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 تمهيذ

كلمة فواكو مشتقة من الفعل الثلاثي فكِوَ من يفَكَو ، 
والرَجُلٌ الفَكِوٌ ىو  الضَحُوؾٌ، مَنْ يكُْثِرُ مِنَ الدَّعَابةَِ وَالْمُزَاحِ، 
وىو طيِّب النفس، من ىنا أطلق العرب على الثمار التي  

وابػوخ وبكوىا اسم فاكهة  يتلذَّذ بو النَّاس ىا كالتػُّفّاح والعنب
 وبذمع على فواكو.

ما ابػضروات فهي بصع "خُضَر، وخُضْر"، والاسم مشتق من اللوف أ
 الأخضر، وىو لوف النبات الناضج، النضر.

وىكذا يتبتُ أف العرب أطلقوا على النباتات والثمار أبظاء تدؿ على  
دا بؽذه الفائدة معانيها وتكشف عن تقديرىم بؽا وإدراكهم لفائدتها، وتأكي

ابؼعلومة يقينا لدى كل الشعوب تتواصل الدراسات والأبحاث الطبية 
ثبات إجل أوالعلمية التي يقوـ بها العلماء بُ بـتلف دوؿ العالم، من 

ابغقائق ابػاصة بالفوائد الصحية للفواكو وابػضروات التي تعتبر مصدرا 
لضرورية لنمو جسم طبيعيا للعديد من الفيتامينات والألياؼ وابؼعادف ا

، كل الكثتَ من الفاكهة وابػضار ابؼتنوعة وابؼختلفة يساعد أصحي، ف
، على منع الأمراض ابؼزمنة بدا بُ ذلك الطبية  بحسب بعض ابؼصادر

السرطاف، وأمراض ابؼناعة، وتشتَ البحوث إلا أف معظم الفواكو 
وابػضروات عظيمة الفائدة الغذائية حيث تساىم بُ صرؼ الدىوف 
والسعرات ابغرارية بشكل يومي. كما تساعد ابػضار والفواكو الطازجة 
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بالتالي المحافظة على وزف مثالي وابغيلولة وابؼطبوخة على الشعور بالشبع و 
 دوف الوزف الزائد.

خبتَة التغذية بُ جامعة سانت لويس  ماري لويسقد نصحت و 
على فتًات، الأمريكية بتناوؿ ابػضار والفواكو بطس مرات بُ النهار و 

ف العلم ابغديث لا يزاؿ يستَ قدما :إوذلك خلاؿ اليوـ بكاملو. وتضيف 
بابذاه معرفة القيمة الغذائية لكل نوع من الفواكو وابػضار لتحديد مدى 

 فائدة كل نوع للجسم. 

كثر ابػضار والفواكو فائدة أف إوبحسب خبتَة التغذية الأمريكية ف
النسب من الفيتامينات والألياؼ، مثل للإنساف ىي التي برتوي على أعلى 

ابػضار ذات اللوف الأخضر الداكن، وابغمضيات، كذلك ابػضار 
والفواكو ذات اللوف الأصفر والبرتقالي. وعلى صعيد آخر، وجد باحثوف 
يابانيوف، أف الوجبات الغذائية التي احتوت على كميات كبتَة من 

ما أف استهلاكها ولو ابػضراوات والفاكهة كانت مفيدة بشكل مدىش، ك
بصورة قليلة، بؼرة واحدة أسبوعيا فقط، ساعد بُ الوقاية من سرطاف ابؼعدة 

 بنسبة ملحوظة.

خر وجد الباحثوف أف مرضى سرطاف البروستاتا آمن جانب 
وجبات أو أكثر من ابػضراوات والفواكو يوميًا  سبعابؼخصص بؽم، تناوؿ 

تناوؿ ابؼزيد من الفواكو  من فبالرغم من ،لم يعرفوا أي بضاية إضافية 
وابػضروات وبفارسة التمرينات الرياضية قد لا يشفي من السرطاف ، إلا 
أنو قد يبقي ابعسم أقوى وأكثر صحة ، بفا قد يساعد على برمل 
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علاجات السرطاف. وتشتَ الدراسات السابقة إلى أف الأطعمة التي برتوي 
كسدة ، والتي بيكن أف على الكاروتينات عالية بؽا خصائص مضادة للأ

برمي الرجاؿ من سرطاف البروستاتا، وبعض ىذه الأطعمة تشمل 
 ابػضروات الورقية والبروكلي وابؼلفوؼ وابعزر والطماطم.

البريطانية تقريرا، حوؿ ” ابعاردياف“وبُ ىذا الشأف نشرت صحيفة 
دراسة أجرتها جامعة "إمبتَياؿ كوليج لندف"، توصلت إلى أف تناوؿ كمية 

ضاعفة من ابؼنصوح بو حاليا من ابػضار والفواكو يزيد من مناعة ابعسم م
ضد بـتلف الأمراض، ويقلل من فرص الوفاة ابؼبكرة. ويقوؿ التقرير إنو 
"ربدا بهد من لا بوبوف تناوؿ ابػضار والفواكو ىذه النتائج مزعجة، 
فابؼنصوح بو حاليا ىو تناوؿ بطس حصص من ابػضار والفاكهة، وزف 

غراما، وبعضهم لا يتناوؿ سوى ثلاث حصص من ابػمس  ٓٛة ابغص
غراـ، أي نصف الكمية التي ينصح  ٕٓٓابؼنصوح بها، علما بأف تناوؿ 

%، ٙٔبها، يساعد على بزفيض بـاطر الإصابة بأمراض القلب بنسبة 
%، ٖٔ%، وأمراض الشرايتُ بنسبة ٛٔوالإصابة بابعلطة بنسبة 

%، لذلك فالدراسة ٘ٔبكر بنسبة %، وابؼوت ابؼٗوالسرطاف بنسبة 
تقتًح أف نزيد من تناوؿ ابػضار والفواكو إف كنا نسعى لتجنب الأمراض 

 .ابؼزمنة والوفاة ابؼبكرة
يقوؿ الدكتور داجفتُ أوف، "أردنا أف نبحث عن كمية ابػضار  

والفواكو التي بكتاج إلى أكلها للحصوؿ على أقصى بضاية ضد ابؼرض 
شف التقرير عن أنو من أجل بزفيض احتماؿ الإصابة والوفاة ابؼبكرة، ويك

بالسرطاف، فإنو بهب أكل ابػضراوات ابػضراء، مثل الفاصوليا ابػضراء، 
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مثل الفلفل ابغلو وابعزر، بالإضافة إلى لبرتقالية،وابػضراوات الصفراء وا
ابػضراوات الصليبية، مشتَا إلى أف الباحثتُ لم بهدوا فرقا بتُ فوائد 

فواكو ابؼطبوخة والنيئة. وتنقل الصحيفة عن الدكتور أوف، قولو: ابػضار وال
"تبتُ أف الفواكو وابػضار بزفض من مستويات الكوليستًوؿ وضغط الدـ، 

 وتعزز الأوعية الدموية ونظاـ ابؼناعة.

وقد يكوف ذلك بسبب الشبكة ابؼعقدة من العناصر الغذائية التي 
واد ابؼقاومة للأكسدة، التي قد برتويها، فتحتوي مثلا على الكثتَ من ابؼ

تساعد بُ تقليل الأضرار التي تصيب ابغمض النووي، وذلك يقلل من 
خطر الإصابة بالسرطاف"، لافتا إلى أف ابػضراوات الصليبية، مثل 
البروكلي، برتوي على مركبات تسمى ابعلاكوسينولات، قد تساعد على 

للفواكو وابػضراوات آثار  ابغماية من السرطاف، بالإضافة إلى أنو قد تكوف
 جيدة على البكتتَيا ابؼوجودة بُ أمعائنا بشكل طبيعي.

وبحسب التقرير، فإف الدكتور أوف نبو إلى أنو لا بيكن وضع فوائد 
ابػضراوات والفواكو بُ عبوات أو على شكل حبوب، ونصح بأكل 
ابػضراوات والفواكو الطازجة، للحصوؿ على الفائدة كاملة، بدلا من 

عتماد على ما يسمى ابؼكملات الغذائية. وتذكر الصحيفة أف البحث، الا
دراسة بـتلفة على حوالي مليولٍ شخص، وقيمت حوالي  ٜ٘بصع نتائج 

ألف حالة  ٔٛألف حالة جلطة، و ٚٗألف حالة مرض قلب، و ٖٗ
ألف حالة وفاة. وقاؿ  ٜٗألف حالة سرطاف، و ٕٔٔأمراض شرايتُ، و

د من البحث، لكن "من الواضح من ىذا العمل، أوف إف ىناؾ حاجة للمزي
أف زيادة الفواكو وابػضراوات بُ الطعاـ بؽا فوائد صحية بصة، وبهب علينا 
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 بؿاولة زيادة تناوبؽا بُ وجباتنا اليومية.

 "الديلي ميل"نُشرت نتائجها بُ صحيفة  طبية وبحسب دراسة ابقليزية
ظامنا الغذائي اليومي يعادؿ ف تأثتَ الإكثار من الفواكو وابػضروات بُ نإف

ف إتأثتَ الانتقاؿ من البطالة الى العمل على وضعنا النفسي. وقاؿ العلماء 
ف إقناع الأشخاص بتناوؿ مزيد من أنتائج دراستهم تقدـ دليلا آخر على 

الفواكو وابػضروات ليس مفيداً للصحة البدنية على ابؼدى البعيد فحسب 
 القريب ايضاً. وابما للصحة العقلية على ابؼدى

ف ألف متطوع أ ٓ٘وقد وجدت الدراسة التي شارؾ فيها بكو  
الصحة العقلية للشخص تتحسن بتناسب طردي مع كمية الفواكو 

. و  من التوت أو  اإضافي اف تناوؿ مقدار إوابػضروات التي يتناوبؽا كل يوـ
ابػضروات أو السلطات بوسن ابغالة النفسية بقدر ما بوسنها ابؼشي عشر 

قائق إضافية بؼدة سبعة أياـ على امتداد أربعة أسابيع.وحدد العلماء ىذا د
ابؼقدار بحبة فواكو أو كوب من ابػضروات النيئة أو نصف كوب من 
ابػضروات ابؼطهية. وكانت دراسات سابقة ربطت التمارين البدنية بتحسن 

جة ابؼزاج. كما أشارت الدراسة الى اف الانتقاؿ من تناوؿ الأغذية الطاز 
بكثرة الى خفضها بواقع بطسة مقادير يومياً يسبب من الكرب النفسي ما 

تناوؿ فاكهة أو كما أف يسببو تشخيص مرض مزمن عند الشخص.  
 خضروات  بشكل يومي يزيد من  شعور الشخص بالرضا والسعادة.

وقبل أف نتًكك لصفحات الكتاب يهمنا أف نذكرؾ بأف الكثتَين 
ذائي نبابٌ ىو أفضل طريقة للحصوؿ على اتباع نظاـ غيعتقدوف أف 
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الصحة ابعيدة، وذلك من خلاؿ تناوؿ ابػضراوات والفواكو بدعيار غذائي 
، وىذا صحيح إلى حد كبتَ تؤكده الأبحاث والدراسات،  منتظم خلاؿ اليوـ
وينصح بو الأطباء، ويلمسو الناس بُ حياتهم الواقعية،  وقد أظهرت 

ى خفض مستويات الكوليستًوؿ وضغط الفواكو وابػضراوات قدرتها عل
الدـ وتعزير قوة ابعهاز ابؼناعي بالإضافة لتعزيز دور الاوعية الدموية، 
نتيجات للمركبات والعناصر ابؼوجودة داخلها، لكن نسألك عن الذي 
بيكن حدوثو بُ حاؿ اتباع نظاـ غذائي يقوـ على الفواكو وابػضراوت 

 فقط؟

 يلي: بيكن ذكر بعض ىذه النتائج فيما 

خسارة الوزف: ابػضراوات والفواكو تقدـ مصادر بؿددة من الطاقة  -
وبتخمة أقل لوجود ابؼياه بتًكيبها ونسبة الألياؼ ابؼرتفعة، الامر الذي 

 سيساعد على الشعور بالشبع.           

 وىذا وإف كاف مفيدا لذوي الوزف الزائد إلا أنو سيضر بالنحفاء.

تقدـ مصادر جيدة للألياؼ والكربوىيدرات ابػضراوات والفواكو   -  
لكنهما لايقدماف كمية كافية من الدىوف   اللازمة لسلامة الوظائف 
الذىنية، والطاقة، والتمثيل الغذائي، بينما برتاج البروتينات لتقوية 

 عضلاتك والتمتع بجهاز مناعي قوي. 

وجود عدد  غياب عدد من الفيتامينات وابؼعادف ابؽامة: على الرغم من   -
كبتَ من الفيتامينات وابؼعادف بُ ىذا النظاـ الغذائي، الى أنها تعالٍ 

"، و "دي"، ٕٔمن فقداف عدد من الفيتامينات ابؽامة، كفيتامتُ "ب 
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وقد يؤدي أيضا الى نقص بُ "ابغديد" ، الأمر الذي قد يؤدي بُ 
بعض الأحياف الى الإصابة بفقر الدـ، لذلك يبنصح بوجود برنامج 

 ائي مكمل الى جانب ىذا النظاـ.غذ
ليس بحثا علميا حوؿ ىذه الفوائد ابؼرجوة، ولكنو   وىذا الكتاب

كتاب بسيط يستهدؼ القارىء العادي، فيوضح لو أبنية تناولو للفواكو 
وابػضروات، بالنسبة لصحة بدنو ونفسو، ويركز على تقدلَ أمثلة لأنواع 

كن للجميع ابغصوؿ عليها من الفواكو وابػضروات متاحة بُ الأسواؽ وبي
 مهما تباينت مقدرتهم ابؼادية.

 صبحي سليماف
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 الفىاكهأهمية الخضروات و

الكثتَ من العناصر الإنساف والكائن ابغي عموما الغذاء بعسم  يوفر
لاستمرار العمليات  ينتجها ذاتيا مع أنها لازمةالغذائيّة الضروريةّ التي لا 

للجسم ىي ابػضر والفواكو التي تقيو من  إفادةوأكثر الأغذيةابغيوية فيو، 
العديد من الأمراض ابؼزمنة وتوفر للجسم الكثتَ من العناصر الغذائية 

 .الضرورية لصحتو

بسثّل ابػضروات ابػضروات ابعزء الصابّ للأكل بُ النباتات، والتي 
تتمثّل بُ ابعذور، والدّرنات، والسيقاف، والأوراؽ، وبيكن تناوؿ 

بعدة أشكاؿ إما طازجة أو مطبوخة، كما بيكن أف تكوف ابػضروات 
بُؾمّدة، أو مُعلّبة، أو بُؾفّفة، وتوُفّر ابػضروات العديد من الفوائد الصحية 
للجسم، بؼا برتويو من معادف وفيتامينات وألياؼ، بالإضافة إلى بؿتواىا 
ابؼنخفض من الدىوف والسعرات ابغرارية.وبزتلف كمية ابػضروات التي 

 اجها ابعسم باختلاؼ العمر، وابعنس، ومستوى النشاط البدلٍ،بوت
تنقسم ابػضروات إلى بطس بؾموعات فرعية اعتماداً على بؿتواىا من و 

العناصر الغذائية كالآبٌ: ابػضروات الداكنة ابػضراء، مثل: البروكلي، 
وابػس، والسبانخ. ابػضروات النشويةّ، مثل: الذرة، والبطاطا. ابػضروات 

اء والبرتقالية: الطماطم، والفلفل الأبضر، وابعزر. الفاصولياء، ابغمر 
والبازلاء، والعدس، وابغمّص، حيثُ برتوي ىذه المجموعة على نسبة عالية 

 من البروتتُ، لذلك فهي تعُتبَر من ابؼصادر النباتية للبروتتُ. 
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تعُتبر الفواكو وابػضروات جزءاً مهماً بُ النظاـ الغذائي اليومي، و 
ثُ بسثّل مصدراً غنياً بالفيتامينات وابؼعادف مثل: فيتامتُ أ، وفيتامتُ ج، بحي

، والزنك، والفوسفور، وبضض الفوليك، حيثُ  وفيتامتُ ىػ، وابؼغنيسيوـ
تُساعِد بُ ابغفاظ على صحة ابعسم، والوقاية من العديد من الأمراض 

ت ابغرارية تعُتبَر الفواكو وابػضروات من الأطعمة ابؼنُخفِضَة بالسعراو 
والدىوف ابؼشبعة، كما أفَّ معظم الفواكو وابػضروات برتوي على كميات 

لذلك فهي تُساعِد على الوقاية من السمنة وابغفاظ ، و قليلة من الصوديوـ
على الوزف الصحي، وخفض مستويات الكوليستًوؿ بُ الدـ، بالإضافة 

 إلى خفض ضغط الدـ ابؼرتفع.
 ش وانفىاكهَصائخ هايح نضًاٌ فىائذ انخض

 ػ تناوؿ الفاكهة طازجة أفضل من عصرىا. ٔ
 ػ الاعتداؿ بُ أكل أو شُرب عصتَ الفواكو.  ٕ
ػ عصتَ البُرتقاؿ بُ الصباح من ذىب، وبعد الظهُر من فضة، وبُ الليل  ٖ

 من رصاص.
 ػ عند اختيار الفاكهة بزتار الطازجة الناعمة ابؼلمس قوية الرائحة. ٗ
 كبديل للماء.ػ لا تستخدـ العصتَ   ٘

 ػ من يشكو من آلاـ ابؼعدة بهب علية الابتعاد عن الفواكو ابغمضية. ٙ
من الفواكو ابغمضية وبخاصة بُ  فلا يكثرػ من يعُالٍ من التهاب اللثة  ٚ

 الصباح.
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 ػ تناوؿ الفاكهة مع كل وجبة فهي بدشيئة الله تقي من الأمراض. ٛ
 الأكصش أهًٍح نهشظال

إف الرجاؿ الذين يأكلوف الكثتَ من الطماطم أو ػ صلصة الطماطم : ػ  ٔ
صلصة الطماطم يوفروف لأنفسهم وقاية كبتَة من سرطاف البروستاتا، 
فقد وجد الباحثوف بُ جامعة ىارفارد الأمريكية أف الرجاؿ الذين 
يأكلوف صلصة الطماطم مرتتُ إلى أربع مرات أسبوعياً يُصبحوف 

أقل من الرجاؿ الذين لا  % ٖ٘عُرضة لسرطاف البروستاتا بنسبة 
يأكلوف البتة ىذه الصلصة، فثمة نوع من الصبغ الكاروتيتٍ ابظو 
الليكوبتُ موجود بوفرة بُ الطماطم، ويبدو انو ابؼسئوؿ عن ىذه 
الوقاية لكن العلماء أصيبوا بابغتَة من جهة أخرى فعصتَ الطماطم لا 

ليكوبتُ مع يكشف عن التأثتَات الوقائية نفسها إذ لابد من طهو ال
 نوع من الدُىن حتى بيتصو ابعسم بطريقة أفضل.

ػ البروكلي : ػ كشفت إحدى الدراسات العلمية ابغديثة أف ابُػضراوات  ٕ
الصليبية مثل البروكلي قد برمي من سرطاف ابؼثانة أحد أنواع 

ألف  ٓ٘السرطانات الأكثر شيوعاً، فقد حلل العُلماء أغذية بكو 
كلوف بطس حصص أو أكثر بُ الأسبوع من رجل وتبتُ أف الذين يأ

%  ٓ٘ابػضراوات الصليبية ىُم أقل عُرضة لسرطاف ابؼثانة بنسبة 
على مدى عشر سنوات وتأكد إف البروكولي وابؼلفوؼ بُنا النوعاف 

 الأكثر وقاية من بتُ ىذه الأطعمة.

فحضر   كػ زبدة الفوؿ السودالٍ : ػ إذا أردت ابغفاظ على سلامة قلب ٖ
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 ،باح شطتَة من ابػبُز المحمص ابؼكسوة بزبدة الفوؿ السودالٍكُل ص
قارف  وقدفمرض القلب ىو السبب الأبرز بؼوت الرجاؿ والنساء 

الباحثوف بُ جامعة بنسلفانيا الأمريكية النظاـ الغذائي ابؼوصى بو من 
بصعية القلب الأمريكية وابؼشُتمل على ابؼزيد من الكربوىيدرات مع 

ابؼرُتكز على الفوؿ السودالٍ، والذي تصل نسبة النظاـ الغذائي 
يوماً بقح النظاماف الغذائياف معاً  ٕٗ% وبعد  ٖٙالدىوف فيو إلى 

بُ خفض مستويات الكولستًوؿ السيئ لكن النظاـ الغذائي ابؼرتكز 
على الفوؿ السودالٍ بقح أيضاً بُ خفض مُستويات ابعليسريد من 

 .HDLدوف خفض مستويات الكولستًوؿ ابعيد 

ػ البطيخ الأبضر : ػ يعُالٍ الرجاؿ أكثر من النساء من ضغط الدـ ابؼرُتفع  ٗ
عاماً، وتُشتَ الأبحاث إلى أف الأطعمة الغنية  ٘٘حتى عمر 

بالبوتاسيوـ قادرة على خفض ضغط الدـ ابؼرُتفع والتعرض لسكتة 
دماغية وكانت الأدلة مُقنعو لدرجة أف دائرة الأغذية والعقاقتَ 

كية بظحت أختَاً للصائق الطعاـ بذكر الرابط ابؼوجود بتُ الأمري
الأطعمة الغنية بالبوتاسيوـ وضغط الدـ، ويوُصي اختصاصيو التغذية 

، وبدا أف  ٕٓٓبتناوؿ  ملليجراـ أو أكثر كُل يوـُ من البوتاسيوـ
البطيخ الأبضر ىو مصدر غتٍ بؽذا ابؼعدف يكفي تناوؿ شربوة كبتَة 

 لوقت نفسو بدذاؽ الصيف.منو والاستمتاع بُ ا
 الأكصش أهًٍح نهُساء

( مرتتُ أكثر بفا Cزخر ىذه الفاكهة الاستوائية بفيتامتُ )تػ البابايا:  ٔ
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بوتويو البُرتقاؿ لذا أكثري من تناولو لأنو بوميك من مرض ابؼرارة 
)ابغويصلة الصفراء(، والذي يُصيب النساء أكثر من الرجاؿ، فبعد 

شخص وجد العُلماء بُ جامعة   ٖٓٓٓٔبرليل دـ أكثر من 
كاليفورنيا بساف فرانسيسكو أف النساء اللابٌ يتناولن كميات ضئيلة 

(، وىُن أكثر عُرضو بؼرض ابؼرارة، وبذدر الإشارة إلى Cمن فيتامتُ )
ملليجراـ من فيتامتُ  ٛٛٔأف حبو متوسطو من البابايا برتوي على 

 الإكثار من ىذه وحده حرارية فقط، لذا لا تتًدي بُ ٜٔٔسي، و
 الفاكهة لأنها لن تُسبب لك السمنة أبداً.

