيث قوي ابؼفعوؿو  عاـ طهرمُ  ؛ وىو أيضاً يزرع
طهر جهاز ابؽضم؛ وذلك بتناوؿ فنجاف واحد حتى ويُ  ؛النزلات الصدرية
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شب بنسبة نصف ملعقة لكل فنجاف من ابؼاء ثلاثة فناجتُ من منقوع العُ 
زىرة وأوراقو عروقو ابؼُ  ؛ وذلك بأف تغليالساخن بدرجة الغلياف؛ ولعدة أياـ

  .شرب كالشايمع ابؼاء وتُ 
ابؼادة الفعالة بُ وابغنجرة؛ و  الأنفعتً بُ آلاـ ابغلق و ز فيد اليُ ػ  ٛ

رؼ عُ ؛ كما عتً وىي مادة التيموؿز ستخلصة من العاؿ مُ عظم أدوية السُ مُ 
عنو أيضاً أنو مفيد بُ حالات الربو والرطب والاحتقانات الناشئة عن 

ضاد ومُ  ؛سكن للمغصعتً كطارد للغازات ومُ ز وصف الكما يُ ؛  البرد
عتً بُ ز ل الويدخكما   طهر للأمعاء بُ حالات الإسهاؿ؛ومُ  ؛للتشنج

ستعمل يُ و  ؛الأسنافسكن آلاـ ومضغو يُ  ؛طهر الفممعاجتُ الأسناف فهو يُ 
 غرغرة بُ التهاب اللوزتتُ. 

 :  Celeryـ اٌىشفظ  6

وموطنو الأصلي فرنسا. وتُستخدـ أوراقو بُ عمل الصلصة والبذور 
 مع الفواكو مع ابؼلح الصابُ ) الصابّ للأكل (؛ وتقُدـ على ابؼائدة.

  : Cinnamon ceylonمشفخ ـ اٌ 7

وتتكوف من قشور اللحاء الداخلي لأغصاف الأشجار وىي رقيقة 
عتبر من أفضل وتُ  ؛وطعم حلو وىي تنكسر بسرعة وبؽا رائحة عطرية ؛جداً 

 التوابل.

 ـ : اٌمشفخ اٌظٍٍٕخ

حلو  فبضرار؛ وبؽا طعم حريلاوىذا النوع يكوف بظيكاً أبظر بييل إبٔ ا
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دوؿ عتبر القرفة الصينية أكثر رواجاً بُ الا؛ وتُ ورائحة عطرية ومكسرى
 .العربية

 : ـ رشوٍجٙب

القرفة ليست سوى بغاء أشجار من فصيلة الغار ذات أوراؽ دائمة 
رملية على سواحل البحار؛ وبذمع عندما يبلغ عمر  يتنبت بُ أراض

الشجرة أربع سنوات؛ فتقطع القشور بحذاء الأرض مرة كل سنتتُ بُ الفتًة 
برتوي قشور القرفة على زيوت طيارة ؛ و يصعد فيها نسغ الشجرة التي

%؛ ومن أىم ابؼركبات ابؼكونة للزيت مركب ٗحيث تصل نسبتها إبٔ 
يعرؼ باسم سينمالدىيد وىو الذي يعزى إليو أكثر التأثتَات الدوائية؛ كما 
يعتبر مركب اليوجينوؿ ابؼركب الثاني بُ الزيت والذي يعُزى إليو التأثتَ 

كما برتػوي   ؛هدئ؛ وتوجد مركبات أخرى أقل أبنية من ابؼركبتُ السابقتُابؼ
وضع تُ ؛ و القشور على مػواد عفصية ومواد ىلامية ومواد سكرية ونشا

القشور التي بصعت بُ مكاف بعض الوقت؛ وبعد نزع خشبها ابػارجي 
 أفبطريقة خاصة بارعة؛ بذفف القشور مرة بُ الشمس ومرة بُ الظل؛ قبل 

؛ ر لتباع بُ أسواؽ العابٓ كنوع من ابؼشروبات ابؼفيدة خاصة بُ الشتاءتصدَّ 
كانت القرفة تستعمل بُ ابؼاضي بؼكافحة الصلع وذلك بطحنها بٍ مزجها و 

 بابؼلح والبصل لتهيئة لصقة توضع على الرأس بُ مكاف الشعر ابؼتساقط. 

 اٌمشفخ ٚػلاط ٔضٌف اٌجشٚح

يشعر الشخص  أفح ابػفيفة دوف ف ابعرو يوقيل بأنها تنفع بُ قطع نز 
  غتَ أف استعمابؽا الأعم والأكثر شيوعاً ؛ بؼا يظن رقو خلافاً حُ  أوأبٓ  بأي
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طلق ويُ  ؛من الطراز الأوؿ لعمليات ابؽضم ةنظمومُ  ةرضفهي بؿُ  ؛كطعاـ
 . ( ابعهاز ابؽضمي ةصديق)  لماء التغذية بُ فرنسا اسمعليها عُ 
وتصنع منها مناقيع بفتازة تفيد بُ  زج القرفة ببعض التوابل الأخرى؛بسُ 

الأياـ الباردة وذلك بأف تدؽ القرفة بٍ تغلى على نار خفيفة؛ بٍ يضاؼ 
قليل  إليهاالسكر فتأخذ كما ىي؛أو تضاؼ إبٔ الكراويا؛ أو يضاؼ  إليها

من ابعوز ابؼبشور أو جوز ابؽند بفا يغتٍ قدرة ىذا ابؼشروب ابؼفيد؛ وينصح 
ـ؛ وليس ىنالك أي ضرر من كثرة تناوؿ ىذا بتناولو عقب الاستحما

ف كاف ينصح بعدـ إعطائو للحوامل نظرا بػواصو ابؼقبضة إو ؛ ابؼنقوع
 كسبها مذاقاً ف إضافة القرفة إبٔ بعض الأطعمة يُ إكما ... لعضلة الرحم

ساعد مشروب القرفة يُ ؛ حيث ؛ وبخاصة إذا أضيفت إبٔ ابعبنجداً  لذيذاً 
ؤبؼة بأنواعها ل على مقاومة التقلصات ابؼُ حلى بعسل النحالساخن ابؼُ 

ابؼختلفة مثل تقلصات ابؼعدة أو تقلصات العضلات أو آلاـ الطمث 
؛ حتى إننا بقد أف والولادة؛ وقيل ىي  نافعة للنسياف وتقوية الذاكرة

 طارد للبلغم. وحده ار ابؼاء ابؼغلي بالقرفةاستنشاؽ بخُ 

 اٌمشفخ ٚرٕشٍط اٌذٚسح اٌذٌِٛخصٌذ 

القرفة الأساسي ىو العامل الرئيسي بُ مفعوبؽا ابؼقوي  زيت إف
؛ والقابض للأوعية للإفرازاتدر وابؼنشط للدورة الدموية والتنفس؛ وابؼُ 

ضاد للتعفن؛ وبؽذا نرى القرفة تدخل بُ عقم ابؼُ حرؾ للأمعاء؛ وابؼُ وابؼُ 
عتبر القرفة ستحضرات الصيدلانية؛ وتُ تركيب الكثتَ من الأدوية وابؼُ 

؛ كما تُستعمل ية أكثر غتٌ بالزيت العطري من أنواع القرفة الأخرىالصين
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 القرفة بُ علاج الأمراض التالية : ػ

ستعمل زيت القرفة دىانًا لعلاج الكلف والنمش والصداع ػ يُ ٔ
 والزكاـ وآلاـ الأذف.

ستعمل زيت القرفة مع ابػل دىاناً لعلاج البثور والقروح؛ وحديثاً ػ يُ ٕ
 ة بُ صناعة مراىم ضد ابغروؽ والقروح.دخل مسحوؽ القرف

 ستعمل زيت القرفة بدعدؿ قطرة إبٔ قطرتتُ كمادة مطهرة.ػ يُ ٖ
نو أػ بهب عدـ استعماؿ زيت القرفة إلا برت استشارة طبية حيث ٗ

لى كما أف استعماؿ الزيت دىاناً سبب تلفاً للكُ بدا يُ يسبب دوخة وقيئا؛ً ورُ 
 يجب براشيو.للجلد قد يسبب حرقانا وابضراراً ف

 اٌمشفخ ػلاط ٌّشع اٌغىش

قد تقي القرفة من الإصابة بدرض السكري الذي يصيب البالغتُ 
فالقرفة التي تستخدـ عادة بُ الطهي قد تساعد ابعسم على التعامل مع 
ابؼواد السكرية بشكل أكثر فاعلية وقد حث أحد العلماء الذين أجروا 

اـ القرفة بعتٍ أكبر فائدة من البث الأختَ الناس على الإكثار من استخد
 ىذه ابؼادة. 

أف مرض  ( لاين وفأبي بي سي  موقع ) يذكر حسب ما أوره
؛ أكثر ٕ ػ السكري الذي يظهر عند الكبر؛ والذي يطلق عليو الطراز

انتشارا من السكري الذي يظهر عند الصغار والذي يعتمد على ىرموف 
بُ كل أرجاء العابٓ؛  ويصيب ىذا ابؼرض ملايتُ الأشخاص ؛الأنسولتُ
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 ويؤدي إبٔ وفيات مبكرة كثتَة. 

إعادة تفعيل ابػلايا لكن علماء بـتبرات التغذية التابعة بؼؤسسة 
وجدوا أف مادة  ةالأمريكيكية بُ ولاية متَيلاند يالأبحاث الزراعية الأمر 

مستخلصة من نبات القرفة بإمكانها إعادة تفعيل ابػلايا التي توقفت عن 
؛ بؽرموف الأنسولتُ بحيث بذعلها أكثر استجابة للهرموف ابؼذكور الاستجابة

 ؛مرة ٕٓوقد وجد الباحثوف أف القرفة تزيد من نسبة معابعة السكر 
وينصح مرضى السكري بتناوؿ ربع ملعقة كوب إبٔ ملعقة كوب كاملة من 

معروفة علمياً باسم  فهي القرفة السيلانية... أما عن مادة القرفة يوميا
Cinnamomum Zylanicumكر لكن لا يوجد فض السُ بزُ  ؛ وىي

وجد بؽا أعراض جانبية لا ولا يُ  ؛فهي بزفضو بنسبة طبية ؛كرعلاج للسُ 
 رحة؛ وىي جيدة أيضاً للجهاز ابؽضمي. على الضغط أو القولوف أو القُ 

 ثؼغ الاعزؼّبلاد اٌذاخٍٍخ ٌٍمشفخ

مياً بغالات أكواب يو  ٖإبٔ  ٕػ يستعمل مشروب مغلي القرفة بدعدؿ 
 البرد والسعاؿ وآلاـ الرحم وعسر البوؿ والعادة الشهرية.

 القرفة وعلاج التخمة والإنتفاخات
ػ يستعمل مسحوؽ القرفة مع الزبقبيل وابؽيل كمشروب ساخن بفتاز 

 بغالات التخمة وانتفاخات ابؼعدة وابؼغص ابؼعوي وضعف الشهية.
رفة مغلياً مع السكر جراـ من مسحوؽ الق ٛإبٔ  ٕػ يستعمل ما بتُ 

 لتقوية ابؼعدة.
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 القرفة لتنشيط الدورة الدموية

ملي ماء  ٓٓ٘جرامات مع  ٛإبٔ  ٕػ يستعمل منقوع القرفة بدعدؿ 
 لتنشيط الدورة الدموية والأمعاء والإدرار ومكافحة البرد وفتح الشهية.

 ػ يستعمل زيت القرفة بدعدؿ قطرة إبٔ قطرتتُ كمادة مطهرة.

جرامات لتقوية القلب  ٛإبٔ  ٗة القرفة بدعدؿ ػ تستعمل صبغ
 وتنشيط الرياضيتُ.

ػ تستعمل كأشهر التوابل فهي تضاؼ إبٔ الطعاـ لإكسابو نكهة 
 كما تضاؼ إبٔ بعض ابؼشروبات وابغلويات والعطور.  ؛ورائحة طيبة

 فٛائذ اٌؼغً ِغ اٌمشفخ

لقد وجد أف خليط العسل مع القرفة يعابِ الكثتَ من الأمراض؛ 
ستخدـ الطب ألعدة قروف قد و ينتج العسل من كثتَ من دوؿ العابٓ؛ و 

اليوناني العسل كدواء حيوي وفعاؿ؛ أما علماء العصر ابغابٕ منهم يقبلوف 
العسل كدواء حيوي وفعاؿ جداً لكثتَ من الأمراض حيث أف العسل ليس 

 أثار جانبية بُ علاج أي نوع من الأمراض؛ وينادي العلم بُ عصرنا ةلو أي
أنو يؤخذ كجرعة دوائية عادية لا  إلاابغابٕ بأنو برغم العسل حلو الطعم 

تؤذي حتى ابؼرضى ابؼصابتُ بالبنكرياس وقد نشر بُ بؾلة مشهورة بُ كندا 
وجد يُ كما  ؛ٜٜ٘ٔيناير  ٚٔخبار العابٓ الأسبوعية( عدد يوـ أسمي )تُ 

ة كما أثبتتو قائمة من الأمراض بيكن الشفاء منها بواسطة العسل مع القرف
 أبحاث العلماء الغربيتُ.
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 ػلاط ِشع إٌمشط أٚ اٌزٙبة اٌّفبطً

تناوؿ قدر مقدار من العسل مع مقدارين من ابؼاء الفاتر وأضف 
عليها ملعقة صغتَة من مسحوؽ القرفة أصنع عجينو من ىذه ابػلطة 

على ابعزء ابؼتأبٓ من ابعسد؛ فقد لوحظ أف الأبٓ بىتفي بُ  ببطءودلك بها 
دقيقة أو دقيقتتُ وأيضاً من ابؼمكن بؼرضى النقرس أف يأخذ يومياً  ؿخلا

من ابؼاء الدافئ مع ملعقتتُ من العسل مع ملعقة  صباحاً ومساءاً كوبا
صغتَة من مسحوؽ القرفة؛ فعند تناوؿ ذلك بانتظاـ فإنو يشفي حتى 

 مرض النقرس ابؼزمن.

اء الأطباء هجن؛ وجد أف إعطنففي بحث حديث بً بُ جامعة كوب 
للمرضى خليط من ملعقة من العسل مع ملعقة من مسحوؽ القرفة قبل 

شخص  ٕٓٓشخص من  ٖٚخلاؿ أسبوع أف  بُالإفطار؛ فقد وجد أنو 
يشفوا بساماً من الأبٓ وبُ خلاؿ شهر فإنو سرعاف ما يتحرؾ ابؼرضى 

 ابؼصابوف بالنقرس بدوف أبٓ.

 اٌمشفخ ِٕٚغ رغبلط اٌشؼش 

الذين يعانوف من تساقط الشعر أو الصلع  إف ىؤلاء الأشخاص
بيكنهم عمل عجينو من زيت الزيتوف ابغار مع ملعقة من العسل مع ملعقة 

دقيقة  ٘ٔمن مسحوؽ القرفة قبل الاستحماـ والاحتفاظ بذلك بؼدة 
حتفظ بوضعو اتقريباً بٍ يغسلوف الشعر وقد وجد أف ىذا يكوف أفضل إذا 

 بؼدة بطس دقائق.
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 ط اٌزٙبثبد اٌّضبٔخاٌمشفخ ٚػلا

خذ ملعقتتُ من مسحوؽ القرفة وملعقة من العسل وضعها بُ كوب 
وستجده بوطم ابعراثيم التي تؤدي إبٔ التهابات و من ابؼاء الفاتر وقم بشرب

 ابؼثانة.

 اٌمشفخ ٚػلاط أٌُ الأعٕبْ

قم بعمل عجينو من ملعقة واحدة من مسحوؽ القرفة مع بطس 
ابعزء ابؼتأبٓ؛ ويتم ىذا ثلاث مرات يومياً ملاعق من العسل وضعها على 

 حتى يزوؿ الأبٓ.

 اٌىٌٛغزشٚي ثبٌذَاسرفبع ٔغجخ اٌمشفخ ٚػلاط 

ملعقتتُ من العسل مع ثلاث ملاعق  الكولستًوؿإذا أعطي بؼريض 
من ماء الشاي؛ فإنها ملعقة صغتَة  ٙٔمن مسحوؽ القرفة بـلوطة بُ 

% خلاؿ ساعتتُ ٓٔبُ الدـ بدعدؿ  الكولستًوؿستخفض مستوى 
فقط... وكما ذكر بالنسبة بؼرض التهاب ابؼفاصل فإنو إذا أعطيت ىذه 

 الكولستًوؿابعرعة ثلاث مرات يومياً فإنها تكوف قادرة على شفاء مريض 
ابؼزمن؛ وكما تقوؿ ابؼعلومات التي ذكرت بُ الدورية ابؼذكورة آنفاً فإف 

 .والكولستًوؿبٓ تناوؿ العسل النقي مع الطعاـ يومياً بىفض من الأ

 اٌمشفخ ٚػلاط ٔضلاد اٌجشد

زلات البرد العادية وابغادة نف ىؤلاء الأشخاص الذي يعانوف من إ
لابد أف يأخذوا ملعقة واحدة من العسل مع ربع ملعقة من مسحوؽ 
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 أياـ فإنها ستعابِ الكحة والبرد ابؼزمن. ةالقرفة يومياً بؼدة ثلاث

 اٌمشفخ ٚػلاط اٌؼُمُ

العسل الكثتَ من السنتُ بُ  يوفدلنير لأليونانيوف والقد استخدـ ا
الدواء تقوية ابؼتٌ عند الرجاؿ فإذا أخذ الرجل العقيم ملعقتتُ من العسل 
قبل النوـ فإنو سيشفى من العقم؛ فمن دوؿ الصتُ والياباف ودوؿ الشرؽ 
الأقصى لعدة قروف بقد النساء التي لا تلدف يأخذوف مسحوؽ القرفة؛ 

قيمة من ابؼمكن أف تتناوؿ قدر قبضة يد من مسحوؽ القرفة بُ ة العأفابؼر 
نصف ملعقة من العسل وبسضغو بتُ اللثتتُ على مدار اليوـ وعليو بىتلط 

مع اللعاب ويدخل ابعسم؛ وىناؾ زوجتُ من ولاية متَلاند بأمريكا  ببطء
عاـ وقد فقدوا الأمل بُ ابغصوؿ على الأبناء  ٗٔليس لديهم أطفاؿ بؼدة 

هم عندما أخبروا بهذه الوصفة فسرعاف ما تناوؿ الزوج والزوجة ولكن
ة بُ خلاؿ أالعسل والقرفة كما ىو موضح بالأعلى وعليو قد بضلت ابؼر 

 بُ مرة واحدة. اأشهر وولدت توأم

 اٌمشفخ ٚػلاط رٛػه اٌّؼذح

لاـ ابؼعدة ويشفي آإف العسل ابؼأخوذ مع مسحوؽ القرفة يشفي 
أما بالنسبة لغازات ابؼعدة وطبقاً للدراسات التي بست  القرحة ابؼعدية نهائيا؛ً

ابؽند والياباف فقد كشفت الدراسة أنة إذا أخذ العسل مع مسحوؽ  بُ
 القرفة فإف ابؼعدة ستتخلص من الغازات التي بها.

 أمراض القلبالقرفة لعلاج 
من العسل ومسحوؽ القرفة وضعها على ابػبز بدلًا من  ةعجين نعأص
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على الإفطار؛ فإنها تقلل نسبة  بانتظاـربى وقم بتناوبؽا ابعيلي أو ابؼ
 لاءالكوليستًوؿ بُ الشرايتُ وتنقذ ابؼريض من الأزمة القلبية وأيضاً ىؤ 

ابؼرضى ابؼصابتُ بالفعل بأزمة قلبية من قبل فإنهم عند تناوؿ ىذه ابعرعة 
 يومياً بقدىا برميهم كثتَاً من أزمات قلبية أخرى.

ابؼستمر للوصفة السابقة بقده ينعش التنفس ويزيد  وبقد أف التناوؿ 
لشفاء بُ أمريكا وكندا قد لكثتَة ومتنوعة   اضربات القلب وبقد دور 

عاملت مرضاىا بهذه الوصفة بنجاح ووجدوا أنو نتيجة للعمر ابؼتزايد 
للشرايتُ والأوردة التي تفقد مرونتها فقد وجد أنها بريها وبذددىا على بكو 

 فعاؿ.

 ٚػلاط اٌجٙبص إٌّبػًاٌمشفخ 

إف التناوؿ اليومي للعسل مع مسحوؽ القرفة يقوي ابعهاز ابؼناعي 
وبومي ابعسم من البكتًيا والأمراض ابػطتَة فقد وجد العلماء أف العسل 

ف التناوؿ وإبو الكثتَ من الفيتامينات ابؼتنوعة وابغديد بُ كميات كبتَة؛ 
 برارب البكتًيا والأمراض الدائم للعسل يقوي كرات الدـ البيضاء التي

 ابػطتَة.

 اٌمشفخ ٚػلاط عٛء أٚ ػُغش اٌٙؼُ

إف مسحوؽ القرفة ابؼرشوش بُ ملعقتتُ من العسل ابؼأخوذ قبل 
 الطعاـ بىفف من ابغموضة ويهضم أثقل الوجبات.
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 اٌمشفخ ٚػلاط الأٔفٍٛٔضا

قد أثبت عابٓ بُ أسبانيا أف العسل بوتوي على مادة طبيعية تقتل 
 م الأنفلونزا وتنقذ ابؼريض منها.جراثي

 اٌمشفخ ٚطٛي اٌؼُّش

إف تناوؿ الشاي ابؼخلوط مع العسل ومسحوؽ القرفة بانتظاـ بينع 
خذ أربعة ملاعق من العسل وملعقة من ف ؛اء كبار السنعثوبينح و 

شرب اغلهما مثل غلي الشاي و اوس من ابؼاء و ئمسحوؽ القرفة وثلاث ك
ياً فإنو بوافظ على ابعلد نضر وناعم وبينع مرات يوم ٗإبٔ  ٖربع كأس من 

ة عاـ يبدو وكأنة بُ العشرينات ائحيث أف الرجل ذو ابؼ؛ اء كبر السنثوع
 من عمره.

 اٌمشفخ ٚػلاط اٌذِبًِ

ملاعق من العسل مع ملعقة واحدة من  ٖعمل خليط أو عجينو من ا
 غسلها بُامسحوؽ القرفة بٍ ضع ىذه العجينة على الدمل قبل النوـ و 
قضى على ياليوـ التابٕ بداء دافئ وإذا بً ذلك يومياً بؼدة أسبوعتُ فإنو س

 الدمامل نهائياً.

 اٌمشفخ ٚػلاط اٌزٙبثبد أِشاع اٌجٍذ

مثل القوباء أو السعقة وكل أمراض ابعلد تشفى بوضع العسل 
 صابة.ومسحوؽ القرفة بُ أجزاء متساوية على أجزاء ابعلد ابؼُ 
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 اٌزخغٍظ(اٌمشفخ ٚإٔمبص اٌٛصْ )

إف تناوؿ العسل مع مسحوؽ القرفة مغلية بُ كأس من ابؼاء كل 
صباح يومياً بنصف ساعة قبل الإفطار وابؼعدة فارغة وبُ الليل قبل النوـ 

ابعسم  يالأشخاص ذو  لاءبانتظاـ يقلل الوزف على بكو كبتَ حتى ىؤ 
بُ  متًاكالالبدين؛ وأيضاً بتناوؿ ىذا ابػليط بانتظاـ فإنو بينع الدىوف من 

 ابعسم حتى ولو كاف الشخص يأكل وجبو بها سعرات حرارية عالية.

 اٌمشفخ ٚػلاط اٌغشطبْ

قد أثبتت الأبحاث ابغديثة بُ الياباف واستًاليا أف ابؼراحل ابؼتقدمة من 
سرطاف ابؼعدة والعظم قد شفيت بنجاح؛ فعلى ابؼرضى الذين يعانوف من 

ياً ملعقة من العسل مع ملعقة من ىذه الأنواع من السرطاف أف يتناوؿ يوم
 مسحوؽ القرفة بؼدة ثلاثة شهور يومياً.

 اٌمشفخ ٚػلاط اٌزؼت ) الإػٍبء (

العسل تكوف  عقد أوضحت الدراسات ابغديثة أف كمية السكر م
إف الأشخاص ابؼتقدمتُ بُ العمر ؛ مساعدة أكثر من ضررىا لقوة ابعسم

جرعات متساوية بذعلهم الذين يتناولوف العسل مع مسحوؽ القرفة بُ 
 يتميزوف باليقظة وابؼرونة.

صف ملعقة من : إف أخذ ن الذي قاـ بهذا البحث، ميلتوفٓد ؿ اق
العسل بُ كوب من ابؼاء مرشوش بدسحوؽ القرفة ابؼتناوؿ يومياً بعد 

ـ وعندما تتناقص حيوية ابعسم  ٖالاستحماـ وبُ ابؼساء حوابٕ الساعة 
 .تزايد حيوية ابعسم خلاؿ أسبوعت سرعاف بعد ىذه ابعرعة ماف
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 اٌمشفخ ٚػلاط طؼٛثخ اٌزٕفظ

ف أوؿ ما يقوـ بو شعب أمريكا ابعنوبية بُ الصباح ىو الغرغرة إ
بدلعقة من العسل مع مسحوؽ القرفة ابؼخلوطة بداء ساخن وعليو يظل 

 تنفسهم صحو.

 اٌمشفخ ٚػلاط فمذاْ اٌغّغ

فة يومياً بُ إف تناوؿ جرعات ثابتة من العسل مع مسحوؽ القر 
 افظ على السمع.الصباح وابؼساء بوُ 

 لبٌٛا ػٓ اٌمشفخ لذٌّبً : ـ

سنة قبل ابؼيلاد؛ كما  ٕٓٓٚلقد ذكرت بُ الطب الصيتٍ من قبل 
قبل ابؼيلاد؛  ٜ٘ٗٔدخلت القرفة إبٔ مصر عن طريق الصوماؿ عاـ 

وجاء اسم القرفة ضمن الكثتَ من الوصفات العلاجية بُ البرديات الطبية 
نبات القرفة  (ويسكوريدس)و (جالتُ)فرعونية؛ لقد وصف كل من ال

الذي يعتبر أوؿ مسلم كتب عنها بُ ( القزويتٍ)كما كتب عنها  ؛وقشورىا
؛ وقد عرؼ الأوروبيوف القرفة عن طريق (البتَوني) القرف الثاني عشر وتلاه

 العرب.
ستخدـ يُ : عن القرفة ( ديسكوريدس ) وبفا قالو الطبيب اليوناني 

زيت القرفة دىانًا لعلاج الكلف والنمش مع ابػل للبثور؛ وىو مفيد 
لعلاج القوباء؛ والقروح؛ يؤخذ شرابًا لعلاج السعاؿ وينقي الصدر ويقوي 
ابؼعدة ويدر البوؿ والطمث؛ ويستخدـ مع التتُ لبخات وضمادات ضد 

 لسع العقرب.
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مراض مغلي القرفة بالزبقبيل نافع ضد أ ( :أبو بكر الرازي)وقاؿ 
 البرد والزكاـ.
بسزج القرفة مع مسحوؽ ابؼصطكي لعلاج الربو  ( :ابن البيطار)وقاؿ 

 والفواؽ.

مرات  ستكما وردت القرفة بُ وصفات فرعونية حيث ورد ذكرىا   
قاـ  وقدالطبية كمسكن موضعي وضد ابغروؽ ابؼتعفنة؛  (ىتَست)بُ بردية 

يسي بُ زيت القرفة  بدراسة تأثتَ ابؼركب الرئ ٜٓٛٔاليابانيوف عاـ 
كمهدئ ومسكن وأثبتوا تأثتَ ىذا ابؼركب كمادة مهدئة ومسكنة بالإضافة 

كما أثبتوا أف خلاصة القرفة بؽا تأثتَ ضد   ؛إبٔ بزفيضو لضغط الدـ وابغمى
 أنواع من البكتتَيا من الفطور.

 اٌزخضٌٓ : ـ

بهب بززين القرفة بُ مكاف بارد وجاؼ وبعيداً عن الضوء ابؼباشر؛   
كما بهب عدـ وضع القرفة بُ الفريزر أو كبائن ابغمامات لأف ابغرارة 

كما بهب عدـ سحق القرفة   ؛والرطوبة تقضي على ابؼواد الفعالة بُ القرفة
إلا عند ابغاجة حيث إف سحقها وحفظها بعد السحق تكوف عرضة لفقد 

 الزيوت الطيارة التي يعزى إليها التأثتَ الدوائي. 

 ـ اٌضٔججًٍ : ـ 8

بلدي وىو الراسن؛ زبقبيل  ؛ فمنوبقبيليوجد أنواع متعددة من الز 
زبقبيل الكلاب؛ زبقبيل ىندي؛ وىو  ؛زبقبيل فارسي ؛شامي؛ زبقبيل العجم

وبالإبقليزي ؛ أدرؾ وابظو بالفارسي؛ ابؼعروؼ ابؼستعمل؛ ويسمى بالكفوؼ
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ginger وبالفرنسي ؛gingerbread ؛ نبات من العائلة الزِّبقبارية؛ وىو
وىو أصلًا من نباتات ابؼناطق ابغارة؛ بوتوي على زيت طيار؛ لو رائحة 

يكثر بُ بلاد ابؽند الشرقية والفليبتُ والصتُ وسريلانكا  ؛نفاذة وطعم لاذع
 وابؼكسيك. 

اط : زيت طيار ومواد فينولية وقلوانيات وبـُ  ابؼادة الفعالة بُ الزبقبيل
 نبابٌ. 

سيقانو ابؼدفونة بُ الأرض ستعمل من الزبقبيل: جذوره و ابؼُ 
 )الريزومات(. 

 أطً اٌضٔججًٍ

ىو نبات ينبت برت التًبة؛ وىو عروؽ عقدية مثل عروؽ نبات 
السعدى إلا أنو أغلظ ولونو إما سنجابي أو أبيض مصفر ولو رائحة نفاذة 
بفيزة طيبة يعرؼ بها؛ وىو حار الطعم؛ لاذع؛ وىو كدرنات البطاطس؛ ولا 

؛ و؛ وتكثر زراعتو بالصتُ وابؽند وباكستاف وجاميكايطحن إلا بعد بذفيف
ولو زىور صفراء ذات شفاه أرجوانية ولا يستخرج الزبقبيل إلا عندما تذبل 

ولابد من وضع أوزمات الزبقبيل بُ ابؼاء ليلتتُ ويتشبع ؛ أوراقو الربؿية
 بابؼاء لكيلا يغزوه السوس سريعا.

غطاة مع نبات أماكن غتَ مُ  زف بُكنة بىُ وبغفظ الزبقبيل أطوؿ فتًة بفُ 
وأفضل أنواع الزبقبيل ؛ وضع مع الفلفل الأسودأو يُ  ؛عتً الذي تغطيو بوز ال

 ابعاميكي بجاميكا.

بُ كتاب " النباتات والأعشاب   فايزة محمد بضودة وتقوؿ الدكتورة
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عمر ينمو بُ نبات مُ ػ ىو  الزبقبيل :" عن  ؟ الطبية.. كيف تستخدمها
زء ( ىي ابعُ  ساؽ تنمو برت الأرض ة؛ والريزومات )ابؼناطق الاستوائي

ستعمل؛ وأزىار الزبقبيل صفراء ذات شفاه أرجوانية؛ وأوراقو ذات شكل ابؼُ 
ربؿي؛ وعندما تذبل الأوراؽ تستخرج الريزومات من الأرض؛ وتوضع بُ 

والزبقيل من العقاقتَ ... ابؼاء حتى تلتُ؛ بٍ تقشر وتعفر بدسحوؽ سكري
تلك العقاقتَ ابؼتضمنة بُ دستور الأدوية؛ وبؽا نفع  الدستورية؛ ىي

 ستخدـ بُ الأغراض الصيدلية. علاجي؛ أو تُ 

برتوي ريزومات الزبقبيل على زيوت طيارة وراتنجات ػ  : مكوناتو
 أبنها ابعنجروؿ ومواد نشوية وىلامية.

لتطييب نكهة الطعاـ؛ وىو طارد للغازات ويدخل بُ ػ  : فوا ئده
وسيع الأوعية الدموية؛ ومعوؽ وملطف للحرارة؛ كما أنو تركيب أدوية ت

 يدخل بُ تركيب وصفات زيادة القدرة ابعنسية؛ وبُ علاج آلاـ ابغيض.

على عتُ شهي الأجساـ للطعاـ؛ ويُ فهم أف الزبقبيل يُ نمن ذلك و 
؛ ويُ  ؛ ويُ حفظ العلوـ حتى يكوف من يشربو  هقوى البانشط ابعسم ابؼكلوـ

فتح عطى ثقة بُ النفس؛ ويُ نشط ويُ فرح ويُ ؤكد بأنو يُ عظيم ابعاه؛ وىذا يُ 
 نعش ابعسم كلو.الذىن ويُ 

ىو حار بُ الثالثة يابس بُ آخر الأوبٔ وفيو رطوبة يفتح السدد و 
ويطرد البلغم وابؼواد العفنة؛ وابؼواد ابؼخمدة )أي ابؼفتًة ابؼضعفة(؛ وبول 

عي بابعسم الرياح )يطردىا(؛ ويقوى الأعصاب؛ ويقوى ابعهاز ابؼنا
لتنشيطو الغدد؛ وتقويتو للهرمونات والدـ؛ وىو عموما منشط لوظائف 
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وراتنجات  ؛وبوتوى على زيوت طيارةمقوي... كما الأعضاء مسخن مطهر 
ويعزى لطعمو  ؛وفيتامينات ومواد نشوية ؛ومواد ىرمونية ؛( ابعنجروؿ )
   (. روفالزبق) ؛ و( ابعنجروؿ)   فعالتتُ بو وبناميز وجود مادتتُابؼُ 

 اٌضٔججًٍ فً اٌطت إٌجٛي

أىدى ملك الروـ إبٔ رسوؿ  : قاؿ أبو سعيد ابػدري رضى الله عنو
ل إنساف قطعة؛ وأطعمتٍ قطعة. ) أبو نعيم صلى الله عليه وسلم جرة زبقبيل؛ فأطعم كُ  الله

 بُ كتاب الطب النبوي (
للبطن  عتُ على ابؽضم؛ ملتُالزبقبيل مُ  ػ: وقاؿ ابن القيم ربضو الله

تليينا معتدلا؛ نافع من سدد الكبد العارضة عن البرد؛ والرطوبة؛ ومن 
ظلمة البصر ابغادثة عن الرطوبة كحلا واكتحالا؛ معتُ على ابعماع؛ وىو 
بؿلل للرياح الغليظة ابغادثة بُ الأمعاء وابؼعدة؛ وىو بابعملة صابّ للكبد 

 وابؼعدة.

 طشٌمخ الاعزؼّبي : ـ

ن مسحوؽ الزبقبيل بُ نصف كوب ماء وبولى ملعقة صغتَة م تغلي
 (محمد العربي ابػطابي ويقوؿ  بالسكر؛ ويشرب بعد الفطور أو بعد العشاء.

الزبقبيل حار ػ : ( بُ كتابو )الأغذية والأدوية عند مؤلفي الغرب الإسلامي
؛ ويقوى ابؼعدة؛ ويزيد بُ ابغفظ؛ لا مضرة فيو؛ أفضلو ءةرطب يقوى البا

 بدسوس؛ يؤكل منو بدقدار. العطر الذي ليس
 حسن وىبة بُ كتاب )أعشاب مصر الطبية وفوائدىا( ويقوؿ الدكتور

مشروبات ليقوى لضاؼ مسحوقو ليُ و والزبقبيل معروؼ : ػ زبقبيلال عن
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ابؼعدة ويبعث ابؽضم؛ مقدار نصف إبٔ جراـ واحد ويضاؼ إبٔ ابؼركبات 
خو؛ ويتغرغر بو؛ ابغديدية ليحسن طعمها؛ وبيضغو الأبخر ويتمضمض بطبي

ويضاؼ إبٔ صبغات الأسناف ومنو شراب الزبقبيل وصبغة الزبقبيل مقدار 
 نقطة كدواء للمعدة. ٖ٘إبٔ  ٕٓ

  ػ : الاستعماؿ الطبية
يستعمل منقوعو قبل الأكل كمهدئ للمعدة وعلاج النقرس؛ كما  ػ ٔ

 أنو ىاضم وطارد للغازات.

ة؛ وزيادة العرؽ ػ ويستعمل الزبقبيل لتوسيع الأوعية الدموي ٕ
 والشعور بالدؼء وتلطيف ابغرارة؛ وتقوية الطاقة ابعنسية.

؛ ػ ويستخدـ كتوابل بُ بذهيز الأطعمة ومنحها الطعم ابؼميز ٖ
ضاؼ إبٔ ابؼشروبات الساخنة  ضاؼ لأنواع من ابؼربّات وابغلوى؛ ويُ يُ و 

 كالسحلب والقرفة.

مل  ٕ٘ ( نقاط من زيت الزبقبيل إبٔٓٔ إبٕ ٘ ضاؼ من )ػ يُ  ٗ
 .  زيت لوز بؼعابعة الروماتيزـ

ضاؼ نقطة أو نقطتاف من الزيت على قطعة سكر أو مزيج ػ وتُ  ٘
نصف ملعقة صغتَة من العسل؛ وتستعمل لانتفاخ البطن ومغص ابغيض 

 والغثياف.
الزبقبيل قد يساعد بُ بزفيف آلاـ  أفحديثو  دراسة ػ أفادت ٙ

الباحثوف أف فعالية الزبقبيل  عن التوتر النفسي وأوضح النابذةالصداع 
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مركبات )بروستاجلاندنيز( ابؼسببو للأبٓ  إنتاجتكمن بُ قدرتو على تقليل 
بُ ابعسم فضلًا عن كونو راخياً للأعصاب والعضلات حيث يساعد على 
الاستًخاء وبزفيف التوتر لذلك فهو يسهم بُ بزفيف آلاـ الصداع 

يعطي مشروبًا أقوى  زيزفوفالولكن مزجو مع البابونج وزىرة  ؛ابػفيفة
 .بُ إزالة الصداع والتشجيع على الاستًخاء ةوأكثر فعالي

ضرب الزبقبيل قدر ربع ملعقة صغتَة مع نصف معلقة يُ  للصداعػ و  ٚ
من طحتُ حبة البركة بعد غليهما جيدا بُ قدر نصف كوب ماء؛ بٍ بولى 

 يعجن من للشقيقة؛ و بسكر مع دىن مكاف الصداع بزيت الزبقبيل
الزبقبيل ابؼطحوف قدر ملعقة صغتَة مع رماد فحم قدر فنجاف ويضمد 

 بذلك مكاف الأبٓ مع شرب الزبقبيل مع النعناع كالشاي.

 ٓ٘يؤخذ من زبقبيل مطحوف قدر ؛ لعلاج الكحة وطرد البلغمػ و  ٛ
جراـ؛ ويعجناف بُ عسل قصب  ٓ٘جراـ؛ ومن اللباف الدكر ابؼطحوف 

لتطهتَ ابؼعدة ؛ و صغتَة بعد كل أكلجراـ؛ وتؤخذ ملعقة  ٓٓ٘قدر 
 ٕ٘جراـ؛ ومن كراوية مطحونة  ٕ٘يؤخذ من زبقبيل مطحوف ا؛ وتقويته
جراـ؛  ٕ٘جراـ؛ ومن النعناع ابؼطحوف  ٕ٘ومن الزعتً ابؼطحوف  جراـ؛

 وبَ كيلو عسل بكل تعجن وتؤخذ ملعقة صغتَة من ذلك قبل الأكل.

جراـ مع كموف  ٓ٘ر بيزج زبقبيل مطحوف قد؛ للقولوف العصبيػ و  ٜ
جراـ على نصف كوب ماء عليو ملعقة صغتَة من ابػل  ٓ٘مطحوف 

على كوب ؛ لتُ لعلاج الإمساؾمُ ؛ وكويشرب ذلك عند الشعور بالأبٓ
؛ حليب بارد يضاؼ ربع ملعقة صغتَة من ويشرب عند الشعور بالإمساؾ
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و يشرب الزبقبيل على ابغليب أ؛ لتدفئة ابعسم ومقاومة أمراض الشتاءو 
؛ للزكاـ؛ و السمسم بؿلى بسكر أو عسل من يشرب مع القرفة مع قليل

يشرب الزبقبيل بعد غليو وبرليتو بسكر مع تقطتَ زيت حبة البركة بُ 
يشرب ؛ للنزلة الشعبية؛ و الأنف وابغلق مع استنشاؽ عصتَ الليموف

الزبقبيل بؿلى بعسل بكل مع مضغ نصف ملعقة صغتَة من حبة البركة 
بيضغ لباف دكر وتبلع عصارتو؛ بٍ ؛ لضيق النفس والربو؛ و صباحا ومساء

لتفتيح ؛ و يشرب مغلي الزبقبيل مع ابغلبة ابغصى وذلك صباحا ومساء
جراـ  ٕ٘يصنع ىذا ابؼركب من زبقبيل مطحوف قدر ؛ سدد الكلى والكبد
طحن؛ جراـ وتُ  ٓ٘جراـ ويطحن؛ ومن حبة البركة  ٖ٘ورؽ الغار )اللاور( 
ل طبخ ذلك وتؤخذ من ذلك ملعقة صغتَة بعد كُ ل يُ وبُ كيلو عسل بك

مع  يؤكل الزبقبيل مطبوخاً ؛ بؼنع العطش وإصلاح ابػلطى )الأفرجة(ة؛ و أكل
وذلك بنقع  ثلجاً شرب كشراب الورد مُ السمك كبهار لو مع الكموف ويُ 

 .لى بسكرقليل من الزبقبيل بُ ماء وبوُ 
بُ عسل قصب زج الزبقبيل مطحوف بيُ  لضعف الكبد وكسلوػ و  ٓٔ

مع وضع لبخة على ابعنب  والعشاء يومياً  رالإفطامع طحينة ويؤكل على 
؛ للسع ابغشرات؛ و الأبين من بـروط النعناع الأخضر من ابؼساء للصباح

تؤخذ ملعقة صغتَة من الزبقبيل ابؼطحوف وبسضغ حتى تصتَ عجينة توضع 
 بعد ذلك على مكاف اللسعة.

يؤخذ الزبقبيل مطحوف قدر  ؛لتصلب ابؼفاصل والفقراتػ و  ٔٔ
صمغ الطرثوت لزاؽ الذىب( قدر  ؛فنجاف؛ ومن الأشق )صمغ الكلخ

؛ فنجاف ويعجناف سويا ويضمد بها على مكاف التصلب من ابؼساء للصباح
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يؤخذ كبد ماعز فور ذبحو ويوضع عليها زبقبيل ؛ ظلمة البصر والغشاوةول
بيل حتى بهف بساما مطحوف ويتًؾ بؼدة ربع ساعة؛ بٍ يكشط وبهفف الزبق

 حتى يتم الشفاء بإذف الله تعابٔ. ويكحل منو للعتُ يومياً 
؛ لتقوية القلب وتنشيط الدورة الدموية وإذابة الكوليستًوؿػ و  ٕٔ

ومن  جراـ؛ ٕ٘جراـ؛ ومن حب الرشاد  ٕ٘تؤخذ من الزبقبيل ابؼطحوف 
جراـ يطحن ابعميع ويعجن بُ  ٕ٘جراـ؛ ومن حبة البركة  ٕ٘الينسوف 

لتقوية ؛ و كيلو وتؤخذ ملعقة بعد كل أكلالعسل بكل قدر نصف 
:  ركب من الأعشاب الآتية وىي مطحونةصنع مُ يُ ؛ العضلات والأعصاب

جراـ؛   ٓٔ لِّ من كُ و  ؛كرفسالبذر و  ؛بو نعناع ؛زبقبيل دارا صيتٍ رواند شمر
طبخ حتى بُ عسل منزوع الرغوة قدر كيلو وتُ  كل ذلك بؾموعاً   عجنُ يُ كما 

ة؛ ل أكلؤخذ ملعقة صغتَة بعد كُ وتُ  يجاجعبأ بُ برطماف زُ ح كابؼربى؛ وتُ صبتُ 
لقى فيو ملعقة ؤخذ طشت بفلوء بابؼاء الفاتر تُ يُ  لعلاج التوتر العصبيو 

قلب ذلك يُ صغتَة من زبقبيل مطحوف مع فنجاف ماء الزىر أو ماء ورد و 
رجليك حتى ثلث الساؽ وتستلق على ظهرؾ وأنت  تغسل ؛ بٍُ جيداً 

من ابؽدوء والراحة  ستًخ ابعسم واشغل لسانك بذكر الله وستًى عجباً مُ 
 التامة بإذف الله.

شرب كوب من زبقبيل مغلي كالشاي قدر يُ  لعلاج الإرىاؽػ و  ٖٔ
زبقبيل مطحوف على كوب ماء ساخن بؿلى بعسل  عنصف ملعقة صغتَة م

ن خل بقدره حجما م ادلك كل ابعسم بزيت زيتوف بفزوجيُ بكل أو سكر بٍ 
 للقوة التناسلية وللحيوية والنشاط؛ و مع رج الزجاجة جيدا قبل الاستعماؿ

صغتَة من  ملعقة لبن بقرى أو جاموس ويغلى فيو نصف لتًؤخذ نصف يُ  :
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؛ زبقبيل مطحوف وبولى بعسل أو سكر ويشرب صباحا ومساء بؼدة شهر
حوف جراـ زبقبيل مط ٓ٘ؤخذ يُ ه : ركب لتقوية البامعجوف الزبقبيل ابؼُ 

جراـ  ٓ٘جراـ بذر كرفس مطحوف و ٓ٘جراـ بذر جزر مطحوف و ٘٘و
جراـ بذر جرجتَ مطحوف بزلط جيدا بُ كيلو عسل  ٓ٘ينسوف مطحوف و

 .بكل؛ وتؤخذ ملعقة صغتَة بعد الغداء يومياً 
ؤخذ نصف ملعقة صغتَة يُ  للنشاط وحث الطاقة التناسليةػ و  ٗٔ

صفى ويسخن ذلك؛ بٍ يُ  ( من الزبقبيل وتقلب بُ كوب حليب)تقريباً 
لعلاج ؛ و شرب عند ابغاجة ويا حبذا بعد العشاءويُ  ؛لى بعسل بكلوبوُ 
لى  برُ ليب بٍُ ابغغلى بُ ؤخذ ملعقة صغتَة من الزبقبيل وتُ تُ  فرة الوجوصُ 

؛ مع دىن الوجو بزيت زيتوف قبل النوـ ومساءً  شرب صباحاً بعسل بكل وتُ 
طبخ فيو بكل قدر كيلو يُ صنع معجوف يتكوف من عسل يُ  للقلب وكمقوي

 جراـ؛ ونعناع مطحوف ٕ٘رنفل قدر جراـ مع قُ  ٓ٘زبقبيل مطحوف قدر 
حتى يعقد   قلب جيداً ويُ  ؛جراـ ٓٔجراـ؛ ومن البهمن ابؼطحوف  ٕ٘

ل وجبة طعاـ مع عبأ بُ برطماف؛ وتؤخذ منو ملعقة بعد كُ كابغلوى؛ ويُ 
زج بسُ  ابعسم تدفئةل... و راعاة بذنب الشحوـ والمجهود الشاؽ والعصبيةمُ 

بز ملعقة صغتَة من زبقبيل مطحوف بُ فنجاف عسل بكل وتوضع بُ خُ 
 أو حينما تشعر بالبرد. رالإفطاعلى  سندوتشك  وتؤكل

شرب كوب حليب عليو نصف ملعقة زبقبيل يُ ػ للأنفلونزا  ٘ٔ
 مع تقطتَ زيت حبة البركة ) ومساءً  مطحوف بؿلى بعسل بكل صباحاً 

شرب عصتَ برتقاؿ عليو ربع ملعقة يُ  لنزلات البردو ؛ ( بُ الأنف كسعوط
؛ من زبقبيل مطحوف مع تدليك الصدر والظهر قبل النوـ بزيت حبة البركة
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(  ٖ:  ٔ) معجوف الزبقبيل بعسل النحل بنسبة  وشراباً  دىناً  للروماتيزـو 
شرب يُ  لعرؽ النساء؛ و رب مغلي الشمر كالشايوذلك قبل النوـ مع شُ 

قطرات حبة البركة مع  سبعضاؼ إليو قدر كوب يً  ومياً مغلي الزبقبيل ي
 للنقرس؛ و تدليك الكعب بقوة بكرنً الزبقبيل وزيت الزيتوف قبل النوـ

الزبقبيل  ؛ ويكوفرب شواش الذرة والشمرنفس الوصفة السابقة مع شُ 
رب الليمونادة بكثرة مع تدليك مكاف الأبٓ بكرنً مغلياً على الريق وشُ 

.الزبقبيل وزيت ال  زيتوف قبل النوـ

معجوف يقوي ابعسم؛ من الزبقبي؛ وىو  معجوف ابغكمة والقوةػ  ٙٔ
 ويتكوف من : ػ فتح قربوة ابؼخ؛ ويفرح النفس وينعشها.يعابِ النسياف؛ و ويُ 

 ٓ٘+  جراـ فستق مطحوف ٓٓٔ+  جراـ زبقبيل مطحوف ٓٓٔ
 + عسل بكل. جراـ حبة سوداء مطحونة ٓ٘+  جراـ خولنجاف مطحوف

خ عسل بكل على نار ىادئة وتنزع رغوتو؛ بٍ تضاؼ الأشياء طبيُ 
السابقة وتقلب جيدا حتى تعقد كابغلوى؛ وتعبأ بُ برطماف زجاج؛ وتؤكل 

؛ ؛ وملعقة بعد العشاء يوميا وستًى بإذف الله عجباً رالإفطامنو ملعقة بعد 
 شرب الزبقبيل مغلياً يُ  أو ارتفاعاً  ضبط الضغط ابلفاضاً و  لعلاج الضغطو 
؛ وبُ ابؼساء يبلع فص ثوـ مقطع رالإفطابعد  لى بعسل بكل صباحاً بؿُ 

ضغ اللباف الدكر بيُ  خلتفتيح سدد الدماغ وتنقية ابؼُ ؛ و بكوب حليب
مر مع زيت  تقطتَ زيت ابؼر ) يومياً  ومساءً  مع الزبقبيل صباحاً  ةوابؼستك

سعوطا بُ الأنف قطرة بُ كل فتحة مرة فقط  ( صفىومُ  زيتوف بفزوجاً 
صنع مربى الزبقبيل مع بذر ابػردؿ من كل تُ  لتوسيع الأوعية الدموية؛ و ومياً ي
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بُ نصف كيلو عسل بكل وتؤخذ ملعقة صغتَة بعد  جراـ مطحوناً  ٕ٘
 للمغص الناتج عن الإسهاؿ؛ و مع دىن ابعسم بزيت زيتوف العشاء يومياً 

 مع ؤخذ نصف ملعقة صغتَة من زبقبيل مطحوف وبسزج بُ كوب مغليتُ 
 لعلاج الوىن؛ والإرىاؽ والتعب؛ و البركة؛ بٍ تصفى وبرلى وتشربحبة 

تًؾ بؼدة عشر وضع فنجاف زبقبيل مطحوف على طشت ماء فاتر ويُ يُ 
وأنت   تضع قدميك حتى منتصف الساؽ فيو وتستًخي بساماً دقائق؛ بٍُ 

جالس على مقعد منخفض أو سرير بؼدة ربع ساعة؛ بٍ تغسل رجليك 
ؤخذ أوقية زبقبيل مطحوف مع أوقية شمر تُ  در للبوؿمُ ؛ وكاء؛ بٍ بذففهابؼبا

مطحوف ونصف أوقية من شواش الذرة؛ وتؤخذ من ذلك ملعقة صغتَة 
على كوب ماء ساخن ويغطى ويتًؾ بؼدة بطس دقائق؛ بٍ يصفى وبولى 

زج شرب كالشاي أو بيُ يُ  نعشمُ و للقلب  ؛ وكمقويرب صباحا ومساءشوي
قبل الطعاـ بربع ) لفتح شهية الطعاـ؛ و ريقعلى ال شرب يومياً بُ ابغليب ويُ 

ساعة امزج نصف ملعقة صغتَة من زبقبيل مطحوف بُ كوب ماء واشرب 
صنع مربى تُ  سر ابؽضملعلاج عُ (؛ و منو ما تيسر قدر نفسك بدوف سكر

 ٓ٘زبقبيل بالنعناع وذلك بطبخ نصف كيلو عسل ونزع رغوتو؛ بٍ إضافة 
ل وتؤخذ ملعقة صغتَة بعد كُ  جراـ نعناع مطحوف؛ ٕ٘جراـ زبقبيل و

 ٕ٘زبقبيل الجراـ؛ ومن  ٕ٘ؤخذ من بذر الكشوث يُ  للتَقافة؛ و أكل
جراـ  ٘٘جراـ ومن نبات السريس )ابؼر( وىو بؾفف كالنعناع قدر 

عجن بُ كيلو عسل بكل؛ وتؤخذ ملعقة صغتَة بعد كل وتُ  طحن جيداً وتُ 
ضع  موؿ والوىنللخ؛ و روع قبل النوـمن ابػمع شرب ملعقة صغتَة  ةأكل

قدميك بُ بضاـ مائي ساخن مذاب فيو زبقبيل مطحوف قدر ملعقة كبتَة 
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رب كوب مع شُ  (بفزوجة بُ زيت زيتوف ء)حنا ءمع دىن ابعسم بزيت ابغنا
ضغ بسُ  للسموـ؛ و حليب مغلي فيو نصف ملعقة صغتَة من زبقبيل مطحوف

 عسل بكل شرب بعدىا زبقبيل مضروب بُبلع بقشرىا ويُ ليمونة بنزىتَ وتُ 
مع بلع فص ثوـ مقطع قبل  ومساءً ثلج قدر كوب وذلك صباحا ً بُ ماء مُ 

 النوـ بكوب حليب.
 ومقوي؛نعش فرح ومُ ىذا الشراب مُ قوي؛ و شراب الزبقبيل ابؼػ  ٚٔ

 .  ثلجاً أو مُ  شرب ساخناً يُ و 

 : ػ ابؼقادير
نقيع  ؛ثلاثة أكواب ماء ؛فنجاف سكر ؛ملعقة صغتَة زبقبيل مطحوف

نقع من ابؼساء للصباح بُ قدر ربع ملعقة صغتَة من الزعفراف وتُ زعفراف 
 ربع فنجاف ماء. 