ػ بذر الكتاف:  ىذا البذر الصغتَ الأبضر اللوف الغتٍ بدركبات تُشبهو  ٕ
الاستًوجتُ ىو سلاح بؿتمل بؼحُاربة سرطاف الثدي، فقد أظهرت 
التقارير ابغديثة إف إضافة بذر الكتاف إلى غذاء ابؼر أه ابؼصابة 

، كما بيكن رش  بسرطاف الثدي تُساعد فعلًا على إبطاء بمو الورـ
 بضعة ملاعق من بذر الكتاف فوؽ الإفطار ... 

ػ فوؿ الصويا : الأطعمة الغنية ببروتتُ الصويا قادرة على خفض  ٖ
الكولستًوؿ والتخفيف منو، وربدا من نوبات التوىج التي تُصيب 

ا إلى وجود مواد ابؼرأة بُ سن اليأس، وكذلك تقوية العظاـ، وذلك ربد
الايزوفلافوف وىي مواد كيميائية نباتيو بُ فوؿ الصويا بؽا تركيبة شبيهة 

 ٜٓبالاستًوجتُ، فقد كشفت إحدى الدراسات العلمية أف 
 ملليجراـ من الايزوفلافوف مُفيدة للعظاـ ولا سيما العمود الفقري . 

ي يُصيب ػ ابؼلفوؼ )الكرنب( : يُساعد على بؿاربة ترقق العظاـ الذ ٗ
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النساء عند التقدـ بُ العُمر، ويُشتَ الباحثوف إلى أف ابػضراوات 
ذات الأوراؽ ابػضراء مثل القرنبيط، والسبانخ، والبروكولي تعُتبر كُلها 
مصادر جيدة للفيتامتُ لكن ابؼلفوؼ يبقى الأفضل نظراً لاحتوائو 

 ميكروجراـ من الفيتامتُ بُ نصف كوب. ٖ٘ٚعلى 
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 الصحية فىائذ التفاح

التُفاح من الفواكو ابؽامة بُ الوقاية والعلاج، وطعمو على ثلاثة أنواع 
حلو، ومُر، وحامض، وتوجد بو مواد سُكرية، وبكتتُ، وفيتامينات )أ(، 

ىو يكُسب ابعسم مناعة ضد كثتَ من الأمراض،  ، و و)ب(، و)ج( ومعادف
وبُىفف نقيع  كما يفُيد بُ علاج ابعهاز ابؽضمي والإسهاؿ ابغاد ابؼزُمن،

التُفاح من آلاـ ابغمُى والعطش، وينُشط الكبد، ويُساعد بُ بزليص ابعسم 
من الأبضاض والدىوف، وىو مُناسب بؼن يشكوف من تصلب الشرايتُ 
والسمنة والبواستَ والإكزبيا، والأمراض ابعلدية، كما ويُستعمل لعلاج 

بُ فصل  حالات الإسهاؿ ابؼزُمن وابغاد، وخصوصاً حالات الأطفاؿ
ولإعداده ، الصيف حيث بُينع الطفل عن الغذاء بكل صوره إلا التفاح

تبُشر و تفُاحات، وتنُظف من البذور الداخلية  ٜإلي  ٚللطفل تقُشر من 
، وبعد يومتُ أو  ويغُذي منها الطفل لدرجة الإشباع ثلاث مرات بُ اليوـ

ا مغلي ثلاثة، وبعد ظهور التحسن، تقُلل كمية التُفاح ويُضاؼ إليه
الشوفاف، وباستمرار التحسن ينتقل الطفل تدربهياً إلى غذائو ابؼعُتاد. 
ويُستعمل لعلاج النزلة الرئوية وأمراض الأمعاء، وذلك بأف تقُطع تفُاحتاف 
أو ثلاث تفُاحات بقشورىا، وتغُلي بُ لتً من ابؼاء بؼدُة ربُع ساعة، ويُشرب 

، من ىذا ابؼغلي مقدار أربعة أو ستة أكواب ي ومياً. ولعلاج الروماتيزـ
جراماً من قشر التُفاح بُ حوالي  ٖٓوإدرار البوؿ، وعلاج النقرس يغُلي 

ربُع لتً من ابؼاء بؼدُة ربُع ساعة، و يُشرب من ىذا ابؼغلي مقدار أربعة أو 
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 ستة أكواب يومياً.

لعلاج السُعاؿ الناتج عن التهاب ابغنجرة والبحة عند الأحداث 
التُفاح ابؼمزوج بسكر النبات مع الينسوف، والأفضل من  وابؼسُنتُ يؤُكل

ذلك استعماؿ التفاح ابؼشوي مع حشو كُل تفاحة بدقدار صغتَ ) ربع 
 ملعقة صغتَة ( من الزعفراف. 

والتُفاح ابؼشوي يزُيل أيضاً الإمساؾ ابؼسُتعصي، ويلُتُ البطن كما 
دة ضغط الدـ، يوُصي الأطباء بتناوؿ التفاح لعلاج أمراض الكبد، وزيا

 والإمساؾ، والإصابة بتضخم الغُدد الليمفاوية ) داء ابػنازير ( وفقر الدـ.
يلُتُ ابؼعدة، وينُظف  العشاءتناوؿ تفُاحة بُ وجبة ومن ابؼعلوـ أف  

الأسناف، كما أف حامض الأوكساليك الذي بالتفاح يبُيض الأسناف وبُوافظ 
من الكحوؿ، ويوُصف لكثتَ من  عليها، ويوُجد حالياً شراب التُفاح ابػالي

الأمراض كفقر الدـ، والضعف العاـ، وتصلب الشرايتُ، وداء النقرس، 
 وأمراض الكبد، وابعهاز البولي، وأمراض ابعلد، وروماتيزـ الأعصاب. 

يُستعمل التفاح لعلاج آلاـ الأذف، وذلك بأف تُشوى التفاحة وتوُضع 
للبخة بُ علاج ابعروح، أو تعمل لبخة على الأذف ابؼريضة، كما تفُيد ىذه ا

 اللبخة من خليط متساوٍ من عصتَ التُفاح وزيت الزيتوف.
فاح بُ الطب القدلَ دور كبتَ بُ العلاج، فاليونانيوف كانوا وكاف للت

يعُابعوف أمراض الأمعاء بعصتَه، وكاف غتَىم يعُابِ بو ابعروح والقروح، 
يب الأـ علاجاً للرمد وكانوا يستعملوف من مسحوؽ التفاح ومزجو بحل

، كما عابعوا بعصتَ التفاح ابؼطبوخ الصرع. والتفاح بومي من  والروماتيزـ
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سرطاف الرئة وغتَىا من الأمراض ابػبيثة وأمراض القلب، وتناوَؿ تفُاحة  
 ٖوحدة حرارية فقط، وأكثر من  ٔٛكاملة بتُ أوقات الطعاـ برتوي على 

العملية  وىية الكولستًوؿ ) جرامات من الألياؼ، كما برميك ضد أكسد
التي تُسبب إنسداد الشرايتُ (. كما برتوي التُفاحة أيضاً على مادة تدُعى 

(quercetin ،وىي التي يعُتقد بأنها برمي من الإصابة بسرطاف الرئة )
وىكذا أشارت بؾموعة من العُلماء اليابانيتُ بُ إحدى دراساتهم توصلهم 

سادىم على كمية عالية من الػ إلى أف الأشخاص الذين برتوي أج
quercetin  يعُانوف من أمراض القلب بنسبة أقل بكثتَ من أولئك الذين

 برتوي أجسادىم على كمية قليلة من ابؼادة ذاتها.
 خم انرفاح

بػل مادة سائلة ذات طعم حاد، وتعُتبر من التوابل، ويعُد خل التفاح ا
تُفاح، والعنب، والبرتقاؿ، من أحسن أنواع ابػل، ويُصنع ابػل عادةً من ال

والشمندر، والبطيخ، والتوت، وعسل النحل، والقمح، والشعتَ، والذرة، 
والبطاطس، وذلك بعد برويل النشا إلى سُكر بواسطة بطتَة خاصة تعُرؼ 

 باسم "بطتَة الدياستيز".
الأحاديث النبوية التي ورد ذكر ابػل فيها : ػروى مُسلم بُ صحيحو 

اـ  رضي الله عنهما أف رسوؿ الله  الله عليه وسلم سأ سأؿ أىلو الإدعن جابر بن عبد الله
 أي طلب الطعاـ ( فقالوا : ما عندنا إلا ابػل. )

 فدعا بو, وجعل يأكل ويقوؿ : نعم الإداـ ابػل. 
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 انخم فً انغة انمذٌى 

لقد عرؼ العرب كغتَىم من الشعوب ابػل، وذكروه ووصفوه بُ 
نثر وشعر وخلاؼ ذلك. وبردث الأطباء العرب أحاديثهم وأقوابؽم من 

القُدماء عن ابػل، فعددوا منافعو ومضاره، وقالوا ابػل ينفع ابؼعدة ابؼلُتهبة 
ويقمع الصفراء ويدفع ضرر الأدوية القتالة، وبُولل اللبن والدـ إذا بصد بُ 
ابعوؼ، وينفع الطحاؿ ويدبغ ابؼعدة ويعقل البطن ويقطع العطش وبينع 

 ابغدوث ويعُتُ على ابؽضم ويُضاد البلغم ويرؽ الدـ.  الورـ من
وقد قاؿ داود الأنطاكي بُ تذكرتو : بوبس الفضلات ويقوي ابؼعدة 
ويفتق الشهوة للطعاـ ويقوي ابؼعدة ابغارة ويقطع النزؼ والإسهاؿ ابؼزُمن، 
ويدُمل القروح وابعروح الطرية، ويزُيل الأوراـ طلاءً بالعسل والنقرس 

وابػدر والكزاز وابؼفاصل بابغرمل، يقطع البواستَ، ويزُيل الكلف بالكبريت 
والنمش، بينع حرؽ النار طلاءً. إذا ىري فيو بصل الفصل بالبطيخ بٍ 

ملجم قطع عُسر النفس  ٓ٘صفي وشمس أسبوعاً وأخذ فيو كُل يوـ 
 وأوجاع الصدر وقروح الفم. 

بثور وانتشار ويقوؿ ابن سينا بُ القانوف : بينع حدوث الأوراـ وال
الغرغرينا، وينفع من الداحس ومن النملة، إذا خلط بزيت ودُىن بو من بو 

 صُداع شفي. 
ويقوؿ ابن البيطار : إذا بل الصوؼ غتَ ابؼغسوؿ بو أو الإسفنج بٍ 
وضع على ابعروح أبرأىا، وقد يرد السرة أو الرحم إلى الداخل إذا نتأ إلى 

نفع من القروح ابػبيثة التي تنتشر بُ ابػارج، ويشد اللثة ابؼسُتًخية، وي
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إذا صُب على نهش ابؽواـ فإنو مُضاد بؽا، وإذا تغرغر بو قطع  ،البدف
سيلاف الفضوؿ بُ ابغلق ورفع اللُهاة الساقطة، وإذا بسضمض بو ساخناً 

 أفاد من وجع الأسناف، ويطُفئ حرؽ النار أسرع من كُل شيء. 
 انخم فً انغة انذذٌس 

ب ابغديث بأنو مُنعش ومُرطب ومُدر للعرؽ والبوؿ لقد وصف بُ الط
ومنبو للمعدة. وقد قاؿ الطبيب الشهتَ جارفيز بُ كتابو بعنواف "طب 
الشعوب" عن خل التفاح خاصة إذا شُرب مع ابؼاء كاف أحسن علاج 
للبرد، وىو يُسمن ويفُيد ضد القشف والقوباء، وتناولو مع البيض بُوسن 

دقاءه أف يتناولوا صباح كُل يوـ على الريق كأساً البشرة. ونصح زبائنو وأص
من ابؼاء بُ ملعقة صغتَة من ابػل والعسل فإنهم بذلك يطُهروف جهازىم 
 ابؽضمي من كل سوء وبوصلوف أيضاً على عناصر مُفيدة ومُغذية ومُطهرة. 
 وقاؿ أيضاً : إف شُرب ابؼاء مع ابػل أحسن علاج للبرد وللجروح. 

أبنية كُبرى بُ جعل خلايا ابعسم بحالة جيدة, وبُ إف خل التُفاح لو 
تعزيز مقاومة ابعسم للكثتَ من الأمراض التي تُهدده، وذلك أف تركيب ىذا 
ابػل غتٍ بالعناصر التي بوتاج إليها ابعسم لتأمتُ التوازف بتُ خلاياىا, وبُ 
 , طليعة ىذه العناصر الفسفور, وابغديد, والكلور, والصوديوـ

 , , والسلكيوف, والفلور، وإليك فوائد متعددة بػل والكالسيوـ وابؼغنيسيوـ
 التفاح: ػ
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 انزتذح انصذسٌح: ـ

جراماً من خل التُفاح وبُزلط بكأس ماء فاتر  ٓٚتُصنع غرغرة من 
وبُذري الغرغرة بها عدة مرات، ويُشرب الباقي وتعُاد العملية مرتتُ على 

جراماً فقط  ٖ٘وإذا كاف ابغلق حساساً فيوضع من ابػل الأقل بُ النهار 
جراـ من  ٕٓبُ كأس ابؼاء. ولأجل الأطفاؿ من سن بطس سنوات يوضع 

جراـ من العسل، وبُذري  ٕٓجراـ من ابؼاء، ويُضاؼ إليو  ٓٓٔابػل بُ 
 الغرغرة عدة مرات ببطء. 

 انذشوق : ـ 

بغرؽ بسرعة لتجنب حدوث فقُاعات ابغروؽ وآثارىا يدُىن مكاف ا
بخل التُفاح, ويفعل ذلك أيضاً للحروؽ الشمسية. ولعلاج ابغروؽ يتم 

 طلاء موضع ابغرؽ بابػل ابؼرُكز مرتاف، وبؼدُة يوـ واحد. 
 انمًء : ـ 

يؤخذ منذ ظواىره الأولى مزيج من ملعقة صغتَة من خل التفاح وربع 
اً وقبل قدح من ابؼاء الساخن، وإذا استمر القيء وتفاقم يُشرب صباح

النوـ مزيج من ملعقة صغتَة من خل التُفاح ونصف قدح من ابؼاء، ويؤكل 
 بعده قطعة بسكويت. 

 نذؽ انذششاخ : ـ

دلك الأجزاء ابؼكشوفة من ابعسم بغسوؿ مُركب من ثلاثة أرباع من 
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خل التفاح وربع من خلاصة مغلي الزعتً، وتوضع على مكاف اللدغ 
تُفاح، وتبُلل عدة مرات بابػل لئلا يفقد بسرعة تامة كمادة مُبللة بخل ال

 مفعولو بالتبخر. 
 لعلاج وتطهتَ ابؼسالك البولية : ػ

إذا بصع إنساف بولو الليلي بعد أف  :يقوؿ الدكتور س . جارفيس
يشرب مع كل وجبة طعاـ ملعقة صغتَة من ابػل بُ كوب من ابؼاء بهد 

سب رملي بفا يدؿ على ىذا البوؿ بُ الصباح اليوـ التالي خالياً من كل تر 
حدوث تغتَ كيميائي بُ البوؿ  وبُ حالات التهاب حوض الكلى ووجود 
خلايا قيحية بُ البوؿ بودث عادة شرب ملعقتتُ صغتَتتُ من ابػل بُ  

 كوب من ابؼاء برسناً واضحاً بُ ابغالة ابؼرضية. 
 الأسق : ـ 

يُشرب بعد حوالي ساعة ونصف من تناوؿ الطعاـ مزيج من نصف 
لعقة صغتَة من خل التُفاح مع ملعقتتُ صغتَتتُ من العسل ونصف كوب م

ماء دافئ. وبؼكافحة الأرؽ : تؤُخذ ثلاث ملاعق صغتَة من خل التفاح 
مع فنجاف عسل وبيزج ابعميع، وتؤخذ منو على ىيئة جُرعات بواسطة 
، وتُكرر العملية كُل نصف  ملعقة صغتَة عند النوـ وعند الانتباه من النوـ

 عة حاؿ بقي الأرؽ مُستمراً. سا
 انسُؼال : ـ 

يؤُخذ مزيج مكوف من ملعقة صغتَة من خل التفاح مع ملعقتتُ من 
العسل ويضاؼ لو ابعلسرين بدقدار ملعقتتُ، وبُيزج جيداً بٍُ يؤُخذ على 
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ثلاث جرعات يومياً، وإذا كاف السُعاؿ شديداً يؤُخذ ملعقة صغتَة كُل 
 عاؿ يؤخذ مرة أو مرتتُ بُ الليل. ساعتتُ وبُ حالة نوبات الس

 انذوانً : 

يؤُخذ قليلًا من خل التفاح ابؼركُز ويدُلك بو الأوردة ابؼمُتدة بالساؽ، 
وذلك مرة صباحاً وأخرى مساءً وبؼدة شهر وعند ذلك سيُلاحظ ضمور 
الأوردة ابؼصُابة، كما ينصح أثناء العلاج أخذ ملعقة صغتَة من خل التفاح 

 ابؼاء وذلك مرتتُ بُ اليوـ وبؼدُة شهر. وبُسزج بكأس من
 نؼلاض انصؼهثح :

مرات خلاؿ اليوـ  ٙقُم بطلي موضع الإصابة بخل التُفاح ابؼرُكز 
 يوماً.  ٘ٔوبؼدُة 

 نؼلاض انرهاب انًفاصم : 

تؤُخذ ملعقة صغتَة من خل التُفاح بُ كأس ماء عند كُل وجبة طعاـ 
 وبؼدة شهر.

 اللتاف تُصيباف العتُ : لعلاج الرطوبة، وسيلاف الدمع
تؤُخذ ملعقة صغتَة من خل التفاح بُ كأس من ابؼاء عند كل وجبة 

 طعاـ وبؼدة أسبوعتُ. 
 نهىلاٌح يٍ ذصهة انششاٌٍٍ :

 تؤُخذ ملعقة صغتَة من خل التُفاح بُ كأس ماء بصورة دائمة. 
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 نهىلاٌح يٍ انرسًى انغزائً :

اوؿ طعاـ يُشتبو بفساده، تؤُخذ ملعقتتُ صغتَتتُ بُ كوب ماء قبل تن
 وىذا يقي من حالة التسمم بإذف الله. 

 نؼلاض انكُهى وانرهاب انثىل وانصذٌذ :

 ٘ٔتؤُخذ ملعقتتُ من خل التفاح بُ كأس من ابؼاء مرتتُ يومياً وبؼدُة 
 .  يوـ

 نؼًهٍح انرخسٍس وإَماص انىصٌ : 

ذلك يُستعمل خل التفاح لإزالة الزائد من الشحوـ بجسم الإنساف و 
بأخذ ملعقتتُ صغتَتتُ منو بُ كأس من ابؼاء عند كُل وجبة طعاـ، وبؼدُة 
عاـ وذلك كابُ لإزالة ما يقرب من عشرة كيلو جرامات من الشحوـ دوف 
ابغاجة إلى إتباع نظاـ غذائي مُعتُ وقتها، ولا الإقلاؿ من الطعاـ أو الرجيم 

 وغتَه. 
 نؼلاض انمىتاء : 

لتُفاح ابؼرُكز ويدُلك بو موضع الإصابة تؤُخذ كمية قليلة من خل ا
، وتُكرر  مرات بُ النهار، ومرة قبل  ٗويكوف ذلك وقت النهوض من النوـ

، وبؼدُة   أياـ.  ٗالنوـ
 نؼلاض انرؼشق انهٍهً : 

يؤُخذ قليلًا من خل التُفاح ويدُلك بو سائر ابعسم، ويكوف ذلك قبل 
 .  النوـ
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 نؼلاض الإسهال وانمًء :

 ٗمن خل التُفاح بُ كأس ماء عند كُل وجبة طعاـ بؼدُة تؤخذ ملعقتتُ 
 أياـ.

 نؼلاض سىء انهضى :

بعد أكلة ثقيلة مثل اللحوـ يُشرب كوب ماء ساخن فيو مقدار ملعقة 
 صغتَة من خل التُفاح. 

 نؼلاض انرهاب انذهك :

تؤخذ ملعقة صغتَة من خل التفاح بُ كأس ماء وذلك على شكل 
دة بطس ثوالٍ، وينُصح ببلع ذلك كاملًا بعد غرغرة خلاؿ كُل ساعة وبؼُ 

الغرغرة، وعند ملاحظة أي برسن اجعل ابعرعة كُل ساعتتُ، ويدُاوـ على 
 ذلك بؼدة يومتُ فقط. 

 نرمىٌح انهصح وذغهٍش انفى : ـ

جراـ من  ٓٓٔجراـ مع  ٖ٘بُذرى مضمضة بدزيج من خل التفاح 
 ابؼاء. 