 : ػ الطريقة

سكب ابؼاء  يُ ( حتى درجة الغلياف؛ بٍُ  أكواب ٖ سخن كمية ابؼاء )تُ 
قلب ويُ  الكشريابؼغلي على ابؼقادير السابقة بُ إناء زجاجي كالشاي 

شرب إما صفى بعد ذلك؛ ويُ يُ  غطى بؼدة بطس دقائق؛ بٍُ  يُ ؛ بٍُ كر جيداً السُ 
 .شرب ساخناً أو يُ  ؛تثليجو بدكعبات الثلج وأ ؛بعد أف يبرد ثلجاً مُ 

ٌُؼٍذ اٌشجبة  ِٓ اٌضٔججًٍ ُِشوت 

جراـ فلفل  ٕ٘ ؛جراـ لساف الثور )بنات( ٕ٘ ؛جراـ زبقبيل ٕ٘
جراـ  ٓ٘ ؛جراـ بندؽ ٓٓٔ ؛جراـ لوز ٓٓٔ ؛جراـ ينسوف ٕ٘ ؛أبيض
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جراـ  ٓٔ ؛جراـ صنوبر ٕ٘ ؛مبشور )ناعم( جراـ جوز ىند ٕ٘ ؛فستق
جراـ حبة خضراء؛ يطحن ابعميع ويعجن بُ عسل منزوع  ٓٔ ؛دار فلفل

أي بُ أثناء الغلي تنزع رغوتو ( ويعبأ بُ برطماف زجاج؛ وتؤخذ ) الرغوة 
وبعد العشاء مع ابغذر من استعماؿ ىذا  رالإفطامنو ملعقة صغتَة بعد 

 ركب للشاب والعازب.ابؼُ 
الرأي ابغابٕ بُ العلوـ ) نشرتو بؾلة  حديث الباحثوف بُ تقرير أكد

ساعد بُ عينة من الطب التكميلي والبديل قد تُ أف أشكاؿ مُ  ( الروماتيزمية
؛ بزفيف الآلاـ ابؼصاحبة لالتهاب ابؼفاصل العظمي وتليف العضلات

إلا  بُ الطب الشعبي والتقليدي قدبياً  وبالرغم من أف بؽذه العلاجات تاربىاً 
وقد أظهرت ؛ إلا حديثاً  أف خصائصها وفعاليتها الطبية بٓ تثبت علمياً 

العديد من الدراسات التي اختبرت آثار تقنية الوخز بالإبر على برلل 
ابؼفاصل الناتج عن مرض التهاب ابؼفاصل العظمي بُ الركبة أف ىذه 

وخز ؛ وىي ( شاـ) قارنة مع تقنية مُ  % ٕ٘التقنية خففت الأبٓ بحوابٕ 
وأثبت الباحثوف أنها بنفس ؛ الإبر بُ مناطق غتَ مناطق الوخز ابؼعروفة

فعالية تقنية التنشيط العصبي الكهربائي عبر ابعلد؛ التي تستخدـ لعلاج 
الأبٓ؛ بفا يشتَ إبٔ أف ىذه التقنية بسثل وسيلة علاجية فعالة لتخفيف الأبٓ 

 ... بُ التهاب ابؼفاصل والتليف العضلي
إف العلاجات العشبية قد تساعد بُ بزفيف التهاب :  ثوفوقاؿ الباح

ابؼفاصل العظمي بُ الورؾ والركبة والإبهاـ؛ فقد وجدت إحدى الدراسات 
عرؼ بابظو يي ذال (بـلب الشيطاف) بمن عش راـ يومياً جمللي ٖ٘ٗأف 

؛ قللت الأبٓ بُ الأشخاص ابؼصابتُ (ىارباجوفيتاـ بروكامبينز)العلمي 
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ل العظمي بُ الركبة والأوراؾ؛ وقللت أيضا ابغاجة إبٔ بالتهاب ابؼفاص
 علاجات إضافية؛ مقارنة مع العلاجات التقليدية. 

 اٌضٔججًٍ ٚػلاط آلاَ اٌشوجخ

؛ (زبقيبار أوفيشينابٕ)وأظهرت بذربة أخرى أف الزبقبيل؛ وابظو العلمي 
قلل آلاـ الركبة والأوراؾ بشكل أفضل من العلاج التقليدي؛ ولكنو بٓ 

وأشار الباحثوف إبٔ أف آلاـ الإبهاـ (؛ آيبوبروفتُ)ن بفعالية مسكن الأبٓ يك
والسبابة خفت بصورة ملحوظة عند استخداـ دىونات جلدية من نبات 

فوائد من الدواء العادي؛ كما تبتُّ أف  ةالقرّيص؛ بُ حتُ بٓ تلاحظ أي
راـ جمللي ٕٓٗالاستهلاؾ اليومي من بغاء الصفصاؼ الذي بوتوي على 

؛ كاف أفضل من الدواء العادي بُ علاج التهاب ( ساليستُ) من مادة 
وكشفت الأبحاث عن أف الصيغة ؛ ابؼفاصل العظمي بُ الركبة والأوراؾ

) و (آشواجاندىا)التي برتوي على نباتات  ( آيورفيديك) العلاجية ابؽندية 
والزبقبيل والكركم؛ خففت انتفاخ ابؼفاصل عند  ( فرانكينسينس

ويرى الباحثوف أف ؛ ص ابؼصابتُ بالتهاب ابؼفاصل الروماتيزميالأشخا
بإمكاف الأشخاص الذين يعانوف من آلاـ مزمنة بُ ابؼفاصل والعضلات 
الاستفادة من التدليك؛ فقد أظهرت إحدى الدراسات أف بطسة أسابيع 
من العلاج التقليدي بالتدليك الذي يتألف من عشر جلسات مدة كل 

عدت بُ بزفيف الأبٓ وبرستُ ابؼزاج؛ عند مقارنتها مع دقيقة؛ سا ٕٓمنها 
وتقتًح الدراسات أف بعض ابؼكملات الغذائية مثل  ؛ العلاجات التقليدية

جلوكوزامتُ )كوندرويتتُ سلفات؛ التي تساعد بُ تكوين الغضاريف؛ و
؛ قد تكوف مفيدة بُ علاج التهاب ابؼفاصل العظمي؛ وتساعد بُ (سلفات
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كملات بقحت وأظهرت بعض الدراسات أف ىذه ابؼُ ؛ لبزفيف آلاـ ابؼفاص
وصي قارنة بالأدوية العادية؛ وتُ ؛ مُ % ٓ٘بُ بزفيف درجة الأبٓ بنسبة 

دة ثلاثة أشهر بؼُ  يومياً  (جلوكوزامتُ سلفات)راـ من جمللي ٓٓ٘ٔبتعاطي 
 لتحقيق الفوائد ابؼرجوة.

ُِّٙخ لجً اعزؼّبي اٌضٔججًٍ : ـ  ِلاحظبد 

صاب بالتسوس لرطوبة فيو عليتو بعد سنتتُ؛ لأنو يُ الزبقبيل تضعف فا
راعاة استعماؿ زبقبيل جديد فينبغي مُ  ؛كن حفظو بوضعو بُ فلفل أسودوبيُ 

صفر؛ قارب للسمتٌ ابؼِ وذلك بجميل رائحتو النفاذة ورونق لونو الفاتح ابؼُ 
ؤخذ من الزبقبيل يُ ؛ و من العيداف والشوائب إذا كاف مطحوناً  ويكوف خالياً 

 جراـ؛ ومن ابغبة السوداء ٓ٘جراـ؛ ومن اللباف الدكر  ٘٘حوف قدر ابؼط
ؤخذ منو ملعقة صغتَة عجن بُ كيلو عسل بكل وتُ وتُ  لط معاً بزُ و جراـ  ٓ٘

 مع صنوبر وزبيب. على الريق يومياً 
عجن الزبقبيل ابؼطحوف قدر ملعقة يُ ؛ لعلاج الصداع والشقيقةو 

ف الأبٓ مع شرب مغلي دلك منو مكاصغتَة بُ فنجاف زيت زيتوف ويُ 
 ملعقة صغتَة كالشاي. لَّ الزبقبيل مع النعناع؛ وحبة البركة من كُ 

شرب كوب عصتَ جزر عليو نصف ملعقة يُ ؛ لعلاج العشى الليليو 
زبقبيل مطحوف مع إمرار مرود معجوف زبقبيل بعسل بكل على العينتُ قبل 

غتَة من زبقبيل بع ملعقة صجزر عليو رُ  شرب عصتَيُ  ؛لتقوية النظر؛ و النوـ
 .مطحوف غسل العينتُ بدغلي الشمر صباحاً 

صنع أقراص من زبقبيل مطحوف من سكر تُ  ؛للدوخة ودوار البحر
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ستحلب قرص فف بُ الظل ويُ وبذُ  ٖ:  ٔ : ٔنبات مطحوف ونشا بنسب 
 (. زةيالقرص يكوف بُ حجم الكر  عند الشعور بالدوخة أو قبل السفر )

تدىن ابغنجرة بدعجوف الزبقبيل  ؛تكلملعلاج بحة الصوت وصعوبة الو 
لى رب مغلي ينسوف بؿُ مع شُ  ٖ : ٔ : ٔوالنعناع وزيت الزيتوف بنسبة 

 كر نبات.بسكر نبات أو مص سُ 
نفس الطريقة السابقة مع مضغ ؛ لتطهتَ ابغنجرة والقصبة ابؽوائيةو 

 البقدونس وشرب نقيع اللباف الدكر والعسل.

امى قدر ملعقة صغتَة بُ نصف كوب نقع زىر ابػز يُ ؛ للتوتر العصبيو 
ضاؼ إليو ربع ملعقة لى بعسل بكل ويُ صفى وبوُ  يُ ابؼساء للصباح؛ بٍُ  نماء م

.من زبقبيل مطحوف ويُ   شرب عند اللزوـ
ضرب كوب حليب ساخن عليو ربع ملعقة صغتَة من يُ  للأرؽ والقلقو 

وذكر زيتوف ولا تنسى قراءة القراف الىن ابعسم بزيت زبقبيل مطحوف مع دُ 
 .( ألا بذكر الله تطمئن القلوب ..). : الله

يشرب كوب حليب مغلي فيو ربع ملعقة زبقبيل ؛ للتبلد الذىتٍو 
 مطحوف ويؤكل بعده زبيب مع حب الصنوبر بدا تيسر.

شرب مغلي الزبقبيل مع ابغبة السوداء والنعناع قدر كوب كل يُ 
 .نعشفرح ومُ مُ و  ؛اليابظتُ أو الربواف وىو غض أريجاستنشاؽ 

؛ لتقوية الفحولة وابعسم ومكافحة الأمراض وبذنب الوىن وابػموؿو 
ما وجدت منشطا للجسم مثل الزبقبيل المحلى بالعسل؛ وأما أكل مربى 
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بُ  ( داود الأنطاكي) بالعسل مع الفستق وابػولنجاف فكما يقوؿ 
 : فيو سر عظيم. )تذكرتو(

 وٍفٍخ طُٕغ ِشثخ اٌضٔججًٍ : ـ

ل وعلى نار ىادئة تنزع رغوتو؛ بٍ تضاؼ إليو ؤخذ كيلو عسل بكيُ 
 ٕ٘جرا راوند  ٕ٘جراـ زبقبيل  ٕ٘:  ىذه الأعشاب؛ وىى مطحونة

جراـ  ٘ٔحنسنج؛  ـجرا ٕ٘ ؛جراـ زعتً برى ٓٔ ؛جراـ حبة البركة
 شمر. ٕ؛ بهمنو

لبياض العتُ ة؛ و طبخ كابؼربى وتؤخذ منو ملعقة بعد كل أكلبٍ يُ 
قدر ربع ملعقة صغتَة بُ عسل بكل قدر  يعجن زبقبيل مطحوف؛ والسبل

 ملعقة صغتَة؛ ويعبأ بُ قطارة عيوف وقبل النوـ يقطر من ذلك للعينتُ.
 ػ نبات فخر ابعبل )نبات عطري( :  ٜ

من مصادره أوروبا وأمريكا؛ ويتشابو مع نبات البردقوش؛ ويعُتبر 
 مُركب ذو نكهة بُفيزة للأطعمة ابؼكسيكية.

  : Pepper mentـ اٌجمذٚٔظ  11

وتُستخدـ أوراقة لرائحتها النفاذة ابؼقبولة؛ وتأثتَىا البارد؛ والنعناع 
 البلدي أيضاً لو أبنية كبتَة بُ ىذا.

  : Tarragon ـ اٌطشخْٛ 11

وىو عبارة عن أوراؽ بُـففة وبرتوي على بذور الينسوف وتستخدـ  
 كنكهة للخردؿ وابػل وابؼخللات.
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 : اٌجــبثٛٔـــظـ  12

ولا يكاد بىلو  الإطلاؽية على بأشهر النباتات الط من بونجالبايعُد 
بٓ بُ البطن؛ ي أالناس فور شعورىم بأ لجأمنو منزؿ من منازلنا؛ فإليو ي

؛ وبالرغم من أف البابوننج ليس من الفواكو مغصاً أـ شيئاً آخرسواء كاف 
 . إلا أنو لفوائده الطبية العالية ذكرناه بُ ىذا الكتاب

 ـ : خظبئض طجٍخ

ػ من ابػصائص الفريدة للبابونج أف لو مفعولًا مقاوماً بغدوث الأحلاـ 
عاـ للجسم و النفس معاً؛ و  مُهدئفزعة أو الكوابيس بالإضافة إبٔ أنو ابؼُ 

وابػوؼ والأزمات النفسية  الاكتئابحالات الأرؽ و  بُلذلك فهو يفيد 
 تزيد خلابؽا فرصة التعرض بغدوث الكوابيس. التيبوجو عاـ و 

ستعمل مسحوؽ الأزىار من ابػارج بؼعابعة الالتهابات ابعلدية يُ  
ويستعمل بخار مغلي الأزىار  ؛والقروح وابعروح بُ الفم والتهاب الأظافر

للاستنشاؽ بُ حالة التهاب ابؼسالك ابؽوائية الأنف وابغنجرة والقصبة 
ويستعمل مستحلب الأزىار من ابػارج لغسل العيوف ابؼصابة  ؛ابؽوائية

بالرمد؛ ولعمل غسيل مهبلي بؼعابعة إفرازات ابؼهبل البيضاء أو النتنة؛ أو 
ومغلي البابونج مفيد بغالات الاضطرابات  ؛للتقيحات ابعلدية بشكل عاـ

ويستخدـ البابونج بُ  ؛ابؽضمية ومضاد للتقلصات وخافض للحرارة
 مستحضرات التجميل الطبية.

 فٛائذ اٌجبثٛٔظ

فتشفي كمادات  ؛على شفاء الالتهابات يستطيع البابونج أف يعمل
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البابونج مثلا الالتهابات ابعلدية بسرعة؛ كما يستطيع البابونج أيضا أف 
فإذا ما غلي  ؛يعمل نفس عمل ابؼضادات ابغيوية بُ شفاء الالتهابات

شيء منو واستنشقو الشخص؛ استطاع أف يزيل الالتهاب من بذاويفو 
ي على بصيع ابعراثيم ابؼوجودة خلاؿ يقض ونإالأنفية وابعبهية بسرعة؛ و 

 مدة قصتَة. 
ساعد البابونج على رفع التشنجات ابغاصلة بُ ابؼعدة؛ وسائر ويُ 

 ؛أقساـ ابعهاز ابؽضمي؛ ويزيل ابؼغص من ابؼعدة والأمعاء وابؼرارة أحيانا
 ف باستطاعتو أف بىفف آلاـ العادة الشهرية. إوعلاوة على ذلك ف

لى شفاء ابعراح غتَ ابؼلتئمة بسرعة؛ وعلى ويساعد البابونج أيضا؛ ع
الأخص بُ تلك الأماكن من ابعسم التي تعسرمعابعة ابعراح فيها؛ كالقسم 

فهنا بيكن معابعة ابعراح بكمادات البابونج أو ابؼراىم  ؛الأسفل من الساؽ
كما أف البابونج يعمل على شفاء   ؛ابؼركبة منو؛ فتندمل بعد وقت قصتَ

 التقرحات ابؼعدية.

 ػٕبطش ِؤصشح فً اٌجبثٛٔظ

إف مادة الأزولتُ ىي ابؼادة الفعالة التي تكسب البابونج تأثتَه 
الشابُ؛ ومن خواصها أنها كزيت الزيتوف الذي بوتوي على حوامض دىنية 

الكيميائية؛ سريعة الاندماج بابؼواد الأخرى  الألفةغتَ مشبعة؛ كثتَة 
ق بتُ مادة الأزولتُ ابؼوجودة بُ ولكي بهري التفري ؛لتًكيب مواد نافعة منها

البابونج وبتُ الأزولتُ ابؼوجود بُ النباتات الأخرى؛ فقد أطلق على أزولتُ 
وىو أزرؽ اللوف وبىرج من البابونج إذا ما صنع  ؛البابونج اسم شاـ أزولتُ
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 الشاي منو أو إذا ما جرى تعريض أزىاره لبخار ابؼاء بُ ابؼختبرات. 

ٌُؼبٌجٙب اٌجبث  ٛٔظأِشاع 

بهب ألا نستغتٍ عن البابونج بُ منزلنا؛ بأي حاؿ من الأحواؿ؛ حيث 
بيكننا استخدامو بُ الإسعافات الأولية بُ حالة الإسهاؿ أو ابؼغص ابؼعدي 

ويشرب بُ ىذه ابغالة على  قويا وابؼعوي؛ ومغص ابؼرارة؛ ويصنع منو شايا
البابونج  كما يساعد  ؛جرعات؛ وىو كثتَ الفائدة بُ بزفيف آلاـ الطمث

 على طرد الغازات ابؼتولدة بُ الأمعاء؛ وتُدئة الأعصاب. 
وتصف الكتب الطبية أيضا استخداـ شاي البابونج بُ معابعة القرح 
ابؼعدية؛ ويلعب الأزولتُ ىنا دورا ىاما بُ شفائها؛ وتسلك بُ معابعة القرح 

بٍ ابؼعدية بالبابونج طريقة خاصة؛ بأف يتناوؿ ابؼصاب شاي البابونج 
يستلقي مدة بطس دقائق على ظهره ومثل ذلك على جانبو الأيسر؛ بٍ 
على بطنو وأختَا على ابعانب الأبين؛ فيضمن بذلك مرور شاي البابونج 

ولا بد من اتباع ىذا النظاـ لأف الشاي يغادر  ؛على بـتلف جدراف ابؼعدة
اوؿ وبيكن أيضا تن ؛ابؼعدة بسرعة إذا ما ظل ابؼريض منتصبا بعد تناولو

ابؼستخلصات وبعض العقاقتَ الأخرى التي يصفها الطبيب بؽذه الغاية 
 واتباع نفس طريقة الاستعماؿ. 

وإذا ما جرى تناوؿ البابونج بصورة مركزة مدة طويلة؛ أمكن بذلك 
بيكن  ؛شفاء التهابات الأمعاء التي تعود غالبا إبٔ عوامل وأزمات نفسية

 ؛لنزلات الصدرية والرشوحات الرئويةاستخداـ أبخرة البابونج بُ معابعة ا
على النار ويلقى فيو شئ من البابونج؛ بٍ يغطى  وىنا يسخن ابؼاء بُ قدر
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الرأس مع القدر بقطعة كبتَة من القماش ويبدأ ابؼريض بُ استنشاؽ بخار 
ساعة على الأقل؛ فيقوـ البابونج بقتل ىذه ابعراثيم الالبابونج مدة ربع 
 ورفع الالتهابات. 

ستخدـ ماء البابونج بُ معابعة العينتُ وغسلهما جيدا؛ ولكن ويُ 
 بذهيزوإذا ما أريد ؛ ينصح ابغذر واستشارة الطبيب قبل الإتياف بذلك

غلي فوقو بٍ شاي البابونج؛ فيجب ألا يغلى بُ ابؼاء؛ بل يصب ابؼاء ابؼ
وقد أثبتت الفحوص الأختَة بأف ىذه الطريقة أحسن  ؛يصفى ويؤخذ

اج أكبر كمية بفكنة من مادة الأزولتُ وغتَىا من ابؼواد الطرؽ لاستخر 
 النافعة الأخرى ابؼوجودة بُ البابونج. 

ولا بهب الإكثار من تناوؿ شاي البابونج؛ لأف ذلك يؤدي بُ ىذه 
ابغالة إبٔ عكس ابؼفعوؿ؛ فيشعر الشخص بثقل بُ الرأس وصداع عند 

مرة يهتز بها جسمو؛  عليو الأبٓ؛ بُ كل القياـ بتحريك الرأس؛ ويستوبٔ
وتعتًيو الدوخة والعصبي؛ وحدة ابؼزاج والأرؽ؛ أي أنو تنتابو بصيع تلك 

 العوارض التي يوصف البابونج بُ مكافحتها. 
ويوصف البابونج بُ معابعة الاضطرابات ابؼعوية بعد مزجو بسكر 

ة وبدا أف ابعراثيم النافعة التي تعيش بُ أمعائنا تساعد على عملي ؛اللاكتوز
ابؽضم وتصاب بالضرر عند حصوؿ الاضطرابات ابؼعوية؛ فإنو لا بد من 
توفتَ المجاؿ بؽا للقياـ بعملها بُ جسمنا والقضاء على مثل ىذه 

فشاي البابونج وسكر اللاكتوز يقوماف بهذه ابؼهمة  ؛الاضطرابات
 ويساعداف على شفاء الأمعاء من أسقامها. 
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من مركبات البابونج الأخرى؛  يوجد إبٔ جانب شاي البابونج طائفة و 
كأثتَ البابونج وماء البابونج وابؼراىم ابؼصنوعة منو التي تستخدـ بصيعها 

 بُ معابعة نفس الأغراض. 
وقد استُخدمت كمادات البابونج؛ التي تشرب بداء البابونج 

لتًات من ابؼاء ابغار على  ةابؼستحصل عليو بعد صب أربعة إبٔ بطس
 ؛معابعة ابؼغص وغتَ ذلك بعد وضعها فوؽ ابؼعد نتتُ من أزىاره؛ بُفح

وبيكن مزج البابونج بأعشاب طبية أخرى طبعا؛ ونستطيع ىنا أف نقدـ 
 ثلاثة أمثلة على ذلك. 

فبإمكاننا مثلا أف نصنع شايا مسكنا بُ أحواؿ اضطرابات ابؼعدة 
عتُ من التًبقاف مع أرب راماً جمن النعناع بثلاثتُ  راماً ج ٖٓابػفيفة؛ فنمزج 

من البابونج؛ ونأخذ من ىذا ابؼزيج ملعقة أو ملعقتي شاي ونصنع  راماً ج
 منو مقدار فنجاف من الشاي بؽذا الغرض. 

من  راماً جأو أف نقوـ بإعداد الشاي على نفس الصورة؛ بدزج عشرين 
راما من الزيتوف ومثلها من البابونج. ونستطيع أف نعابِ جالشمرة بأربعتُ 

عرؽ السوس؛  عم بً بذهيزهت ابؼعدية بشرب شاي بعض أحواؿ الاضطرابا
والبابونج؛ والشمرة والغاسوؿ؛ على أف تؤخذ منها مقادير متماثلة؛ ويكوف 

الشاي حسب الطريقة ابؼتقدـ ذكرىا أيضا؛ ولا يؤخذ من ىذا  بذهيز
وبيكن ؛ ؛ ما بٓ يصف الطبيب غتَ ذلكالشاي سوى فنجاف واحد مساءً 
جدراف ابؼعدة؛ على طريقة الاستلقاء التي  استخداـ نفس الشاي بُ غسل

تقدـ ذكرىا؛ ومغلي البابونج يفيد لإجراء الغسوؿ ابؼهبلي ولعلاج إفرازات 
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ابؼهبل البيضاء. وبُ حاؿ الإصابة بلدغو أفعى أو إحدى ابغشرات 
السامة؛ فإف البابونج يفيد بُ بزفيف آلامها إذا استعمل على شكل  

طيع البابونج أف يقدـ خدمات كثتَة إذا كمادات؛ وبُ حالة الصداع يست
أجريت للقدمتُ بضامات ساخنة بدغلي البابونج؛ بٍ بذفف القدماف وتلفاف 

كما إف غسل الشعر الأشقر بدغلي البابونج يكسبو لونا زاىيا  بالصوؼ.
 يسخن وذلك بإضافة ملعقة كبتَة من زىر البابونج إبٔ لتً من ابؼاء؛ بٍُ 

درجة الغلياف؛ ويتًؾ بطس دقائق بٍ يغسل بو ابؼزيج دوف أف يصل إبٔ 
ف أزىار البابونج تستخدـ بكثرة كمهضم إ الشعر الأشقر بالطريقة ابؼعتادة.

لعلاج مشاكل ابؽضم ومن بينها القرحة  اً وبُ أوربا يعتبر البابونج بفيز 
ومضاد للمغص  تللالتهاباابؽضمية ذلك لأنو يقوـ بعمل مضادات 

إنو لو  يل : فة إبٔ خواصو ابؼطرية للمعدة؛ وقوالتقلصات ومطهر بالإضا
 عرقسوس.الكاف عنده قرحة فإنو لن يستعمل غتَ البابونج مع 

تستخدـ أزىار البابونج مثلو مثل الشاي ملء ملعقة كبتَة من و  
الأزىار تنقع بُ ملء كوب ماء سبق غليو بؼدة عشر دقائق بٍ يصفى 

ستحضرات على ىيئة شاي يوجد من البابونج مو  ويشرب مرتتُ بُ اليوـ
 ومستحضرات مقننة.