 نًكافذح انجشاشٍى وانثكرٍشٌا : ـ

أف ابعراثيم التي بداخل جسم الإنساف تعيش على امتصاص  معلوـ
ابؼاء الذي برتاج إليو خلايا جسم الإنساف، ولكن وجود مادة البوتاس 
ابؼوجودة بخل التفاح لا تدع ابعراثيم بستص ابؼاء من خلايا جسم الإنساف 
بل تكوف ابػلايا ىي التي بستص ابؼاء من تلك ابعراثيم، وعندىا بسوت تلك 
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اثيم، وبؽذا ينُصح بتزويد خلايا جسم الإنساف بدادة البوتاس ابؼوجودة ابعر 
بخل التُفاح وذلك بأخذ ملعقة صغتَة من خل التفاح بُ كأس ماء مرة بُ 

 .  اليوـ
 نؼلاض انشمٍمح : ـ

يتم ذلك بواسطة الاستنشاؽ، وىو وضع مقداراً مُتساويًا من ابػل 
اف، وعند صعود البُخار يتم وابؼاء بُ وعاء على النار حتى درجة الغلي

 مرة أو أكثر.  ٕٓاستنشاقو 
 بُيكن برضتَ خل التفاح بالطريقة التالية : ػ

 . تغُسل بشار التفاح جيدا بٍ بُذفف.ٔ
. تقُطع الثمار دوف تقشتَىا أو نزع بذورىا إلى قطع متوسطة مُتماثلة ٕ

ف ابغجم، وتوُضع بُ إناء )فخاري أو زجاجي( ولا بهوز استخداـ أوا
 معدنية لأنها تتفاعل مع خل التفاح. 

 . يغُطى الإناء بقطعة قماش مسامي )قُطن أو كتاف(.ٖ

. يوُضع الإناء بُ مكاف دافئ لبضعة أسابيع لتتم عملية التفاعل بفعل ٗ
 البكتتَيا ابؼوجودة بُ ابؽواء.

. بعد بساـ عملية التفاعل يكوف عصتَ التفاح قد بروؿ إلى خل التفاح ٘
 ائحتو النفاذة وطعمو اللاذع.ويعُرؼ بر 

 . يُصفى العصتَ من التفل بقطعة قماش مسامي وبُوفظ بُ زجاجة.ٙ
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 الصحيةالتمرفىائذ 

ثبت و ثبت علميا أف ابؼكُثرين من التمر أقل الناس إصابة بالسرطاف، 
أف الرطب بوتوي على مواد مُسهلة تنُظف ابؼعدة بفا يُساعد على الولادة 

الرحم وانقباضو، وىو أفضل من ابغقُنة الشرجية التي لأنو يُسهل حركة 
كما إنو يعُطي طاقة للأـ أثناء الولادة   ،يعُطيها الأطباء للأـ عند الولادة

على ابعلوكو والفركتوز وبُنا سريعا الامتصاص ... ىذا بالإضافة لاحتوائو 
إلي أنو بوتوي على ىرموف يزُيد الطلق وينُظمو، كما بينع حدوث 

 فات أثناء الولادة مثل النزيف، وبُضى النفاس.ابؼضُاع
 ٌذرىي انرًش ػهً انؼُاصش انرانٍح : ـ

بوتوي على فيتامتُ )أ( الذي يقوي البصر وبود من نشاط الغُدة 
الدرقية فيُضفي ابؽدوء النفسي وىدوء الأعصاب، كما ويزُيل ابؼزاج 

البولية،  العصبي وبالأخص لدي الأطفاؿ ... كما يعُابِ اضطراب المجاري
ويؤخذ على الريق ليُزيل السُعاؿ، وأوجاع الصدر، كما إنو طارد للبلغم 
ومُفيد جداً لأوجاع الظهر ...كما إنو مُفيد جداً للصائمتُ لذا أمرنا رسوؿ 

 الله صلي الله عليو وسلم بُ الإفطار عليو وقت الصياـ أو بعده.
 فىائذ انرًش: 

لكوز الذي يفُيد الدماغ، وفيو ػ بوتوي التمر على ابغديد وسُكر ابع ٔ
الكثتَ من ابؼواد الغذائية .. وكذلك بوتوي على معادف النحاس، 
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 ، ، وابغديد، والكالسيوـ ، والبوتاسيوـ والكبريت، والصوديوـ
 .  والفسفور، وابؼنجنيز، وابؼاغنسيوـ

ػ والتمر من أغتٌ الفواكو بالفسفور ابؼعروؼ بتنشيطو للفكر، وأيضاً أف  ٕ
سفور العالية بُ التمر كانت سبباً بُ خلو بعض البلداف التي نسبة الف

 يكثر فيها التمر من أمراض السرطاف.
ػ كما وبوتوي التمر على ىرموف البيتوستُ الذي يقوي عضلات الرحم،  ٖ

وينُضم الانقباضات العضلية أثناء الطلق، ويزُيده إذا كاف الطلق 
 بارداً.

ويؤُخر الشيخوخة، وإذا أضيف  ػ التمر مقوي للأعصاب والعضلات، ٗ
بخاصة إلى من كاف جهازه ابؽضمي و للحليب كاف من أحسن الأغذية 

ونسبة السُكر العالية بُ التمر بُززف بُ الكبد، وتُساعد بُ  ،ضعيفاً 
 القضاء على السموـ بابعسم . 

ػ وللتمر خاصية نشر السكينة وابؽدوء بُ النفس عند تناولو صباحاً مع   ٘
وكذلك فهو يرُطب الأمعاء وبىفضها من الضعف  ،ليبمن ابغوب ك

والالتهاب، كما يقضي على الدوخة والكسل، لذا كاف الرسوؿ صلى 
 الله عليو وسلم بهعل أوؿ إفطاره الرطب.

ػ وأعظم غذاء ودواء لرجاؿ الفضاء ىو التمر وىو أكثر من الكافيار  ٙ
ري وبوميو صحياً، كما يعُتبر ليف النخيل أفضل مُنظف للجسم البش

ويعُتبر بسر ابؼدينة ابؼنورة أكثر من ستتُ صنفاً،  ،من الأمراض ابعلدية
 ٖٛٔوىو أفضل بسر بُ العالم، وكُل مائة جراـ من التمر برتوي على 
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سُعراً حراريًا بُ كُل مائة جراـ من العسل،  ٖ٘ٔسُعراً حراريًا يقُابلها 
يوـ كامل ملؤه  والتمرة الواحدة بسدؾ بسعرات حرارية تكفي لمجهود

 النشاط وابغيوية. 
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رتقال الصحية
ُ
 فىائذ الب

الطاقة ابؼحُركة للجسد تأبٌ من السُكر، والطعاـ يوُفر ىذا السُكر إما 
بطريقة مُباشرة عبر الفاكهة، أو بطريقة غتَ مُباشرة عبر طعاـ آخر بوولو 

والفاكهة ابعسد إلى سُكر بعمليات عدة مُعقدة ومُتعبة عند ابغاجة إليو، 
طعاـ غتٍ بالسُكر البسيط، وبابؼعادف القلوية، والفيتامينات، وبالأبضاض 
العضوية والأمينية بأبسط أشكابؽا، لذا فهي تدخل ابػلايا من دوف أف 
تتُعب ابعسد، ومن دوف أف تستهلك من طاقتو، ويقوؿ ىربرت سبنسر : ػ 

اء ولعمليات إف ما يتوفر من طاقة خلاؿ عملية ىضم الفاكهة يذىب للبن
ابعسد الضرورية الأخرى. فعندما يزعموف أف الإنساف العادي بوتاج إلى 

% منها تذىب  ٖ٘وحدة حرارية يومياً فإنهم لا يعتًفوف بأف  ٕٓٓ٘
ىدراً على ابؽضم، وعلى إصلاح ما أفسده ىذا الأكل، وعلى إخراج 

وحدة متوفرة بُ  ٓٓٚٔالسموـ التي يولدىا. وكذلك لا يعلمونك أف 
% منها يغُذي ابعسد ويعُطيو كُل ما  ٜٓبعض أصناؼ الفاكهة، لأف 

بوتاجو للبناء خصوصاً إذا أضفنا القليل من ابؼكسرات النيئة وابػضار 
 الطازج. 

، والأملاح Cوالبُرتقاؿ فاكهة غنية بابؼاء ابؼقُطر، والسكر، وفيتامتُ 
كسدة لاحتوائو القلوية التي بُرافظ على شباب ابػلايا. وىو أيضاً مانع للأ

البيوفلافونيد التي تطُهر ابعسم من BIOFLAVONOIDعلى مادة 
"الشوارد ابغرُة" ولذا ينُصح بإطعامو للمرضى. وىو غتٍ أيضاً بالألياؼ 
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الطبيعية، ولو مذاؽ شهي بأشكالو ابؼتُعددة من سُكري إلى نصف سُكري 
 وحامضي، لتًضي كل الأذواؽ.

ع بُ حالة تقرح ابؼعدة، لأف حامضها والبرتقاؿ بووي مواد قلوية تنف
يتحوؿ إلى سُكر قلوي عند ابؽضم. وشرابو لذيذ جداً، ومُنعش إذا بً 
تناولو فور عصره وبتمهل، ولكن بشرط عدـ عصر القشرة التي برتوي 

% من  ٓٛوبوتوي البُرتقاؿ على ، بظوماً لقتل ابغشرات ابؼؤذية للثمرة
% مواد  ٘% ألياؼ، و  ٓٔ % دىوف، وحوالي ٕوزنو ماء، و حوالي 

% سُكريات وفيتامينات، كما ويوجد بُ  ٖمعدنية وأبضاض، وحوالي 
، وبُكاس،  البرتقاؿ أملاح معدنية مثل الكبريت، والفوسفور، والكالسيوـ

 . ٕوبي  ٔوفيتامتُ سي، وفيتامتُ بي
ويُساعد البرتقاؿ على تثبيت الكالسيوـ بُ العظاـ، وىو مُقاوـ 

ويُساعد على بضاية الأسناف من التسوس، كما لا ينُصح لأمراض البرد، 
 بشُرب عصتَ البُرتقاؿ للمصابتُ بقرحة ابؼعدة والإثتٍ عشر.

وإذا كٌنت مُدخناً ينصح الدكتور لينس بولنج بأف أفضل وسيلة 
للإقلاع عن التدختُ ىي أف يتناوؿ ابؼدُخن برُتقالة عندما بوس برغبة 

امعات بريطانيا أجريت بذربة لدراسة مُلحة بُ التدختُ. وبُ أحدى ج
فاعلية البُرتقاؿ بُ الإقلاع عن التدختُ حيث استمر بؾموعة من ابؼدُخنتُ 

 ٕٓأسابيع، ووجد بعد انقضاء ىذه ابؼدة أف  ٖعلى تناوؿ البُرتقاؿ بؼدُة 
% من ابؼدُخنتُ قد استطاعوا بالفعل الإقلاع عن التدختُ، وأف باقي 

أغلبهم أف بُىفض من كمية السجائر اليومية عما أفراد المجموعة استطاع 
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%. وتناوؿ عصتَ  ٜٚاعتاد على تناولو بنسبو وصلت بُ ابؼتوسط إلى 
ابؼوابّ بصفة عامة وبخاصة البرتقاؿ لو مفعوؿ مقاوـ للرغبة بُ التدختُ 

 لسبب غتَ واضح بساماً.
 وللبرتقاؿ فوائد عديدة، ومنها ما يلي : ػ

هية، ومُنشط للدورة الدموية، ويعُتبر فاكهة بضضية ػ البُرتقاؿ فاتح للش ٔ
ذات فوائد صحية عالية حيث يعمل على زيادة مقاومة ابعسم ورفع 

 مستواه الصحي ومقاومة الأمراض. 

ػ يعُتبر البرتقاؿ من الأغذية "القلوية" حيث بزلق بعد عملية بسثيلها  ٕ
د مُنشطة للدورة "أيضاً" مادة قلوية بُ الأنسجة، كما إف للبرتقاؿ فوائ

 الدموية. 
ػ يعمل البرتقاؿ كذلك على زيادة امتصاص ابغديد بفا يؤُدي إلى رفع  ٖ

 مُعدؿ مستوى ابغديد بُ الدـ بفا يُساعد بُ النشاط وابغيوية. 

 ػ كما إف للبرتقاؿ فوائد جيدة كعلاج فعاؿ بُ حالة الرشح والأنفلونزا. ٗ
و بُ نفس الوقت بُؿفز للشهية، ػ البرتقاؿ مُفيد للصدر والسُعاؿ، وى ٘

 ومُنعش، ومشروب بعميع الأوقات. 

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.

يُساىم بُ عملية بناء العظاـ ػ البُرتقاؿ يفُيد ويقوي العظاـ حيث  ٚ
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 .  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 النشاط  ٜ

نشوية ابغركي لاحتوائو على نسبة جيدة من ابؼعادف وابؼواد ال
 والفيتامينات.

مرضاً،  ٕٔػ أكدت دراسة علمية حديثة أف بشار البرتقاؿ تعُابِ  ٓٔ
وتقوي جهاز ابؼناعة بُ الإنساف، وبؽا نشاطات بيولوجية عديدة. 
وقالت الدراسة أف بشار وأوراؽ البرتقاؿ غنية بدادة البكتتُ التي بُزفض 

نيدز التي بسنع بذلط نسبة الكولستًوؿ بُ الدـ، وأيضاً مادة النيوفلاتو 
الدـ على 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 

صتَ أف الأبحاث التي أجريت على حيوانات التجارب أثبتت أف ع
البُرتقاؿ بىفض ضغط الدـ، 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 بالإكثار من تناوؿ البرتقاؿ بُ 

ت ابغمل، وابغالات التي يكوف فيها الرحم مُتقلصاً كما إف بؽا حالا
 تأثتَاً قوياً ضد البكتًيا وابؼيكروبات التي تُهاجم الإنساف. 

اكتشف العلماء فائدة جديدة للبرتقاؿ تتمثل بُ رائحتو التي تُساعد ػ  ٔٔ
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على تهدئة أعصاب ابؼرضى قبل بدأ الكشف عليهم، أو خلاؿ عملية 
، فقد بً أختَاً أجراء بعض الدراسات والفحوصات الكشف نفسها

على ابؼرضى الذين يشعروف بالقلق قبل دخوبؽم إلى طبيب الأسناف 
خوفاً من خلع الضرس والآلاـ التي تعقب ذلك، ووجد أف النساء 
أكثر تأثراً برائحة البُرتقاؿ من الرجاؿ، وبُ إحدى العيادات ابػاصة 

الانتظار برائحة البرتقاؿ بسلأ ابؼكاف، فوجئ ابؼرضى ابعالسوف بُ غُرفة 
وبعد إجراء عملية الكشف بً توجيو سؤاؿ للمرضى حوؿ تأثتَ ذلك 
عليهم أثناء عملية الكشف، وجاءت النتيجة بأف أكثر الناس أعربوا 
عن شعورىم براحة نفسية وىدوء أعصاب قبل الدخوؿ إلى الطبيب 

ابؼرأة تفوؽ الرجل إلى وبخاصة النساء، وربدا كاف ذلك عائداً إلى أف 
حد ما 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 

ات بسيطة لوحظ أف رائحة البرتقاؿ بدأت تنتشر بُ العديد من العياد
 ابػاصة بأطباء الأسناف. 

ضغط الدـ أو بفن يعانوف من  رضيػ عصتَ البرتقاؿ مُفيد وبخاصة بؼ ٖٔ
البدانة، فلقد توصلت دراسة إلى أف شُرب نصف كوب من البُرتقاؿ  
كُل صباح يُساعد بُ الوقاية من السكتات الدماغية، فضلًا عن دوره 

قليل ضغط الدـ ابؼعروؼ بُ المحافظة على صحة وسلامة القلب، وت
, وأشار باحثو  وكونو مصدراً مثالياً للكالسيوـ والفوليت والبوتاسيوـ
معهد بحوث الصحة العامة بفنلندا إلى أف الآثار الوقائية لعصتَ 
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البُرتقاؿ تعود إلى غناه بفيتامتُ )سي( الذي يعُتبر أقوى مُضادات 
ؤذية الأكسدة التي بُزلص ابعسم من السموـ وابعزيئات الضارة ابؼ

« ستًوؾ»جلة بدوأظهرت الدراسة ابعديدة التي نُشرت ، للخلايا
الأمريكية أف عدـ ابغصوؿ على كميات كافية من فيتامتُ سي من 
الغذاء يزُيد خطر الإصابة بالسكتة الدماغية، وبخاصة بتُ الرجاؿ 
ابؼصُابتُ بارتفاع ضغط الدـ أو بفن يعُانوف من البدانة، ووجد العُلماء 

رجلًا أف خطر الإصابة  ٜٔٗتهم التي شملت ألفتُ وبُ دراس
عندىم  ضد لأكثر من الضعف عند الذين تنخفيبالسكتة الدماغية يز 

مستويات فيتامتُ )سي(، وكاف عُلماء أمريكيوف قد اكتشفوا أف 
شُرب كوبتُ عصتَ برُتقاؿ يومياً لستة أسابيع يُساعد على خفض 

 ات زئبق. ملليمتً  ٓٔضغط الدـ الانقباضي بحوالي 
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. 

بفا يساعد بُ ابغد ػ ويعمل البُرتقاؿ على تثبيت الكالسيوـ بُ العظاـ  ٘ٔ
من حدوث مرض وىن وىشاشة العظاـ. كما يفُيد بُ ابغد من 
. والبُرتقاؿ فاتح  الإمساؾ، وبخاصة إذا تناوؿ برُتقالة قبل النوـ

 للشهية، ومُنشط للدورة الدموية. 

ػ كما وتعُتبر فاكهة "البُرتقاؿ" من ابغمضيات ذات الفوائد الصحية  ٙٔ
مقاومة ابعسم ورفع مستواه الصحي  العالية حيث تعمل على زيادة
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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 

بُ الدـ بفا يُساعد بُ النشاط  يؤُدي إلى رفع مُعدؿ مستوى ابغديد
وابغيوية، كما إف للبُرتقاؿ فوائد جيدة كعلاج فعاؿ بُ حالة الرشح 

 والأنفلونزا. 
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 الصحيةفىائذ الدىز 

ورد ذكر ابؼوز بُ القرآف الكرلَ بُ سورة الواقعة حيث قاؿ الله تعالى 
ن أطوؿ عتبر ابؼوز ميُ و ، وقد اختلف العُلماء بُ التفستَ "وطلح منضود"

النباتات على وجو الأرض بدوف جذع خشبي حيث يتًاوح ارتفاعها حوالي 
قدماً، وتثُمر شجرة ابؼوز مرة واحدة فقط ومن بٍ يتم قصّها للسماح  ٖٓ

للفسيلة الصغتَة بأخذ الدور ابعديد للنبتة، وأفضل ابؼوز الذي يقُطف 
يها تنفتح وىو أخضر ويُتًؾ للنُضج بعيداً عن النبتة حيث إذا تُرؾ عل

 ...  الثمرة وتُصبح قُطنية من الداخل ولا طعم فيها

ويعود تاريخ ابؼوز إلى ابؽند، وقد اختلف بُ مرجعو فقاؿ البعض إنو 
سنة  ٓٓٔٔماليزي وقد عُرؼ ابؼوز قبل ميلاد ابؼسيح عليو السلاـ بحوالي 

ـ حيث غُرست أوؿ نبتة لو بُ ٙٔ٘ٔبينما عرفو العالم ابعديد عاـ 
 آنذاؾ، وعُرض ابؼوز لأوؿ مرة بُ ولاية فيلاديلفيا بُ معرض الكاريبي

ـ وكما ذكرت سابقاً فإف كلمة "موز" أصلًا مُعربة ٙٚٛٔسينتينياؿ عاـ 
من الكلمة ابؽندية "موزى" وباللغة العربية الفُصحى يُسمى ابؼوز بػ "الطلح" 

وفنُانا  Ghanaوغانا  Bannaوىُناؾ أبظاء عديدة للموز مثل بنّا 
Funana  إلى أف أطلق عليو الإفريقيوف ابظو ابغاليBanana. 

ولقد عرؼ الإنساف مزايا وخواص ابؼوز الغذائية والطبيّة مُنذ أقدـ 
قبل ابؼيلاد أعتبر ابؼوز طعاـ الفلاسفة وابؼفُكرين،  ٜٙومُنذ عاـ ، العصور

وذلك لأف حُكماء ابؽند وفلاسفتها كانوا يلجأوف إلى شجرة ابؼوز، 
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ف بظلها ويأكلوف من بشارىا التي كانت تُساعدىم على الصبر ويستظلو 
 والتأمل، وقد كاف نابليوف بونابرت يفُضل ابؼوز على أي طعاـ آخر . 

 ونهًىص فىائذ ػذٌذج يُها : 

ابؼوز بُ الطب القدلَ بأنو ينفع من حُرقة الصدر والرئة  عُرؼػ  ٔ
ويزُيد بُ ماء الرجل  والسُعاؿ، وقروح الكليتتُ، وابؼثانة، ويدُر البوؿ،

وينُشط الفحولة ويلُتُ البطن ويُسمن كثتَاً، والإكثار منو يضر ابؼعدة، 
ويثُقل ويزيد بُ الصفراء، والبلغم، ودفع ضرره يكوف بالسكر والعسل 
والزبقبيل، وإذا طبُخ بُ دُىن اللوز أصلح الصدر سريعاً، وإذا مُزج 

قرع يفُيد كثتَاً، وطبخو مع بابػل أو عصتَ الليموف وطلُي بو الرأس الأ
بذر البطيخ ودىن الوجو بو بهلو الكلف وينُعّم البشرة وبُوسن اللوف، 

 واف وضع ورقة على الأوراـ حللها. "انتهى كلامو".
ػ ويعُتبر ابؼوز من أفضل مصادر الطاقة الطبيعية للإنساف فهو خالي من  ٕ

و خالي من الصوديوـ ولذلك يقُلل من بـاطر ارتفاع ضغط الدـ، وى
الدُىن والكولستًوؿ، وبوتوي ابؼوز على كربوىيدرات سهلة ابؽضم 

 مُقارنة بالفواكو الأخرى. 
ػ ساعدت الأبحاث بُ الطب ابغديث على التوعية والتعريف بأف ابؼوز  ٖ

قد بود من الوفاة النابذة عن أمراض القلب لبعض ابغالات، وىذا لا 
يُساعداف على خفض بـاطر  يعتٍ أف الغذاء ابؼتوازف والرياضة لا

 العوامل ابؼسُاعدة لأمراض القلب. 

ػ أكد أخصائيو التغذية أف كُل مائة جراـ من ابؼوز الناضج تعُطي ابعسم  ٗ
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 A,B,Cمائة سُعر حراري، كما أف ابؼوز غتٍ بالألياؼ وفيتامينات 
بالإضافة إلى الأملاح ابؼعدنية كابغديد والزنك والفسفور وابؼنجنيز 

، كما بوتوي على ابؼاء والنشا وسُكر العنب وسُكر والصود يوـ
 القصب بفا بهعلو مصدراً حيوياً للعناصر التي بوتاجها ابعسم البشري.

ػ أظهرت دراسة سويدية حديثة أف ابؼوز الناضج أو ابؼطهو بوتوي على  ٘
مواد تزُيد من مقاومة ابػلايا التي تبُطن ابؼعدة  للقُرحة، وقد بسنع 

 ساعد على الشفاء منها بُ حالة الإصابة بها. حدوثها وتُ 

ػ أخصائيو التغذية أكدوا أف ابؼوز الغتٍ بعُنصر البوتاسيوـ يُساعد بُ  ٙ
ابغفاظ على سلامة العضلات والعظاـ ويؤدي إلى تقليل ضغط الدـ 
الشريالٍ، وبالتالي بُىفض إلى حد كبتَ من احتمالات الإصابة بالنوبات 

 القلبية.
للموز أثراً إبهابياً على عملية ابؽضم بُ الأمعاء خلافاً للاعتقاد أف  كماػ   ٚ

الشائع بأف ابؼوز يُسبب الإصابة بالإمساؾ أو الإنتفاخات، وأف أثر 
 ابؼوز على عملية ابؽضم يزداد كُلما كاف ابؼوز ناضجاً.

ػ عندما طرح ىرموف ] ابؼيلاتونتُ [ كدواء بُوافظ على الشباب ومُضاد  ٛ
إطالة العُمر الافتًاضي، وقد كشفت دراسات علمية أف للشيخوخة و 

بشار ابؼوز ىي الفاكهة الوحيدة التي بُيكن الاعتماد عليها كبديل بؽذا 
إف بشار ثبت الدواء، حيث تتميز بشار ابؼوز بغناىا بهذا ابؽرموف، وقد 

ابؼوز ليست غنية فقط بابؼيلاتونتُ الذي يعُد ترياؽ الصحة والشباب 
ابؼوز الناضجة تعُد مصدراً غنياً بابؼغُذيات والسُكريات بل إف بشار 
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السهلة الامتصاص ولذلك فهذه الثمار مُولدة للطاقة، وباعثة 
للحيوية، كما وبُيكن الاعتماد عليها بُ النُظم الغذائية ابؽادفة للحيوية 

[، كما أنو ضروري B2ورشاقة ابعسم.نظراً لاحتوائو على فيتامتُ ]
 خلايا ابعسم من الدىوف والكربوىيدرات لانطلاؽ الطاقة بُ

والبروتتُ، كما إنو ضروري أيضاً لامتصاص ابغديد وبناء ابؽيموجلوبتُ 
 .[ فوائد صحية للجلد والبصرB2لفيتامتُ ]و  الدموي.

ويذكر الأطباء أف بشار ابؼوز بظاىا القُدماء ]طعاـ الفلاسفة[ لأنو كاف غذاءً 
تها القدامى مُؤكداً أف نشاء ابؼوز لا أساسياً عند عُلماء ابؽند وفلاسف

نظتَ لو بُ الفواكو أو النشويات، إذ ينفرد نشاء بشار ابؼوز بأنو لا يتم 
بززينو بُ ابعسم فتناوؿ الكثتَ منو لا يؤُدي إلى أي زيادة بُ الوزف، 
ومن ىذا ابؼنُطلق ظهرت الوصفات الغذائية التي تضمن ابؼوز كعنصر 

بات وزف ابعسم وابغفاظ على الرشاقة أساسي لأي نظاـ غذائي لث
وصفاء الذىن، وأشار إلى 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 إلى ابػضراوات فضلا عن أنها درنات 

درويش فوائد طبية أخرى من جذور النبات، ويرصد الدكتور بؿمود 
للموز بُ أف بشرتو ىي الثمرة الوحيدة التي تؤُكل نيئة بؼرضى قُرحة 

 ابؼعدة.

ػ كما إنها تُساعد على خفض ضغط الدـ ابؼرُتفع، وتؤُىل بشار ابؼوز بؽذه  ٜ
الوظيفة احتواء الثمار على نسبة عالية من البوتاسيوـ مُصاحباً بؽا  

، كما  أف ابؼوز مُضاد للحموضة ويرجع ذلك كمية قليلة من الصوديوـ
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لاحتواء الثمار على نسبة عالية من الأملاح القلوية التي تعادؿ 
بضوضة ابؼعدة، علاوة على أف تناوؿ بشار ابؼوز مُهم بُ حالات سوء 
التغذية ونقص الفيتامينات وذلك عند تناولو باستمرار مع نظاـ 

 غذائي مُعتُ . 

 ٕ% منو كربوىيدرات و ٕٗابؼوز يتضمن  التًكيب البيوكيميائي لثمار و
% ماء، أما  ٚ٘% ألياؼ، و ٘% دىوف، و ٗ% بروتتُ، و

[ Aوحدة دولية من فيتامتُ ] ٖٓٗالفيتامينات فيحتوي ابؼوز على 
ملليجراـ من فيتامتُ  ٙ.ٓ[، و B1ملليجراـ من فيتامتُ ] ٜ.ٓو 
[B2و ،]ٔٓ [ ُملليجرامات من فيتامتC إلى جانب ]ٕٗٓ 

، وملليجر  ، و ٛاماً بوتاسيوـ ملليجراـ  ٖٔملليجرامات كالسيوـ
، و ٙٗمنجنيز، و  ملليجراماً فسفور، وىذا  ٕٛملليجراـ ماغنسيوـ

 بخلاؼ عدد من الأبضاض ابؼهُمة للجسم.

 ػ وابؼوز مُضاد للشيخوخة، كما يعمل علي تزويد ابعسم بالطاقة. ٓٔ
 [.B[ و]Aػ يزود ابعسم بفيتامينات ] ٔٔ
 عتبر ابؼوز من النباتات الغنية بالأملاح ابؼعدنية.ػ كما يُ  ٕٔ

 ػ يُساعد ابؼوز على خفض ضغط الدـ. ٖٔ
 ػ ويُساعد ابؼوز أيضاً على بمو الدماغ. ٗٔ
 ػ كما إف ابؼوز يُساعد على مكافحة القرحة ابؽضمية. ٘ٔ

ػ ويؤكد الدكتور بؿمود درويش فوائد طبية أخرى للموز بُ أف بشرتو  ٙٔ
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حيدة التي تؤكل نية بؼرضى قُرحة ابؼعدة, كما أنها تُساعد ىي الثمرة الو 
على خفض ضغط الدـ ابؼرُتفع، ويؤُىل بشار ابؼوز بؽذه الوظيفة احتواء 
الثمار على نسبة عالية من البوتاسيوـ مصاحباً بؽا كمية قليلة من 
, كما أف ابؼوز مُضاد للحموضة، ويرجع ذلك لاحتواء  الصوديوـ

لية من الأملاح الكلوية التي تعُادؿ بضوضة ابؼعدة الثمار على نسبة عا
علاوة على أف تناوؿ بشار ابؼوز مُهم بُ حالات سوء التغذية ونقص 

 الفيتامينات، وذلك عند تناولو باستمرار مع نظاـ غذائي مُعتُ.

ػ ابؼوز فاكهة مُغذية برتوي على نسب من السُكر والبروتتُ والدىوف  ٚٔ
لى تسعة فيتامينات ىي فيتامتُ )ج(، و )أ(، إضافتاً على احتوائها ع

(، و )ىػ(، و )د(، كما بوتوي على عدد ٙ(، و)بٕ(، و )بٔو )ب
كبتَ من الأملاح ابؼعدنية ابؽامّة والضرورية بعسم الإنساف. ولذلك 
فإف ابؼوز يقوّي الدـ، والعضلات، والأنسجة، ويرُمم ابػلايا، 

تعب ابعسدي، والإرىاؽ وبُهددىا، ويعُد من الأغذية ابؼضُادة لل
 الذىتٍ، ويقوّي الذاكرة.

ػ للموز فوائد طبية عديدة عرفها الإنساف مُنذ زمن بعيد فابؼواظبة  ٛٔ
على تناولو بُ الصباح بينع حدوث القرحة ابؼعوية. وكاف الصينيوف 
القدماء يستعملوف خُلاصة جذور ابؼوز بؼعابعة الصداع وابغصبة. 

الية ابؼوز بُ معابعة الإسهاؿ الشديد بفضل وتُظهر الأبحاث ابغديثة فع
 احتوائو على البكتتُ.

ػ أف تناوؿ ابؼوز بشكل مُنتظم بينع الإصابة بابعلطات الدماغية،  ٜٔ
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حتوائو على معدلٍ الكالسيوـ والبوتاسيوـ ابؼنشطتُ للدماغ وابؼانعتُ لا
جرامات يومياً  ٗ.ٕلارتفاع الضغط الدموي واللذين بوتاج ابعسم إلى 

من كُلٍ منهما لسد حاجاتو وإبساـ التفاعلات الكيماوية لبقائو بصحة 
 جيدة.

 ابؼوز غتٍ بالألياؼ التي برمي ابعسم من الإصابة بالأوراـ السرطانية. .ٕٓ
 ػ بومي ابعسم من فقر الدـ. ٕٔ
ػ قشر ابؼوز بوتوي على مادة اليسراتونتُ وىي مادة تعُتبر من مكونات  ٕٕ

 على تهدئة الأعصاب والشعور بالارتياح. الدماغ، كما وتُساعد
 

 
ٙ 
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 الصحية الحلبةفىائذ 

سم، بؽا ساؽ ٓٙػ  ٕٓابغلبة عُشب حولي يتًاوح ارتفاعها ما بتُ 
أجوؼ ويتفرع منو سيقاف صغتَة بومل كل منها بُ نهايتها ثلاث أوراؽ 
مسننة طويلة، ومن قاعدة ساؽ الأوراؽ تظهر الأزىار الصفراء الصغتَة 

سم ٓٔ تتحوؿ إلى بشار على شكل قروف معكوفة طوؿ كل قرف حوالي التي
وبرتوي على بذور تشبو إلى حد ما بُ شكلها الكلية وىي ذات لوف أصفر 

 بسيل إلى ابػضار. 
ونبات ابغلبة عبارة عن نبات عشبي حولي صغتَ بومل بشاراً على ىيئة 

لبة، ابغلبة قروف برمل كل بشرة عدداً من البذور ويوجد نوعاف من ابغ
البلدي العادية ذات اللوف ابؼصفر وابغلبة ابغمراء وابؼعروفة بحلبة ابػيل 

 وبنا بىتلفاف اختلافاً كثتَاً، وابغلبة ابؼعنية ىنا ىي ابغلبة العادية الصفراء. 

واسم ابغلبة جاء من اسم ) حلبا ( وىو من أصل ىتَوغليفي وبؽا 
فريكو، وحليب، ودرجراج، أبظاء أخرى مثل أعنوف جاريفا، وفريقو، و 

ػ  Trigonellafoenumوقزيفة، وبضايت، وتعُرؼ ابغلبة علمياً باسم 
graecum  من الفصيلة البقولية. وابعزء ابؼستعمل من نبات ابغلبة ىو

 البذور، والبذور ابؼنبتة.
ويذكر عن القاسم بن عبد الربضن، أنو قاؿ : قاؿ رسوؿ الله صلى الله 

عرؼ العرب ابغلبة منذ القدـ وقد ، وقد بابغلبة  عليو وسلم :  استشفوا
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جاء بُ ) قاموس الغذاء والتداوي بالنبات ( أف الأطباء العرب كانوا 
ينصحوف بطبخ ابغلبة بابؼاء لتليتُ ابغلق والصدر والبطن ولتسكتُ السعاؿ 
وعسر النفس والربو كما تفيد للأمعاء والبواستَ، وكذلك إذا طبخت 

لتو بؾعدا وبصيلا , وبُ الطب ابغديث تبػيػن من برليل وغسل بها الشعر جع
ابغلبة أنها غنية بابؼواد البروتينية والفوسفور وابؼواد النشوية وىي بساثل بُ 
ذلك زيت كبد ابغوت , كما برتوي أيضا على مادبٌ الكولتُ والتًيكو 
نيلتُ وبنا يقارباف بُ تركيبهما بضض النيكوتينيك وىو أحد فيتامينات 

 ., كما برتوي بذورىا على مادة صمغية وزيوت ثابتة)ب(

قيل بُ ابغلبة : لو علم الناس بدا فيها من فوائد لاشتًوىا بوزنها وقد 
ذىباً، كما قاؿ العالم الإبقليزي ) كليبر ( :  لو وضعت بصيع الأدوية بُ  
كفة ميزاف ووضعت ابغلبة بُ الكفة الأخرى لرجحت كفة ابغلبة.وبُ 

بن القيم يذُكر عن النبي  الله عليه وسلم سأ  أنو عاد سعد بن أبي وقاص الطب النبوي لا
رضي الله عنه بدكة، فقاؿ : ادعوا لو طبيباً، فدُعي ابغارث بن كلدة، فنظر إليو، 
فقاؿ : ليس عليو بأس، فابزذوا لو فريقة، وىي ابغلبة مع بسر عجوة رطب 

 يطُبخاف، فيحسابنا، ففعل ذلك، فبرئ.

ة من ابغرارة بُ الدرجة الثانية، ومن اليبوسة بُ الأولى، وإذا وقوة ابغلب
طبخت بابؼاء، لينت ابغلق والصدر والبطن، وتسكن السعاؿ وابػشونة 
والربو، وعسر النفس، وتزيد بُ الباه، وىي جيدة للريح والبلغم والبواستَ، 
 بؿدرةالكيموسات ابؼرُتبكة بُ الأمعاء، وبرلل البلغم اللزج من الصدر،

وتنفع من الدبيلات وأمراض الرئة، وتستعمل بؽذه الأدواء بُ الأحشاء مع 
السمن والفانيذ. وإذا شربت مع وزف بطس ملاعق فوة، أدرت ابغيض، 
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 وإذا طبخت، وغسل بها الشعر جعدتو، وأذىبت ابغزاز.

ودقيقها إذا خلط بالنطروف وابػل، وضمد بو، حلل ورـ الطحاؿ، 
ء الذي طبخت فيو ابغلبة، فتنتفع بو من وجع وقد بذلس ابؼرأة بُ ابؼا

الرحم العارض من ورـ فيو. وإذا ضمد بو الأوراـ الصلبة قليلة ابغرارة، 
نفعتها وحللتها، وإذا شرب ماؤىا، نفع مع ابؼغص العارض من الرياح، 

 وأزلق الأمعاء.

وإذا أكلت مطبوخة بالتمر، أو العسل، أو التتُ على الريق، حللت 
 زج العارض بُ الصدر وابؼعدة، ونفعت من السعاؿ ابؼتطاوؿ منوالبلغم الل

وىي نافعة من ابغصر، مطلقة للبطن، وإذا وضعت على الظفر ابؼتشنج ، 
أصلحتو، ودىنها ينفع إذا خلط بالشمع من الشقاؽ العارض من البرد، 

 ومنافعها أضعاؼ ما ذكرنا.وزيت طيار يشبو زيت اليانسوف.

 نهذهثحانًذرىٌاخ انكًٍٍائٍح 

% ومواد  ٜٔ.ٕٛبرتوي ابغلبة على كمية كبتَة من البروتتُ بنسبة 
دىنية ونشا، كما برتوي على أىم ابؼعادف وىو الفوسفور وىو بياثل زيت  
كبد ابغوت وقلويدات مثل الكولتُ والتًابهونيلتُ ومواد صمغية وزيوت 

زوابؼانوز،  ثابتة ومواد صابونية وستتَولات ومواد سكرية ذائبة مثل ابعلاكتو 
كما تعتبر ابغلبة مصدرا أساسيا للسبوجنتُ والتي تعتبر أساسية بُ تشييد 

 الستتَويدز، كما أف ابغلبة برتوي على مركب الدايزوجنينوالياموجنتُ.
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 اسرؼًالاخ انذهثح

لقد سجلت بردية )إيبرز( ابؼصرية التي يرجع تاربىها إلى بكو سنة  
ابغلبة،وكانت ابغلبة تستخدـ بُ  قبل ابؼيلاد وصفة للحروؽ من ٓٓ٘ٔ

 مصر القدبية للحث على الولادة.

وبُ القرف ابػامس قبل ابؼيلاد اعتبر الطبيب الإغريقي أبقراط ابغلبة 
عشب ملطف قيم، وأوصى العالم ) دسقوريدس ( بُ القرف ابؼيلادي الأوؿ 
بابغلبة كدواء لكل أنواع ابؼشكلات النسائية بدا بُ ذلك التهاب الرحم 

 والتهاب ابؼهبل والفرج.

وابغلبة تستعمل على نطاؽ واسع بُ بصيع أبكاء العالم كمغذية وكدواء 
بُ نفس الوقت، ومن الاستخدامات الشعبية بُ ابؼملكة أف القمم الطرفية 
للنبات الأخضر وكذلك الأوراؽ تؤكل نظرا لقيمتها الغذائية العالية، كما 

التجارية الكبتَة حيث تؤكل مع  أف البذور ابؼستنبتة تباع بُ المحلات
السلطات، وىناؾ بعض الأكلات الشعبية بُ بعض مناطق ابؼملكة تكوف 

 ابغلبة بُ مقدمتها حيث أنها مادة مشهية وبالأخص بُ شهر رمضاف.

وبُ منطقة بقد تستخدـ النفاس ابغلبة حيث تكوف وجبة عشاء  
ابتُ بابؼشوع أو رئيسية مع ابؼرقوؽ أو ابؼطازيز، كما أف الأشخاص ابؼص

ابؼلوع )بسزؽ عضلي بُ عضلات الكتف( يستخدموف سفوؼ ابغلبة أو 
مغليها فيحصلوف على نتائج إبهابية وىناؾ استعمالات داخلية وخارجية  

 كما يلي : ػ
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 الاسرؼًالاخ انذاخهٍح

 ػ يستعمل مغلي بذور ابغلبة لعلاج عسر البوؿ والطمث والإسهاؿ. .ٔ

بة بفزوجاً بالعسل بدعدؿ ملعقة صغتَة من ػ يستعمل مسحوؽ بذور ابغل .ٕ
مسحوؽ ابغلبة مع ملء ملعقة عسل ثلاث مرات يوميا لعلاج قرحتي 

 ابؼعدة والاثتٍ عشر.

ػ يستعمل مشروب مغلي بذور ابغلبة لعلاج أوجاع الصدر وبالأخص  .ٖ
الربو والسعاؿ بدعدؿ ملء ملعقة من البذور حيث تغلي بؼدة عشر 

.دقائق مع ملء كوب ماء وت  شرب مرة واحدة بُ اليوـ

ػ يستعمل مسحوؽ بذور ابغلبة على ىيئة سفوؼ بدعدؿ ملء ملعقة  .ٗ
متوسطة قبل الأكل بدعدؿ ثلاث مرات يوميا لتخفيض نسبة سكر 

 الدـ.

ػ تستخدـ ابغلبة كمنشط للطمث وخاصة لدى الفتيات بُ سن البلوغ  .٘
، لكن ننصح  وذلك بدعدؿ ملعقة متوسطة سفوفا مرتتُ بُ اليوـ
بالابتعاد عنها بُ حالة بدء فتًة ابغمل، حيث أنها تساعد على 
الإجهاض بُ الشهور الثلاثة الأولى من ابغمل، بينما ينصح بها بعد 

 ابؼيلاد بؼا بؽا من خواص صحية عالية بُ ىذه الفتًة.

ػ تستعمل ابغلبة مشهية إذا أخذ منقوعها ملعقة أكل بُ ملء كوب  .ٙ
 .قبل الأكل مباشرة ماء وتنقع بؼدة ساعتتُ وتؤخذ

ػ إذا أخذ مقدار كوب من نقيع ابغلبة على الريق فإنو يقتل الديداف  .ٚ
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 ابؼعوية بدختلف أنواعها.

ػ لقد استخلص زيت ابغلبة بُ مصر لأوؿ مرة وظهر من التجارب  .ٛ
نقطة ثلاث مرات يوميا فإف  ٕٓالعملية أنو إذا أعطي للمرضعة

 ح شهيتها للأكل.حليبها يتضاعف ويزداد حجم الأثداء وتنفت

ػ ويستعمل مغلي مسحوؽ ابغلبة، وذلك بأخذ ملء ملعقة كبتَة من  .ٜ
 ٓٔمسحوؽ ابغلبة ووضعها بُ ملء كوب ماء مغلي وتركها بؼدة

دقائق بٍ تصفى ويؤخذ من ىذا المحلوؿ ملعقة واحدة كبتَة ثلاث إلى 
 أربع مرات بُ اليوـ من أجل تسكتُ سعاؿ ابؼصاب بالدرف.   

 انخاسظٍح  الاسرؼًالاخ

ػ لعلاج ابغروؽ فيدىن ابغرؽ بدزيج من مسحوؽ بذر ابغلبة مع زيت  .ٔ
 الورد حتى تشفى ابغروؽ بإذف الله. 

ػ لعلاج تشقق ابعلد وبرستُ لوف البشرة يستعمل مغلي بذور ابغلبة   .ٕ
 .  كغسوؿ للأماكن ابؼصابة بدعدؿ مرتتُ بُ اليوـ

دـ بذور ابغلبة بعد ػ لعلاج الروماتيزـ والبرد وآلاـ العضلات، تستخ .ٖ
سحقها مع معجوف فصوص الثوـ مع قليل من زيت السمسم وتدلك 

 بها ابؼناطق ابؼصابة. 