نبات البابونج عبارة عن نبات عشبي ابعزء ابؼستخدـ منو أزىاره؛ 
ستخدـ يُ ... و زولتُبوتوي على زيت طيار وأىم مركبات ىذا الزيت الأ

مغلي البابونج بُ أوربا كمشروب لعلاج القرحة؛ وقد نصح عدد كبتَ من 
رودلف ) وقد قاؿ الطبيب  ؛النباتالعشابتُ ابؼتميزين باستعماؿ ىذا 

 Herbalعميد الأعشاب الطبية الأبؼانية ومؤلف كتاب  ( فرتزويس
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medicine : ف البابونج ىو الوصفة ابؼفضلة لعلاج القرحة ولا يوجد إ
وصفة أخرى بيكن أف بذاريو من ابؼستحضرات الكيميائية ابؼشيدة 

 ابؼستخدمة لعلاج القرحة.
لى زيت طيار وأىم مركب فيو ىو بروزولتُ  برتوي أزىار البابونج ع

كما بوتوي على فلافو نيدات وجلوكوزيدات مرة وكومارينات ومواد 
ونج كمضاد للالتهابات ومضاد للمغص بتستعمل أزىار الباو   ؛عفصية

أما  ؛ومرخي لعضلات ابعسم وطارد للغازات أو الرياح ومضاد للحساسية
ء ملعقة كبتَة من أزىار البابونج الوصفة التي توقف ابغيض ابؼفرط فهي مل

عشر نقع بؼدة تًؾ ليُ  يُ بٍُ  صب عليها ابؼاء ابؼغلي فوراً وتوضع بُ كوب ويُ 
وبيكن شرب كوب ثلاث مرات بُ اليوـ  ؛دقائق بٍ يصفى جيدا ويشرب

وذلك بتُ أو قبل وجبات الطعاـ وبوذر تناوؿ مغلي البابونج بعد الأكل 
 عدة أحيانا.مباشرة لأنو قد يسبب أبؼا بُ ابؼ

صفر الزىر أمنو  ألوافحشيشة ذات  ػ ىو :(  ابن سيناء) يقوؿ عنو 
صلو بهفف أو  أقراصاف بهعل وىو معروؼ بوفظ ورقو وزىره بأ بيضو؛أومنو 

 .  وبوفظ

ىو قريب القوة من الورد بُ اللطافة لكنو حار   :(   جالينوس) قاؿ 
نة وبالقرب من الطرؼ خش أماكنوحرارتو كحرارة الزيت ملائمة وينبت بُ 

 .  ويقلع بُ الربيع وبهمع

مفتح ملطف للتكاثف مُرَخ بولل مع قلة جذب بل من غتَ  وىو
 . الأدويةجذب وىي خاصيتو من بتُ 
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وّبرليلو ويلتُ الصلابات التي ليست  بإرخائوابغارة  الأوراـسكن يُ 
ي يرخي التمدد ويقو و  ؛ ابؼتكاثفة الأحشاء لأوراـبشديدة جداً ويشرب 

ف لأكثر من غتَه أ للإعياء الأدويةنفع أوىو ؛ العصبية كلها الأعضاء
 .  نافع من الصداع و للدماغ  مقوٍ ... وىو حرارتو شبيهة بحرارة ابغيواف

   ؛ وكذلك ينفع الرمد والتكدر والبثور وابغكّة والوجع وابعرب ضماداً 
وخصوصاً  يدر البوؿ وبىرج ابغصاةو    ؛يذىب التَقافو     ؛ يسهل النفثو 

الباردة وابغارة ويدر  للأوجاعالفرفتَي الزىر منو والبابونج تكمّد بو ابؼثانة 
 .الطمث شرباً وجلوساً بُ مائو وبىرج ابعنتُ وابؼشيمة

يتمرخ بدىنو بُ ابغميات الدائرة ويشرب للحميّات العتيقة بُ و 
ف  إ الأحشاءوينفع بُ كل بّضى غتَ شديدة ابغدّة ولا ورـ حار بُ  آخرىا

ذا بٓ تكن حارة وكانت إالورمة مع كاف قد استحكم النضج وربدا نفع 
 .  نضيجة

 اعزؼّبلاد اٌجبثٛٔظ : ـ

أكثر من   الإعياء عالبابونج ينفع م:  بُ جامعو ( ابن البيطار) يقوؿ 
كل دواء؛ ويسكن الوجع ويرخي بُ الأعضاء ابؼتمددة ويلتُ الأشياء 

بىلخل الأشياء الكثيفة ويذىب ذا بٓ تكن صلابتها كثتَة و إالصلبة 
والقولوف  للانتفاخسقى طبيخو يُ ... و تكوف من ورـ الأحشاءتابغميات التي 

 الكبد؛ مدر للبوؿ نافع من الصداع البارد. إنزبياتويصلح 
يسكن الأوراـ ابغارة بتحليلو؛ : ػ بُ القانوف فيقوؿ  ( ابن سينا)  أما

 ؛در البوؿيُ و الأعصاب؛ يقوي و ويلتُ الصلابات التي ليست بشديدة؛ 
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 رج ابغصاة.بىُ و 

لا شيء مثلو بُ تفتيح : ػ بُ تذكرتو فيقوؿ  ( نطاكيداود الأ)  أما
الصداع وابغميات والنافض؛ يقوي الباءة والكبد ويفتت  وإزالةالسداد 

ابغصى مطلقاً يدر الفضلات؛ وينقي الصدر من بمو الربو ويقلع البثور 
ت والنزلات وفساد الأرحاـ وينفع من والتعب والصلابا الإعياءويذىب 

نو يفتح الصمم ويزيل الشقوؽ ووجع إو  ؛السموـ ودخانو يطرد ابؽواـ
 .الظهر وعرؽ النسا وابؼفاصل والنقرس

لقد ثبت علمياً تأثتَ البابونج على الالتهابات حيث تستعمل أزىار 
البابونج كشاي يؤخذ ملء ملعقة وتوضع على ملء كوب ماء مغلي وتتًؾ 

دة عشر دقائق بٍ تصفى وتشرب بدقدار كوب بُ الصباح وآخر بُ بؼ
ابؼساء فهو يزيل الالتهابات وابؼغص ومطهر للجهاز ابؽضمي والتنفسي 
وفاتح للشهية ومنشط للدورة الدموية وخاصة لدى الأطفاؿ وإذا تناوؿ 
الشخص شاي البابونج بُ الصباح فإنو يقي من نزلات البرد وآلاـ ابؼغص 

مادة  إبٔوارتباكات ابعهاز ابؽضمي البسيطة ويرجع ىذا التأثتَ العارضة 
الكمازولتُ؛ كما أثبتت الدراسات فائدة البابونج بُ حالة التهابات 
القصبات ابؼزمن والسعاؿ الديكي والربو القصبي كما يدخل البابونج بُ 
الأنواع ابؼركبة التي توصف داخلًا كمفرزة للعرؽ ومضادة للتشنج ولأمراض 

بعهاز ابؽضمي والتهابات الأمعاء ابؼتًافقة بالتشنج وكذلك يدخل بُ ا
الدراسات فائدة  أثبتتكما ... الأنواع الطاردة للريح وابؼفرزة للصفراء

للبابونج تأثتَاً مضاداً  أف أيضاالبابونج كمضاد للأكسدة؛ كما ثبت 
 أثبتتلد كما بعات على سرطاف امادك  علسرطاف ابعلد حيث يوض
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البابونج يزيل القلق ويؤخذ بنفس ابعرعات السابقة  أفت الدراسا
.  وبالأخص عند النوـ

دؽ الدستور الأبؼاني على استعماؿ البابونج ربظياً لعلاج وقد صّ 
السعاؿ والالتهاب الشعبي ابؼزمن وابغمى والبرد والتهابات ابعلد 

 والتهابات الفم.

 ِحبرٌش اعزؼّبي اٌجبثٛٔظ : ـ

بونج من قبل الناس الذين يعانوف من بهب عدـ استخداـ البا
 ابغساسية. 

 ـ اٌمُشٔفــً : ٖٔ

والأعراض  ؛سر ابؽضمبيتاز بدفعوؿ بفتاز لعلاج حالات الضعف أو عُ 
؛ القيءو  الانتفاخقد تصاحب ذلك مثل حرقاف فم ابؼعدة والغثياف و  التي

 : ػ ضر كالأتىويؤخذ القرنفل بُ صورة شاى بوُ 

حبات القرنفل المجروش إبٔ فنجاف ماء  ضاؼ ملء ملعقة صغتَة منيُ 
بيكن و  دقائق ويشرب مثل الشاي؛ ٓٔ حوابٕو يتًؾ لينقع بابؼاء  مغلي

ويستعمل القرنفل لتقوية الدماغ  الشاي والقهوة؛ إبٔيضاؼ القرنفل  أف
 وإجلاء البلغم؛ ويستعمل زيت القرنفل بُ طرد الغازات من ابؼعدة.

نو ( : إالإسرائيلي  ) فقد قاؿوالقرنفل معروؼ عند أطباء العرب 
شجع القلب بعطريتو وذكاء رائحتو ويقوي ابؼعدة والكبد وسائر الأعضاء يُ 

الباطنة ويقوي ابؼعدة العارضة فيها ويعتُ على ابؽضم ويطرد الرياح ابؼتولدة 
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 عن فضوؿ الغذاء بُ ابؼعدة وبُ سائر البطن ويقوي اللثة ويطيب النكهة.

 اٌىجذاٌمشٔفً ٚػلاط اٌّؼذح ٚ

زلق  عوجاء بُ كتاب التجريبتُ أنو يسخن ابؼعدة والكبد وينفع م
الاستسقاء منفعة بالغة  عالأمعاء عن رطوبات باردة تنصب إليها وينفع م

بتسخينو الكبد الباردة وتقويتها ويقوي الدماغ ويسخنو إذا برد وينفع من 
) وقاؿ  ؛توابٕ النزلات وبابعملة ىو من أدوية الأعضاء الرئيسية كلها

نو يدخل بُ الأكحاؿ التي برد البصر وتذىب إ ( : حكيم بن حنتُ
 الغشاوة والسبل.

 اٌمشٔفً ٚلطغ عٍظ اٌجٛي

نو يقطع سلس البوؿ وتقطتَه إذا كاف إ ( : بن عمراف ؽإسحا ) وقاؿ
عن برودة ويسخن أرحاـ النساء وإذا أرادت ابؼرأة ابغبل استعملت منو 

 ة جرامات.عشر عند الطهر من ابغيض وزف 

نو ينفع أصحاب السوداء ويطيب النفس ويفرحها إ : وقالوا أيضاً 
ويزيل الوحشة والوسواس وينفع من الفابِ واللقوة وبينع الفواؽ من القيء 

وإذا جعل مع الورد وقطر كاف ماؤه غاية بُ التطييب والتفريح  ؛يافثوالغ
ستخلاص ا إبٔوقد توصلت ثلاث باحثات عراقيات ؛ وإصلاح قرى البدف

؛ وإنتاج مادة )اليوجنوؿ( ابؼستخدمة بُ طب الأسناف من نبات القرنفل
سندس  )و (ثامرة قاسم محمد) و (إبياف حستُ عباس) وبسكنت الباحثات

واستخدمت ؛ من إنتاج ابؼادة ذات الفعل ابؼخدر وابؼعقم (كرنً زائر
قرنفل الباحثات الزيت الطيار ابؼقطر بطريقة البخار لبراعم زىور نبات ال
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من الفصيلة الآسية بُ استخلاص وإنتاج مادة اليوجنوؿ ابؼستخدمة بشكل 
واسع بُ طب الأسناف بطريقة تشمل عملية استًجاع وتنقية للحصوؿ على 

 إبٔ ٔ.ٔٛبُ ابؼائة ونسبة استخلاص بلغت  ٜٜ إبٔ ٜٚدرجة نقاوة 
بُ ابؼائة من أصل اليوجنوؿ ابؼوجود بُ الزيت؛ وأظهرت نتائج  ٕ.ٛٛ

لتحاليل والدراسة السمية التي أجريت على الابتكار ابعديد )ابؼطابقة ا
 أفذكر ويُ ؛ التامة( باعتبار اليوجنوؿ ابؼخدر مادة دوائية صابغة للاستعماؿ

مادة اليوجنوؿ غنية بفعلها ابؼخدر وابؼعقم وخاصة بُ طب الأسناف فهي 
وكمادة تستخدـ برت الاسم نفسو كمادة معقمة ومسكنة لآلاـ الأسناف 

حارقة للعصب ابؼفتوح بُ حشوات ابعذر وكمادة مضافة بُ ابغشوات 
ابؼؤقتة وبُ صناعة قوالب الأسناف وبُ مستحضرات الغسوؿ ابػاصة بالفم 

؛ وىو الأمر الذي يؤكد أبنية الاكتشاؼ ابعديد بُ استخلاص ىذه ابؼادة
ود دا) % وقد ذكره  ٕٓرنفل على زيت طيار بنسبة بوتوي القُ و 

  ػ :قائلاً (  تذكرتو ) طاكي ( بُالأن
رنفل حارة يابسة تقوي الدماغ وبذلو البلغم وتطيب النكهة براعم القُ ػ 

ه ءوتقوي الصدر والكلى والطحاؿ وابؼعدة وبسنع الغثياف والقيء وتقوي البا
عدؿ إذا شرب باللبن كما أف ماءه يقوي ابغواس والبدف ويبدد الإعياء ويُ 

 .ابؼزاج
لأطباء العرب براعم القرنفل لتنبيو ابعهاز ابؽضمي وقد استعمل ا 

ويستعمل الآف بكثرة بُ طب الأسناف كمسكن موضعي يدخل بُ برضتَ 
 ابؼضمضة ابؼستعملة بُ علاج جروح وقروح اللثة وينظف الأسناف.
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 فٛائذ اٌمشٔفً اٌطجٍخ

 ؛قوي اللثةيُ و ساعد على ابؽضم؛ يُ و قوي ابؼعدة والقلب والكبد؛ يُ 
يطيب النكهة؛ يذىب غشاوة البصر؛ يقطع سلس البوؿ؛ يزيل و والدماغ؛ 

ابػفقاف إذا استعمل مع العسل وابػل؛ يوضع على الأسناف ابؼتسوسة 
در لآللاـ طهر وبـُ عتبر مُ قطعو مبتلة بو لأتلاؼ ابغساسية العصبية؛ ويُ 

والقروح؛ ويدر الطمث وضد ىبوط ابؼعدة وضعفها وضعف البصر 
؛ لي بالعسللطف إذا حُ ستعمل كمهدئ ومُ يُ و ؛ ىوالسمع وىبوط القو 

نو بىفض الضغط ويدر البوؿ أ( فيو فائدة عظيمة حيث  رنفلقُ  مسمار )و 
ويزيل التهابات الكلى وابؼثانة ولا بوتوي على الكافيتُ الذي برتويو القهوة 

 ابؼنبو. أثرىاوالتي بؽا 

 رحزٌش ِٓ اٌمشٔفً

 مستشفى ابؼلك عدد من التجارب ابؼخبرية التي أجريت بُ تكشف
فيصل التخصصي ومركز الأبحاث بُ الرياض عن وجود مادة بُ القرنفل أو 
ما يسمى بُ بعض ابؼناطق السعودية بابؼسمار أو "العويدي" تتسبب بُ 
إتلاؼ الأنسجة وحدوث بظية بُ الكبد بينما يتم استخدامو مع بعض 

لابلفاض  يل نظراً رز وإضافتو إبٔ القهوة كبديل للهالأغذية الشعبية مثل الأ
سعره والنكهة ابؼتميزة التي يضفيها عليها, بالإضافة إبٔ بعض 

 الاستخدامات الأخرى.
مدير ابؼختبر  ) وأكد استشاري السموـ وبرليل الأدوية والأعشاب

ستشفى ابؼلك فيصل بُ مُ  ( عدلة وراثياً ابؼرجعي للسموـ والأدوية ابؼُ 



 206 

 بُ ف التحاليل التي أجراىاإ لمحمد الطفي التخصصي بُ الرياض الدكتور 
ابؼستشفى على مادة القرنفل أثبتت وجود مادة " بهنوؿ " التي تتسبب بُ 
تُيج الأنسجة وتليفها وإتلافها إذا بً تعاطيو بكميات كبتَة وعلى فتًات 
طويلة, ويتسبب بُ بظية الكبد للإنساف بفعل زيت " بهنوؿ " ابؼوجود 

إبٔ أف  احدة من القرنفل, مشتَاً % بُ ابغبة الو  ٘ٛ% ػ  ٓٚبنسبة 
مشكلات  الأمر يزداد خطورة بُ حاؿ تعاطيو من قبل شخص يعاني أصلاً 

بُ وظائف الكبد, بُ حتُ نفى وجود تأثتَات سلبية نتيجة تعاطيو بنسب 
من  (الطفيل)وحذر ؛ قليلة وبُ فتًات متفرقة ضمن البهارات أو بُ القهوة

د كثتَ من الناس إبٔ وضعو على اصة عندما يعموبخاستخدامو بكثرة, 
السن ابؼتهيج على الرغم من قدرتو على بزدير الأبٓ إلا أنو قد يؤدي إبٔ 
تلف أنسجة اللثة إذا ترؾ لفتًات طويلة دوف أف يشعر بذلك من 

 يستخدمو.

 : اٌىشوذٌٗـ  14

متًين وسيقانو بضراء  حوابٕى يصل ارتفاعو إبٔ نبات الكركديو شجتَ 
كثتَ من البلداف خاصة السوداف وجنوب مصر وابعزء   بُويزرع النبات 

بريط بالزىرة وىذه تكوف بدء بذفيفها إما  التيابؼستعمل ىو السبلات 
 بضراء داكنة أو فابرة.

 الكركديو مكونات

برتوى سبلات الكركديو على جلوكوسيدات بالإضافة إبٔ مواد ملونة 
كركديو باللوف الأبضر وأملاح أكسالات الكاليسوـ وفيتامتُ )ج( ويتلوف ال
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بسبب وجود مركبات بيتاسيانينية كما بوتوى  ابغمضيالوسط  بُالداكن 
 .على مواد ىلامية

 فوائد طبية بؼشروب الكركديو
أف شراب الكركديو بىفض ضغط الدـ ابؼرتفع  العلميأثبت البحث 

ويزيد من سرعة دوراف الدـ ويقوى ضربات القلب ويقتل ابؼيكروبات بفا 
علاج ابغميات وعدوى ابؼيكروبات وأوبئة الكولتَا حيث  بُ فيداً بهعلو م

كما بدأت   ؛أنو حامضى بطبيعتو ومن خواصو أنو مرطب ومنشط للهضم
مصانع الأدوية ومستحضرات التجميل وابغلوى والصابوف تستعمل ابؼواد 

منتجاتُا بعد أف استبعدت الألواف  بُابؼلونة ابؼستخلصة من زىر الكركديو 
ائية بؼا بؽا من آثار جانبية ضارة. ويستعمل كصبغة طبيعية للأدوية الكيمي

بضر الشفاه أتستخدمها حواء كل يوـ مثل  التيوالأغذية وأدوات التجميل 
 ومساحيق التجميل وشمبوىات الشعر وصابوف ابغماـ.

بنيتو بُ بزفيف آلاـ النقرس والروماتيزـ ويعمل من الكركديو أ ولو
يؤخذ من ىذا و  ؛الكركديو طحنا متوسطا ىارأز مستحلب وذلك بطحن 

المجروش ملء ملعقة صغتَة وتوضع بُ كوب زجاجي ويصب عليو ابؼاء 
تناوؿ فورا بٍ بورؾ جيدا ويغطى بٍ يشرب بعد بطس عشرة دقيقة ويُ  ابؼغلي

 منو كوباف يوميا بدعدؿ كوب بعد الفطور وآخر بعد العشاء.

 ُِلاحظخ : ـ

من قبيل ابؼرضى ابؼصابتُ بابلفاض بهب عدـ استخداـ الكركديو 
 .أساسانو بىفض الضغط ،لأضغط الدـ 
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 طشٌمخ الاعزؼّبي : ـ

 الشايويشرب كما يشرب  الشاييتم برضتَ شراب الكركديو مثل 
السبلات وتصفيتها بٍ إضافة السكر إليها  بغليإما ساخنا أو باردا 

 لتحليتها حسب الطلب.
خفض بذنب شرب بهب على أصحاب الضغط ابؼن: ػ  برذير

أكدت دراسة علمية أف الكركديو كمشروب بارد أو ساخن ،فقد  الكركديو
ينشط عضلة القلب وبود من بمو الأوراـ السرطانية بجسم الإنساف ويفيد 

 بُ خفض ضغط الدـ ابؼرتفع. 

ويقوؿ الباحث بقسم العلوـ الصيدلية بابؼركز القومي ابؼصري 
الكركديو ظل يستخدـ مشروبا إف  : ػ صبري بؿفوظ للبحوث الدكتور

بػفض ضغط الدـ ابؼرتفع لكن الدراسة أعطت نتائج بفيزة أبرزت دور 
مشروب الكركديو بُ تنشيط وتقوية عضلة القلب مشتَا إبٔ أف الكركديو  

ويساعد بُ علاج نزلات  Cكذلك بوتوي على نسبة عالية من فيتامتُ 
 البرد. 

 اٌىشوذٌخ ٚػلاط خفمبْ اٌمٍت

كن أف يعيد الشباب للقلوب حيث انتشرت ظاىرة خفقاف نو بيإكما 
القلوب بتُ الصغار والكبار وىي ظاىرة بظاع دقات القلب بوضوح غتَ 

 عادي؛ والذي يسببو الإفراط بُ التدختُ وتناوؿ الشاي والقهوة. 
ذكر أف ىذا ابػفقاف بيكن أف بىتفي بدجرد الإقلاؿ من التدختُ ويُ 

حيث « الكاموميل»ابؽما بدشروب البابونج وشرب الشاي والقهوة واستبد
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 يباع مسحوؽ ىذا النبات بُ الصيدليات. 

ويوضع ملء ملعقة كبتَة من البابونج بُ كوب ماء مغلي بٍ يتًؾ ليبرد 
بىفض كثتَاً « اللب»ويصفى ويشرب؛ كما أف تناوؿ بذور دوار الشمس 

لقلب علاوة على أنو بيكن تقوية ا... بُ الدـ الكولستًوؿمن نسبة 
بالاعتماد على الأعشاب مثل الكزبرة والنعناع والزبقبيل  وتنشيطو أيضاً 

والزعتً والرماف وابػرشوؼ؛ كما أف الثوـ ينظف الشرايتُ من ابؼواد الضارة 
وأف ابعزر النيئ إذا بً تناولو مع وجبة  الكولستًوؿوبىفض مستوى 

ه النباتات بُ الدـ مؤكدا أف ىذ الكولستًوؿالإفطار فإنو بىفض نسبة 
والأعشاب الآف يطلق عليها اسم صديقة القلب؛ لأنها توفر العلاج 

 الأخضر للقلب؛ بفا يعيد إليو النضارة وابغيوية والقوة والنشاط.
 الأرضعلى العديد من بقاع  الأياـترتفع درجات ابغرارة ىذه  

 الإحساسارتفاع درجات ابغرارة بؽا تأثتَ مباشر بُ رفع  أفويعرؼ عادة 
 الأحيافغلب أبفا يؤدي بشكل مباشر بُ  والإرىاؽلتوتر وشد الأعصاب با

لا قدر الله  -إبٔ رفع ضغط الدـ وىذا الارتفاع بُ ضغط الدـ قد يؤدي 
مراض خطتَة لذلك فإنو بهب ابغذر من ارتفاعو أإبٔ مشاكل صحية و  -

ارتفاع درجة ابغرارة يؤدي إبٔ انتشار  أفوكذلك متابعتو وعلاجو؛ كما 
لبكتتَيا حيث يزيد عددىا بشكل كبتَ وتساىم بانتشار العديد من ا

 وخصوصاً إذا صاحب ارتفاع درجة ابغرارة ارتفاع بُ الرطوبة. الأمراض

ننصح بتناوؿ واستهلاؾ كميات جيدة من  ومن وجهة غذائية
ف ذلك سوؼ يكوف لو دور كبتَ لأابؼشروبات وخصوصاً الباردة منها 
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طئ العديد من الناس ويتناوؿ مشروبات ساخنة بؼواجهة مشاكل ابغر؛ وبى
ف ىذه ابؼشروبات تعتبر من الشديد بأ إبياننامثل الشاي والقهوة ورغم 

تزيد من الشد العصبي وكذلك تزيد من  وللأسف أنهاابؼشروبات ابؼنبهة إلا 
بحرارة ابعو لذلك فإف ىذه العادة ابػاطئة والتي تعودنا عليها بُ  الإحساس
 لعربية تكوف بدثابة "من يزيد الطتُ بلة"!!بؾتمعاتنا ا

ولذلك فإف خبراء  ف نقوـ بتغيتَ ىذه العادة؛ننصح بأ فإنناولذلك 
التغذية ينصحوف باستهلاؾ مشروب الكركديو والذي يعرؼ بُ منطقتنا 
باللغة العامية "الغجَر" وىو مشروب أبضر ينتج من زىور ىذا النبات 

بحرارة ابعو فهو مرطب  للإحساسنو مضاد أويعرؼ عن ىذا ابؼشروب 
نو بوتوي على مواد مطهرة أويساعد كذلك على خفض ضغط الدـ؛ كما 

عند ارتفاع درجات ابغرارة  الأشخاصوقاتلة للبكتتَيا التي تصيب كثتَا من 
ف استخداـ مشروب إبالعطش لذلك ف الإحساسنو بينع أبُ"الصيف" كما 

 أفف ولقد تعودنا بُ "بقد" ابؼفيدة بُ فصل الصي الأمورالكركدية من 
 أفنصح أ أنتٍ إلاساخناً ورغم تعودنا على ذلك  ةنستهلك الكركدي

نستفيد منو ومن بؿتوياتو حيث  أفيستخدـ "الكركديو" بارداً حتى نستطيع 
ارتفاع درجة حرارة مشروب "الكركديو" سوؼ يقضي على بعض  أفعتقد أ

 وتبريده واستهلاكو بارداً.مركباتو لذلك ينصح بنقع الكركديو بٍ تصفيتو 
ف عصتَ إ" بُ فصل الصيف فةضافة إبٔ مشروب "الكركديوبالإ

الفواكو من أفضل ابؼشروبات بُ ىذا الوقت حيث بوتوي على العديد من 
الفيتامينات وبرتوي كذلك على العديد من العناصر الغذائية وأبنها ابؼاء 

 يفقدىا الكثتَوف حيث يساىم عصتَ الفواكو كذلك على فتح الشهية التي
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 الشمس. لأشعةنتيجة للتعرض 

بنية استهلاؾ السوائل عموماً وخصوصاً أ لا نغفلأنو بهب إوعموماً ف
لغسيل افيد بُ الكلى حيث يُ  أمراضابؼاء والذي لو دور كبتَ بُ ابغد من 

بذديد النشاط بُ  إفرازساعد على نو يُ إى وبصيع أجهزة ابعسم كما و الكل
 ...فصل الصيف

نبات عشبي حوبٕ يتميز بقلة تفرعو وبموه الرأسي حيث  ةركديالك
خضر أالنبات ذات لوف  وأفرعحوابٕ متًين؛ ساؽ  إبٔيصل ارتفاعو 

طويلة وحواؼ مسننة وتشبو  أعناؽمشرب بابغمرة؛ الأوراؽ بسيطة ذات 
 أزىارالأوراؽ بُ شكلها راحة الكف؛ ذات لوف أخضر بؿمر بومل النبات 

الأوراؽ وبؽا  آباطرجواني وبزرج من أة ابؼنظر ذات لوف بغمية الشكل بصيل
بضر داكن؛ الثمار أجزاء الزىرة بظيكة ومتشحمة بلوف أعنق قصتَ جدا 

على ىيئة كبسولات بداخلها عدد من البذور بنية اللوف كروية الشكل 
 .الأزىار والأوراؽ ىو وابعزء ابؼستعمل من وبؾعدة السطح؛

مثل ابعوكرات والغجر والقرقديب  اءأبظعرؼ الكركدية بعدة يُ و  
 HIBSICUSباسم  عرؼ الكركديو علمياً والكركديب وابغماض الأبضر يُ 

SUBDARIFIA .من الفصيلة ابػبازية 

 اٌىشوذٌٗ فً اٌطت اٌمذٌُ

ضمن بعض  أزىارىاعرؼ الفراعنة زراعة نبات الكركديو واستعملوا 
وكطارد  كشراب مسكن لآلاـ الرأس  وبالأخصالوصفات العلاجية 

للديداف ومنذ نهاية القرف التاسع عشر ونبات الكركديو يعتبر مصدرا 
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نتاج الألياؼ النباتية اللازمة لصناعة ابغباؿ لإرئيسيا من ابؼصادر الطبيعية 
النباتات  أىمصبح حاليا ىذا النبات من أوالورؽ والسليليوز النقي وقد 

مستخلصو ابؼائي  أفالاقتصادية بُ الصناعات الغذائية والدوائية حيث 
يستعمل كمشروب منعش جدا  الأزىاروس ئالساخن لك أوعلى البارد 

ىذا ابؼستخلص بعد تركيزه يعتبر كمادة  أفخاصة بعد برليتو بالسكر كما 
ملونة ومكسبة للطعم ابؼميز لو لدخولو بُ صناعة ابؼشروبات الغذائية 

زىار أوس ئكتناوؿ ابؼستخلص ابؼائي ل أفكما ... وابعلي وابغلويات
شبي حيث يعمل على خفض ضغط الدـ عيفيد طبيا لعلاج  ةالكركدي

وتقوية القلب وتُدئة الأعصاب؛ وكذلك بُ علاج تصلب الشرايتُ 
 للعصارة ابؽاضمة. وإفرازىاحيث ينشط حركتها  والأمعاءمراض ابؼعدة أو 

التي أجريت  الأبحاثمن  أتضحالكركديو بُ الطب ابغديث فقد  أما
 الأزىارخلاصة ىذه  أفر الكركدية بُ كلية العلوـ بجامعة القاىرة على أزىا

ميكروب السل ولديها القدرة على قتل  إبادةبؽا تأثتَات فعالة بُ 
باسيلس  وبالأخصابؼيكروبات وخاصة لكثتَ من السلالات البكتًية 

 بعض الطفيليات. إبٔ بالإضافةشرشيا وكولاي وغتَىا أو 

 أنهاوراؽ الكركدية أأجريت على أزىار و  وقد وجد من الأبحاث التي 
 أيضا؛ وىي مفيدة آلامهاوتزيل  والأمعاءمن تقلصات الرحم وابؼعدة  ئتُد

شروبات فضل ابؼُ أالكركديو من  أزىارعتبر شراب مغلي ويُ ... ضد ابغميات
ابؼستعملة بُ شهر رمضاف ابؼبارؾ فهو شراب بضضي ملطف وقابض 

لشريطية والاسطوانية وملتُ خفيف وخافض للحرارة ومضاد للديداف ا
للمعدة ويساعد على خفض ضغط الدـ ابؼرتفع؛ وقد بسكن بعض الصيادلة 
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خافضة للضغط ومكافحة  أدويةمن استخلاص  للأدويةلشركة القاىرة 
 .ةالكركدي وأزىارابؼيكروبات من أوراؽ 

من  ف يكوف الوصفة السحرية لكثتَأكن بيُ  ةف الكركديإ : وقد قيل
هو مرطب ومنشط ومهضم ومنظف وملتُ ومفيد لأوجاع الصدر العلل ف

ص غوالربو ولضعف ابؼعدة والتهاب ابؼفاصل والروماتيزـ والنقرس وابؼ
 الكلوي وضد ابؼشروبات القلوية.