ػ لعلاج الدمامل تستخدـ لبخة من مسحوؽ بذور ابغلبة حيث بسزج   .ٗ
كمية من ابؼسحوؽ مع ماء فاتر مع برريكها باستمرار حتى يصبح 

مل ويلف ابؼزيج على شكل عجينة متماسكة بٍ يوضع على الدما
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عليو قطعة قماش وتعتبر ىذه الوصفة أفضل وصفة ولا يفضل عليها 
أي علاج لتسريع فتح الدمل وشفائو، بيكن استعماؿ ىذه الوصفة 
للخاراجات والداحس ابؼتقيح والأصابع وكذلك خراجات الأثداء 
وخراجات الشرج النابذة عن انسداد الناسور والإكزبيا والقروح بُ 

 الأقداـ. 

خدـ مطبوخ مسحوؽ ابغلبة حيث يؤخذ حفنة يد من مسحوؽ ػ يُست .٘
دقائق بٍ تبرد  ٓٔابغلبة وتوضع بُ ثلاثة لتًات من ابؼاء وتغلى بؼدة 

 .  وبذلس فيو ابؼرأة التي تعالٍ من أوجاع الرحم والورـ

على ابغلبة دراسات إكلينيكية على أمراض  وقد أجريت
لكل من سكر الدـ  الكوليستًوؿ وأثبتت الدراسات ابلفاضاً بفيزاً 

والكوليستًوؿ، كما قامت دراسة على خلاصة بذور ابغلبة من أجل 
تسهيل الولادة وقد كانت النتائج جيدة جداً وإبهابية، كما بست دراسة 
علمية على تأثتَ ابغلبة على السرطاف ابػاص بالكبد بُ حيوانات التجارب 

 وكانت النتيجة ىبوطاً كبتَاً لسرطاف الكبد. 

ىم الاستعمالات ابغديثة وابؼثبتة علمياً وابؼسجلة بُ كل من ومن أ
 دساتتَ الأدوية العشبية الإبقليزية والأبؼانية والأمريكية ما يلي : ػ 

 ػ بُـفضة لسكر الدـ والكوليستًوؿ والدىوف الثلاثية. .ٔ

 ػ تسهيل الولادة ابؼتعسرة. .ٕ

 ػ علاج الالتهابات ابؼوضعية وابغروؽ والقروح. .ٖ



 52 

 ات.شنجػ مضادة للت .ٗ

 ػ منشطة للرحم ومقوية للجهاز ابؽضمي. .٘

كما تعطى للفتيات بُ زمن البلوغ لتنشيط الطمث, وكذلك لفقر الدـ  .ٙ
 ولضعاؼ البنية. 

 زيت ابغلبة يدر حليب ابؼرُضع ويفتح شهيتها للطعاـ.  .ٚ

 .توصف ابغلبة للمرضعات بعد الوضع مباشرة، لزيادة إفراز ابغليب .ٛ

عسل : لطرد الديداف ابؼعوية، لعلاج تعابِ الإمساؾ بخلطها مع ال .ٜ
البواستَ للمرضعات اللوابٌ يعانتُ من قلو ابغليب، غذاء أساسي 

 للنفساء. 

وبرتوي ابغلبة على مادة ابؼيوسيليج التي تدخل بُ صناعة ابغبوب  .ٓٔ
والكبسولات للعمل على بساسكها وعدـ تفتيتها، كذلك برتوي على 

ل على برفيز إفراز ابؽرمونات مادة السابونينوالديوسجانتُ التي تعم
ابعنسية الأنثوية، ويدخل أيضًا بُ صناعة حبوب منع ابغمل 
 .  والكورتيزونات التي تعمل كمسكنات للأمراض الصدرية والروماتيزـ

أوراؽ ابغلبة وكذلك البذور ابؼستنبتة منها تؤكل لاحتوائها على  .ٔٔ
ينات، فيتامينات لتقوية ابعسم والدـ، وبرتوي كذلك على البروت

الكربوىيدرات، ابؽرمونات، والسكريات، كما تغلى البذور وبرلّى 
 بالسكر أو العسل، وتعطى للتدفئة أو التغذية بُ فصل الشتاء. 

كما بيكن طحن ابغلبة واستخدامها كلبخة مع ابؼاء الساخن على  .ٕٔ
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 مكاف ابػراج لإنضاجو، وللإصبع الداحس، وخراريج الثدي والشرج. 

إف بذور ابغلبة مع عصتَ أوراؽ الصبار بيكن ومن ناحية أخرى ف .ٖٔ
استخدامها كعجينة على فروة الرأس، بؼنع سقوط الشعر وتأختَ 

 ظهور الصلع. 

وىي حارة يابسة، بؽا لعابية ورطوبة مفضلة تلتُ وبرلل سائر  .ٗٔ
الصلابات والأوراـ، وإذا طبخت بالتمر والتتُ والزبيب وعقد ماؤىا 

زمنة والسعاؿ والربو وضيق النفس، بالعسل أذىبت أوجاع الصدر ابؼ
ومتى طبخت مفردة وشربت مع العسل حللت الرياح وابؼغص وبقايا 
الدـ ابؼتخلف من النفاس وابغيض وأخرجت الأخلاط ابؼتبقية والله 

 أعلم.

يؤخذ ملء ملعقة كبتَة من مسحوؽ ابغلبة البلدي وتوضع بُ وعاء  .٘ٔ
يتًؾ فوؽ النار ويضاؼ بؽا ملء كوب ماء وتوضع على نار ىادئة و 

حتى يصتَ حجم ابؼاء يعادؿ ربع الكوب بٍ يزاح من على النار 
 ويصفى ويشرب على الريق يومياً، لعلاج القولوف.

 يذارٌش اسرخذاو انذهثح

نعم يوجد بؿاذير حيث لا بهب استخداـ ابغلبة للمرأة ابغامل حيث   .ٔ
علاج أنها تنشط الرحم وبيكن أف تسقط ابؼرأة عند استخداـ ابغلبة ك

ولكن ليس بكميات قليلة كالتي تضاؼ لبعض ابؼأكولات أو السلطة،  
كما لا بيكن استخدامها للأطفاؿ برت سن السنتتُ، كما بهب عدـ 
استخداـ ابغلبة بؼرضى السكر من النوع ابؼعتمد على الأنسولتُ إلا 
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 بعد استشارة ابؼختص. 

 كما بهب على أي شخص يعمل فحص سكر الدـ أو الكوليستًوؿ .ٕ
عليو أف يشعر ابؼختبر أنو يستخدـ ابغلبة لكي يأخذ بُ ابغسباف 
الزيادة والنقصاف بُ نتائج الفحص، وقد تتدخل أيضاً مع أدوية بزثر 

 الدـ وكذلك مع ابؽرمونات. 

وىكذا تعتبر ابغلبة تلك النبتة ذات ابغبوب الصغتَة صيدلية متكاملة 
 بيكن استخدامها خارج وداخل ابعسم.
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 الصحيةلبطيخفىائذ ا

البطيخ الأبضر أو ) ابغبحب ( ىو مُرطب، ومُبرد، ومُسمن، ويفُتت 
ابغصى، ويُصلح ابؼعدة، ويغسل البطن.والبطيخ فاكهة حلوة، ومن 
المحاصيل ابؼرُطبة أثناء الصيف إذ بوتوي على نسبة عالية من ابؼاء أكثر من 

على   %، وىو من ابػضراوات الغنية بالنياستُ، كما إنو بوتوي ٜٓ
، وبوتوي على  كميات متوسطة من فيتامتُ )أ(، ومصدر جيد للبوتاسيوـ
عناصر غذائية وأملاح معدنية، وقد جاء ذكر البطيخ بالسُنة النبوية ما رواه 
التًمذي عن الرسوؿ  الله عليه وسلم سأ أنو كاف يأكل البطيخ بالرطب ويقوؿ : يدفع حر 

 ىذا برد ىذا، وبرد ىذا حر ىذا.
شارة إلى أف بشار البطيخ تُصاب بأضرار البرودة إذا تعرضت وبذدر الإ

لدرجة الصفر ابؼئوي فتظهر تغتَات سطحية وصبغات بنُية على قشرة 
الثمرة، ويتكوف طعم غتَ مرغوب بعد أسبوع واحد من التخزين بُ ىذه 
الدرجة، كما تفقد الثمار لونها الأبضر القابً بُ ابؼخازف ابؼبردة بينما 

وطعم الثمار بعد أسبوع واحد من ابغصاد إذا خُزنت عل  يتحسن لوف
ـ، ويُصاحب التخزين تغتَات غتَ مرغوبة بفا يؤدي إلى تدىور ٕٔدرجة 

البطيخ وتلفو مثل تغتَات بُ اللوف والطعم أو فقداف الثمار لصلاحيتها 
ونقص بُظك قشرة الثمرة وتهتك أنسجتها، كما وبُيكن إرجاع غالبية 

طرأ على البطيخ بعد بصع المحصوؿ إلى تنفس أنسجتها وما التغتَات التي ت
يُصاحب ذلك من نشاط إنزبيي وانطلاؽ للطاقة، وتوجد علاقة طردية 
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مُباشرة بتُ سُرعة تدىور البطيخ ابؼخُزف، ومُعدؿ تنفس أنسجتو التي ينبغي 
بززين أفضل ابؼنُتجات حتى لا يُصبح ىذا التغتَ بُ النوعية شديداً بعد فتًة 

تَة من التخزين، لذلك يلزـ مُعاملة الثمار برفق أثناء ابغصاد لتجنب قص
إحداث أي خدوش أو أضرار ميكانيكية فيها أو تقليل ذلك إلى أدلٌ حد 
بُفكن ..كما تُستبعد الثمار والنباتات ابؼصُابة بأي عفن لأنها غالباً ما تضر 

 غتَىا من الثمار . 
ق بهب وضعو بُ مكانو عند تداوؿ البطيخ بهدؼ إعداده للتسوي

الصحيح بُ عربة النقل حتى تبقى بُ مكانو دوف بررؾ بغتُ وصوبؽا إلى 
الأسواؽ لأف كثرة الاىتزازات ... واحتكاؾ البطيخ ببعضو البعض وبجدار 
العربة بُودث خدوشاً بسيطة تتحوؿ فيها الأنسجة الأمر الذي بُىفض من 

مُعدؿ التدىور وفُرصة الإصابة قيمتها التسويقية ويزُيد من سُرعة التنفس و 
 بالأمراض.

 ومن فوائد البطيخ ما يلي : ػ
ػ ينصح الأطباء ابؼواطنتُ بالإكثار من تناوؿ البطيخ صيفاً، لأنو لا  ٔ

ينعش الإنساف فحسب، إبما يزوده بالعديد من ابؼواد الأساسية التي 
يفقدىا عبر الغدد العرقية ... فالبطيخ ليس ماءً فقط،كما ىو 

وؼ عنو، إبما بوتوي على كميات كافية من البوتاسيوـ تعوض معر 
ابؼتلذذ بو عما يفقده من خلاؿ العرؽ، كما يزود البطيخ الإنساف 

والكاروتتُ، ىذا بالإضافة إلى قليل « سي»بكمية جيدة من فيتامتُ 
 من الكالسيوـ وابؼغنيسيوـ وابغديد. 
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، على مادة مابقاف ػ كما بوتوي البطيخ، حسب تقديرات معهد التغذية ٕ
الضرورية لنشاط الدماغ وحامض الفوليك ابؼقوي للخلايا، علماً بأف 
النسبة العالية من ابؼاء فيو مُنعشة للإنساف ومُعينة لعمل الكلى، 
علاوة على ذلك فإف البطيخ لا يضر ببرامج الربهيم الواسعة الانتشار 

كيلو   ٕ٘يتجاوز  ىذه الأياـ، لأنو بينح الإنساف الطاقة بقدر قليل لا
جراـ، كما أنو لا بوتوي على أي نسبة تذُكر من  ٓٓٔسُعر بُ كُل 

 الدىوف.

 ػ أكل بشار البطيخ مُرطب ومُبرد للجسم ومُسمن.  ٖ
 ػ البطيخ يفُتت ابغصى، ويُصلح ابؼعدة والأمعاء ويزُيل عفونتها.  ٗ

قبل  ػ البطيخ مُدر للبوؿ ويزُيل حرقتو، وقاؿ بعض الأطباء أف أكلو ٘
الطعاـ يغسل البطن، ويذُىب بالداء أصلًا، وتتحدد حلاوة الثمرة 
بدحتواىا على ابؼواد الصلبة الذائبة الكُلية التي يتكوف مُعظمها من 
السُكريات، ويرجع اللوف الداخلي لثمار البطيخ إلى وجود صبغة 

 الليكونتُ بينما لا برتوي بشار الأصناؼ الصفراء إلا صبغة الكاروتتُ.
ػ لا تصل بشرة البطيخ إلى أفضل نوعية بؽا إلا بعد اكتماؿ نُضجها، لذا  ٙ

فإنو من الأبنية بدكاف ألا تقُطف بشاره قبل بلوغها تلك ابؼرحلة، 
وذلك نظراً لأف بشاره لا بردث بها تغتَات ظاىرية أثناء النُضج، ولا 

ناسب تعُتبر الزيادة بُ ابغجم دليلًا على النُضج فإف تقدير الوقت ابؼُ 
 .للحصاد يعُد أمراً صعباً 
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َُضط انثغٍخ:  ػلاياخ 

ػ جفاؼ ابعزُء ابؼقُابل لعُنق الثمرة وعدـ بقائو أصفر اللوف يعُد دليلًا  ٔ
 على نُضج الثمرة. 

ػ يتحوؿ أحيانًا جُزء الثمرة ابؼلامس للتًُبة إلى لوف أبيض مصفر كُلما  ٕ
 اقتًبت من نُضجها. 

ة صوتًا معدنياً رنانًا إذا كانت غتَ ناضجة ػ بُودث الطرؽ على الثمر  ٖ
وصوتًا مكتوماً إذا كانت ناضجة، وأفضل وقت لإجراء ىذا الاختبار 
بُ الصباح الباكر، وبؽذا الاختبار فائدة بالنسبة للمُستهلك عند 

 شرائو البطيخ. 
 ػ صعوبة خدش قشرة الثمرة بالأظافر بُ ابعزُء ابؼلامس للأرض.  ٗ

زؽ الأنسجة الداخلية بُ الثمار الناضجة عند الضغط ػ يُسمع صوت بس ٘
 عليها بتُ راحتي اليدين إلا أف ىذا الاختبار يتُلف الثمرة. 

  



 65 

 الصحيةفىائذ الليمىن

يعُتبر الليموف من أغتٌ الثمار بفيتامتُ )ج(، وكذلك فيتامتُ )ب(، 
ن ومادة النياستُ والريبوفلافتُ، إلى جانب مواد كربوىيدراتية وعدد م

 .  ابؼرُكبات ابؼعدنية مثل الكالسيوـ والبوتاسيوـ
 انهًٍىٌ نهششالح : 

نصيحة جديدة يقُدمها عُلماء مصريوف لكل من يعالٍ من البدانة، 
وىي عصر ثلاث بشرات ليموف وإضافة أربع ملاعق سُكر إليو وتناوؿ 
، وذلك بؼدُة شهر ونصف الشهر من  العصتَ يومياً عند الصحو من النوـ

اجة إلى إتباع أنظمة غذائية قاسية. تلك الوصفة السريعة لتحقيق دوف ابغ
الرشاقة وضعها عُلماء ابؼركز القومي للبحوث بُ بذارب مُشتًكة مع معهد 
تكنلوجيا الأغذية، وأثبتت أبحاثهم أف الليموف يقتل ابؼيكروبات وطفُيليات 

كما يعمل على تهدئة الأعصاب بُ حاؿ .الأمعاء ويطُهر ابعهاز ابؽضمي.
شُرب عصتَه ابؼضُاؼ إليو السُكر. والليموف ليس وسيلة لتحقيق الرشاقة 

 فقط، ولكنو أيضاً علاجاً بؽشاشة الأظافر.
ولأصحاب البشرة الدىنية نصحت الأبحاث بدىن الوجو بعصتَ 

ونقاً الليموف الطازج، وأف يُتًؾ على ابعلد، كما أنو يُضفي على البشرة ر 
 ويقُلل من آثار التجاعيد.
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 وإنٍك فىائذ أخشي يُرؼذدج نهًٍىٌ : 

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 

 حتوائو على مادة النياستُ فهو يقي من مرض البلاجرا. لا

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.

تَه فيمكن استعمالو بُ علاج التهاب ابغنجرة، واللوزتتُ بعد ػ أما عص ٗ
 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. 

ػ عُرؼ الليموف مُنذ القدـ بتأثتَاتو العلاجية وبدجرد أف تشم رائحتو  ٚ
ترتفع معنوياتك وينشرح صدرؾ، كما يؤُكد ذلك خُبراء العلاج بروائح 

 النباتات العطرية.
ػ ولا يقتصر دور الليموف على جعل روحك ابؼعنوية فقط أفضل، بل ىو  ٛ
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، واستخدامو يؤدي إلى يؤدي دور ابؼادة ابؼقوية للبشرة وابؼغُذية بؽا
 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 
 يموف. بزيت الزيتوف وعصارة الل

ػ الليموف مُفيد بُ إذابة ابػلايا ابؼيتة للبشرة، كما بينحها نعومة فائقة  ٔٔ
 وبهعلها أكثر تألقاً. 

 ػ كما وبُيكن استخدامو لعلاج الثآليل والشامات. ٕٔ

ػ لليموف قُدره رائعة على تشكيل خط دفاع آخر بغماية ابعماؿ من   ٖٔ
ليص البشرة من كابوس تراكم الدىوف، فالليموف علاج جيد لتخ

السموـ فهو بومي البشرة وينُشط الكليتتُ لتتخلص من ابكباس 
السوائل 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. ٗٔ

ليموف أفضل ابؼنُظفات الطبيعية للبشرة، وىو بُؿسن للوف ػ عصتَ ال ٘ٔ
البشرة، ومُقاوـ للنمش، ويُستخدـ عصتَه لإزالة صُفرة الأسناف، 

 وذلك بدعك الأسناف بقطعة قُطن أو على الفُرشاة.
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 يخاعش انهًٍىٌ : 

زيت الليموف بُيكن أف يُستخدـ بُ مُناسبات بؿدودة لأنة يستطيع 
تخدـ بعقل وحكمو فلا تستخدمو بٍُ بزرج برت أشعة حرؽ البشرة لذا يُس

ومن الضروري الشمس مُباشرة فقد يؤُدي إلى ظهور بقُع على البشرة.
عصتَ الليموف الصابُ يؤُدى بُ بعض الأحياف إلى ىيجاف أغشية معرفة أف 

 ابعهاز ابؽضمي، وقد يُسبب حروقاً بُ ابؼعدة، والإضرار بدينا الأسناف.
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 بيل الصحيةفىائذ السنج

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 

 اميكا.يطحن إلا بعد بذفيفو، وتكثر زراعتو بالصتُ وابؽند وباكستاف وج
والزبقبيل لو زىور صفراء ذات شفاه أرجوانية ولا يستخرج الزبقبيل 
إلا عندما تذبل أوراقو الربؿية، ولابد من وضع أوزمات الزبقبيل بُ ابؼاء 

وبغفظ الزبقبيل أطوؿ فتًة ، ليلتتُ ويتشبع بابؼاء لكيلا يغزوه السوس سريعا
ذي تغطيو بو أو يوضع بفكنة بىزف بُ أماكن غتَ مغطاة مع نبات الزعتً ال

 مع الفلفل الأسود، وأفضل أنواع الزبقبيل ابعاميكي بجاميكا.
الزبقبيل نبات معمر ينمو بُ ابؼناطق الاستوائية، والريزومات )ساؽ و 

تنمو برت الأرض( ىي ابعزء ابؼستعمل، وأزىار الزبقبيل صفراء ذات شفاه 
اؽ تستخرج أرجوانية، وأوراقو ذات شكل ربؿي، وعندما تذبل الأور 

الريزومات من الأرض، وتوضع بُ ابؼاء حتى تلتُ، بٍ تقشر وتعفر بدسحوؽ 
 سكري.

العقاقتَ ابؼتضمنة بُ دستور الأدوية،  أيمن العقاقتَ الدستورية، وىو 
برتوي ريزومات و وبؽا نفع علاجي، أو تستخدـ بُ الأغراض الصيدلية. 

ومواد نشوية  الزبقبيل على زيوت طيارة وراتنجات أبنها ابعنجروؿ
 وىلامية.
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فوائده: لتطييب نكهة الطعاـ، وىو طارد للغازات ويدخل بُ تركيب 
أدوية توسيع الأوعية الدموية، ومعوؽ وملطف للحرارة، كما أنو يدخل بُ 

 تركيب وصفات زيادة القدرة ابعنسية، وبُ علاج آلاـ ابغيض.
يبعث والزبقبيل معروؼ يضاؼ مسحوقو بؼشروبات ليقوى ابؼعدة و ػ 

ابؽضم، مقدار نصف إلى جراـ واحد ويضاؼ إلى ابؼركبات ابغديدية 
ليحسن طعمها، وبيضغو الأبخر ويتمضمض بطبيخو، ويتغرغر بو، ويضاؼ 

إلى  ٕٓإلى صبغات الأسناف ومنو شراب الزبقبيل وصبغة الزبقبيل مقدار 
 نقطة كدواء للمعدة. ٖ٘

ٌُخفف َىتاخ انصذاع  شاي انضَجثٍم 

حديثو أف الزبقبيل قد يساعد بُ بزفيف آلاـ الصداع أفادت دراسة 
النابذة عن التوتر النفسي وأوضح الباحثوف أف فعالية الزبقبيل تكمن بُ 
قدرتو على تقليل إنتاج مركبات )بروستاجلاندنيز(  ابؼسببو للألم بُ ابعسم 
فضلًا عن كونو راخياً للأعصاب والعضلات حيث يساعد على الاستًخاء 

توتر لذلك فهو يسهم بُ بزفيف آلاـ الصداع ابػفيفة،ولكن وبزفيف ال
مزجو مع البابونج وزىرة الزيزفوف يعطي مشروباً أقوى وأكثر فعالية بُ إزالة 

 الصداع والتشجيع على الاستًخاء .

 الزبقبيل بُ الطب النبوي
أىدى ملك الروـ إلى رسوؿ  " قاؿ أبو سعيد ابػدري رضى الله عنو:

 . "جرة زبقبيل، فأطعم كل إنساف قطعة، وأطعمتٍ قطعة   " الله عليه وسلم سأ"الله 

الزبقبيل معتُ على ابؽضم، ملتُ للبطن تليينا  :  "وقاؿ ابن القيم 
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معتدلا، نافع من سدد الكبد العارضة عن البرد، والرطوبة، ومن ظلمة 
البصر ابغادثة عن الرطوبة كحلا واكتحالا، معتُ على ابعماع، وىو بؿلل 

رياح الغليظة ابغادثة بُ الأمعاء وابؼعدة، وىو بابعملة صابّ للكبد لل
 ."وابؼعدة

 عثٍؼح انضَجثٍم انغثٍح

ىو يفتح السدد ويطرد البلغم وابؼواد العفنة، وابؼواد ابؼخمدة )أي 
ابؼفتًة ابؼضعفة(، وبول الرياح )يطردىا(، ويقوى الأعصاب، ويقوى ابعهاز 

وتقويتو للهرمونات والدـ، وىو عموما  ابؼناعي بابعسم لتنشيطو الغدد،
وبوتوى الزبقبيل على ، منشط لوظائف الأعضاء مسخن مطهر مقوى

زيوت طيارة وراتنجات )ابعنجروؿ( ومواد ىرمونية وفيتامينات ومواد نشوية 
 .ويعزى لطعمو ابؼميز وجود مادبٌ ابعنجروؿ، والزبقروف

 لانىا ػٍ انضَجثٍم

كرة : ػزبقبيل معرب عن كاؼ عجمية قاؿ  داود الأنطاكي  بُ التذ 
ىندية أو فارسية، وىو نبت لو أوراؽ عراض يفرش على الأرض وأغصانو 
دقيقة بلا ظهر ولا بذر ينبت بدابوؿ من أعماؿ ابؽند، وىذا ىو ابػشن 
الضارب إلى السواد، )ويوجد( بابؼندب وعماف وأطراؼ الشجر، وىذا ىو 

العود وىو الأبيض العقد  الأبضر وجباؿ من عمل الصتُ، حيث يكثر
 الرزبتُ ابغاد كثتَ الشعب، ويسمى الكفوؼ وىذا أفضل أنواعو.

والزبقبيل قليل الإقامة تسقط قوتو بعد سنتتُ بالتسويس والتآكل 
 لفرط رطوبتو الفضلية وبوفظو من ذلك الفلفل.
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وقوة الزبقبيل مسخنة معينة بُ ىضم الطعاـ، ملينة للبطن تليينا 
معدة، وظلمة البصر، ويقع بُ أخلاط الأدوية ابؼعجونة، خفيفا جيدا لل

وبابعملة بُ قوتو شبو من قوة الفلفل بُ آخر الدرجة الثالثة، رطب بُ أوؿ 
الأولى نافع من السدد العارضة بُ الكبد من الرطوبة والبرودة معتُ على 
ابعماع، بؿلل للرياح الغليظة بُ ابؼعدة والأمعاء، زائد بُ ابؼتٌ صابّ 

معدة والكبد الباردتتُ يزيد بُ ابغفظ، وبهلو الرطوبة عن نوابَ الرأس لل
وابغلق، وينفع من بظوـ ابؽواـ، وإذا ربى أخذ العسل بعض رطوبتو 
الفضلية، وبىرج البلغم وابؼرة السوداء على رفق وسهل لا على طريق 
إخراج الأدوية ابؼسهلة، وإذا خلط بُ الشيء مع رطوبة كبد ابؼاعز وجفف 

حق واكتحل بو نفع من الغشاوة وظلمة البصر، وإذا مضغ مع ابؼستكة وس
 أىدر من الدماغ بلغما كثتَا. 

والزبقبيل ابؼربى حار يابس يهيج ابعماع ويزيد بُ حر ابؼعدة والبدف 
)معرؽ( ويهضم الطعاـ وينشف )بهفف( البلغم، وينفع من ابؽرـ 

بيل: وزنو ونصف وزنو )الشيخوخة( والبلغم الغالب على البدف وبدؿ الزبق
من الراسن "ج " الزبقبيل شبيو بالفلفل بُ طبعو ولكن ليس لو لطافتو، 
ويعرض لو تآكل لرطوبتو الفضلية، وىو حار بُ آخر الدرجة الثالثة يابس 
بُ الثانية بولل النفخ ويزيد بُ ابغفظ وبهلو الرطوبة من ابغلق ونوامى 

برد الكبد وابؼعدة وينشف  الرأس وظلمة العتُ كحلا وشربا، وينفع من
)بهفف( بلة ابؼعدة ويهيج الباءة، وينفع مع بظوـ ابؽواـ، وقدر ما يؤخذ منو 
إلى ملعقتتُ، وابؼربى حار يابس ينفع الكلى وابؼثانة وابؼعدة الباردة ويدر 

 البوؿ، وىو جيد للحمى التي فيها نافض وبرد.
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عد لونها إلى قاؿ ابن سينا: الزبقبيل أصولو صغار مثل أصوؿ السو 
البياض وطعمها شبيو بطعم  الفلفل طيب الرائحة ولكن ليس لو لطافة 
الفلفل، وىو أصل نبات أكثر ما يكوف بُ مواضع تسمى طرغلودلطقى، 
ويستعمل أىل تلك الناحية ورقو بُ أشياء كثتَة كما نستعمل بكن الشراب 

 بُ بعض الأشربة وبُ الطبيخ. 
يسخن إلا بعد زماف بؼا فيو من الرطوبة  إلى أف قاؿ: حرارتو قوية ولا

الفضلية لكن إسخانو قوى ملتُ بولل النفخ، وإذا ربى أخذ العسل بعض 
رطوبتو الفضلية وبهف أكثر أعضاء الرأس، يزيد بُ ابغفظ وبهلو الرطوبة 
عن نواحي الرأس وابغلق، وبهلو ظلمة العتُ للرطوبة كحلا وشربا، ويهضم 

ة، وينشف بلة ابؼعدة وما بودث فيهػا من ويوافق برد الكبد وابؼعد
 الرطوبات من أكل الفواكو، ويهيج الباءة ويلتُ البطن تليينا خفيفا.

قاؿ ابػوزي : إذا كاف ىناؾ سوء ىضم وإزلاؽ خلط لزج ينفق 
( ينفع مع بظوـ ابؽواـ.فمن ذلك يُ  فهم أف الزبقبيل يشهي )السموـ

، وي ، ويقوى الأجساـ للطعاـ، ويعتُ على حفظ العلوـ نشط ابعسم ابؼكلوـ
الباءة حتى يكوف من يشربو عظيم ابعاه، وىذا يؤكد بأنو يفرح وينشط 

 ويعطى ثقة بُ النفس، ويفتح الذىن وينعش ابعسم كلو.
 يلادظاخ يهًح لثم اسرؼًانه : ـ

الزبقبيل تضعف فاعليتو بعد سنتتُ، لأنو يصاب بالتسوس لرطوبة فيو 
ود، فينبغي مراعاة استعماؿ زبقبيل جديد وبيكن حفظو بوضعو بُ فلفل أس

وذلك بجميل رائحتو النفاذة ورونق لونو الفاتح ابؼقارب للسمتٌ ابؼصفر، 
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 ويكوف خاليا من العيداف والشوائب إذا كاف مطحونا.

جراـ، ومن اللباف الدكر  ٘٘يؤخذ من الزبقبيل ابؼطحوف قدر 
معا وتعجن بُ  جراـ بزلط  ٓ٘جراـ، ومن ابغبة السوداء ٓ٘)الكندر( 

كيلو عسل بكل وتؤخذ منو ملعقة صغتَة على الريق يوميا مع  صنوبر 
 وزبيب.

ولعلاج الصداع والشقيقة، يعجن الزبقبيل ابؼطحوف قدر ملعقة 
صغتَة بُ فنجاف زيت زيتوف ويدلك منو مكاف الألم مع شرب مغلي 

 الزبقبيل مع النعناع، وحبة البركة من كل ملعقة صغتَة كالشاي.
علاج العشى الليلي، يشرب كوب عصتَ جزر عليو نصف ملعقة ول

زبقبيل مطحوف مع إمرار مرود معجوف زبقبيل بعسل بكل على العينتُ قبل 
 .  النوـ

للدوخة ودوار البحر، تصنع أقراص من زبقبيل مطحوف من سكر 
وبذفف بُ الظل ويستحلب قرص  ٖ:  ٔ:ٔنبات مطحوف ونشا بنسب 

 قبل السفر )القرص يكوف بُ حجم الكرزة(.عند الشعور بالدوخة أو 
ولتقوية النظر، يشرب عصتَ جزر عليو ربع ملعقة صغتَة من زبقبيل 

 مطحوف غسل العينتُ بدغلي الشمر صباحا.
ولعلاج بحة الصوت وصعوبة التكلم، تدىن ابغنجرة بدعجوف الزبقبيل 

مع شرب مغلي الينسوف بؿلى  ٖ: ٔ:ٔوالنعناع وزيت الزيتوف بنسبة 
 بسكر نبات أو مص سكر نبات.
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ولتطهتَ ابغنجرة والقصبة ابؽوائية، نفس الطريقة السابقة مع مضغ 
 البقدونس وشرب نقيع اللباف الدكر والعسل.

وللتوتر العصبي، ينقع زىر ابػزامى قدر ملعقة صغتَة بُ نصف كوب 
ماء من ابؼساء للصباح، بٍ يصفى وبولى بعسل بكل ويضاؼ إليو ربع ملعقة 

.من   زبقبيل مطحوف ويشرب عند اللزوـ
وللأرؽ والقلق، يضرب كوب حليب ساخن عليو ربع ملعقة صغتَة 

 .من زبقبيل مطحوف مع دىن ابعسم بزيت زيتوف 

وللتبلد الذىتٍ، يشرب كوب حليب مغلي فيو ربع ملعقة زبقبيل 
 مطحوف ويؤكل بعده زبيب مع حب الصنوبر بدا تيسر.

ة السوداء والنعناع قدر كوب كل يشرب مغلي الزبقبيل مع ابغب
 استنشاؽ أريج اليابظتُ أو الربواف وىو غض، ومفرح ومنعش.

ولتقوية الفحولة وابعسم ومكافحة الأمراض وبذنب الوىن وابػموؿ، 
ما وجدت منشطا للجسم مثل الزبقبيل المحلى بالعسل، وأما أكل مربى 

كي  بُ )تذكرتو(:  بالعسل مع الفستق وابػولنجاف فكما يقوؿ  داود الأنطا 
 فيو سر عظيم .

 كٍفٍح صُغ يشتى انضَجثٍم : ـ

يؤخذ كيلو عسل بكل وعلى نار ىادئة تنزع رغوتو، بٍ تضاؼ إليو 
 ٕ٘جرا راوند  ٕ٘جراـ زبقبيل  ٕ٘ىذه الأعشاب، وىى مطحونة : 

جراـ  ٘ٔجراـ حنسنج،  ٕ٘جراـ زعتً برى،  ٓٔجراـ حبة البركة، 
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 بخ كابؼربى وتؤخذ منو ملعقة بعد كل أكلة.شمر ... بٍُ يط ٕبهمنو، 
 اسرخذاياخ انضَجثٍم انؼلاظٍح

ولبياض العتُ والسبل، يعجن زبقبيل مطحوف قدر ربع ملعقة صغتَة بُ  .ٔ
عسل بكل قدر ملعقة صغتَة، ويعبأ بُ قطارة عيوف وقبل النوـ يقطر 

 من ذلك للعينتُ .

ف معلقة من وللصداع، يضرب الزبقبيل قدر ربع ملعقة صغتَة مع نص .ٕ
طحتُ حبة البركة بعد غليهما جيدا بُ قدر نصف كوب ماء، بٍ بولى 

 بسكر مع دىن مكاف الصداع بزيت الزبقبيل .

وللشقيقة، يعجن من الزبقبيل ابؼطحوف قدر ملعقة صغتَة مع رماد  .ٖ
فحم قدر فنجاف ويضمد بذلك مكاف الألم مع شرب الزبقبيل مع 

 النعناع كالشاي.
 ٓ٘رد البلغم، يؤخذ من زبقبيل مطحوف قدر ولعلاج الكحة وط .ٗ

جراـ، ويعجناف بُ عسل  ٓ٘جراـ، ومن اللباف الدكر ابؼطحوف 
 جراـ، وتؤخذ ملعقة صغتَة بعد كل أكل. ٓٓ٘قصب قدر 

جراـ، ومن   ٕ٘ولتطهتَ ابؼعدة وتقويتها، يؤخذ من زبقبيل مطحوف  .٘
جراـ، ومن  ٕ٘جراـ،ومن الزعتً ابؼطحوف  ٕ٘كراوية مطحونة 

جراـ، وبَ كيلو عسل بكل تعجن وتؤخذ ملعقة  ٕ٘لنعناع ابؼطحوف ا
 صغتَة من ذلك قبل الأكل.

جراـ مع كموف  ٓ٘وللقولوف العصبي، بيزج زبقبيل مطحوف قدر  .ٙ
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جراـ على نصف كوب ماء عليو ملعقة صغتَة من ابػل  ٓ٘مطحوف 
 ويشرب ذلك عند الشعور بالألم.

بارد يضاؼ ربع ملعقة وكملتُ لعلاج الإمساؾ، على كوب حليب  .ٚ
 ويشرب عند الشعور بالإمساؾ. وصغتَة من

ولتدفئة ابعسم ومقاومة أمراض الشتاء، يشرب الزبقبيل على ابغليب  .ٛ
 أو يشرب مع القرفة مع قليل من السمسم بؿلى بسكر أو عسل.

وللزكاـ، يشرب الزبقبيل بعد غليو وبرليتو بسكر مع تقطتَ زيت حبة  .ٜ
 مع استنشاؽ عصتَ الليموف. البركة بُ الأنف وابغلق

وللنزلة الشعبية، يشرب الزبقبيل بؿلى بعسل بكل مع مضغ نصف  .ٓٔ
 ملعقة صغتَة من حبة البركة صباحا ومساء.

ولضيق النفس والربو، بيضغ لباف دكر وتبلع عصارتو، بٍ يشرب مغلي  .ٔٔ
 الزبقبيل مع ابغلبة ابغصى وذلك صباحا ومساء.

ىذا ابؼركب من زبقبيل مطحوف ولتفتيح سدد الكلى والكبد، يصنع  .ٕٔ
جراـ ويطحن، ومن حبة  ٖ٘جراـ ورؽ الغار )اللاور(  ٕ٘قدر 
جراـ وتطحن، وبُ كيلو عسل بكل يطبخ ذلك وتؤخذ من ٓ٘البركة 

 ذلك ملعقة صغتَة بعد كل أكل.
وبؼنع العطش وإصلاح ابػلطى )الأفرجة(، يؤكل الزبقبيل مطبوخا مع  .ٖٔ

كشراب الورد مثلجا وذلك   السمك كبهار لو مع الكموف ويشرب
 بنقع قليل من الزبقبيل بُ ماء وبولى بسكر.



 52 

ولضعف الكبد وكسلو، بيزج الزبقبيل مطحوف بُ عسل قصب مع  .ٗٔ
طحينة ويؤكل على الإفطار والعشاء يوميا مع وضع لبخة على ابعنب 

 الأبين من بـروط النعناع الأخضر من ابؼساء للصباح.
تَة من الزبقبيل ابؼطحوف وبسضغ وللسعة ابغشرات، تؤخذ ملعقة صغ .٘ٔ

 حتى تصتَ عجينة توضع بعد ذلك على مكاف اللسعة.
ولتصلب ابؼفاصل والفقرات، يؤخذ الزبقبيل مطحوف قدر فنجاف،  .ٙٔ

ومن الأشق )صمغ الكلخ، صمغ الطرثوت لزاؽ الذىب( قدر فنجاف 
 ويعجناف سويا ويضمد بها على مكاف التصلب من ابؼساء للصباح.

والغشاوة، يؤخذ كبد ماعز فور ذبحو ويوضع عليها  ولظلمة البصر .ٚٔ
زبقبيل مطحوف ويتًؾ بؼدة ربع ساعة، بٍ يكشط وبهفف الزبقبيل حتى 

 بهف بساما ويكحل منو للعتُ يومياً حتى يتم الشفاء بإذف الله تعالى.
ولتقوية القلب وتنشيط الدورة الدموية وإذابة الكوليستًوؿ، تؤخذ من  .ٛٔ

جراـ، ومن  ٕ٘جراـ، ومن حب الرشاد  ٕ٘الزبقبيل ابؼطحوف 
جراـ يطحن ابعميع ويعجن  ٕ٘جراـ، ومن حبة البركة  ٕ٘الينسوف 

 بُ عسل بكل قدر نصف الكيلو وتؤخذ ملعقة بعد كل أكل. 

ولتقوية العضلات والأعصاب،يصنع مركب من الأعشاب الآتية وىي  .ٜٔ
ن كل مطحونة: زبقبيل دارا صينتَواند شمر، بو من نعناع بذر كرفس م

جراـ، يعجن كل ذلك بؾموعا بُ عسل منزوع الرغوة قدر كيلو  ٓٔ
وتطبخ حتى تصبح كابؼربى، وتعبأ بُ برطماف زجاج وتؤخذ ملعقة 

 صغتَة بعد كل أكلة.
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ولعلاج الإرىاؽ: يشرب كوب من زبقبيل مغلي كالشاي )قدر نصف  .ٕٓ
ملعقة صغتَة مع زبقبيل مطحوف على كوب ماء ساخن بؿلى بعسل 

سكر بٍ يدلك كل ابعسم بزيت زيتوف بفزوجا بقدره حجما من بكل أو 
 خل مع رج الزجاجة جيدا قبل الاستعماؿ.

وللقوة التناسلية وللحيوية: يؤخذ نصف لتً لبن بقرى أو جاموس  .ٕٔ
ويغلى فيو نصف ملعقة صغتَة من زبقبيل مطحوف وبولى بعسل أو 

 .سكر ويشرب صباحا ومساء بؼدة شهر

ؤخذ ملعقة صغتَة من الزبقبيل وتغلى بُ ولعلاج صفرة الوجو: ت .ٕٕ
حليب، بٍ برلى بعسل بكل وتشرب صباحا ومساء مع دىن الوجو 

  .  بزيت زيتوف قبل النوـ
وكمقوى للقلب: يصنع معجوف يتكوف من عسل بكل قدر كيلو يطبخ  .ٖٕ

جراـ، ونعناع ٕ٘جراـ مع قرنفل قدر ٓ٘فيو زبقبيل مطحوف قدر 
جراـ ويقلب جيدا  ٓٔحوف جراـ، ومن البهمن ابؼطٕ٘مطحوف 

حتى يعقد كابغلوى، ويعبأ بُ برطماف، وتؤخذ منو ملعقة بعد كل وجبة 
 طعاـ مع مراعاة بذنب الشحوـ والمجهود الشاؽ والعصبية.

ولتدفئة ابعسم: بسزج ملعقة صغتَة من زبقبيل مطحوف بُ فنجاف  .ٕٗ
عسل بكل وتوضع بُ خبز وتؤكل شاطر ومشطور)سندوتش(على 

 حينما تشعر بالبرد.الإفطار أو 

وللأنفلونزا: يشرب كوب حليب عليو نصف ملعقة زبقبيل مطحوف  .ٕ٘
بؿلى بعسل بكل صباحا ومساء مع تقطتَ زيت حبة البركة )كسعوط( 



 21 

 بُ الأنف.

: دىنا وشرابا معجوف  .ٕٙ ( ٖ:ٔالزبقبيل بعسل النحل بنسبة )وللروماتيزـ
 وذلك قبل النوـ مع شرب مغلي الشمر كالشاي.

اء: يشرب مغلي الزبقبيل يوميا قدر كوب يضاؼ إليو ولعرؽ النس .ٕٚ
سبع قطرات حبة البركة مع تدليك الكعب بقوة بكرلَ الزبقبيل وزيت 

.  الزيتوف قبل النوـ
ولعلاج الضغط : لضبط الضغط ابلفاضا أو ارتفاعا يشرب الزبقبيل  .ٕٛ

مغليا بؿلى بعسل بكل صباحا بعد الإفطار، وبُ ابؼساء يبلع فص ثوـ 
 ب حليب.مقطع بكو 

ولتوسيع الأوعية الدموية: تصنع مربى الزبقبيل مع بذر ابػردؿ من كل  .ٜٕ
جراـ مطحونا بُ نصف كيلو عسل بكل وتؤخذ ملعقة صغتَة بعد  ٕ٘

 العشاء يوميا مع دىن ابعسم بزيت زيتوف.

وللمغص الناتج عن الإسهاؿ: تؤخذ نصف ملعقة صغتَة من زبقبيل  .ٖٓ
لبركة، بٍ تصفى وبرلى مطحوف وبسزج بُ كوب مغلي مع حبة ا

 وتشرب.

وكمدر للبوؿ: تؤخذ أوقية زبقبيل مطحوف مع أوقية شمر مطحوف  .ٖٔ
ونصف أوقية من شواش الذرة، وتؤخذ من ذلك ملعقة صغتَة على  
كوب ماء ساخن ويغطى ويتًؾ بؼدة بطس دقائق، بٍ يصفى وبولى 

 ويشرب صباحا ومساء.
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ملعقة صغتَة من شهية: قبل الطعاـ بربع ساعة امزج نصف الولفتح .ٕٖ
زبقبيل مطحوف بُ كوب ماء واشرب منو ما تيسر قدر نفسك بدوف 

 سكر.
ولعلاج عسر ابؽضم: تصنع مربى زبقبيل بالنعناع وذلك بطبخ نصف   .ٖٖ

جراـ نعناع  ٕ٘جراـ زبقبيل و ٓ٘كيلو عسل ونزع رغوتو، بٍ إضافة 
 مطحوف، وتؤخذ ملعقة صغتَة بعد كل أكلة.