فيؤكل نيئا مع السلطات  أشكاؿعادة على عدة  ةويستعمل الكركدي
مع  أو يطبخ وحده مع الزبدة أو الزيت أفابغساء وبيكن  إبٔويضاؼ 

داخليا وخارجيا فيستعمل داخليا لعلاج الكحة  ةالبيض ويستعمل الكركدي
الديداف  ولإبادةوارتفاع ابغرارة والسل الرئوي وارتفاع ضغط الدـ 

ملء   إبٔوتضاؼ   أكلالشريطية والاسطوانية حيث يؤخذ ملء ملعقة 
كوب ماء مغلي وتعطى بؼدة عشر دقائق بٍ يشرب بدعدؿ ثلاث مرات بُ 

فيستعمل لزيادة تثبيت لوف  ةأما الاستخدامات ابػارجية للكركدي... يوـال
الكركدية ويضاؼ  أزىارلونا بكاسيا براقا ويستعمل مغلي  وإكسابوالشعر 

البابونج على شكل عجينة توزع على خصلات  وأزىار ءمسحوؽ ابغنا إبٔ
بٍ يغسل  ساعاتٙبؼدة الشعر بالتساوي بٍ يلف الرأس بكيس نايلوف 

 بضر بكاسي بصيل.أشعر بابؼاء الدافئ ويكوف الشعر بعد ذلك ذا لوف ال

 ٌلأػشبة ٚاٌزٛاثً ػلاعٍخ )دٚائٍخ(اعزخذاِبد 

ػ تستخدـ الكُزبرة لتخفي رائحة أي أدوية؛ كما أف غلي بذور  ٔ
الكزبرة مع بذور الكراوية وابغبهاف يكوف مُفيداً بُ حالات الانتفاخ وعُسر 
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ت ابؼعوية الأخرى مثل النسور النازؼ والإسهاؿ ابؽضم والقيء والاضطرابا
والروماتيزـ والأبٓ العصبي والصُداع. كما أف بذور الكزبرة تُساعد على 

 تقليل التأثتَ الساـ للسوائل.
ػ تُساعد الكراوية بُ خفض الدىوف داخل الأجساـ البدينة؛  ٕ

 وتُساعد أيضاً بُ حل ابؼشُكلات البولية.
كموف كمُنبو )مقوي( وطارد للرياح والغازات ػ يتم تقبل بذور ال ٖ

ومُهدئ للمعدة؛ وقوي وفعاؿ بُ حالات الإسهاؿ وسوء ابؽضم )عسر 
 ابؽضم(.
ػ لقد وجد أف عصتَ الثوـ الطازج مُفيد بُ حالة الدرف الرئوي  ٗ

)مرض السل( ويوُصي بو بُ الاستخداـ ابؼعوي كمُنشط وطارد للديداف؛ 
الات غرغرينة الرئة والسُعاؿ؛ وقُرحة الأثتٌ وبرضتَات الثوـ تعُطي بُ ح

سر ابؽضم؛ والانتفاخ وابؼغص. وإذا بً مضغ أو بلع الثوـ ببطء  ًَ عشر؛ وعُ
 فإنو يذُىب التعب؛ ويعمل كمُنشط قوي.

طارد للريح بُ البطن وبُ حالات  TEJPATػ تعُتبر أوراؽ الػ  ٘
 ابؼغص والإسهاؿ.

الشمر؛ لأنو ذكي الرائحة ػ يُستخدـ ابؼصريوف والصينيوف بذور  ٙ
ومنبو وطارد للريح ومفيد بُ أمراض الصدر والطحاؿ والكليتتُ. والشمر 
مفيد أيضاً بُ حالات الصداع والانتفاخ وابؼغص والإسهاؿ وأيضاً الإسهاؿ 
الشديد عند الأطفاؿ والتبوؿ ابؼؤُبٓ؛ ومرض التَقاف؛ والنزيف ) نزيف الدـ 

 (؛ والرُعاؼ ) مرض أنفي (.
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تعُتبر جوزة الطيب مُنبو وطارد للريح )ريح البطن(؛ ومُقوي  ػ ٚ
قابض؛ وكعقار مثتَ للشهوة ابعنسية وتستخدـ أيضاً بُ برضتَات دوائية 
)صيدلانية( لعلاج الإسهاؿ الشديد؛ آلاـ ابؼعدة والانتفاخ والغثياف 

ء والقيء وابؼلاريا والروماتيزـ وعرؽ النسا وابؼراحل الأوبٕ بُ ابعزُاـ )دا
( ويساعد على الغيبوبة  الأسد(؛ ابعرعات الزائدة بؽا تأثتَ بـدِّر )منوـ

 )إغماء(؛ ولذلك بهب استخدامو بحذر )بحرص(.
وىم شباب شعرىم طويل يرتدوف  (hippies)ػ يُستخدـ ابؽيبز  ٛ

ملابس بُـلة ويتعاطوف ابؼخدرات؛ و متحررين من التقاليد؛ فجوزة الطيب  
ى ابؽلوسة(؛ وتنُتج جُوزة الطيب أيضاً الصُداع كمُخدر مهلوس )يُساعد عل

 والغثياف والتأثتَات السامة الأخرى.
ػ لقد لاحظ حكماء الفيداوى )منسوب إبٔ الفيدا( أف الكركم  ٜ

)تابل( من قشر جوز الطيب وجوزة الطيب  maceوابؼابقو والزبقبيل و
ستُ الذىن والزعفراف والكرويا كعناصر للطعاـ قادرة على إشباع العقل وبر

 )الإدراؾ(.
ػ بهب بذنب الأـ ابغامل )التي تنتظر قدوـ مولود( الفلفل الأبضر  ٓٔ

ابغار وتستخدـ الكراوية بُ الصيف وذلك لتأثتَىا ابؼلطف )ابؼبرد( 
 والزعفراف بُ الشتاء لتأثتَه الدابُء وبودرة الزبقبيل بُ اللبن.

تة غتَ % من الزيوت الثابٕٓػ بوتوي بزر الينسوف على  ٔٔ 
% من بضض ٚٔ% من ابغمض الزيتي وٙ٘متطايرة؛ تشتمل على 

 اللينوليك )بضض زيت الكتاف(؛ ولذلك يعتبر بضض دىتٍ بفيز.
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ػ الينسوف ضروري للنمو وتغذية ابعلد وتقدنً ابغماية ضد  ٕٔ
 الأشعة وخفض مستويات الكلستًوؿ بُ الدـ.

ذكية الرائحة( ػ تعُتبر الزيوت ابؼتُطايرة بُ الينسوف عطرية ) ٖٔ
 وطارده لريح البطن؛ وتعُتبر مُفيدة لإخراج البلغم؛ ومُطهر.

ػ تعُتبر بذور الكرفس مُنبهو وطارده لريح البطن ومُهدئة  ٗٔ
للأعصاب ومُنشطة )منشط عاـ( ويعتبر علاج بؿلي للروماتيزـ وداء 

 النقرس )التهاب ابؼفاصل( والعفن داخل ابؼعدة.

لقدرة على ابؽضم؛ وابؼاء ابؼستخلص من ػ بذور الرماف لديها ا ٘ٔ
الرماف يستخدـ بُ حالات الإسهاؿ ابؼزمن والإسهاؿ الشديد والشكاوى 
)ابغالات( الأخرى ابؼزمنة للبطن مثل الدودة الشريطية وابغمُي ابؼزمنة 
وتضخم الطحاؿ والبواستَ؛ ومُفيدة بُ حالات قرحة البلعوـ والاضطرابات 

هبل( والقرحة؛ ىذه البذور بؽا تأثتَ ملطف التي بردث داخل الرحم )ابؼ
 ولذلك تستخدـ بُ حالات ابغمي.

ػ يعتبر الزعفراف كمنبو ومقوي للشهوة ابعنسية ومفيد للمعدة  ٙٔ
ومسكن لآللاـ ومضاد للتشنجات )الاضطرابات والتهيجات(؛ ويعُتبر 
)  أيضاً دواء مَلكي؛ وتعتبر ابعرعات ابؼتزايدة من الزعفراف بـدر )منوـ

ولذلك بهب أف يشرؼ على تقدير جرعة الزعفراف بواسطة أطباء متدربتُ؛ 
وبجرعات صغتَة يستخدـ الزعفراف بُ حالات ابغمي وابؼانيخوليا )ابعنوف( 
وتضخم الكبد والسعاؿ التشنجي وداء الربو والزكاـ عند الأطفاؿ؛ يعطي 

ابٕ الطبيعية للوف البرتق crocinaالزعفراف لوف أصفر كنتيجة لصبغة 
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ابؼوجود بُ الزعفراف؛ ويعطي بُ حالات الروماتيزـ والأبٓ العصبي للأطفاؿ 
مع الزُبد؛ عندما يكوف البطن مستًخي وتستخدـ بُ حالات ابكباس 
الطمث وآلاـ الرحم؛ يعتبر الزعفراف مسكن بفتاز لداء البواستَ؛ وعندما 
 يلاحظ على الطيور داخل القفص بأف ريشها يقع أو يلاحظ أي مرض

آخر عليهم؛ يتم العلاج بإضافة عيداف الزعفراف إبٔ ابؼاء الذي يشربو 
 الطيور.
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 انفصم انتاطع

 عظم اننحم

رعة شفاء ابعروح واسعة السطح سُ  كرينتسكي علل ابعراح السوفيتي
 بعد استعماؿ عسل النحل موضعياً أنو يزيد من إفراز مادة جلوتاثيوف

Clutathione  ُزيد من نشط بمو ابػلايا وتُ بالأنسجة وىذه ابؼادة ت
انقسامها لأنها تلعب دوراً ىاماً بُ عملية التأكسد وبُ علاج أمراض 

نذ زمن وحصوات المجاري البولية فقد استعمل العسل علي نطاؽ واسع ومُ 
بُ  وقد استعملو ابن سينا ؛وابن النفيس؛ طويل فقد استعملو السمرقندي

و بذر ابػطمي أو البر شوشاف كما ليإضافاً ربًا مُ علاج قروح ابؼثانة شُ 
أيضاً بُ علاج  وقد استعملو ابن النفيس ؛استعملو كضماد علي العانة

وبُ علاج حصوات المجاري البولية فقد  ؛ضافاً إليو ماء الشعتَأوراـ ابؼثانة مُ 
وغتَىم   والانطاكي ركبات كثتَة فقد ذكره الرازياستعمل العسل مع مُ 

  .كثتَوف
من أمراض ابؼعدة والأمعاء  بُ علاج كثتَ وقد استعمل العسل

والأمراض ابعلدية والتناسلية وأمراض العتُ وأمراض القلب والدـ وابعهاز 
عتبر عسل يُ ؛ فالتنفسي والأمراض العصبية والنفسية وبُ علاج السموـ

النحل من الأدوية الربانية الطبيعية التي يزداد ثباتًا يوماً بعد يوـ فوائدىا بُ 
ويقوؿ ابن البيطار عن التي تُصيب الإنساف؛   من الأمراضعلاج كثتَ

 : ػ عسل النحل



 225 

ليت بو القوابي بخ عسل النحل مع الشبت الرطب ابغديث وطُ ذا طُ ػ إ
طر بُ الأذف سكن ما فيها من لط بابؼلح وقُ وإذا خُ ؛ شفاىا( داء الثعلبة)
 ؛لوزتتُوال ؛واللثة ؛وراـ والتهابات ابغلقويصلح مضمضة وغرغرة لأ ؛بٓأ

عاؿ والذي مع دىن الورد نفع من السُ  رب ساخناً وإذا شُ ؛ در للبوؿوىو مُ 
(  نفثأي أنو مُ ) يشرب بغتَ أف تنزع رغوتو ينفع بُ برريك السعاؿ 

جن بالدقيق ووضع علي الأوراـ ابؼتقيحة وابؼقصود أنو طارد للبلغم وإذا عُ 
لابد منها ولعلنا  قدمة كاففهذه مُ اً إذ... فتحها وامتص ما فيها من قيح

بل  لاحظنا الفوائد العديدة التي ذكرىا قدامي الأطباء عن عسل النحل
اذىبوا :   ليماف ابغكيم أنو قاؿروي عن سُ و  ؛ماذا نقوؿ عن عسل النحل

 ...وفتشوا عن العسل واستعملوه

وكاف البحث عن ؛ لماء والأطباءوكأنها كانت النصيحة للكثتَ من العُ 
فالنحلة التي تصنع ؛ لماء بُ البدايةو شاغل العُ تركيب عسل النحل ى

من أسرار  العسل من الزىر والشمس وابؽواء ىي بُ ابغقيقة تصنع سراً 
والنحلة التي تبحث عن الأزىار فتنتقي منها النافع وتبتعد عن ؛ ابغياة

وىي بُ  ؛بصعت الرحيق كرت راجعة إبٕ ابػلية الساـ والضار فإذا ما
للهواء والشمس كي يتبخر ابؼاء بفا حصلت عليو من عودتُا تعرض لسانها 

ىذا الشهد و  ؛فرزت بعض ابػمائر من فمهاأرحيق فإذا ما حطت بابػلية 
كر مركب إبٕ وىو سُ ( سكروز) كركر قصب السُ يتبدؿ تركيبة من سُ 

 برقنو بٍُ ( دكستًوز)و( فركتوز)كر الفواكو كريات بسيطة ىي سُ سُ 
التي لا  العسل سر فوائد اهبداخلالتي برمل بالفيتامينات وابؼواد ابغيوية 

 .صيبرُ 
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 اٌؼغً ٌحزٛي ػًٍ اٌفٍزبٍِٕبد اَرٍخ : ـ 

 . وفيتامتُ ج؛ ٙب؛ و ٘بو  ؛ٖب؛ و ٕب؛ و ٔب

يود؛ لِ او  ؛حاسعلي النُ  أيضاً  يتو بوذلك فالعسل  إبٕ وبالإضافة
؛ علي بعض ابؽرمونات يضاً أ يتو بوو كما وقليل من القصدير ؛   ؛ديدوابغ

مل ىذه ( بو شفاء للناس) فيو  الآية بُل مثلما جاء بالقرآف الكرنً فالعس
للنحل  العابؼيؤبسر ابؼ بُـ؛ و ٖٜٜٔعاـ  يناير  ٕٓ فيبداخلو؛ ف ابػاصية
  : ػ يليلصتُ جاء ما باابؼعقود 
علماء الوبالأخص ؛ للأمراضمصنوعات النحل فيها علاج  إفػ  ٔ

وشمع  ؛حبوب اللقاحو لنحل؛ ف العسل حليب اكدوا بأأ الذين الأمريكاف
 بإجراء رومانيقاـ دكتور ؛ ولقد بهم الأمراضالعسل أمكن علاج كثتَ من 

صابتُ بدرض خاص بالعتُ فقد قاـ بعلاجهم بواسطة مُ  يبذربة علي مرض
 يبالتداو  تاماً  شفاءً منهم  ٜٕٗٓقد بً شفاء مريض  ٕٕٓٓ العسل فمن

الدكاترة كما قاـ بقاح؛   % ٜ٘ي بنسبة أ النحل فقط بواسطة عسل
 ؛الأمراض بواسطة حبوب اللقاح وشمع عسل النحل بعلاج بعض تُالروماني

كانت   التي الأمراضكثر من واحدة من أي أونسائية  ؛مراض جلديةأمنها و 
أما ابعراح "ي. ـ.  بعسل النحل ومُلحقاتو...  يدابعنتيجة العلاج موجودة 

صابتُ لاج ابؼرضي ابؼُ لع كتَنتسكي" فقد استخدـ العسل مع زيت السمك
والتهابات العظاـ, وكانت النتائج تبعث علي  ؛وابغروؽ ؛بابعروح ابؼلوثة

تآكلة تساقطت وبدأ تكوف نسيج خارجي جلدي فالأنسجة ابؼُ  الأمل
 .(فقط  بُ خلاؿ بطسة أياـ صابة )بسرعة بُ الأماكن ابؼُ 
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 فٛائذ اٌؼغً اٌطجٍخ 

نذ القدـ حيث كاف طعاماً مُ كثتَة عرفها الإنساف   طبية للعسل فوائد
 ما يلي : ػ الناس وبُ كل العصور ومن فوائد العسل لِ فضلًا لدى كُ مُ 

للأطفاؿ والكبار  غذاءكستخدـ  يُ و  ؛أنو مادة غذائية عالية القيمة ػ ٔ
كما   ؛فهو لا بيكث بُ ابؼعدة طويلًا إذ أنو سريع ابؽضم ؛سواءحد على 

 ل إبٔ الدـ.تص بسرعة داخل ابعهاز اللمفاوي ليصبيُ 
ستهلكة بسبب المجهود كريات ابؼُ يقوـ العسل بتعويض السُ ػ  ٕ

 سماني أو الذىتٍ الذي يبذلو الشخص.ابعُ 

ثبت أف العسل يعمل على تقوية القلب حيث إف للجلوكوز تأثتَه ػ  ٖ
الواضح على عضلات القلب فهو يعوض ما تفقده بسبب عملها الدائم 

 زيدىا قوةً واستمراراً.فيُ 

للعسل دور فعَّاؿ بُ تنظيم ضغط الدـ وزيادة نسبة ابؽيموجلوبتُ ػ  ٗ
 بُ الدـ.

ارسة الألعاب العسل غذاء مثابٕ لزيادة القوة والطاقة عند بفُ ػ  ٘
نصح بتناوؿ العسل للرياضيتُ لفوائده لذلك يُ و والاستحماـ؛  الرياضية
 العديدة.

عن  العسل من أفضل أنواع التحلية عند الأطفاؿ وىو فضلاً ػ  ٙ
حلاوتو بوتوي على كمية قليلة من البروتتُ كما بوتوي على أنواع كثتَة من 

 ابؼعادف وىو بُ نفس الوقت مطهر للأمعاء وملَّتُ وملَّطف.
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 يلعب العسل دوراً أساسياً بُ بمو الأسناف وبضايتها.ػ  ٚ

يلعب العسل دوراً مهماً بُ الوقاية من كثتَ من الأمراض ابؼختلفة ػ  ٛ
اكتشفت مادة )البروستاجلاندين( بُ العسل وىي مادة مهمة تلعب  وأختَاً 

دوراً حيويًا بُ الوقاية من كثتَ من الأمراض؛ ونقصها قد يؤدي إبٔ ظهور 
 الأمراض ابؼختلفة.

 أِشاع صجذ ػلاعٙب ثبٌؼغً : ـ

نذٌ القدـ بُ علاج الكثتَ من الأمراض استخدـ الإنساف العسل مُ 
 ما يلي : ػ للعسل درواً مهماً بُ علاجوقد أثبت الطب ابغديث أف 

ابعهاز ابؽضمي حيث يعمل العسل على إلغاء ابغموضة  ػ مشاكل ٔ
وقد استعمل كثتَاً من  ؛رحةؤدي غالباً إبٔ القُ الزائدة بُ ابؼعدة والتي تُ 
 ثتٌ عشر.رحة ابؼعدة والإالأطباء العسل بُ علاج قُ 

حتوائو على ابعلوكوز قويًا بؼرض الكبد لا اً ثبت أف للعسل تأثتَ ػ  ٕ
 .نشط عملية التمثيل بُ الأنسجةويُ  ؛كرحيث يزيد بـزوف الكبد من السُ 

ظهر نتائج أعمل العسل بُ علاج أمراض ابعهاز العصبي وقد ستُ ػ إ ٖ
 دـ بُ علاج الأرؽ.نذ القِ مُ جيدة؛ كما إف العسل كاف يُستخدـ طبية 

 وتقرحها. فيد العسل بُ علاج التهاب ابعفوف والقرنيةيُ ػ  ٗ

ثبت من التجارب العديدة أف مرضى السكر تنخفض نسبة ػ  ٘
صبح كما بُ الأصحاء إذا تناولوا العسل؛ والسبب بُ كر بُ دمائهم فتُ السُ 

كرة أكثر سهولة بُ ابعسم فلا ذلك وجود مادة مؤكسدة بذعل بسثيل سُ 



 233 

 يظهر نسبة مرتفعة بُ الدـ.

؛ كريالبوؿ السُ  يمرض جبُ علا فائدة العسل بساماً  تلقد ثبتػ  ٙ
بساماً وإبما  الأنسولتُلا يرجع إبٔ انعداـ فلقد تأكد العلماء بأف ىذا ابؼرض 

 .لإفراز الأنسولتُ يرجع إبٔ صعوبة تنبيو ابػلايا التي تفرزه بُ الدـ

اكتشف الباحثوف أحد الأبضاض الدىنية بُ العسل توقف انقساـ ػ  ٚ
وقف ضادة للسرطاف حيث تُ دة مُ ابػلايا النشطة وبهذا تكوف ىذه ابؼا

 العديدة الانقساـ. يةلايا السرطانابػنشاط 

 استعمل العسل بُ علاج كثتَ من الأمراض ابعلدية ابؼختلفة.ػ  ٜ
ضادات ابغيوية إذ لو القدرة على إبادة الكثتَ شبو ابؼُ العسل يُ ػ  ٓٔ

 من ابؼيكروبات والفتَوسات والفطريات.
 ػ :التالية تَ من حالات الأطفاؿ فيد العسل بُ علاج كثيُ ػ  ٔٔ

 عفاء.زيادة وزف الأطفاؿ الضُ أ ػ 

 الوقاية من كثتَ من الأمراض التي تصيب الأطفاؿ عادةً.ػ  ب
 سنتاريا.عدي والدُ علاج مهم لعدد من أمراض الأطفاؿ كالإسهاؿ ابؼُ ػ  ج

 برستُ نسبة ابؽيموجلوبتُ بُ الدـ.د ػ 

 وؿ اللا إرادي بُ الفراش.فيد بُ الوقاية من حدوث التبيُ ف ػ 

 اثذأ ٔٙبسن ثٍّؼمخ ِٓ اٌؼغً

 ؛منذ قدنً الزمناستعمل الإنساف العسل بُ علاج الأمراض ُ 
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ومن ؛ دامى والإغريق والروماف والصينيوف وابؽنودفاستخدمو ابؼصريوف القُ 
النحل يعمروف وبويوف حياة صحية  والاعتقادات الشائعة بتُ الناس أف مرب

ويذكر ابؼؤرخوف أف " فيثاغورث " صاحب نظرية ؛ تَىممديدة أكثر من غ
؛ وكاف طعامو يتألف من فيثاغورث الشهتَة؛ قد عاش أكثر من تسعتُ عاماً 

بز والعسل ". وأف أبولونيوس عاش أكثر من مئة عاـ وكاف غذاؤه " ابػُ 
؛ وىذا بالطبع لا يتعارض مع عقيدتنا الإسلامية بأف الأعمار بز والعسلابػُ 

 .؛ ولكننا نأخذ بالأسباب فقطبيد الله

ولا عجب إذا عرفنا أف أبا الطب " أبو قراط " الذي عمر أكثر من 
وكاف العسل الطبيعي من الأشياء  سنوات كاف يأكل العسل يومياً  ٛٓٔ

... عاماً  ٘ٔٔالمحببة للشاعر الإغريقي "أناكريوف" الذي عاش أكثر من 
ليوليوس روميليوس؛ سألو  وبُ حفل عشاء للاحتفاؿ بعيد ابؼيلاد ابؼئوي

يوليوس قيصر عن سبب قوة صحتو العقلية وابعسمية حتى تلك السن 
 : ػ ابؼتأخرة؛ فأجاب

 العسل من الداخل والزيت من ابػارج.ػ 
؛ أـ لامر طيل العُ ف العسل يُ أإثبات القوؿ الشائع  ومن الصعب جداً 

 ػ:  Honey  &Healthفيقوؿ الدكتور كروفت بُ كتابو 
جيب على ىذا السؤاؿ دنا أف نقوـ بتجارب على البشر لنُ لو أر  ػ

؛ لاحتاج الأمر إبٔ أجياؿ عديدة؛ حتى نتأكد من صحة البحث علمياً 
 ستحيل.وىذا أمر مُ 

ناؾ دراسات علمية عديدة أجريت على العسل خلاؿ ولكن كانت ىُ 
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 ناؾ دراسة بُ المجلة الطبية البريطانيةالسنوات القليلة ابؼاضية؛ فكانت ىُ 
"B.M.J  ُرعة صابتُ بالإسهاؿ إبٔ سُ " أدى فيو إعطاء العسل للأطفاؿ ابؼ

ناؾ دراسة بُ بؾلة ابعراحة البريطانية عاـ وكانت ىُ  ؛شفاء ىؤلاء الأطفاؿ
لتهبة التي بٓ ـ حوؿ استعماؿ العسل بُ ابعروح والقروح ابؼُ ٜٛٛٔ

رت كما نش... خالصاً  ضادات ابغيوية فكاف لو العسل شفاءً تستجب للمُ 
(  Obstet – Gynecol ػ  J ػ  Z ػ  N ػ  Austالمجلة الأستًالية الطبية ) 

دراسة قاـ فيها باحثوف أستًاليوف ـ ٕٜٜٔ من عاـ بُ شهر نوفمبر
مريضة تفتحت ابعروح عندىن بعد  ٘ٔاستعملوا فيها العسل بُ علاج 

 ػويقوؿ ىؤلاء الباحثوف :  ؛إجراء العملية القيصرية

كلف؛ كما وغتَ مُ  لى ابعروح ابؼتفتحة كاف فعالاً إف وضع العسل ع ػ
ألغى ابغاجة إبٔ إعادة خياطة ىذه ابعروح وتعريض ابؼريض لعملية جراحية 

 أخرى.