جراـ  ٕ٘جراـ، ومن زبقبيل  ٕ٘كشوث وللتَقاف: يؤخذ من بذر ال .ٖٗ
جراـ وتطحن  ٘٘ومن نبات السريس )ابؼر( وىو بؾفف كالنعناع قدر 

جيدا وتعجن بُ كيلو عسل بكل، وتؤخذ ملعقة صغتَة بعد كل أكلة 
.  مع شرب ملعقة صغتَة من ابػروع قبل النوـ

 يؼجىٌ انذكًح وانمىج

ربوة ابؼخ، ويفُرح وىو معجوف يقوي ابعسم، ويعُابِ النسياف، ويفتح ق
جراـ  ٓٓٔجراـ زبقبيل مطحوف +  ٓٓٔالنفس وينُعشها.يتكوف من : 

جراـ حبة سوداء  ٓ٘جراـ خولنجاف مطحوف +  ٓ٘فستق مطحوف + 
 سمطحونة + عسل بكل.

يطُبخ عسل بكل على نار ىادئة وتنزع رغوتو، بٍ تضاؼ الأشياء 
طماف زجاج، وتؤكل السابقة وتقلب جيدا حتى تعقد كابغلوى، وتعبأ بُ بر 

 منو ملعقة بعد الإفطار، وملعقة بعد العشاء يوميا وستًى بإذف الله عجبا.
 ششاب انضَجثٍم انًُؼش

، يشرب ساخنا أو مثلجاو ىذا الشراب مفرح ومنعش ومقوى 
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ملعقة صغتَة زبقبيل مطحوف، فنجاف سكر، ثلاثة أكواب ماء، ويتكوف من 
الزعفراف وتنقع من ابؼساء للصباح نقيع زعفراف قدر ربع ملعقة صغتَة من 

 بُ ربع فنجاف ماء. 
أكواب( حتى درجة الغلياف، بٍ يسكب ابؼاء  ٖتُسخن كمية ابؼاء )

ابؼغلي على ابؼقادير السابقة بُ إناء زجاجي كالشاي الكشري ويقلب 
السكر جيدا، بٍ يغطى بؼدة بطس دقائق، بٍ يصفى بعد ذلك، ويشرب إما 

 ليجو بدكعبات الثلج أو يشرب ساخنا.مثلجا بعد أف يبرد وتث
ٌُؼٍذ انشثاب  يشكة 

جراـ فلفل  ٕ٘جراـ لساف الثور )بنات(،  ٕ٘جراـ زبقبيل،  ٕ٘
جراـ  ٓ٘جراـ بندؽ،  ٓٓٔجراـ لوز،  ٓٓٔجراـ ينسوف،  ٕ٘أبيض، 
جراـ  ٓٔجراـ صنوبر،  ٕ٘جراـ جوز ىند مبشور )ناعم(،  ٕ٘فستق، 

حن ابعميع ويعجن بُ عسل منزوع جراـ حبة خضراء، يط ٓٔدار فلفل، 
الرغوة ) أي بُ أثناء الغلي تنزع رغوتو ( ويعبأ بُ برطماف زجاج، وتؤخذ 
منو ملعقة صغتَة بعد الإفطار وبعد العشاء مع ابغذر من استعماؿ ىذا 

 ابؼركب للشاب والعازب.
 أتذاز ػانًٍح ػٍ انضَجثٍم

لبديل قد معينة من الطب التكميلي وا أكد الباحثوف أف أشكالا
تساعد بُ بزفيف الآلاـ ابؼصاحبة لالتهاب ابؼفاصل العظمي وتليف 

وبالرغم من أف بؽذه العلاجات تاربىا قدبيا بُ الطب الشعبي ، العضلات
والتقليدي إلا أف خصائصها وفعاليتها الطبية لم تثبت علميا إلا حديثا. 
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بالإبر على وأظهرت العديد من الدراسات التي اختبرت آثار تقنية الوخز 
برلل ابؼفاصل الناتج عن مرض التهاب ابؼفاصل العظمي بُ الركبة أف ىذه 

% بُ ابؼائة مقارنة مع تقنية )شاـ( وىي ٕ٘التقنية خففت الألم بحوالي 
وخز الإبر بُ مناطق غتَ مناطق الوخز ابؼعروفة. وأثبت الباحثوف أنها بنفس 

بعلد، التي تستخدـ لعلاج فعالية تقنية التنشيط العصبي الكهربائي عبر ا
الألم، بفا يشتَ إلى أف ىذه التقنية بسثل وسيلة علاجية فعالة لتخفيف الألم 

 بُ التهاب ابؼفاصل والتليف العضلي. 

وقاؿ الباحثوف: إف العلاجات العشبية قد تساعد بُ بزفيف التهاب 
ابؼفاصل العظمي بُ الورؾ والركبة والإبهاـ، فقد وجدت إحدى الدراسات 

ملليجراـ يوميا من عشب )بـلب الشيطاف( الذي يعرؼ بابظو  ٖ٘ٗأف 
العلمي )ىارباجوفيتامبروكامبينز(، قللت الألم بُ الأشخاص ابؼصابتُ 
بالتهاب ابؼفاصل العظمي بُ الركبة والأوراؾ، وقللت أيضا ابغاجة إلى 

 علاجات إضافية، مقارنة مع العلاجات التقليدية. 
الزبقبيل، قلل آلاـ الركبة والأوراؾ بشكل وأظهرت بذربة أخرى أف 

أفضل من العلاج التقليدي، ولكنو لم يكن بفعالية مسكن الألم 
)آيبوبروفتُ(. وأشار الباحثوف إلى أف آلاـ الإبهاـ والسبابة خفت بصورة 
ملحوظة عند استخداـ دىونات جلدية من نبات القرّيص، بُ حتُ لم 

، كما تبتُّ أف الاستهلاؾ اليومي من تلاحظ أية فوائد من الدواء العادي
ملليجراـ من مادة )ساليستُ(،  ٕٓٗبغاء الصفصاؼ الذي بوتوي على 

كاف أفضل من الدواء العادي بُ علاج التهاب ابؼفاصل العظمي بُ الركبة 
 والأوراؾ. 
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وكشفت الأبحاث عن أف الصيغة العلاجية ابؽندية )آيورفيديك( التي 
اندىا( و)فرانكينسينس( والزبقبيل والكركم، برتوي على نباتات )آشواج

خففت انتفاخ ابؼفاصل عند الأشخاص ابؼصابتُ بالتهاب ابؼفاصل 
الروماتيزمي. ويرى الباحثوف أف بإمكاف الأشخاص الذين يعانوف من آلاـ 
مزمنة بُ ابؼفاصل والعضلات الاستفادة من التدليك، فقد أظهرت إحدى 

علاج التقليدي بالتدليك الذي يتألف الدراسات أف بطسة أسابيع من ال
دقيقة، ساعدت بُ بزفيف الألم  ٕٓجلسات مدة كل منها  ٓٔمن 

وبرستُ ابؼزاج، عند مقارنتها مع العلاج التقليدي.وتقتًح الدراسات أف 
بعض ابؼكملات الغذائية مثل كوندرويتتُ سلفات، التي تساعد بُ تكوين 

ف مفيدة بُ علاج التهاب الغضاريف، و)جلوكوزامتُ سلفات(، قد تكو 
 ابؼفاصل العظمي، وتساعد بُ بزفيف آلاـ ابؼفاصل. 
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 فىائذ السمسم الطبية

كشف بحث علمي أجراه الباحث البروفيسور كماؿ الدين حستُ 
طاىر بُ جامعة ابؼلك سعود بالرياض أف قوة مركبات مواد زيت السمسم 

 ـٜٜٜٔع عاـ مطلبُ نتج تتفوؽ على بؿتويات عقار فياجرا الذي أُ 
أو أخطار  ،ضاعفاتلعلاج الضعف ابعنسي، وأنو خاؿٍ بساماً من أية مُ 

مكن أف تنعكس على متعاطيو ... وكاف البروفيسور كماؿ الدين يُ فصحية 
كمة قد أجرى دراسة دقيقة عن زيت السمسم، وحصل على براءة بؿُ 

و وأظهرت الدراسة أف زيت السمسم العستَي والذي يتم انتاج ،دولياً 
 كثتَ من  بالطرؽ التقليدية البسيطة بُ معاصر منطقة عستَ بوتوي على

ساعد على بناء أغشية ابػلايا وإنتاج الأبضاض الدىنية وىي أبضاض تُ 
ساعدتاف بُ علاج ا ابؼادتاف ابؼُ مادبٌ البروستجلندينوالبروستاسايكلتُ، وبنُ 

 ػ وقاؿ الباحث: ،الضعف ابعنسي
قاوـ للأكسدة، ت السمسم، وىو مُ ستخرج الزيت من بذور نبايُ ػ 

شبعة بابؽيدروجتُ، وتصل شبعة وغتَ مُ وبوتوي على أبضاض دىنية مُ 
% وتصل نسبة حامض اللينولئيل ٘.ٜٚنسبةالأبضاض غتَ ابؼشبعة إلى 

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

عتبر العمود الفقري بُ للخلايا، وتشييد الشحيمات الفسفورية التي تُ 
ساىم بُ إنتاج الطاقة خاعتُ بُ الأعصاب، كما تُ أغشية ابػلايا وأغذية النُ 
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وتنشيط عملية الأيض بُ متقررات ابػلايا، ويقوـ ابعسم بتحويل حامض 
يل والذي يقوـ ابعسم بتحويلو لينو لئيل بواسطة الأنزبيات بغمض أركيدون

لندينات( من أبنها مادة بروستاتا يكلتُ.  جسمى ابؼوثينات )البروستبؼواد تُ 
سمى الليوكوترايينات ومن أبنها مادة كما يقوـ بتحويلو إلى مواد أخرى تُ 

أحد ابؼواد الأساسية لتنشيط ابػلايا ابؼناعية ومناعة  ٗػ ليوكوترايتُ ب 
توي زيت السمسم على بعض مانعات الأكسدة كما بو  .ابعسم عموماً.

الطبيعية مثل فيتامتُ ىػ، كما بوتوي على مواد لا توجد بُ أي زيت آخر 
 مثل مواد سيسامتُ وسيسامولينوسيساموؿ.

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

جرامات من  ٙبي ابعلدي، وبوتاج الأشخاص فوؽ العاشرة بؼا مقداره ابعري
ىذا ابغمض يومياً، أما الأطفاؿ دوف العاشرة فيتًاوح احتياجهم ما بتُ 

ملليلتً من زيت السمسم  ٘ٔجرامات يومياً، وعلى العموـ فإف  ٛػٗ
 ية. كن أضافتها للأغذية اليومغطي ىذا الاحتياج، أي ملعقة كبتَة بيُ يومياً 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 

د على ساعوبينع تكدس الصفيحات الدموية، ويُ كما ابعنسي لدى الذكور،  
من الأوردة  لٍ الوقاية من حدوث التخثرات وابعلطات الدموية بُ كُ 

فيد مرضى الذبحات رياف التاجي بُ القلب بفا يُ وخصوصاً الشُ  ،والشرايتُ
 ٔلفاػ ستقبلاتأضعف مُ فض ضغط الدـ الشريالٍ، ويُ الصدرية، وبىُ 



 25 

 ٕستقبلات بيتاػنشط مُ لية ابؼسؤولة عن ارتفاع ضغط الدـ، ويُ االأدرين
عب درة الفائقة على توسعة الأوعية الدموية والشُ لية ذات القُ االأدرين

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

ساعدة ومُ ساعدة بُ تنشيط افراز البويضات وزيادة نسبة الإخصاب، وابؼُ 
الكيسة الأربيية )العلقة( على الإنغماس بُ الرحم، وتقليل حالات 

شكل أي تهديد بكر بُ الأياـ الأولى من ابغمل. كما أنو لا يُ الاجهاض ابؼُ 
،  ولا بومل أي آثار جانبية ضارة بصحة ابعنتُ عند تعاطيو أثناء ابغمل

ساعد على ىضم بفا يُ درتو بُ إفراز أملاح الصفراء من ابؼرارة إضافة إلى قُ 
كما كن ابعسم من الاستفادة منها كاملًا،  الأغذية الدىنية بصورة بسُ 

ىنية مثل فيتامينات )أ.د.ىػ( كما ساعد على امتصاص الفيتامينات الدُ وتُ 
، ذلك لأف أنو لا يؤدي إلى زيادة نسبة الكوليستًوؿ أو ابعلوكوز بُ الدـ

إلي  ٓٗت السمسم بنسبة ) على زيوت ثابتة أو زيبرتوي بذور السمسم 
وبوتوي على  ،كوليستًوؿالوزيت السمسم لا بوتوي على ، %(ٓٙ

 .( وعلى الكالسيوـE) ػفيتامتُ ى

أو الذي بييل إلى السواد ىو النوع  من بذور السمسم والنوع ابؼسود
والسمسم نافع للكبد والكلى وللدوخة أو  ،ابعيد من بذور السمسم

وىو طارد للرياح من  ،رضعحليب الأـ ابؼُ  وينفع بُ ادرار،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 
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ستحضرات ولذلك يدخل بُ مُ  ،للجلد اً زيت السمسم نافع.ويعُد الامساؾ
عانوف للاشخاص الذين يُ يانعطلا يُ أوبذور السمسم وزيتو بهب  ،التجميل

.ج ٘ٔػ  ٜرعة البذور للشخص البالغ من من الاسهاؿ، وجُ   راماً بُ اليوـ
 ،ؼ بالشمشمو عر كاف مو  ،نذ آلاؼ السنتُستخدـ مُ يُ والسمسم 

كما تُ وسوء ابؽضم  زيت السمسم يقي من تصلب الشراي. و والسليط
 .سهلاً ستعمل مليناً ومُ ويُ 

أو  ،والشتَج،وجلجلاف ،عرؼ بعدة أبظاء مثل شمشمزيت السمسم يُ و 
ستخرج زيت السمسم ويُ .. عرؼ بالسليط وبُ جنوب ابؼملكة يُ  ،الستَج

وىو Sesamumindicaمن بذور نبات السمسم ابؼعروؼ علمياً باسم 
شبي حولي يصل نبات عُ ىو و  ،Pedalinaceaمن الفصيلة السمسمية 
نتصبة لو اوراؽ خضراء ارجوانية ذو ساؽ مُ وىو ارتفاعو الى حوالي متً، 

صن من اغصاف النبات زىرة ذات لوف ل غُ وبومل كُ ،كما بيضاوية الشكل
 وردي مبيض جرسية الشكل. 

بشرة النبات عبارة عن كبسولة بستلىء بالبذور الصغتَة ذات اللوف 
 ... سواؽويوجد السمسم مقشوراً بُ بعض الأ ،ضبيو اللوف الأأنيالبُ 
% من ٓٗنتج تُ  حيث الصتُىو  صلي لنبات السمسمابؼوطن الأو 

 ،والسوداف ،وابؼكسيك ،ركياوتُ ،وبورما ،ويليها ابؽند ،الانتاج العابؼي
وابؼملكة العربية السعودية تنتج زيت السمسم كمحصوؿ وطتٍ لو قيمتو 

 التجارية.
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 ً تزوس انسًسىيذرىٌاخ كًٍائٍح ف

 إلي ٔٗبرتوي بذور السمسم زيت ثابت تتًاوح نسبتو ما بتُ 
% وتتوقف نسبة الزيت على الصنف ومنطقة الزراعة والعوامل ٖٙ

 ناخية. ابؼُ 
كريات بنسبة وسُ ،%ٕٙكما برتوي البذور على بروتينات بنسبة 

 ،وكزاليكوبضض الأ ،%٘إلي  ٛومعادف بنسبة ، %ٖٔإلي  ٕٔ
مينية أبضاض أوبرتوي البروتينات على ، كما كمية من ابؼاءو  ،وفيتامينات

عتبر من أغتٌ البذور بهذه الأبضاض وعليو فإف بذور السمسم تُ ، تعددةمُ 
التي بؽا تأثتَات ىامة بُ جسم الإنساف.أما زيت السمسم الثابت وىو 

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

 اسرؼًالاخ انسًسى

كر بُ وصفات فرعونية 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،  
لنا اسم السمسم حيث وجدوا ابظو آنذاؾ )شمشم( وقد  الثالث تؤكد

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

 واستعملوىا بُ الغذاء والعلاج وصناعة بعض مواد التجميل.
عتدلالأسخاف، نافع لتُ مُ السمسم مُ : وقد قاؿ ابن سينا بُ السمسم 
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ويطوؿ الشعر خصوصاً  ،لتُ شرابًا وطلاءً مُ و للشقاؽ وابػشونة والطحاؿ، 
نافع على حرؽ النار إذا و لل الأوراـ ابغادة، بوُ و عصارة شجره وورقو، 

اصة بنقيع الصبر وماء وبخوالدموية  ،حة البلغميةذىب الكُ ىنو يُ رب دُ شُ 
ينفع على ضربات العتُ وورمها، و لأعصاب، يضمد بو غلظ ا. و الزبيب.

ونقيع السمسم شديد بُ  .. نافع للقولوف،و جيد لضيق النفس والربوو 
 إدرار ابغيض. 

سمن. السمسم نافع للشقاؽ شراباً وطلاءً ومُ : وقاؿ عنو ابن البيطار 
 .نافع لضيق النفس والربوو 

سم عرؼ زيت السمالسمسم حار رطب ويُ : نطاكيوقاؿ عنو داود الأ
 ،لىوإصلاح الكُ  ،فيد بُ التسمتُبالستَج وتبقى قوتو سبع سنتُ وىو مُ 

زيل ويُ  ،صفى الصوتويُ كما ماف،  بخ بُ الرُ زمن إذا طُ زيل السعاؿ ابؼُ ويُ 
ولولا إفساده لم يفصلو شيء بُ  ،وابعرب ،وابغكة ،والصدر ،خشونة الرئة

 وح.ومن السعاؿ والقر  ،لل الربو وضيق النفسبوُ و إذىاب ابغكة. 

 اسرؼًالاخ انسًسى انشؼثٍح

ستعمل زيت يُ ،و ستعمل زيت السمسم لوقاية الشرايتُ من التصلبيُ و 
خذ أكثر من ذلك  أُ ف إو  ،لتُملعقة كبتَة كمُ  ءخذ منو ملأالسمسم إذا 

 سهلًا. كاف مُ 
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
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ستعمل بذور السمسم تُ كما ابػشخاش وبذر الكتاف لزيادة القوة ابعنسية.  
 بؼشاكل القولوف.  فيد أيضاً سفوفاً لضيق التنفس والربو وتُ 

إذا داوـ ،و نتُرب منقوع السمسم فإنو يدر ابغيض ويسقط ابعإذا شُ 
رب منقوع إذا شُ .. و  رحةذىب القُ بنة دوماً فإنو يُ الإنساف على أكلو مع ابعُ 

 بذور السمسم فإنو يشفي خشونة ابغلق والسعاؿ.
ستعمل زيت السمسم تدليكاً للأماكن فيُ  ،أما الاستعمالات ابػارجية

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 نعموطولو ويُ 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 فيهالكلف فيو وحسن لونو، وإذا ضُ ا

مد بو العصب ابؼلتوي بسطو وأعاده إلى وضعو الطبيعي، وإذا وإذا ضُ 
زيل ويُ ...كما  ىنت بو الأماكن التي فيها تشنج بُ جسم الإنساف أفادهدُ 

 عادة بُ الرأس.  ياتوالتي تكوفالأمراض ابعلدية النابذة عن الفطر 
ستعمل زيت السمسم مع الفازلتُ لعلاج التهابات ابعلد وابعروح يُ و 

سخنة للأعضاء ركبة وىي مُ ستعمل 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 اً بٍُ يوم
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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.
 انسًسى فً انغة انذذٌس

 ،الكالسيوـ عتبر بذور السمسم من البذور الغنية بابؼعادف مثلتُ 
كن الاستفادة من وجود يوـ وعليو فإنو بيُ سوابؼغن ،والبوتاسيوـ ،والفوسفور

 ،ىذه ابؼعادف بُ علاج الوىن والفتور وضعف الأعصاب وليونة العظاـ
عابعة بعض الناس مُ ، وأيضاً وبطوؿ بعض الإنزبيات عن نقص ىذه ابؼعادف

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

 بُ الدـ. 
عابعة ابعرذاف بزيت ومن ناحية أخرى كشفت إحدى الدراسات أف مُ 

دة برت ابعلد بؼُ  السمسم بجرعة اجراـ/ كجم من وزف ابعسم يومياً حقناً 
ومنع  ،لتُ بُ الشرايتُة تصنيع مادة بروستاسايكدأسبوعتُ أدت لزيا

 ،دينوزيننائي فوسفات الأحدثة بدادة ثُ تكدس الصفيحات الدموية ابؼُ 
ونسبة بؼا تفعلو مادة الفبروبقتُ وتكدس الصفيحات الدموية ولقدرة 
البرستاسايكلتُ بُ توسيع الأوعية الدموية وبزفيض ضغط الدـ الشريالٍ 

بُ ىذا الزيت بُ الوقاية  فإف ىذه النتائج تشتَ بوضوح للإمكانية الكامنة
من وعلاج ابػثرات الدموية وخصوصاً بُ مرضي الذبحات الصدرية 

عابعة بعض الأصحاء من أدت مُ و  ومرضى فرط ضغط الدـ الشريالٍ.
البشر بزيت السمسم إلى زيادة إفراز مادة الصفراء بُ الأمعاء وقد كانت 
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كوؿ ستوكاينتُ درة زيت السمسم على تنشيط إفراز مادة  ىذه ابػاصة لقُ 
شتَ ىذه ابػاصية ذات القدرة على زيادة تقلصات عضلات ابؼرارة. وتُ 

يض الأغذية الدىنية أساعدة بُ درة زيت السمسم على ابؼُ على قُ 
لى زيادة امتصاص الفيتامينات التي تذوب بُ الدىوف إوامتصاص غذياتها و 

سباً لبعض نامُ  بفا بهعلو غذاءً  ػ (ى(و )  ب( و ) أ ) مثل فيتامينات 
فرازات ابؼرارة. أما إعانوف من سوء ابؽضم عن قصور بُ ابؼرضى الذين يُ 

تأثتَ زيت السمسم على مرضى فرط التقرف ابعلدي الذي يعانوف من 
نقص حاد بُ مستوى الأبضاض الدىنية غتَ ابؼشبعة بابؽيدروجتُ بُ الدـ 

ارتفع وابعلد وعند معابعة ىؤلاء ابؼرضي بزيت السمسم لعدة أسابيع 
شبعة بابؽيدروجتُ بُ الدـ وابعلد وزالت مستوى الأبضاض الدىنية غتَ ابؼُ 

نع يدخل السمسم مقشراً وغتَ مقشر بُ صُ كما أعراض ابؼرض ابعلدية.  
ستخدـ الزيت مع السلطات وبُ ويُ  ،والتمور ،عجناتوابؼُ  ،ابغلويات
: ػ ؿ مقولة شعبية تقو 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 

 فائذج انسًسى نهًشأج 

 ػ سن اليأس : ػ ٔ
وصى باستخداـ زيت فإنو يُ ،لأعراض ابػاصّة بسنّ اليأس بُ حالة ا
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شكلة السّمسم لتسكتُ ابعفاؼ أثناء سنّ اليأس. فالنّساء بيررف بهذه ابؼُ 
صبح البطانة ابؼهبليّة بسبب تدىور بُ مستويات ابؽرموف الأنثويّ حيث تُ 

طة ويتم استخدامو بواس ،جافة بفا قد يؤدّي إلى الألم أو الضّيق أثناء ابعماع
 تليتُ ابؼوضع.بقطنو نظيفة حيث يقوـ زيت السّمسم 

 لآلاـ ابغيض : ػ استخداموػ  ٕ
ستخدـ صاحبة للدورة الشهرية فإف زيت السّمسم يُ بُ حالة الآلاـ ابؼُ 

خارجياً على أسفل البطن لتخفيف الشّدّ العضليّ وألم ابؼعدة النابذة عن 
در بشكل كبتَ للحيض تقلصات العضلات بُ فتًة الدورة الشهرية، وىو مُ 

 نصح بو للمرأة ابغامل. حتى أنو لا يُ 

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

نو إكما   ،نصح باستخدامو بُ حالة جفاؼ وحساسية ابعلدويُ ، كما وإشراقاً 
خشونتو وخصوصاً ابغساسية ستخدـ بفعالية بُ حالة حساسية ابعلد و يُ 

صيب ابؼناطق ابغساسة من ابؼصحوبة بحكة شديدة ومنها تلك التي تُ 
 ابعسم.