 اٌؼغً ٚػلاط اٌجشٚح ٚاٌحشٚق

مريضاً  ٘ٚأما "س. أ. بظتَنوؼ" فقد استخدـ بنجاح العسل لعػلاج 
طبي بؼدينة بابعروح نتيجة إطلاؽ الرصاص وذلك بُ عيادة ابؼعهد ال

تومسك بالابراد السوفيتي ولاحظ أنو بُ حالة ابعروح التي تلتئم ببطء فاف 
والطبيب ... زيد من نشاط تكوين الأنسجة ابعديدةالعلاج بالعسل يُ 

لعلاج ابعروح التي بٓ تلتئم لػفتًة  العظيم أ. ص. بوداي استخدـ العسل
طهرة بالشكل طويلة وكذلك القرح مع زيت السمك ومادة ديزوفورـ ابؼُ 

 الآبٌ : ػ
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جم, ويتم  ٖجم؛ ديزوفورـ  ٕٓزيت السمك  ؛جم ٓٛعسل بكل 
ضاؼ زيت السمك بالتدريج مع خلط العسل ومادة ديزوفورـ بُ ىوف ويُ 

 .التقليب بشدة
صابتُ بجروح لا تلتئم مريضاً مُ  ٖ٘أما "أ. ي. جلفماف" فقد عابِ 

ة الالكتًوفوريز, وقد عامل بواسطبؼدة طويلة وذلك باستخداـ العسل ابؼُ 
عدؿ بربب تًىل وذات مُ غطاة بابعلد ابؼُ أوضح أف ابعروح التي كانت مُ 

عامل نو باستخداـ العسل ابؼُ إفرازات الصديدية فضعيف مع تكوف الإ
بواسطة كروماتوجرافيا الألكتًوفوريز أصبحت تلك ابعروح نظيفة واندفع 

 .ضيةر إليها الدـ بدعدؿ طبيعي وبً الالتئاـ بصورة مُ 

والدمامل فيفضل  ويوضح "أ. د. رافا" أنو بُ حالة الإصابة بابػراج
خلط العسل مع الدقيق للحصوؿ علي عجينة بظيكة واستخدامها  

 .كبلاستً

و ابؼاء أوكذلك "ب. ديزجا" فيعتقد أنو بُ حالات ابغروؽ بالبخار 
ساعد ذلك علي دىن بسرعة حيث يُ صاب بهب أف يُ زء ابؼُ ف ابعُ إابؼغلي ف

 . لشفاءا

وقد استخدـ "ج. س. ايفاكينكو" بُ إحدي عيادات ابعراحة 
 .مستحلب من العسل والدىوف لعلاج ابغروؽ ابغرارية

؛ أما "جونزف باخ" و"جوفماف" فقد قاموا بإجراء بذربة مثتَة للاىتماـ
 ؛علي جلد ظهر ابػنزير الغيتٍ قاموا بعمل جروح قطعيةػ : وىي كما يلي

تلفة, وقد انوس عمداً وكذلك بديكروبات باسيلية بـُ وبست إصابتها بالتيت
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مر ابغيوانات ابؼصابة بابؼقارنة لاحظ الباحثوف أف استخداـ العسل أطاؿ عُ 
 .عابِ بالعسليوانات التي بٓ تُ بغبا

 اٌؼغً ٚػلاط الأِشاع إٌفغٍخ

إف بعض أخصائيي الأمراض النفسية يستخدموف بؿلولًا من العسل 
لوؿ مرتبط بفرط زيادة ضغط الدـ( لعمل صدمة للحقن بُ الوريد )كمح

وقد أجري عدد من الباحثتُ ؛ قوية لعلاج بعض حالات انفصاـ الشخصية
بحثاً عن بطستُ من مرضي الانفصاـ بُ الشخصية والذين تعاطوا عن 

جرعة من العسل وقاموا بدلاحظة ابؼرضي ويوضح  ٕ٘ٙطريق الوريد 
ابعلوكوز وإمكانية استخداـ بؿلوؿ  ىؤلاء الباحثتُ أف النسبة العالية من

العسل عن طريق الوريد قد لفتت انتباىهم لاستعماؿ العسل بُ البداية  
 .كبديل لمحلوؿ ابعلوكوز

وبصرؼ النظر عن التأثتَ العلاجي ابعيد لاستخداـ بؿاليل العسل 
عن طريق الوريد فمن الضروري بل من الضروري جداً استخدامو بحرص 

ننسي أف العسل لا بوتوي فقط علي ابعلوكوز شديد, ولا بهب أف 
والفركتوز ولكنو بوتوي أيضاً علي السكر وابؼواد البروتينية النباتية وجزيئات 

ومن ابعدير ؛ الشمع وغتَىا من ابؼواد التي قد تسبب للمريض ضرراً بالغاً 
بالذكر أنو بُ بعض الدوؿ الأجنبية يستخدـ مستحضر لو براءة اختًاع من 

 إبٕ ٔحقن عن طريق الوريد ويسمي ميلكايتُ والذي بوتوي علي العسل لل
 .% من بؿلوؿ نوفاكايتُ بُ العسل ابػابٕ من ابؼواد البروتينيةٕ
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 أِشاع اٌمٍت ) اٌزثحخ اٌظذسٌخ (

بٓ حاد يشعر بو ابؼريض بُ موضع القلب أالذبحة الصدرية عبارة عن 
, وبالتابٕ تتعرض عضلة نتيجة لوقف سرياف الدـ بُ الأوعية الدموية للقلب

القلب للتلف بسبب ذلك وعادة يكوف الأبٓ شديداً مبرحاً بُ منطقة 
الصدر, وتصحبو صعوبة بُ التنفس وأحيانًا يرتبط الأبٓ بظروؼ معينة كأف 
يداىم ابؼريض أثناء ستَه بُ الطريق أو بعد تناوؿ الطعاـ, أو بُ يوـ ريح 

اؿ الشديد وأثناء حالات الضجر بارد وقد يبدأ أيضاً عند الغضب والانفع
وابؼؤثرات العاطفية العميقة وبقد أف نوبة الأبٓ تبدأ بُ منتصف الصدر 
أسفل الضلوع من الناحية الأمامية بٍ ينتقل إبٔ الكتف والظهر والذراع 

 الأيسر والأسناف والبطن.
 ػ :ما يلي ومن الأسباب التي تؤدي إبٔ الذبحة الصدرية 

 اجية التي تغذي عضلة القلب بالدـ.. ضيق الشرايتُ التٔ
 رياف الأبهر )الأورتا( وجلطة الدـ.. انسداد شُ ٕ

 ىري الذي يؤدي إبٔ التهاب شرياف الأبهر.. داء الزُ ٖ
وتكثر الذبحة الصدرية عند ؛ . ارتفاع منسوب الكولستًوؿ بُ الدـٗ

 الرجاؿ بعد سن ابػمستُ وبتُ ابؼسرفتُ بُ التدختُ والكحوؿ.

 الذبحة الصدرية والتهابات القلب  وصفة لعلاج
ملعقتتُ كبتَتتُ من عسل النحل إبٔ كوب من ابؼاء البارد,  أضف

دة أسبوع على الأقل أو ل صباح وبؼُ ل ىذه الكمية على الريق كُ تناوؿ كُ و 
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 .كن الإكثار من تناوؿ عصتَ ابعزر أثناء العلاجوبيُ  ؛حتى نزوؿ الأعراض

 اػطشاثبد اٌمٍت ٚػؼفٗ

التي تصيب عمل القلب قد تؤثر إما بُ ابلفاض سرعة  الإضطرابات
دقاتو أو بُ زيادة سرعة ىذه الدقات, وسنتحدث عن ىذه الإضطرابات 

 ػ بإبهاز حسب الأنواع ابؼختلفة بؽا على النحو التابٕ :

قدة ابعيبية تتواجد بُ القلب العُ  ػ : اضطرا بات العقدة ابعيبيةػ  ٔ
قدة رعتو وتكثر اضطرابات ىذه العُ لب وسُ نظم حركة القوىي التي تُ  ؛نفسو

رعة دقات القلب, وىذه ابغالة بؽا علاقة عند كبار السن حيث تنخفض سُ 
 ؛ى التيفودتأخر, وبضُ دة الدرقية, وداء الكبد ابؼُ وثيقة بنقص إفراز الغُ 

 ؛وابغمى ابؼالطية إلا أنها بردث أحيانًا بُ حالة النقص ابغاد بُ الأوكسجتُ
وبُ أغلب الأحياف لا يوجد سبب واضح  ؛الدـ الشديدوبُ حالة ضغط 

 بؽا.
ا طتُ بنُ والبُ  ؛طتُ : الأذينن والبُ يالإضطرابات النقلية بتُ الأذػ  ٕ

 وعادة ينتقل الدـ من الأذين إبٔ البطتُ, بٍُ  ؛بذويفاف موجوداف بُ القلب
 ؛وتتحكم بُ ذلك الأعصاب ابغساسة بُ القلب ؛إبٔ باقي أجزاء ابعسم

بودث أي اضطراب بُ النقل بتُ ىذين التجويفتُ فإف القلب قد  وعندما
عينة تؤدي إبٔ ىذه ابغالة مثل ناؾ عوامل مُ وىُ  ؛يتوقف عن العمل نهائياً 

ابغمى و  ؛تقلص الشرايتُ التاجية للقلبو  ؛نقص الدـ بُ عضلة القلب
 ؛ستخدمة بُ علاج القلبوالآثار ابعانبية للعقاقتَ ابؼُ  ؛الروماتزمية ابغادة

رعتو ستنخفض بدرجة وإذا بٓ يتوقف القلب بساماً بسبب ىذه ابغالة فإف سُ 
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 كبتَة يصعب معها جس نبض ابؼريض.

ستمر عندما يبدأ أذين القلب بُ الرجفاف ابؼُ  ػ الرجفاف الأذيتٍ :ػ  ٖ
بودث اضطراب خطتَ بُ عمل القلب وتزداد سرعة ضربات الأذين 

اشرة ببعض الأعراض مثل وىذا الرجفاف لو علاقة مب ؛بشكل واضح
وأحيانًا بودث الرجفاف  ؛دة الدرقيةوزيادة إفراز الغُ  ؛والقلب ؛أمراض الرئة

بعد الانفعالات العاطفية الشديدة, أو بعد التمارين الرياضية الشاقة, أو بُ 
وبلا  ؛ستمرةأو مُ  ؛وقد تكوف الرجفة متقطعة ؛حالات التسمم الكحوبٕ

بدا يقود ذلك إبٔ الذبحة  وظيفة القلب, ورُ سبب ذلك خللًا كبتَاً بُشك يُ 
 الصدرية.

عندما بردث الرفرفة فإف سرعة الأذين قد  ػ الرفرفة الأذينية :ػ  ٗ
ضربة بُ الدقيقة الواحدة, بُ حتُ لا بودث  ٖٓ٘إبٕ  ٕٓ٘ منتصل 

وبالتابٕ يؤدي ذلك إبٔ اضطراب بُ عمل  ؛طتُرعة دقات البُ تغيتَ بُ سُ 
 ؛رسلة من القلب إبٔ أجزاء ابعسم الأخرىدـ ابؼُ القلب, وبُ كمية ال

ىبوط و  ؛والعوامل التي تقود إبٔ رفرفة الأذين ىي التهاب غشاء القلب
وبُ  ؛صيب القلبالتنفس ابغاد وغتَىا من الأمراض العضوية التي تُ 

وإذا استمرت لأكثر من أسبوع  ؛دة طويلةالغالب لا تستمر رفرفة الأذين بؼُ 
وبُ حالة  ؛ستمرلاج فإنها ستتحوؿ إبٔ رجفاف أذيتٍ مُ دوف عو مع ابؼريض, 

 .عرضاً لنفس ابؼخاطر التي بردث مع الرجفافالرفرفة فإف ابؼريض يكوف مُ 

 ػؼف اٌمٍت ٚ٘جٛطٗ

عندما بودث ىبوط بُ القلب فإف ذلك يكوف نابذاً عن ضعف 
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 ػ يلي : ما ومن العوامل التي تؤدي بؽبوط القلب ؛تدربهي بُ عضلة القلب

 رياف الرئوي.الإنصماـ الرئوي حيث بردث جلطة بُ الشُ . ٔ
 . التهابات القلب والرئتتُ.ٕ
 . فقر الدـ.ٖ

 دة الدرقية.. الإفراز الزائد للغُ ٗ
 عاني من تلف بُ صمامات القلب.ة ابغامل التي تُ أ. ابؼر ٘
 زء منها أعلاه.والتي ذكرنا جُ  ؛ختلفة. اضطرابات القلب ابؼُ ٙ

 مي لعضلة القلب.. الالتهاب الروماتز ٚ
 دثنا عنها أعلاه.. التهابات القلب التي برُ ٛ

 . الإرىاؽ ابعسدي ابغاد, والانفعالات العاطفية.ٜ
 . ضغط الدـ.ٓٔ
 . الإحتشاء القلبي الذي يقود إبٔ الذبحة الصدرية.ٔٔ

عند حدوث ىبوط القلب فإف ابؼريض قد يعاني من الضيق بُ 
بالإضافة إبٔ أعراض أخرى   التنفس والفتور والضعف بُ قوة ابعسم

 كالصداع والقلق والأرؽ.

 ٚطفخ ٌؼلاط اػطشاثبد اٌمٍت ٚػؼفٗ

ملاعق كبتَة عسل النحل لثلاث ملاعق صغتَة من مطحوف  ٛأضف 
بٍُ  ؛وملعقة صغتَة من مطحوف ابؼستكي التًكي ؛ابغبة السوداء الطبية



 242 

 ؛لى الريقل صباح عاخلط جيداً وتناوؿ ملعقة كبتَة من ابػليط يومياً كُ 
 لديهمأو الذين  ؛عانوف من ىبوط القلببوتاج بؽذه الوصفة الذين يُ و 

 اضطرابات بُ عمل القلب.

 أِشاع اٌىٍٍزٍٓ

أمراض علاج دلت الأبحاث ابغديثة أف للعسل قيمة دوائية كبتَة بُ 
 ؛ائف ابعسمظالكليتتُ وذلك لأف تأثتَ آفات الكليتتُ على بصيع و 

وسطاً  ماوالعسل يكوف بالنسبة بؽ ؛ابؼاء من استخلاص ابؼلحيضطرب فيها 
ساعد ويُ  ؛عبر الأغشية ابغيوية ملاح والعناصر ابؼعدنيةنظم انتقاؿ الأيُ ف

در للبوؿ ولو بذلك فعل مُ  ؛لوي بتُ الدـ والأنسجةعلى ضبط التوازف ابػ
 باس السوائل بُ البدف.تحاو  ؛والكلية ؛بُ حالات قصور القلب

 أِشاع اٌىجذ

نو إحيث  ، د من أكبر ابؼعامل الكيميائية بُ جسم الإنسافعتبر الكبيُ 
يقوـ بدور أساسي وىاـ بُ كثتَ من العمليات ابغيوية التي بردث بُ 

 ابعسم.
كما يقوـ الكبد أيضاً بتحويل ابؼواد السامة التي تضر ابعسم إبٔ مواد 

وقد أبصعت كثتَ من التجارب على  ؛غتَ سامة وبذلك يتم التخلص منها
اً ومؤثراً بإذف الله بُ حعتبر علاجاً ناجتخداـ عسل النحل الطبيعي يُ أف اس

وأمراض  ؛وكذلك حصواتُا ؛حالات التهابات القنوات ابؼرارية بُ الكبد
والالتهاب  ؛الكبد ابؼختلفة وعلى وجو ابػصوص الالتهاب الكبدي الوبائي

تي سنة نذ أكثر من مائوقد عرؼ الطب التهابات الكبد مُ ؛ زمنالكبدي ابؼُ 
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 ػ وىذه الالتهابات بردث للأسباب الآتية :

 الإدماف على الكحوؿ.ػ  ٔ
 السموـ وابؼواد الكيمائية.ػ  ٕ
 خدرات.العقاقتَ وابؼُ ػ  ٖ

 الإصابة بالطفيليات مثل التكسوبلازما.ػ  ٗ
 جراثيم الركتسيا كابغمى المجهولة مثلًا.ػ  ٘
 واللسريا. ؛اللبتوسبتَا ةالإصابة بالبكتًيا مثل جرثومػ  ٙ

الإصابة بالفتَوسات مثل الفتَوسات ابؼعوية, والفتَوسات ػ  ٚ
وفتَوسات  ؛وفتَوس ابغصبة الأبؼانية ؛مى الصفراءوفتَوس ابغُ  ؛خاطيةابؼُ 

 الكبد.
 ػ يلي : قسم فتَوسات الكبد إبٔ ماكننا أف نُ وبيُ 
 ؤدي إبٔ التهاب الكبد الوبائي.( الذي يُ  أ فتَوس الكبد )ػ  ٔ

 ( الذي يؤدي إبٔ التهاب الكبد ابؼصلي. ب س الكبد )فتَو ػ  ٕ
 ( ويأبٌ بُ ابؼرتبة الثالثة. ج فتَوس الكبد )ػ  ٖ
 ويسمى أيضاً فتَوس الكبد دلتا. ؛( د فتَوس الكبد )ػ  ٗ

 فتَوسات أخرى نادرة.ػ  ٘
وعند التهاب الكبد يشكو ابؼريض عادة من ابغمى وفقداف الشهية 

 ؛ليو علامات داء التَقاف كاصفرار العيوفوتظهر ع ؛للطعاـ والغثياف
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 عاني أيضاً من الأبٓ بُ موضع الكبد.وقد يُ  ؛وابعلد ؛والبوؿ

وتصل عدوى التهاب الكبد الوبائي للمريض عبر الطعاـ والشراب 
( أما التهاب الكبد ابؼصلي  أ إذا حدث تلوث بؽذه ابؼصادر بالفتَوس )

دـ أو ابغقن بالإبر أو ابعماع فإنو يتمكن من ابؼريض عبر عمليات نقل ال
خدرات والشاذين دمتٍ ابؼُ وكثتَ من مُ  ؛( ب مع شخص مريض بالفتَوس )

 عانوف من ىذا ابؼرض.جنسياً يُ 
( فإنو ينتقل إبٔ ابؼريض عبر نقل الدـ, أو عبر  ج أما فتَوس الكبد )

والإصابة بو عادة خفيفة إلا أنها قد تكوف  ؛الطعاـ والشراب ابؼلوث
(   د ومن ناحية أخرى بقد فتَوس الكبد ) ؛ند السيدات ابغواملشديدة ع

أو الذين يتعرضوف  ؛كثتَ العدوى بتُ الذين يسيئوف استخداـ العقاقتَ
 لعمليات نقل دـ ملوث.

 ٚطفخ ٌؼلاط اٌزٙبثبد اٌىجذ 

أضف حوابٕ نصف فنجاف من عسل بكل إبٔ فنجاف كامل من شراب 
ل صباح إبٔ أف تتحسن ابغالة يومياً كُ  ةذ ابعرعة كاملخُ و  ؛النعناع ابؼغلي

 .وينبغي ابغرص على التغذية ابعيدة والراحة التامة ؛ابؼرضية

 ِشع اٌغىش

 حيث لا ، دة البنكرياسكر ناتج عن قصور بُ عمل غُ إف مرض السُ 
وقد ثبت  ؛دة الكمية الضرورية من الأنسولتُ اللازـ للهضمتنتج ىذه الغُ 
كر تنخفض نسبة السكر بُ دمائهم سُ تعددة أف مرضى البُ بذارب مُ 

؛ كما صبح قريبة من الأشخاص العاديتُ إذا تناولوا عسل النحل الطبيعيفتُ 
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كره كن تعليل ىذه ابغالة بوجود مادة مؤكسدة بُ العسل بذعل بسثيل سُ وبيُ 
أكثر سهولة بُ ابعسم فلا يظهر نسبة عالية بُ الدـ كما بوصل بُ أنواع 

 كريات الأخرى.السُ 
ساعد على سرعة بسثيل العسل بُ ابعسم احتواؤه على نسبة يُ  وبفا

وقد ثبتت فائدة العسل إذا كاف مرض البوؿ  ؛عالية من البوتاسيوـ
كري لا يرجع إبٔ انعداـ الأنسولتُ, وإبما يرجع إبٔ صعوبة تنبيو ابػلايا السُ 

 وبُ ىذه ابغالة تعمل ملعقة صغتَة من العسل الطبيعي ؛التي تفرزه بُ الدـ
دة ؤدي إبٔ تنبيو خلايا غُ بفا يُ  كر الدـعلى زيادة سريعة وكبتَة بُ سُ 

 البنكرياس لإفراز مادة الأنسولتُ.

 ِشٌغ اٌغُىش ً٘ ٌزٕبٚي ػغً إٌحً؟

كر كلمة استخدمها أوؿ مرة طبيب يوناني بُ القرف الثاني مرض السُ 
نذ آلاؼ ومعروفة مُ  قدبيةشتقة من كلمة أفريقية فابغالة وىي مُ ، للميلاد 

السنتُ وقد تكوف بدسميات أخري وكتعريف ىو ابغالة التي يوجد فيها 
كما أنو ابغالة التي توجد فيها نسبة عالية من ابعلوكوز بُ   ؛كر بُ البوؿالسُ 
والناتج عن  ؛كر بُ الدـزمن لمحتوي السُ عرؼ بأنو ارتفاع مُ وقد يُ  ؛الدـ

وأسبابو  ؛الأنسولتُ دة البنكرياس من إفراز الكمية اللازمة منعجز غُ 
وىذا المجاؿ يطرقو  ؛عتبر موضوع طبيرفت وتُ رست وعُ وأعراضو وعلاجو دُ 

ركز عليو ىو نمن ىو أجدر متٍ وىم الأطباء أما ابؼوضوع ابؽاـ الذي س
ىل مسموح لو تناوؿ العسل أـ لا أو و  ؛كر بعسل النحلعلاقة مريض السُ 

 ؟  ...بحدود معينو
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ما بوتوي  بقدهب عسل النحل الكيميائي إذا القينا الضوء على تركي
%؛ ٖ٘ثل ابعلوكوز فيها كريات بيُ % منو سُ ٓٛ إبٕ% ٘ٚ بتُ

%  ٖكر السكروز %؛ وسُ  ٘ٗإبٕ  ٓٗمن (  كر الفواكوسُ  والفركتوز )
فهذه  ؛كريات العديدةوالسُ  ؛كريات مثل ابؼالتوزللعديد من السُ  ةضافإ

 ؛بتة لكل أنواع العسلثابتة كما أف ىذه النسب ليست ثا ليست دائماً 
 ؛ل نوع من أنواع العسل لو تركيبو خاصة تعتمد على نوعيو الرحيقولكُ 

والتغذية الصناعية على بؿاليل  ؛رؽ تربية النحلوتتعدد ابؼصادر الزىرية وطُ 
إذا قد برصل على و  ؛كريو للنحل إضافة إبٕ بعض العوامل الأخرىسُ 

و أي النحل على جلوكوز عسل نسبة سكر ابعلوكوز فيها عالية إذا غذ
وقد برصل على عسل  ؛كروىذا عدو لدود بؼريض السُ  ؛مزارع العنب

عطى وأُ  ؛ذي النحل على رحيق الأزىارنسبة سكر الفركتوز فيو عالية إذا غُ 
اصة بخو  ؛كرالسُ  يناسب بعض مرضفتًة كافية لنضج العسل فهذا قد يُ 

الفواكو )الفركتوز( لا يتم كر ف سُ عتمد على الأنسولتُ لأالنوع الثاني غتَ مُ 
 .نو لا بوتاج إبٕ الأنسولتُ لإدخالو إبٕ ابػلاياإكما   ؛بُ ابعسم بسثيلو كاملاً 

عتمد ىو النوع الأوؿ ابؼُ  مريض السُكر إذا كاف ابؼرض الذي لديو 
وإذا رغب بُ ذلك يكوف  ؛فأنصحو بعدـ تناوؿ العسل ، على الأنسولتُ

وبرت أشراؼ طبي لاف الطبيب  ؛جبةضمن ابغدود ابؼسموح لو بها من الو 
صاب بالسكر من أما إذا كاف الشخص مُ ... ل مريضىو أعلم بحالة كُ 

عتمد على ابغمية والرياضة عتمد على الأنسولتُ وابؼُ النوع الثاني أي غتَ مُ 
عدلات عالية حيث كر بُ الدـ لا ترتفع بؼُ وبعض الأدوية أي أف نسبة السُ 

كر بُ ستوي السُ لتنظيم مُ  ولكن ليس كافياً  دة البنكرياسيوجد نشاط بُ غُ 
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 جم( صباحاً  ٕٔكنو تناوؿ العسل الطبيعي ملعقة واحدة )هذا بيُ ؛ فالدـ
ناؾ الكثتَ من الأبحاث وىُ  ؛وذلك لتنشيط البنكرياس ؛على الريق فقط

 ؛كرمن تناوؿ العسل بالنسبة بؼريض السُ  بعضها ذرالعلمية العابؼية بوُ 
وأبحاث تؤيد تناولو كوقاية وعلاج  ؛عينةق شروط مُ والبعض يؤيد تناولو وف

 تغذيوركبات وتعويض ابعسم عما بوتاجو من مُ  ؛لدورة بُ برفيز الأنسولتُ
وعلاجية أخري يتميز  ؛والأبضاض الأمينية ؛والفيتامينات ؛ىامة مثل ابؼعادف

 .ىاف أو إثبات وىذه النظرية لا برتاج لبرُ  ؛بها العسل عن غتَه من ابؼواد

على الأنسولتُ لا يستطيع  الذي لا يعتمداصة وبخكر ريض السُ فم
أف بورمو ىذه ابؼادة الغذائية العلاجية ولكن وفق ضوابط وبأشراؼ  أحداً 
نا أف نستعرض بعض الأبحاث العلمية التي أثبتت أف تناوؿ ونود ىُ  ؛طبي

مريض السكري ) غتَ معتمد على الأنسولتُ ( للعسل كملعقة واحدة 
نشط إفراز الأنسولتُ بفا يؤدي إبٕ كر بل يُ يرفع نسبة السُ  لا صباحاً 

نا نود أف نتطرؽ إبٔ بعض الأبحاث العلمية وىُ  ؛خفض نسبة السكر
ملعقة العسل ) فوالأسباب التي يعزي بؽا خفض نسبة السكر بُ الدـ؛ 

عر حراري أي أقل سُ  ٛٙعرات ابغرارية ما مقداره عطي من السُ جم ( تُ  ٕٔ
عرات كمية السُ فإذاً  ؛بسرات متوسطة ٖوأقل من  ؛لواحدةفاحة امن التُ 

 خيف.ابغرارية ليست بالأمر ابؼُ 
بؿمود الصعيدي من إدارة التغذية بوزارة الصحة بُ  . وقد ذكر د

ىػ عن عسل النحل بأف معامل  ٘ٔٗٔ / ٖ / ٔبؿاضرة ألقاىا بُ 
Woelm  ُنتج بؿاليل من العسل بعد تصفيتو من غروياتةالأبؼانية ت ٕٓ 

ومعروؼ  ؛هيأة للحقن بالوريدمُ  woelm 2m % برت اسم ٓٗو%؛ 
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م كر الدـ والذين يستفيدوف من العسل ىُ ركبات بزفض سُ أف ىذه ابؼُ 
نا بذدر الإشارة إبٔ أف عتمدين على الأنسولتُ وىُ مرضي السكري غتَ مُ 

عرات ابغرارية الاستعماؿ بهب أف يكوف بُ ابغدود ابؼعقولة مع حساب السُ 
حيث تكوف   ما يكوف ابؼريض بديناً  وغالباً  ؛ل ضمن احتياج ابؼريضللعس

بدا تكوف أكثر من ورُ  ؛كمية الأنسولتُ ابؼوجودة بُ بادئ الأمر طبيعية
فتضعف  ؛لبنكرياسابؼوجودة بادة لنجرىانز رىق غُ  تُ بٍُ  ؛ابؼستوى العادي

العسل  وبُ ىذه ابغالة يكوف ؛لتنشيطها نبهاً عن إفراز الأنسولتُ وتتطلب مُ 
ف الإفراط بُ تناولو وبهب أف يكوف الاستعماؿ بحذر لأ ؛نسب ابؼوادأىو 

كريات سبب استهلاؾ السُ قد يؤدي إبٕ إفراز كمية وفتَة من الأنسولتُ فيُ 
ىنية ويؤدي ىذا الأنسولتُ الذي بً إفرازه بسثيل ابؼواد الدُ  ؛تعاطاةابؼُ 

 سبب زيادة الوزف.بكميات كبتَة بفا يُ 
كونات العسل الطبيعي من بتُ مُ  وكتور الروسي يوريش أنوقد ذكر الد 

البوؿ علي وقد أجريت دراسة ؛ شبو الأنسولتُنوع من ابؽرمونات يُ 
بؼعرفة أثر عسل النحل على  الأنسولتُيعتمدوف على  كري للذين لاالسُ 

كر ابعلوكوز بُ دـ مرضي البوؿ السكري من النوع الثاني الذين مستوي سُ 
وذلك  ؛وبً اكتشاؼ ابؼرض لديهم حديثاً  ؛الأنسولتُلا يعتمدوف على 

كريات الأساسية أو خليط من السُ  ؛تلفة من العسلرعات بـُ بإعطائهم جُ 
جلوكوز؛ سكروز( وبذات النسب التي توجد بُ  ؛بُ عسل النحل )فركتوز

وكذلك إعطائهم جرعات من  ؛عينة العسل التي استخدمت بُ الدراسة
كريات على نة بتُ أثره وأثر العسل وخليط السُ سكر ابعلوكوز بغرض ابؼقار 
 ٕ٘رعات الصغتَة من العسل )ووجد أف ابعُ  ؛مستوي ابعلوكوز بُ الدـ
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ذكر بُ مستوي جلوكوز الدـ بعد ساعة من بدء جم( بٓ تتسبب بُ ارتفاع يُ 
ساعات عن  ٖكر الدـ تراجع بوضوح بعد كما وأف مستوي سُ   ؛الاختبار

كر ابعلوكوز كريات وسُ لوحظ أف خليط السُ و  ؛مستواه بُ حالو الصياـ
كر بُ الدـ بعد ساعة بينما العسل بٓ يتسبب بُ ارتفاع حاد بُ مستوي السُ 

وأوضحت الدراسة أنو بالإمكاف أف يتناوؿ مرضي  ملحوظاً  دث تأثتَاً بوُ 
وضمن ابغسابات  ؛وفق ضوابط ؛البوؿ السكري عسل النحل الطبيعي

وقد اجري كل من ؛ مكوناتو الغذائيةوذلك للاستفادة من  ؛الغذائية
Tobiasch and killian  دراسة على تأثتَ العسل على مرض السكري

كر فوجد أف تأثتَ العسل بُ رفع سكر الدـ أقل بحوابٕ النصف من تأثتَ سُ 
كر الدـ شخص بعد تناوبؽم العسل سُ  ٚٔمن  ٜووجد أف  ؛ابعلوكوز

  .ابؼعدؿ السابقدقيقة عاد إبٕ أقل من  ٓٛٔلديهم بعد مرور 
كر المحسوبة ستعماؿ العسل من ضمن وجبات مريض السُ با ىوأوص

َُ وقد يُ  جم لكل مرة و بٓ  ٕٓىر بدعدؿ ستعمل مرتتُ بُ الصباح وبعد الظُ
يؤثر على مستويات السكري لدي عينات الدراسة بحيث لا تتجاوز 

( اريعر حر سُ  ٕٓٔػ  ٓٙعرات ابغرارية للعسل ابؼأخوذة بُ اليوـ عن )السُ 
قد   ؛ووجد أف العسل الصيفي أنسب من العسل الشتوي بؼريض السكر

يرجع ىذا إبٔ بسيز العسل الصيفي بُ بلد الدراسة بأنو ناتج من رحيق 
السكريات ( مناسبة بؼريض السكري  تالكيميائي ) نسب والأزىار وتركيب

مار بث تون تغذيعلارتفاع سكر الفركتوز مثلا بينما الشتوي قد يكوف ناتج 
 أو بؿاليل لعدـ وجود أزىار بُ فصل الشتاء.

وأوردنا  ؛والدراسات بُ ىذا المجاؿ ليست كثتَة ولكن لا بأس بها
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ونود أف نلفت انتباه القارئ إبٔ أنو  ؛دراستتُ حديثة وأخري قدبية كمثاؿ
ناسب مُ  Ziziphus Jujdaسمي )سدر العناب( يوجد نوعية من العسل تُ 

نكرياس لدي كثتَ من مستخدميو بفا أدي إبٔ ونشط الب ؛كربؼريض السُ 
ل أنواع العسل الطبيعي بؽا تأثتَ وكُ  ؛كر الدـ لديهمخفض معدلات سُ 

كر بُ شابو ولكن ىذه النوعية بسيزت عن غتَىا وسبب خفض نسبة السُ مُ 
 ػ الدـ قد ترجع إبٔ ما يلي :

العسل الطبيعي بوتوي على ىرموف شبيو بالأنسولتُ كما ذكر ػ  ٔ
 .الدكتور الروسي يوريشذلك 

 ؛نبو البنكرياسخلايا فيُ لدث نوع من الصدمة لالعسل قد بوُ ػ  ٕ
كريات عالية فيقوـ بدورة بإفراز كميات نتيجة لاحتواء العسل على سُ و 

ومع مرور الأياـ ينشط ) بعد أخذ العسل بساعتتُ  ؛أكبر من الأنسولتُ
 .عدؿ السابق (ابؼُ ومن بٍ ينخفض إبٕ مستويات أقل من  ؛تَتفع قليلاً ف

؛ ناؾ أسباب أخري خلاؼ ذلك والله بها عليمقد يكوف ىُ ػ  ٖ
كر نتجات النحل بؽا تأثتَ إبهابي على مريض السُ ناسبة بعض مُ وبابؼُ 

 .كربتخفيض نسبة السُ 

 حجٛة اٌٍمبح ػلاط ٌّشع اٌغىش

كر؛ فإف بوب اللقاح بُ علاج مرض السُ إذا استخدمت حُ و 
وترجع الفكرة بُ ؛ طلوبة بل ضرورية ولازمةالاستشارة الطبية تكوف م

(  ) ب استخداـ حبوب اللقاح لعلاج مرض السكر إبٔ أنها غنية بفيتامتُ
ركب؛ حيث تلعب ىذه الفيتامينات دوراً حيويًا بُ التمثيل الغذائي ابؼُ 
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للمواد الكربوىيدراتية, ويعتقد الطبيب السوفيتي" ى. ـ. تارييف " أف 
بُ حالات الإصابة بدرض السكر تكوف نتيجة لنقص إصابة ابعهاز العصبي 

وقد ثبت اختفاء التهاب الأعصاب بواسطة حقن  ؛( ٔ) ب فيتامتُ
كر, ويعتقد " ؾ. أ. " بُ الوريد بُ حالة الإصابة بدرض السُ  ٔفيتامتُ " ب

اثلًا لدور الأنسولتُ بُ " يلعب دوراً بفُ  ٔتشتَ كيس " أف فيتامتُ " ب
 ائي للمواد الكربوىيدراتية. عمليات التمثيل الغذ

وبفا ىو جدير بالذكر أف حبوب اللقاح برتوى على كمية بفتازة من 
كر بالدـ؛ كما أف لو ساعد على تقليل مستوى السُ فيتامتُ " ج " الذي يُ 

 كر. اثلاً للأنسولتُ وبذلك فإف لو دوراً ىاماً بُ مرض السُ تأثتَاً بفُ 

لتي تلعب ان ابؼعادف النادرة كما برتوى حبوب اللقاح على العديد م
دوراً ىاماً بُ جسم الإنساف؛ فقد ثبت أف البريليوـ وابؼاغنسيوـ 
والكالسيوـ والباريوـ والاستًونشيوـ تلعب دوراً كبتَاً على تأثتَ ابؽرمونات 

ختلفة مثل الأنسولتُ الذي بىفض نسبة السكر )ابعلوكوز( بُ الدـ, ابؼُ 
تَاً من مرضى السكر تنخفض نسبة وقد لوحظ بُ بذارب عديدة أف كث

السكر بُ دمائهم فتصبح قريبة من الأفراد العاديتُ إذا تناولوا حبوب 
اللقاح؛ ولا بيكن تعليل ىذه الظاىرة إلا بوجود مواد مؤكسدة بُ ىذه 

كر أكثر سهولة بُ ابعسم فلا يظهر بنسبة مرتفعة ابغبوب بذعل بسثيل السُ 
كر بُ الدـ أيضاً احتواء ىذه سبة السُ ساعد على خفض نبُ الدـ؛ وبفا يُ 

. ابغبوب على نسبة مُ   رتفعة من البوتاسيوـ
ولابد أف نلفت الاىتماـ مرة أخرى إبٔ أف استخداـ حبوب اللقاح 
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كر؛ ولكنها عابِ السُ لتي تُ اليس بديلًا عن الأنسولتُ أو غتَه من الأدوية 
لسكر القياـ فقط مواد إضافية إبٔ تلك الأدوية, كما بهب على مرضى ا

بتحليل دمائهم قبل وبعد تناوؿ حبوب اللقاح لتحديد الكمية ابؼسموح بها 
 برت إشراؼ الطبيب.
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 انفصم انعاشز

 الدشزوتاخ انصحيح

 اٌشبي : 

برتوي ورقة الشاي على ثلاثة مكونات رئيسية والتي بردد الشكل 
تُ النهائي للشاي؛ وىم بضض التنيك؛ الكافيتُ )مادة منبهة( والبكت

)ابؼسئوؿ عن اللوف(؛ كما أف أوراؽ الشاي الطازجة ابػضراء برتوي على 
TANNIS. 

وعملية غلي ىذه الأوراؽ بذعلها ذات طعم شديد وحاد ومعدني. 
وبواسطة الأكسدة الإنزبيية بغمض التنيك؛ تعطي النتائج الأولية النابذة 

 د اللذيذ.عن الأكسدة ابػمر ابعيد صفاتو بُ اللوف الزاىي والطعم ابغا
تنتج رائحة الشاي الذكية عن ابؼواد العطرية ابؼتطايرة والتي توجد 
جزئياً بُ ورؽ الشاي وتعتبر رائحة الشاي الذكية أيضاً بـلوط معقد جداً 

 لأنواع كثتَة من ابؼواد الكيميائية بدوف أي شيء سائد وغالب.
كل يش (PPO)يتفاعل الكافيتُ أيضاً مع النتائج الأولية للأكسدة 

 أملاح والتي تنحل بُ ابؼاء الساخن وتكوف حادة الطعم.
كما أف البكتتُ يلعب دوراً غتَ مباشر بُ تشكيل النتائج الأولية 
للأكسدة؛ فهو يضعف برت تأثتَ النشاط الإنزبيي لإنتاج ابغامض البكتيتٍ 
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وابؼيثانوؿ اللذاف يتم تبختَبنا أثناء عملية صنع أوراؽ الشاي؛ بُ أوراؽ 
الغنية بالبكتتُ؛ فإف ابغامض البكتيتٍ يتكوف بُ مرحلة متأخرة؛  الشاي

فهو يعمل على إعاقة النمو السريع للمواد المجمعة للجزيئات وىو الشيء 
ابؼرغوب فيو. يتم تسويق الشاي برت صنفتُ؛ الأوؿ وىو أصناؼ الشاي 

 الورقي والأخرى أصناؼ الشاي ابؼتقطع.

 رظٍٕف اٌشبي : 

 ) القطعة الأوبٕ ( البُرتقابٕ.ػ أوراؽ الشاي  ٔ
 ػ أوراؽ الشاي الأسود )سوشنغ(. ٕ

 ػ أوراؽ الشاي ابؼقطعة. ٖ
 ػ أوراؽ الشاي البرتقالية ابؼقطعة. ٗ
 ػ أوراؽ الشاي الأسود )السوشنغ ابؼتقطع(. ٘

بُيكن تعبئة أوراؽ الشاي ابؼقطعة على حسب ابؼقاسات )الأحجاـ 
صغتَة جدا؛ً وذلك على عكس أوراؽ ابؼطلوبة( سواء كانت قطع كبتَة أو 

 الشاي التي لا تعُبأ.
برتوي أوراؽ الشاي على الكافيتُ وبضض التنيك والثيوفيلتُ )مادة 

 شبو قلوية بيضاء متبلورة(.

يعُتبر الثيوفيلتُ مسئولًا عن تسكتُ أبٓ الرأس الشديد جداً وتسكتُ 
بٓ نتيجة الصُداع أبٓ الأسناف ومسئولًا أيضاً عن غزارة البوؿ. وينكشف الأ

الشديد جداً الناشئ نتيجة لإفراز البوؿ؛ ولذلك فإف زيادة الثيوفيلتُ 
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يؤُدي إبٔ الغثياف؛ التقيؤ؛ الأرؽ؛ التشنج؛ الاضطراب العنيف وابؼوت؛ 
 ولذلك فإف الشاي بهب أف بىفف بابؼاء والسكر واللبن.

 ة ـ اٌمٙٛح : 

إليها خلاصة ابغبهاف  تعُتبر القهوة العربية خلاصة لقهوة قوية مضاؼ
ابؼغلي. وتكتسب القهوة طعمها بواسطة مواد كيميائية متطايرة عديدة من 
البتَازين والفوراف البتَوؿ واليثوفتُ... إبْ؛ ويتكوف ابؼيلتوف أثناء برميص 

 حبوب القهوة فهو يعمل على برستُ وزيادة طعم ورائحة القهوة.
ولكنها تصبح بضضية بعد وتعُتبر حبوب القهوة ابػاـ قلوية بطبعها 

 التحميص كنتيجة لابكلاؿ الكربوىيدرات مكونو أبضاض عضوية متنوعة.
وبُ ابغقيقة؛ إف الدرجة القصوى لتحميص القهوة تتطابق مع قمة 

 النمو ابغمضي.

ولا تزاؿ ابغبوب المحمصة وبدرة القهوة برتوي على ىذا الغاز )ثاني 
 %.ٕ: ٔ,٘أكسيد الكربوف( من 

ب المحمصة ىذا الغاز أفضل من مسحوؽ القهوة وىكذا بسسك ابغبو 
يساعد على بززين ابغبوب المحمصة فتًات طويلة بنفس الطعم والرائحة 
السليمة وكل ىذا عكس ابؼسحوؽ. ويتم حفظ حبوب القهوة ابػضراء 

 أفضل قبل التحميص بُ مكاف جاؼ.

 ط ـ اٌىبوبٚ : 

حوؽ الكاكاو إما يتم برضتَ شراب الكاكاو من بذور الكاكاو. ومس
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أف يكوف مسحوؽ كاكاو منخفض الدسم أو مرتفع الدسم ويتوقع أف 
يكوف مسحوؽ الكاكاو خالياً من ابغالات الطارئة الغريبة والزناخة )كراىة 

 الرائحة(. وبرضتَ مشروب الكاكاو بأشكاؿ عديدة مثل ما يلي : ػ 

 ـ اٌىبوبٚ اٌغبدح اٌظبفً : 1

ذور الكاكاو بعد نزع القشرة والذي فيو يتم سحق وتنعيم ب
 والتحميص.

 ـ اٌشٍىٛلارٗ اٌّغىشح اٌحٍٛح :  2

 برضر بإضافة السكر إبٔ الكاكاو الصابُ.

 ـ شٍىٛلارٗ ثبٌٍجٓ : 3

برضر عن طريق إضافة اللبن البدرة أو اللبن ابؼركز إبٔ الشيكولاتو 
 ابؼسكرة ابغلوة.

 ـ اٌىبوبٚ اٌّغزخٍض :  4

% من الدسم ٓ٘الكاكاو الصابُ ما عدا والذي يكوف متشابهاً مع 
 الذي يتم إزابتة ابغرارة والعصر )الكبس(.

 ـ اٌىبوبٚ اٌّزاة :  5

بوضر بإضافة مادة قلوية لبذور الكاكاو ابؼطحونة أو الكاكاو 
 ابؼستخلص مع الدسم وإضافة ابؼاء الساخن لوقف انفصاؿ الدسم.
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 إٌبحٍخ اٌغزائٍخ : 

الأطعمة ولكنهما مشروبات منبهو منعشة الشاي والقهوة ليسوا من 
 ويتم التزود بالطاقة عن طريق إضافة السكر واللبن إليهما.

% من ٕ٘% من احتياجات ابؼنجنيز وفوؽ ٓٛبيد كوب الشاي 
 % من الفلورين.ٓٔابغديد والنحاس وحوابٕ 

تعمل إضافة اللبن إبٔ فنجاف الشاي أو القهوة على ربط البروتينات 
ع بضض التنيك وىكذا يستغتٍ عن تأثتَبنا اللاغذائى وأيضاً ابػاصة بهما م

 طعمهما الشديد وابغمضي بُ الفم ولكن ىذه الفائدة لا تدوـ طويلًا.   

لقد نصح الأطباء بأف يتجنب ابؼريض بعسر ابؽضم الشاي والقهوة  
ابؼقامة على ىذه ابغقائق. ولقد لوحظ أف بضض التنيك يعمل على إبطاؿ 

 الكلستًوؿ من الأطعمة ابغيوانية الغنية بالكلستًوؿ. تأثتَ امتصاص

 اٌزأصٍشاد اٌفغٌٍٛٛعٍخ : 

يأبٌ التأثتَ ابؼنبو للشاي والقهوة من الكافيتُ؛ اليثوبرومتُ واليثوفيلتُ 
 ابؼوجودين بُ ىذه ابؼشروبات.

ملي جراـ  ٓ٘ملي لتً شاي بوتوي على  ٓ٘ٔالفنجاف المحتوي على 
ملي جراـ  ٓ,ٖراـ أو أقل من اليثوبرومتُ وملي ج ٖ: ٕمن الكافيتُ؛ 
 من اليثوفيلتُ.

ملي جراـ من الكافيتُ؛  ٓٔ + ٜٓكما بوتوي فنجاف القهوة على 
ويعتبر الكافيتُ ىو السائد بتُ اليثوبرومتُ واليثوفيلتُ بُ القهوة. يعمل 
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الكافيتُ على تنظيف الدماغ )ابؼخ( وذىاب وبزفيف التعب والإرىاؽ 
اء الإنساف مستيقظ لساعات أطوؿ. وتعُمل منو ابؼشروبات ويعمل على إبق

 )القهوة والشاي( على مساعدة الإنساف أثناء عملو.
يعمل الكافيتُ كمنبو ذو تأثتَات متعددة؛ فهو يعمل على تزويد 
الطاقة للنظاـ العصبي؛ بوفز الرئتتُ؛ يوسع الشرايتُ ابؼؤدية إبٔ القلب؛ 

تبر مفيد للكليتتُ والتمدد ابؼتزايد ابؼؤثر يعمل على إدرار البوؿ؛ ولذلك يع
على الأوردة الدموية نتيجة لشرب الشاي والقهوة واللذاف يؤثراف على 

 تدفق الدـ.
بٓ تعد تقدر الفحوصات الدبيوجرافية على ربط أمراض القلب بشرب 
القهوة ولكن الزيادة بُ أي شيء يكوف مًضر وسيء للإنساف ولذلك فإف 

تزايد للشاي والقهوة يكوف مضر على الإنساف الشرب ابؼستمر وابؼ
وبالأخص ابؼريض بعسر ابؽضم وابؼصابتُ بضغط الدـ وأمراض القلب 
ولذلك ينصح الأطباء ىؤلاء الناس من الامتناع أو على الأقل الإمساؾ 

 عن ىذه ابؼشروبات )الشاي والقهوة(.

 ـ ػظبئش ِغبحٍك اٌفٛاوٗ :  4

ئر أو عصارات الفاكهة ابؼهروسة تشتمل مشروبات ىذه الفئة العصا
الشراب ابؼسكر؛ ماء الشعتَ؛ العصتَ أو الشراب؛ والذي يتم حفظة 
باستخداـ ابؼواد ابغافظة الكيميائية والعينة للاستخداـ بعد التخفيف بابؼاء 
جاىزة لتقدـ كمشروبات بؿتوية على العصارة وبرفظ بالطرؽ الفيزيائية 

  أكسيد الكربوف(.أيضاً بجانب الكربنة )إضافة ثاني
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بيكن أف تكوف عصائر العنب والتفاح ومركزاتُم عكرة أو صافية؛ 
ولكن بهب أف يكوف تركيز عصتَ العنب خابٕ فعلياً من بلورات أملاح 

 بضض التًتريك.
بيكن أف يتم تصفية عصائر العنب والتفاح بواسطة عمليتي التنقية 

 والتصفية.
اب ابعلوكوز ابؼخفف وبُ بيكن إضافة السكروز والديكستًوز وشر 

بعض ابغالات ربدا يضاؼ الفركتوز لعصتَ البرتقاؿ ابؼركز بالنسبة ابؼسموح 
 بها.

يتم تعقيم عصائر ومساحيق الفواكو بٍ بعد ذلك تعبأ؛ وىكذا تكوف 
خالية من كل ابؼيكروبات والأحياء المجهرية الدقيقة وبيكن أف برفظ لفتًات 

 طويلة.
بؼركز بوتاج إبٔ حرارة لتحويلو من ابغالة تقدنً السكر بُ الشكل ا

الصلبة إبٔ ابغالة السائلة؛ تأبٌ ىذه ابغرارة من ابغرارة الكافية بُ ابؼاء 
 وىذا بزلق تأثتَ بارد.

 : Am Rasأ ـ ػظٍش اٌّبٔجٛ اٌّشوض 

يتم غسل فاكهة ابؼابقو الناضجة لتنظف من القاذورات ابؼلتصقة 
ابؼركز إبٔ ابؼاء ابؼنعش الصابّ  وبعد ذلك يتم إضافة خلاصة العصتَ

للشرب؛ ويتم بعد ذلك الغلي وإضافة السكر أثناء برريك الشراب بٍ 
يضاؼ مقدار من ابؼاء حتى يكوف ابؼقدار شبو صلب؛ ويتم بزفيفو أثناء 

 الشرب.
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يضاؼ بجانب السكر مسحوؽ الزبقبيل؛ بدرة الفلفل الأسود 
للطعم؛ ىذه المحتويات تكوف  والفلفل الأبضر ابغلو وابؼلح وبذور الكموف

 مرطبة وبعد ذلك يكوف ابؼشروب جاىز للشرب.

  : Kanjiة ـ 

يتم تنظيف فاكهة ابعزر ابغمرة ابؼسمرة بٍ تقطع إبٔ شراب بأحجاـ 
مناسبة بٍ تتُبل بابؼلح والفلفل ابغار قليل من الكركم والزبقبيل والفلفل بٍ 

 ساعة. ٓ٘دة يضاؼ ابؼاء ابؼغلي والبارد بٍ يتًؾ ليتخمر بؼ
وبعد ذلك يستخدـ كمشروب جيد بُ الصيف ويعتبر ىذا ابؼشروب 

 مهضم ومضاد للانتفاخ.
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 انفصم الحادي عشز

 الداء

نعم الله بها على بتٍ أابؼاء ىو النعمة الكبرى وابؼنة العظمى التي 
و كما جعل سبحان.. ومنو خلقهم  ؛رزاقهمأوقسم  ؛قاـ حياتُمأو بف ؛البشر
 العذاب بُ النار لأىل معصيتو  أنواعابؼاء أحد  وتعابٕ

ولو  ؛لحرارةخواص فريدة من نوعو؛ فهو ناقل وحافظ للماء ول
الطبيعة تواجد بُ وابؼاء مُ  ؛خاصية تذويب وتوزيع ابؼواد مثل ابؼعادف

) كابعباؿ  أو صلب ) أنهار وبحتَات وأنهار (؛ سائلبأشكاؿ متعددة؛ فهو 
) كبخار ابؼاء الذي تتكوف  ارأو بخُ  بُ القطبتُ (؛ ابعليدية؛ والثلج ابؼنتشر

  منو السُحب (.

كمادات عند درجات حرارة متفاوتة وضغط ابؼاء كستعمل ويُ 
لق ضغطاً على ابعسم بفا بػغمر جسم الانساف بُ ابؼاء لذلك ؛ و متفاوت

للجسم؛  هدىء لطف ومُ وابؼاء لو تأثتَ مُ ؛ ساعد بُ تنشيط الدورة الدمويةيُ 
اعد على الاستًخاء سواء بُ الاستحماـ أو الكمادات أو كرذاذ؛ سيُ كما 

ستخدـ العلاج بابؼاء بُ كثتَ من الأمراض مثل حب الشباب والتهاب ويُ 
ابؼفاصل ونزلات البرد والاكتئاب والصداع وآلاـ ابؼعدة ومشاكل الشد 

والمحافظة على الصحة؛  العصبي والعضلي والأرؽ ويساعد على الاستًخاء
يستخدـ لتلطيف الآلاـ ابغادة وابؼزمنة؛ والعلاج بابؼاء آمن لكن وأيضا 
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بعض الأشخاص قد يصابوف بالصداع والآلاـ والأرؽ وفقد الشهية 
 والرعشة وحتى الاغماء إذا تعرض لعلاج طويل بابؼاء. 

وبقد أف ىناؾ اسرار عظيمة بُ ىذا الشيء العدنً الطعم والرائحة 
العجيب الغريب تنمو بو أكثر كائنات  ابؼسُمي بابؼاء... فهذا الشيء

الأرض؛ ألا وىي الأبظاؾ؛ فنجد البحار ملأي بالكائنات البحرية ابؼختلفة 
الشكل واللوف؛ كما إف أي كائن حي علي ظهر الأرض لا يستطيع أف 

 يستغتٍ عن ابؼاء؛ ذلك لأنها من ضروريات ابغياة لكُل الكائنات...

ء قوي غريبة وعجيبة تستطيع أف فلماذا نستغرب إذاً أف يكوف بابؼا
تغُتَ من أجسادنا وبروبؽا إبٕ الأفضل والأحسن... ألسنا بـلوقتُ من ىذا 
ابؼاء... ؟!! أبٓ بُىبرنا الله بأنو جل وتعابٕ خلق من ابؼاء كُل شيء حي... 

 فلماذا ننُكر الآف قوة ىذه ابؼادة العجيبة الغريبة التي تُسمي ابؼاء... 
 : ػ  "T.Fuller Gnomologia"ويقوؿ 

 ػ لا نستطيع أف نعرؼ أبداً قيمة ابؼاء إلا إذا جف البئر.
وبكن نعتبر ابؼاء سائل غزير للاغتساؿ والشطف والارتواء؛ حقاً بدوف 
قدر كابُ من ابؼاء بُ أجسامنا فسوؼ نتسمم حتى ابؼوت بسبب 

اء الفضلات. كما بهب أف ينحل بضض اليوريك واليوريا بُ ابؼاء؛ كما أف ابؼ
 يُساعد بُ بضل السموـ من خلايا ابعسم.

كما بهب أف تكوف الرئتاف مُبللتاف دائماً بابؼاء لدخوؿ الأكسجتُ 
وخروج ثاني أكسيد الكربوف؛ حقاً ابؼاء يعُتبر مُساعد جيد بُ عملية 
التنظيف؛ وبالنظر إبٔ ابغقيقة؛ فإف كُل ردود الأفعاؿ الكيميائية والعمليات 
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وسط ابؼاء؛ حتى أف النقص بُ كمية ابؼاء يعمل  داخل ابعسم بردث بُ
 على الفتك بكيميائية ابعسم.

 اٌّبء ِبدح غزائٍخ ٍِّضح

%  ٓٚىذه ابغقيقة بً نسيانها بساما؛ً ذلك لأف ابؼاء يُشكل حوابٕ 
من وزف ابعسم؛ ويعُتبر مُكوف مُهم بػلايا ابعسم؛ حيث يوُجد ابؼاء بُ كُل 

 خلية بابعسم.
ء أثناء عمليات التنفس والتبوؿ وأثناء وظائف كما يتم فقد ابؼا

ابعسم الأخرى. ولو بٓ يتم تعويض ابؼاء بعد بذفيفو فسوؼ يُسبب ذلك 
 التعب ابؼتُزايد بسبب قلة إنتاج البوؿ ودرجات ابغرارة غتَ منتظمة.

كما أف احتماؿ الإصابة بالعدوى ينتج عن عدـ خروج السموـ من 
بعسم؛ كما بودث زيادة بُ ضغط الدـ؛ ابعسم والتي تؤُثر على أجهزة ا

َُ بغياة النبات أيضاً؛ وكُل الكائنات ابغية.   وابؼاء ضروري جداً

 ِب ٘ٛ اٌّبء ؟

تذكر القواميس الأجنبية أف ابؼاء ىو حالة من النقاء بدرجة حرارة 
مُعتدلة؛ كما يعُتبر أيضاً سائل شفاؼ صابُ مُعتدؿ؛ كما إنو سائل ليس لو 

 تعُتبر مياه المحيط غتَ مناسبة لأغراض الشرب.طعم ولا رائحة؛ و 
 وبُيكن تصنيف ابؼصادر ابؼختلفة لإمدادات ابؼياه كما يلي : ػ

 ػ مياه سطحية؛ وىي ابؼياه النابعة من البُحتَات؛ وبؾاري الأنهار. ٔ
ػ مياه جوفية )برت سطحية(؛ وىي النابعة من الآبار الضحلة؛  ٕ
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 والآبار العميقة.

النابعة من ىذه ابؼصادر بزتلف عن مياه الأمطار؛ وخصائص ابؼياه 
ذلك لأف طبيعة ابؼعادف بزتلط مع ابؼياه النابعة من ابؼياه السطحية؛ وابؼياه 

 ابعوفية؛ ولكنها لا بزتلط مع مياه الأمطار.

 اٌؼشٚسٌبد الإوٍٍٍٕىٍخ ٌٍٍّبٖ اٌظبٌحخ ٌٍششة : 

بعسم بسيل إبٔ أف ػ نتيجة لقلة ابؼاء بُ ابعسم البشري؛ فإف أجهزة ا ٔ
 برتفظ بابؼاء كاحتياطي للطوارئ. 

ػ للتخلص من ابؼاء ابؼتبقي؛ بهب أف تُُضم كمية أكثر من ابؼاء بُ  ٕ
 ابعسم بانتظاـ.

ساعات بؽضم الغذاء وشُرب ابؼاء؛ وقبل ذلك  ٖػ برتاج ابؼعدة إبٔ  ٖ
 بُىفف من عصارة ابؼعدة؛ وبذلك تدخل بُ عملية ابؽضم.

 رس الغذائية : ػ تقوؿ إحدى ابؼدا
 ٖػ إذا منع الإنساف نفسو من أي سائل ضمن ساعة قبل؛ أو 

ساعات بعد الوجبة الأساسية؛ سوؼ يتم إنقاص كيلو جراـ شهريًا من وزف 
 ابعسم.
وبُ ىذه الآونة علت الألسن؛ وارتفعت الصيحات بُ تنبيو الناس  

. فلقد قاـ عدد إبٕ فضل ابؼاء ومكانتو العالية بُ علاج أجسادنا البالية..
بعمل بذارب علمية ىامة على ابؼاء؛ وكيفية التنداوي  وفاليابانيمن العلماء 

قاـ الابراد الياباني للأمراض بنشر التجربة حيث بلغت نتائج بقاحو بو؛ و 
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  ػ:التالية% بالنسبة للأمراض القدبية والعصرية  ٓٓٔحسب إفادة الابراد 

لأنيميا وداء ابؼفاصل والشلل او الصداع وضغط الدـ وفقر الدـ  ػ  ٔ
 وسرعة خفقاف القلب.

 الصرع والسمنة.ػ  ٕ

 السعاؿ التهاب ابغلق والربو والسل.      ػ  ٖ

 التهاب السحايا وأي مرض آخر يتصل بابؼسالك البولية.ػ  ٗ
 فرط ابغموضة والتهاب غشاء ابؼعدة والدوسنتاريا والإمساؾ. ػ  ٘

 بغنجرة.أي مرض يتصل بالعتُ والأذف واػ  ٙ

 عدـ انتظاـ الدورة الشهرية عند ابؼرأة.ػ  ٚ

كما وضعوا عدد من القواعد ابؽامة التي بهب أف تتبعها كي تناؿ تلك 
الصحة ابؼطلوبة؛ أو كي بودث لك الشفاء بإذف الله؛ وىذه ابػطوات كما 

 يلي : ػ

وذلك قبل  ؛وتناوؿ أربع أكواب من ابؼاء بكراً القياـ من النوـ مُ ػ  ٔ
 .لفم والأسنافغسل ا

دقيقة  ٘ٗأي شيء صلب خلاؿ فتًة  عدـ تناوؿ أي سوائل أوػ  ٕ
 .ماعدا غسل الفم والأسناف ؛ابؼاءىذا من تناوؿ 

 .رب ابؼاءدقيقة من شُ  ٘ٗكن تناوؿ أي طعاـ بعد مرور بكو بيُ ػ  ٖ
 ةعدـ تناوؿ أي مأكولات خلاؿ فتًة ساعتتُ بعد تناوؿ وجبػ  ٗ
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 .العشاءأو  ؛أو الغداء ؛الإفطار

 .عدـ أكل أي شئ بعد تناوؿ وجبة العشاء والذىاب للنوـػ  ٘
ابؼرضى كبار السن الذين بهدوف صعوبة بُ البداية من وبقد ىُنا أف 

بأخذ كمية بدء العلاج  كنهمتناوؿ أربع أكواب من ابؼاء مرة واحدة بيُ 
ل بة كُ  تزداد الكمية بالتدرج حتى تصل إبٔ الكمية ابؼطلو بٍُ  ؛قليلة من ابؼاء

 .صباح

 فٛائذ اعزخذاَ اٌّبء 

 بعسم وانسجامو.ابوفظ ابؼاء ػ  ٔ

 ساعد ابؼاء على تنشيط وظائف الكليتتُ بابعسم.يُ ػ  ٕ
 ابعسم. حرارةساعد ابؼاء على تنظيم درجو يُ ػ  ٖ

 .يعمل ابؼاء على بزليص الدـ من السموـػ  ٗ

داخل  الكيميائيةكما يقوـ بدور الوسيط بُ كثتَ من العمليات ػ   ٘
 ابعسم.

وبينح ابعسم  ؛الكيماوي للجسم الاتزافساعد على كما يُ ػ   ٙ
 ة.اللازم الرطوبة

 .الإخراج وأعضاءكما يعمل على تنشيط ابعهاز ابؽضمي ػ   ٚ

 كما يعمل على تشحيم  وترطيب ابؼفاصل بابعسم.ػ   ٛ

 ابؼخُتلفة.نسجو ابعسم أ إبٔكما يقوـ بنقل الغذاء ػ   ٜ
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 لاعٍخ: ـِٚٓ فٛائذ اٌّبء اٌؼ

عن  أو ؛رب ابؼاء نفسوسواء عن طريق شُ  لبوؿلر دِّ مُ ابؼاء عتبر يُ ػ  ٔ
 .شُرب ابؼشروبات الساخنة كابغلبة مثلاً طريق 

ويستخرج  ؛نقيويُ  ؛ذيبيُ  هوف؛ نظف داخلي للجسممُ ابؼاء عتبر يُ ػ  ٕ
 .بؽا ابعسم جلا بوتا خلافات التي وابؼُ  السموـ

؛ ابؼعدنيةذلك من خلاؿ تناوؿ ابؼياه و  للطاقةكسب مُ  ابؼاءعتبر يُ ػ  ٖ
 الدافئة. أوالبارده  الأعشابوعمل بضامات 

ر دِّ حيث للثلج تأثتَ بـُ  ؛بالأبٓ الإحساسعلى  ابؼاءيقضي ػ  ٗ
 لالتهاب الأعصاب بابعلد.

زيل للتقلصات سواء عن طريق بضامات ابؼياه هدئ ومُ مُ  ابؼاءعتبر يُ ػ  ٘
باستخداـ ابغقُنة الشرجية  أو باردة؛وال الدافئةالكمادات  أو الدافئة؛
 وغتَىا.
وذلك من خلاؿ تعرض ابعسم  الدموية للدورةنشط قوي مُ  ػ ابؼاء ٙ

  .ختلف الوسائلللماء الساخن والبارد بالتبادؿ بدُ 

بُ ابعسم وذلك عن طريق ابؼاء  للحيويةدد نشط وبؾُ مُ  ػ ابؼاء ٚ
  .ش ابؼاء الباردخار ودُ بضامات البُ  أوالبارد؛ 

خذ ابغمامات أرب السوائل و عن طريق شُ  للحرارةفض بـُ  ػ ابؼاء ٛ
 ة.عمل الكمادات البارد أو السريعةالبارده 

ومن ىذا بقد أف داخل ىذا ابؼاء الذي نشربو يومياً الكثتَ والكثتَ 
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من الأسرار؛ فالغريب والعجيب أف ىذا ابؼاء الذي لا طعم ولا رائحة لو 
التي كُنا لا نعلم عنها شيء... فسبحاف  يفُيد ابعسم كُل ىذه الإفادات

 ابػالق العظيم؛ والذي خلق فأبدع.
وقد أثبتت نتائج العلاج بابؼاء الشفاء من الأمراض التالية بُ ابؼدة 

 ابؼبينة مع كل منها : 
 يوماً. ٖٓداء السكري ػ  ٔ
 يوماً. 30ارتفاع ضغط الدـ ػ  ٕ

 أياـ.  ٓٔمشاكل ابؼعدة ػ  ٖ
 ر. شهو  ٜالسرطاف ػ  ٗ

 أشهر. ٙالسل ػ  ٘
 أياـ.  ٓٔالإمساؾ ػ  ٙ

ينبغي على الذين يشكوف من التهاب ابؼفاصل أف يكرروا ىذه كما 
ففونو إبٔ مرة بُ واحدة  بىُ بٍُ  ؛مرات يومياً بُ الأسبوع الأوؿ ثلاثالتجربة 

وقد بييلوف بُ الأياـ القليلة الأوبٔ إبٔ التبوؿ لأكثر من  ؛بُ الصباح
 ضاعفات جانبية.لن يكوف لذلك أية مُ لكن و  ؛عتادابؼُ 

 خظبئض اٌّبء اٌفشٌذح

ابؼاء.. ىو ذلك العُنصر العجيب عدنً اللوف والطعم والرائحة الذي 
يكمن فيو سر ابغياة؛ إنو تلك ابؼادة الوحيدة على الأرض التي توجد بُ 
الطبيعة بحالاتُا الثلاث )الصلبة والسائلة والغازية(؛ والتي بستلك من 
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الفيزيائية ما يعتبر حالة استثنائية بتُ بقية ابؼواد.. يستطيع  ابػصائص
الإنساف أف يعيش أياـ عديدة بدوف طعاـ؛ ولكنو لا يستطيع العيش 

 أسبوعاً واحداً بدوف ماء. 
سحر ابغياة؛ وحديثاً أصبح يطلق عليو ب ابؼاء كاف الفراعنة يدعػوفو 

يضاىى بُ ابؼاء بدا لو  العلاج البديل إذ تكشف الدراسات يومياً سحراً لا
%؛   ٓٓٔونسبة شفػػائو بدرجػػة  ؛من فوائد علاجية تصل بغد الإعجاز

 . ابغديثةعلمية ال اتدراسالوىذا ما أكدتو 

وضح الدكتور أبضد عبد العزيز عبد المجيد أخصائي التأىيل والعلاج ويُ 
بُ  ساعدف ابؼاء يُ قائلًا : إ الطبيعي بابؼستشفى السعودي الأبؼاني بجدة

عاني من نقص السوائل الداخلية يكوف عملية ضبط القواـ والرشاقة؛ ومن يُ 
قارنة بابعسم الذي يشرب حاجتو التامة من عُرضة لتًسب الدىوف بابؼُ 

أكواب ماء فاتر بُ  ٗإبٕ  ٕابؼياه بوفرة؛ لذلك ينصح بضرورة تناوؿ من 
بابعفاؼ  لنا يعلم أنو عندما نكبر بُ السن تصاب الغضاريفالصباح؛ وكُ 

وابػشونة ويبدأ الكبار بالشعور بآلاـ مبرحة بُ ابؼفاصل؛ لذا بوتاج ابعسم 
لشرب ابؼاء كي تستفيد كافة أعضائو من القياـ بوظائفها بطريقة سليمة؛ 

 وبالتابٕ بكمي مفاصلنا من آلاـ ابؼفاصل والاحتكاؾ. 
ؤدي إبٔ منع تكوف رب ابؼاء بانتظاـ وبكميات وفتَة يُ ف شُ إ 
لى والوقاية من الأمراض السرطانية كسرطاف الثدي ات بُ الكُ ابغصو 

وستاتا؛ ويشتًط ألا تقل كمية ابؼياه التي يتناوبؽا الفرد عن لتً والقولوف والبرُ 
 ونصف يومياً.
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 ّبء اٌّّغٕط ٚفٛائذٖ اٌظحٍخاٌ

لوجيات الواعدة التى بيكن أف تساعد بُ التغلب و من بتُ أكثر التكن
رب أو استخداـ ابؼاء ابؼلوث ىو عملية النابصة عن شُ على الآثار السلبية 

استخداـ انابيب مغناطيسية خاصة تعمل على مغنطة مياه الشرب؛ أو 
تلك التى تستخدـ بُ الصناعات ابؼختلفة؛ و ذلك عن طريق بسرير ابؼاء 

كن كننا أف بكصل على ما بيُ نابيب ابؼغناطيسية؛ وبعد ذلك بيُ من خلاؿ الأ
مغنطة و  ؛مغنطلماء ابؼُ وىو اختصار ل (ا ب )  طلاحأف نطلق عليو اص

بسطة لتقليد ما بودث بُ الطبيعة بساما؛ وذلك ابؼياه ىي عبارة عن بؿاولة مُ 
لأف ابؼاء عندما بير من خلاؿ المجاؿ ابؼغناطيسي الطبيعي يصتَ أكثر حيوية 

و ساعد بُ برستُ حركة الدـ وتوصيلمن الناحية البيولوجية؛ لأنو يُ  ونشاطاً 
درات ساعد بشكل ملحوظ بُ رفع قُ ابٔ أنسجة ابعسم وخلاياه بفا يُ 

وبعد مغنطة ابؼياه تتغتَ فيها الكثتَ من ابػواص الفزيائية و  ؛ابعهاز ابؼناعي
الكيميائية. وقد لاحظنا بأف مغنطة ابؼاء تساعد على تذويب الأملاح 

مغنط لديو ابؼُ كما وأف ابؼاء   ؛مغنطوابغوامض بدرجة أعلى من ابؼاء غتَ ابؼُ 
ىذا حلى؛ ابؼُ البحر خاصية تذويب الأوكسجتُ بدرجة أعلى من ماء 

منا بها وقد أثبتت الأبحاث التى قُ  ؛بالاضافة لتسرسع التفاعلات الكيميائية
والتخلص  ؛ساعد بشكل ملحوظ بُ عمليات التنظيفأف مغنطة ابؼياه تُ 

 من ابعراثيم والكثتَ من ابؼلوثات الكيميائية. 
مغنط بدعدؿ رب ابؼاء ابؼُ دراسات أف شُ الحية أخرى أثبتت ومن نا
ساعد بُ بزليص أجسامنا من  لداف ابغارة يُ بُ البُ بالأخص ؛ و لتًين يومياً 

كما كميات كبتَة من السموـ ابؼختلفة ابؼوجودة بُ داخل أجسامنا؛  
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ناؾ العديد من ابغالات ساعدكذلك بُ برستُ عمل ابعهاز ابؽضمي. وىُ ويُ 
لكلي تفتت وخرجت من باحصى  وا يشتكوف من وجودبؼرضى كان

أجسامهم دوف تناوؿ أى نوع من الأدوية؛ ودوف التدخل ابعراحي كما 
ـ اولسنوات طويلة ق زمناً ية كاف بعضها مُ دناؾ حالات لأمراض جلوىُ 

مع فقط مغنط رب والاستحماـ بابؼاء ابؼُ بعلاجها عن طريق الشُ العلماء 
 يسية الأخرى لنفس الغرض. توظيف بعض الأجهزة ابؼغناط

نفتًض أف شرب ابؼاء ابؼمغنط بشكل مستمر بيكن أف يساعد  ونظرياً 
 ؛وابعلطات الدماغية ؛بُ الوقاية من الاصابة من الذبحات الصدرية

ف ابؼاء وذلك لأ ؛تعلقة بضغط الدـوتصلبات الشرايتُ وابؼشاكل ابؼُ 
ساعد بُ ويُ  ؛وردةنشط من حركة الدـ بُ داخل الشرايتُ والأمغنط يُ ابؼُ 

 تًسبة على أسطحها.تذويب الأملاح ابؼُ 
 ويرى ؛زمنداع ابؼُ مساؾ والصُ وضة ابؼعدة والإعابِ بضُ وكذلك يقي ويُ 

ابؼغناطيس ىو ىبة من عند  الطبيب الأمريكي الشهتَ كنيث ماكلتُ أف
 ل شئ. فهو ينفع مع كُ  ؛الله

بابؼغناطيس  ف العلاجلماء والباحثتُ بأيعتقد الكثتَ من العُ كما 
صبح أحد الأعمدة الأساسية للطب البديل بُ بؾاؿ التشخيص سيُ 

 لٍ ف التجارب التطبيقية التى أجريت بُ كُ إأما بُ المجاؿ الزراعي ف, والعلاج
همة بُ من الامارات؛ والسوداف؛ ومصر؛ واندونسيا قد بشرت بنتائج مُ 

ومغنطة البذور  استخداـ ابؼاء ابؼمغنط بُ عمليات ري المحاصيل الزراعية؛
بالنسبة لكثتَ من النباتات قبل البدء بُ زراعتها؛ حيث أف مغنطة البذور 
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وتعتمد عمليات توظيف  ؛يساعدعلى تنشيط الطاقة الكامنة فيها
عدة عوامل منها  ابؼغناطيسية بُ الري على الأخذ بُ الاعتبار التكنولوجيا

ستخدمة ن الأجهزة ابؼُ رعة تدفق ابؼاء مبة؛ وسُ ملوحة ابؼاء؛ وملوحة التًُ 
ساعد بُ تكستَ وتفتيت زرات مغنط يُ وبحكم أف ابؼاء ابؼُ ؛ كما للري ونوعها

ساعدة النباتات ومُ  ؛بةساعد بشكل واضح على غسيل التًُ و يُ إنالأملاح ف
وعلى  ؛عالية ابؼلوحةال ةبعلى امتصاص ابؼاء وابؼعادف بسهولة حتى بُ التًُ 

ساعد بُ تُ ف عملية الري بابؼاء ابؼمغنط إابؼعلومات ابؼتوفرة لدينا ف ضوء
درة النباتات والمحاصيل وزيادة قُ  ؛تسريع عمليات نضج المحاصيل الزراعية

وابغصوؿ على بؿاصيل زراعية جيدة من  ؛الزراعية على مقاومة الأمراض
ساعد بُ توفتَ أف مغنطة ابؼاء تُ ىو والأىم من ذلك  ؛حيث الكم والنوع

ري والتقليل من استخداـ الأبظدة الكيميائية بفا ستخدـ بُ الابؼاء ابؼُ 
 على صحة البيئة والناس. ينعكس ابهاباً 

سمى وبذرى الآف بعض الدراسات والأبحاث على توظيف ما يُ 
حدث عتقد بأنها ستُ التى تأبٌ مع مياه النيل والتى يُ  بالرواسب ابؼغناطيسية
ة بُ كنولوجيلتبُ حاؿ توظيف ىذه ا وخصوصاً  ؛ثورة بُ المجاؿ الزراعي

ابؼغناطيسية فقط على  كنولوجياولا يقتصر توظيف الت ؛ابؼناطق الصحراوية
وظف كن كذلك أف تُ وبؾالات برلية ابؼياه؛ و لكن بيُ  ؛المجاؿ الطبي والزراعي

والانشاءات  ؛ياتو بُ بؾاؿ الطاقة ابغرارية وصناعة البتًوؿ والبتًوكيما
مغنطة تزداد قوتو مع امكانية ابؼُ  عد بابؼياهحيث أف استخداـ الابظنت ابؼُ 

 .التوفتَ بُ الابظنت
نظفات درتُا على زيادة قوة ابؼُ مغنطة قُ ومن الفوائد الاخرى للمياه ابؼُ 
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 بع الكميةلث أو رُ مكن استخداـ ثُ ذيبات بدرجة بذعل من ابؼُ الصناعية وابؼُ 
 أما بُ حالات التلوث الطبيعي بؼياه. نظفستخدمة عادة من ىذا ابؼُ ابؼُ 
حتَة صابغة جعلت مياه البُ  مغناطيسياً  عابعةف ابؼياه ابؼُ إحتَات فالبُ 
 دمي.ستهلاؾ الآللإ

بٔ إؤدي ف تطبيق ىذه التكنولوجيا يُ إوبُ بؾاؿ تربية ابغيوانات ف
عدؿ وكذلك زيادة بُ مُ  ؛ازدياد ملحوظ بُ أوزاف وبمو ابغيوانات الصغتَة

تازة بُ بؾاؿ تربية ناؾ نتائج بفُ وىُ  ؛دؿ الوفياتعانتاج ابغليب وابلفاض بُ مُ 
مغنط على قتل ساعد ابؼاء ابؼُ وكذلك يُ  الدواجن من جانب زيادة الوزف.

كن استخدامو مع بضامات وبُ ىذا الصدد بيُ  ؛البكتًيا والطحالب
فإذا كانت مياه ابغوض بفغنطة بيكن استخداـ نصف كمية  ؛السباحة

 دة لتطهتَ ابؼياه.استخدمة عالكلور ابؼُ 
سهم اسهامات فاعلة بُ لا شك فيو أف علوـ ابؼغناطيس سوؼ تُ  بفاو 

عاني لكثتَ من ابؼشاكل الصحية والبيئية التى تُ ل اة بغحابهاد حلوؿ ناج
ف ىذه وذلك لأ ؛وابؼنطقة العربية بشكل خاص ؛منها البشرية بشكل عاـ

 ساس العلاقة العميقة التى تربط الانساف بالطبيعة.أالعلوـ تقوـ على 
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 فصم انثاني عشز ان

 أخطاء شائعح في انطعاو

 ػ البنجر يعمل على بناء الدـ  ٔ
لا.. لأف البروتينات وابغديد من ابؼكونات الضرورية التي تُساعد بُ  

بناء الدـ؛ كما أف النحاس ضروري لتشكيل ابؽيموجلوبتُ؛ وأف الفولاستُ 
 بُوافظاف على صورة الدـ الطبيعي. B12وفيتامتُ 

مليجراـ حديد؛  ٔ,ٓجراـ بروتتُ؛ و ٔ,ٚوي فقط على والبنجر بوت
 مليجراـ بكاس. ٓ,ٕٓو
 ػ الأبؼنيوـ يُسبب مرض السرطاف  ٕ

لا ، لأنو يتم امتصاص الأبؼنيوـ بواسطة جهاز القناة ابؼعوية بُ  
 الإنساف أو ابغيواف.

 .البعضػ لا يعُتبر عصتَ فاكهة ابؼوابّ مُضافاً إليو اللبن ساماً كما يعتقد  ٖ
 ػ يعُتبر ابػيار النيئ ) ابػاـ ( بدوف ملح آمن وغتَ ساـ. ٗ

 ػ العسل لا يُسمن  ٘
 ٘جراـ سُكريات )  ٓٚلا ، لأف العسل بوتوي على حد أدني  

 ٖٓٓجراـ جلوكوز وفركتوز (؛ وحوابٕ حد أدني  ٘ٙجرامات سكروز؛ 
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 سُعر حراري يُساىم بُ ترسيب الدىوف.

 ػ بسنح اللحوـ الطاقة . ٙ
لأف اللحوـ لديها قيمة إشباع عالية؛ والبروتينات بؽا تأثتَ بُ  لا ، 

 تأخر ىجوـ ابعوع.

ػ بُيكن أف تُستخدـ الزيوت والدىوف النباتية بأي كمية؛ ومع ذلك لا  ٚ
 تُسمن )غتَ مسمنة( 

 .يةابغيوان بابؼقارنة بالدىوف لا ، لأف لديهم نفس السُعر ابغراري 

 تٍ .البُ البيض ر غذاءً من القشر الأبيض أكثالبيض ذو ػ  ٛ
؛ ولكن المحتوي بالنسبة لأف لوف القشرة يتعلق بنوع الدجاجلا،  

 .للبيضتتُ واحد
ػ يعمل اللبن ابعاموسى على إنتاج عقوؿ بطيئة الفهم؛ وأف اللبن البقري  ٜ

يعمل على جعل العقوؿ ذكية وحادة ونشيطة؛ وأف ألباف ابؼاعز 
 . ابغديثتُوابػراؼ تعُتبر مُفيدة للأطفاؿ 

  .لا 
 الإفطار يعمل علي رشاقة ابعسم  تناوؿعدـ ػ  ٓٔ

حدوث ىبوط وتعب بُ الإفطار يعمل على لا ، لأف عدـ تناوؿ  
الأداء بالنسبة للشخص؛ بفا يؤدي إبٕ حدوث جوع نفسي كبتَ فيُقبل 
الشخص علي تناوؿ الطعاـ بشراىة أكبر من ذي قبل؛ لذا يكوف ترؾ 

 .اؿ بُ حفظ نشاط ورشاقة الإنسافطعاـ الإفطار غتَ فع
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  ػ بإمكاف الكبار العمل بدوف تناوؿ الألباف ٔٔ

اللبن لو صفة عالية و  ؛بروتتُالزودنا بالكالسيوـ و لأف اللبن يُ لا ،  
؛ والشخص البالغ يكوف بحاجة  والفسفور والريبوفلافتُ Aمُصاحباً لفيتامتُ 

 .  أكبركبتَة للكالسيوـ لأف معدؿ فقده للكالسيوـ يكوف 

 ػ إضافة ابعيلاتتُ إبٔ الطعاـ يعمل على تشكيل أظافر صحية  ٕٔ
على العكس؛ لأف تشكيل الأظافر تتأثر بالغدد الصماء وحالة لا ،  

 الغذاء وأمراض البيئة.

  ػ الأطعمة الطبيعية أكثر أماناً للمستهلكتُ ٖٔ
كنتيجة   ليس بالضرورة؛ لأف الطعاـ ابؼجُهز ربدا يكوف أكثر أماناً لا ،  

للتجربة بُ كل مرحلة للصنع؛ ولا أحد يري حالة التلف أو التلوث غتَ 
 مرئي بُ الأطعمة الطبيعية.

ػ لبن السرسوب؛ السائل الأصفر ابؼذاب بكميات صغتَة بواسطة الأـ  ٗٔ
لا بهب أابؼرضعة خلاؿ اليومتُ أو الثلاث أياـ الأوائل بعد الولادة 

 عطي إبٔ الطفل الرضيع ...يُ 
لأف لبن السرسوب بوتوي على مستوي مرتفع من ابؼغذيات ،  لا 

ساعد ابؼولود الرضيع تُ للرضيع )ابؼواد ابؼغذية( ومواد بُؿصنة مفيدة 
 كن أف يتعرض بؽا أثناء ىذه الفتًة.ابغديث على مقاومة الأمراض التي بيُ 
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 –دار الفراشة  –تربصة : عبتَ منذر  –الاطعمة التي تشفي  –صوبُ لاكوست  -

ٕٕٓٔ 
 –القاىرة  –أطلس للنشر  –التغذية الصحية وابعسم السليم  –شريفة أبو الفتوح  -

ٕٓٓٙ 
 صبٍٔب : اٌّجلاد ٚاٌذٚسٌبد ٚالأثحبس :

 بً الاشارة اليها بالتفصيل بُ موضوعها بُ الكتاب -
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 انفهزص
 

 ٚ .............................................. تقدنً
 ٘ ............................................. مقدمة

 ٚ ...................... مكونات الطعاـ: الفصل الأوؿ
لثاني لعناصر الأساسية : الفصل ا  ٘ٔ ........ للغذاءأىم ا

لثالث ا بسبب الطعاـ: الفصل ا تن ا  ٜٗ .... أخطار تُدد حي
زيل : الفصل الرابع تُ  ٘ٙ .... من غذائك ؟! السموـكيف 

 ٗٚ ............ عن الطعاـ نابذةأمراض : الفصل ابػامس
 ٔٛ ...................... زيوت مفيدة: الفصل السادس
لفواكو الطازجة: الفصل السابع  ٜٛ ................... ا
لثامن لتوابل الأعشاب: الفصل ا  ٚ٘ٔ ................ وا
لتاسع لنحل: الفصل ا  ٕٕٛ ..................... عسل ا
لعاشر  ٖٕ٘ ............... ابؼشروبات الصحية: الفصل ا

 ٕٔٙ ....................... ابؼاء: الفصل ابغادي عشر
لثاني عشر لطعاـ: الفصل ا ئعة بُ ا  ٕٗٚ ....... أخطاء شا

 ٕٚٚ ........................................ ابؼراجع 
 

 