 عرؽ النسا : ػ  علاجػ  ٗ
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 ل بزُ صغتَتتُ من مسحوؽ الزبقبي

موقع الألم بهذا ابػليط عدة  دىنيُ و ضاؼ بؽا ملعقة من عصتَ الليموف يُ 
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 بىتفي الألم. حتيمرات بُ اليوـ 

 ػ بُ حالة ) ابؼساج ( : ػ  ٘
ستخدـ زيت السّمسم لتدليك ابعسم لأنو الأنسب لعمل مساج يُ 

 بشرة بؼعاناً غتَ متوقعاً.عطياليُ ،كما لتُ للجلدومُ ،نشط للجسممُ 

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

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

كما أف لو فوائد بُ زيادة ونشاط الدورة الدموية لاحتوائو تصلّب الشّرايتُ.  
دي إلى تنشيط القلب وتنظيف الشرايتُ نتيجة ؤ على فيتامتُ "ج" بفا ي

ة, ؤيفيد بُ معابعة عدـ وضوح الر اندفاع الدـ بقوة بُ الشرايتُ .. كما يُ 
الدّوار, الصّداع, ولتحصتُ ابعسم أثناء الشّفاء من ابؼرض الطّويل أو 

 ّـالشّ  ن عة بُ ابؽند بأنو مسكُ بظُ  ولدى زيت السّمسم أيضاً  ،ديد بوجوٍ عا
باشرةً بُ فّف القلق والأرؽ باستعماؿ قطرات قليلة مُ كن أف بىُ فهو بيُ 

عتَات الدموية بُ الأنف فائدتو إلى داخل فتحات الأنف حيث برمل الشُ 
حتّى الآف  ولا زاؿ ،لتُ للجهاز ابؽضميكمُ   الأزؿ منذ قدلَويُستخدـ ابؼخّ، 

 .سهّلةوذلك بسبب آثاره ابؼُ 
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 الصحية الحبة السىداءفىائذ 

ىي عُشب نبابٌ ينمو سنوياِّ بُ منطقة ابغبة السوداء أو حبة البركة 
البحر الأبيض ابؼتوسط، ولكنو يزرع بُ مناطق عديدة أخرى بُ شماؿ 

 Nigeria أفريقيا وآسيا وابعزيرة العربية ... والاسم العلمي للنبات ىو

Sativa مم، وىو  ٖ، وىو نبات قصتَ القامة لا يزيد طوؿ قامتو عن
ينتمي لعائلة الشمر واليانسوف، حتى إنو أحيانًا يتم ابػلط بينو وبتُ نبات 
الشمر، وبرتوي بشرة النبات على كبسولة بداخلها بذور بيضاء ثلاثية 

 ضها للهواء. الأبعاد والتي سرعاف ما تتحوؿ إلي اللوف الأسود عند تعر 

وللحبة السوداء أبظاء أخرى مثل : الكراوية السوداء، أوالكموف 
الأسود، وكذلك يسمونها بُ ابؽند بالكالوبقي الأسود، وبُ بلاد فارس 

 القدبية عُرفت باسم الشونيز. 

بحثاً، بً نشره مؤخراً بُ الدوريات العلمية  ٓ٘ٔوىناؾ أكثر من 
لبركة، والتي تؤكد على الفوائد العديدة ابؼختلفة عن فوائد استخداـ حبة ا

التي ذكرىا القدماء عن ىذا النبات. وتأبٌ مُعظم ىذه الأبحاث من أوربا 
وبرديدًا النمسا وأبؼانيا، والتي تأبٌ بُ مقدمة الدوؿ الداعية لإحياء طب 
الأعشاب كطب بديل، وىكذا ظهرت حبة البركة بُ ابؼسُتحضرات الطبية 

وكبسولات وأشربة وزيوت بُ العديد من الدوؿ ابؼتنوعة بتُ أقراص 
الأوربية، وكذلك الولايات ابؼتحدة، ىذا بالإضافة إلى بلداف العالم العربي 

 والإسلامي. 
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 عشٌمح ػًهها 

عكف العلماء منذ زمن على معرفة كيفية عمل ابغبة السوداء وبخاصة 
من  وُجِد أنها برتوي على العديدو دورىا بُ عملية التئاـ ابعروح، 

الفيتامينات وابؼعادف والبروتينيات النباتية، بالإضافة إلى بعض الأبضاض 
أف كثتَاً من الزيوت النباتية ومنها زيت ومن ابؼعلوـ  الدىنية غتَ ابؼتُشبعة. 

حبة البركة برتوي على العديد من الأبضاض الدىنية الأساسية وابؼهمة 
ملية ضبط مستوى لصحة ابعلد والشعر والأغشية ابؼخاطية، وكذلك ع

 الدـ وإنتاج ابؽرمونات بابعسم وغتَىا من الوظائف ابغيوية ابؼهمة. 

وبالإضافة إلى ابؼكونات الطبيعية السابقة، برتوي حبة البركة على 
"، وىي مادة بلّورية بً استخلاصها لأوؿ Nigelloneمادة "النيجيللوف" "

بارىا ابؼادة ، والتي استخدمت منذ ذلك ابغتُ باعتٜٕٜٔمرة بُ عاـ 
ىو أحد مضادات  Nigelloneالفعالة ابؼوجودة بالنبات. ويعد الػ 

الأكسدة الطبيعية مثل فيتامتُ )ج( و)أ( وكذلك ابعلوتاثيوف، والتي تلعب 
 Freeدوراً أساسيِّا بُ بضاية ابعسم ضد بـاطر ما يسمي بالشوارد ابغرة "

radicalsراً عن دور ". وىناؾ العديد من الأبحاث التي نشرت مؤخ
بُ بضاية ابعسم من بـاطر العديد من  Nigelloneابغماية الذي يلعبو الػ 

 ". Xenobioticsابؼواد الغريبة "
 اسرخذاياخ انذثح انسىداء

ػ مصدر للطاقة: حيث وجد أف حبة البركة تساعد على الاحتفاظ  ٔ 
لآف بحرارة ابعسم الطبيعية، خاصة وأف طبيعة الغذاء الغربية وابؼسيطرة ا
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على العادات الغذائية بُ بلداف العالم ابؼختلفة مثل: تناوؿ الآيس كرلَ 
والزبادي والبيتزا وابعبن وابؽامبرجر وغتَىا، تستهلك الكثتَ من طاقتنا 

 ابغيوية، بفا يؤدي لظهور الكثتَ من الأمراض. 
ػ الرضاعة: تساعد حبة البركة على إدرار اللبن، كذلك تعد مصدراً  ٕ
 مهمِّا للأـ والطفل على السواء.   غذائيِّا 
ػ ابؼناعة: أثبتت بعض الدراسات التأثتَ ابؼحُفِّز بغبة البركة على  ٖ

 جهاز ابؼناعة بفا يفسر معتٌ )شفاءٌ من كل داء(. 

ػ الطفل: برتوي بذور حبة البركة على بضض الأرجينتُ، وىو بضض  ٗ
 مهم وضروري لنمو الطفل. 

السوداء غذاءً صحيِّا مُهمًا ومُفيدًا لكبار ػ الشيخوخة: تعُد ابغبة  ٘
 السن نظرًا لاحتوائها على مواد غذائية متعددة ومتنوعة.  

وقاؿ عنها ) ابن سينا( : الشونيز حريفاً يقطع البلغم وبولل الرياح 
وبول الأوراـ البلغمية والصلبة، ومع ابػل يقضي على القروح البلغمية 

ـ خصوصا مسحوقا وبؾعولاقي صورة كتاف وابعرب ابؼتقرح وينفع بُ الزكا
ويطلي على ابعبهة من بو صداع وإذا نقع بُ ابػل ليلة بٍ سحق وأعطى 
للمريض كي يستنشقو نفع من الأوجاع ابؼزمنة بُ الرأس، ويقتل الديداف لو 
طلاه على السرة، ويدر الطمث إذا استعمل أياما ويسقى بالعسل وابؼاء 

 الكلى. ابغػار للحصاة بُ ابؼثانة و 

وقاؿ عنها داود الأنطاكي : رمادىا يقطع البواستَ دىانا، وإف طبخ 
بزيت الزيتوف وقطر الزيت بُ الأذف شفي من الصمم وإذا قطر بُ الأنف 
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شفي من الزكاـ أو دىن بو مقدـ الرأس منع من ابكدار النزلات وبداء 
ابغنظل والشيح بىرج طفيليات البطن دىانا على السرة وىو ترياؽ 
للسموـ وتدر البوؿ والطمث واللبن وىي تقطع شأفة البلغم وأوجاع 
الصدر والسعاؿ وضيق التنفس والغثياف والاستسقاء،  ومعروؼ عنها 
إضافتها إلى شتى أنواع الطعاـ إذ تضاؼ إلى ابػبز وابغلبة ابؼطحونة وأنواع 

 الفطائر ابؼختلفة.
الة من وقد بً بكلية طب الإسكندرية فصل بعض العناصر الفع

الزيت الطيار ابؼوجود بُ حبة البركة ووجد أف أحد العناصر الفعالة لو 
القدرة على وقاية الأرانب ابؽندية عند وضعها بُ جو مشبع بدادة 
ابؽستامتُ وبست دراسة ابػواص الأقرباذينية والسمية بؽذا ابؼركب وبست 

أنو مفيد بذربتو على عدد كبتَ من مرضى الربو من الصغار والكبار ووجد 
بُ بعض حالات الربو وبدوف أضرار وآثار جانبية كما وردت تقارير طبية 

وقد بست دراسة ، من مراكز طبية خارج مصر تفيد بهذا ابؼعتٌ أيضا 
ميكانيكية عمل ىذا العنصر الفعاؿ وأرجعت إلى تأثتَه الباسط على 

نو يزيد من الشعب ابؽوائية ومضاداتو بؼادة ابؽستامتُ وكطارد للبلغم ووجد أ
قوة تثبيت ابؽستامتُ بُ دماء ابؼرضى ووجد أختَا أنو يثبت ابػلايا ابؼاسنية 
التي تفرز ابؼواد الوسيطة التي تسبب الأزمات الصدرية كما وجد أنو 
يساعد على إفراز حامض البوليك ولذلك بىفف من آلاـ مرض النقرس  

 كما يساعد على إفراز الصفراء من الكبد.
ركب الآخر وطبيعتو فينولية لو تأثتَ مضاد للبكتًيا كما وجد أف ابؼ

ووجد أف أنواعا كثتَة من البكتًيا لا بيكنها أف تعيش بُ الزيت نفسو وقد 
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بست دراسة ابػواص الأقرباذينية والسمية بؽذا ابؼركب بٍ أجريت بو أبحاث 
باستخدامو موضعيا بُ علاج التهاب الأذف ابػارجية وابعيوب الأنفية 

لربنوسكروما وثبت من الدراسات البكتًولوجيةوالباثولوجية ومرض ا
وبالكشف ابؼغطي للأشعة السينية بقاح العلاج بُ بعض حالات التهاب 
ابعيوب الأنفية والرينوسكروما وذلك دوف أي آثار جانبية ولفتًة تتبع 

 بلغت أكثر من ستة شهور.  
 فىائذ انذثح انسىداء ) دثح انثشكح (

ىتماـ الناس بُ السنوات الأختَة نبات طبي مثلما لم يستحوذ على ا
فعلت ابغبة السوداء، وكاف من الناس من اعتقد أف ابغبة السوداء شفاء 
لكل داء، ومنهم من أنكر فوائدىا كلية، وآخروف أيقنوا أف بُ ابغبة 
السوداء شفاء لبعض الأمراض، صحيح أف رسوؿ الله عليو الصلاة 

البخاري : بُ ابغبة السوداء شفاء من كل والسلاـ قاؿ بُ حديث رواه 
 داء.

إلا أف ىذا ػ كما قاؿ ابن حجر وغتَه من العُلماء ػ من العاـ الذي  
يراد بو ابػاص، ومثاؿ ذلك قولو تعالى عن ريح عاد : )تدُمر كل شيء 
بأمر ربها( فهي تدمر البشر وابؼساكن ولا تدمر ابعباؿ ولا الأنهار ولا 

سف الشديد انتشرت بتُ الناس وصفات زيت ابغبة الشمس أو القمر وللأ
واستغل !!السوداء فما تركت مرضا إلا وجدت لو بُ ابغبة السوداء شفاء 

الأمر بعض التجار بفن أخذ يبيع زجاجات زيت ابغبة السوداء بأسعار 
 باىظة، وبهتٍ الأرباح، غتَ مباؿ بدا قد يصيب ابؼريض من ضرر. 



 012 

دراسات العلمية التي نشرت حديثا ) وابغقيقة أف ىناؾ عددا من ال
خلاؿ السنتتُ ابؼاضيتتُ ( عن ابغبة السوداء، ولكن معظم تلك الدراسات  
كانت دراسات بدائية أجريت على الفئراف وكانت نتائجها مشجعة، ولكن 
يقتضي الأمر إجراء ابؼزيد من الدراسات لتوثيق النتائج واستخلاص 

ربة أجريت على الفئراف، وأشارت التوصيات، وكاف من تلك الدراسات بذ
إلى فائدة ابغبة السوداء بُ بزفيف أعراض ابغساسية عند الفئراف ... 

شارت إلى قُدرة خلاصة ابغبة السوداء على أوكانت ىناؾ دراسة أخرى 
 خفض سكر الدـ عند الأرانب. 

حوؿ فائدة خلاصة  ةونشرت أكثر من دراسة علمية بُ بؾلات عابؼي
 قتل عدد من ابعراثيم بُ أطباؽ ابؼخُتبر، أو بُ حيوانات ابغبة السوداء بُ

التجربة ... وىُناؾ ما يُشتَ إلى أف للحبة السوداء خصائص مضادة 
للسرطاف، ومقوية للجهاز ابؼناعي الذي يدافع عن ابعسم ضد ابعراثيم 

 والفتَوسات وغتَىا.
وجود خواص مُضادة للجراثيم بُ زيت ابغبة  اتوقد أثبتت الدراس

السوداء الطيار، كما أجريت دراسات بؼعرفة ابػواص ابؼضادة للالتهاب بُ 
ابؼادة الفعالة بُ ابغبة السوداء والتي تدعى الثيموكينوف. وقد قُدمت حديثاً 
رسالة جامعية عالية بُ موضوع ابغبة السوداء بُ جامعة الرياض. وكانت 

اكتشف العُلماء أف نتائجها إبهابية، وبكن بانتظار ابؼزيد من الدراسات، و 
ابغبة السوداء برتوي على نوعتُ من الزيت، الأوؿ زيت ثابت وقد لا 
يكوف لو تأثتَ يذكر، والثالٍ زيت طيار يعزى إليو التأثتَ الدوائي للحبة 

 السوداء. 
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وأبسط طريقة لتناوؿ ابغبة السوداء تكوف بوضع ملعقة من ابغبة 
دي ( ويغمر بزيت الزيتوف، السوداء على صحن بوتوي على اللبن ) الزبا

فذلك من أنفع أطباؽ الفطور بُ الصباح أو العشاء. فعن أنس بن مالك 
رضي الله عنه أف النبي  الله عليه وسلم سأ كاف إذا اشتكى تقمح كفاً من شونيز ويشرب عليو ماء 

 وعسلا. وتقمح أي : استف، والشونيز : ىو ابغبة السوداء. 
فليس ىناؾ دليل يشتَ إلى ذلك، إلا أف  وأما مقدار ابغبة السوداء،

الدراسة التي أجريت بُ أمريكا وأشارت إلى فائدة ابغبة السوداء بُ تنشيط 
 .  ابعهاز ابؼناعي، استخدمت جراماً واحداً من ابغبة السوداء مرتتُ كل يوـ

أما ابغبة السوداء فيُفضل ألا تُطحن إلا عند الاستعماؿ لأنها إذا 
لعدة ساعات قبل استعمابؽا فإف ابؼادة الفعالة تتطاير سُحقت وترُكت ولو 

منها لأنها عبارة عن زيت طيار، لكن إذا سُحقت ابغبة السوداء بٍُ مُزجت 
مع عسل مزجاً جيداً وحُفظت بُ علبة قابسة اللوف وبُؿكمة الغلق فإنها 

 برتفظ بفائدتها.

 ولكي نستفيد من ابغبة السوداء ننصح بدا يلي : ػ

 بذور ابغبة السوداء بُ الثلاجة.بيكن حفظ  .ٔ

لا برفظ بذور ابغبة السوداء ابؼطحونة وابؼخلوطة مع العسل بُ  .ٕ
 الثلاجة بل بُ درجة حرارة الغرفة العادية ابؼضاءة.

لا برفظ بذور ابغبة السوداء ابؼطحونة وابؼخلوطة مع العسل بُ  .ٖ
 الأماكن ابؼضاءة بل توضع بُ وعاء مغلق بإحكاـ وتوضع بُ الأماكن

 ابؼظلمة.
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لا بوفظ زيت ابغبة السوداء بُ الثلاجة بل بُ درجة حرارة الغرفة  .ٗ
 العادية.

للحبة السوداء قدرة على علاج بصيع الأمراض بإذف الله، ىذا ما دؿ  .٘
ابغديث الشريف عليو ولكن الأبحاث الاكلينيكية عن ابغبة السوداء 

ردىا وأحياناً قليلة ولم يعرؼ الإنساف من استخدامها فأحيانًا تؤخذ بدف
 يكوف تأثتَىا قوياً ومؤازراً للأدوية الأخرى. 

بلع سبع حبات من ابغبة السوداء يومياً غتَ نافع لشفاء بصيع  .ٙ
حيث برتاج بعض الأمراض الداخلية بعرعات ،الأمراض الداخلية 

صغتَة وبعضها بوتاج بعرعة أكبر ولكن عموماً ابعرعة الفعالة حوالي 
 ملعقة صغتَة.

باستعماؿ ابغبة السوداء بشكل يومي مستمر بل تستعمل لا ينصح  .ٚ
بؼدة  أسبوعتُ بٍ يكرر العلاج بعد أسبوعتُ أو أكثر، لإمكانية 

 حدوث الأعراض ابعانبية.
لا تستعمل ابغبة السوداء للمرضى الذين يعانوف من ابلفاض ضغط  .ٛ

 الدـ.

 لا تستعمل ابغبة السوداء لعلاج نوبة الربو ابغادة.ابعراثيم .ٜ
ثبت معملياً أف للحبة السوداء تأثتَا قاتلا للجراثيم، وتكمن ىذه لقد  .ٓٔ

 ابػاصية بُ الزيت الذي برتويو. 
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 انذثح انسىداء فً انغة انمذٌى

ديو  "وجدت ابغبة السوداء بُ مومياء )توت  عنخ آموف( كما أف 
اليونالٍ قد سجل بُ القرف الأوؿ بعد ابؼيلاد أف ابغبة السوداء قد "قريدس 
لعلاج الصداع واحتقاف الأنف وآلاـ الأسناف والديداف ابؼعوية,  أخذت

 وكمدرة ولتنظيم الدورة الشهرية ولتفرز كمية أكبر من حليب الأـ.

ابن سينا : الشونيز يقطع البلغم وبولل الرياح ويقطع  عنها قاؿ و 
البثور والبهاؽ والبرص خصوصا مع ابػل بولل الأوراـ البلغمية والصلبة 

البلغمية وابعرب ابؼتقرح, بينع الزكاـ شرابا, يطلي على ابعبهة والقروح 
لبخات لعلاج الصداع وأوجاع الرأس, مع ابػل ينفع مع وجع الأسناف 
مضمضة وخاصة مع خشب الصنوبر, يدر الطمث إذا استخدـ أياما, 

 يسقى مع العسل الساخن لإزالة عسر ابؼثانة والكلي.
سوداء( تبقى قوتو سبع سنتُ  وقاؿ داود الأنطاكي : شونيز )حبة

وىو حار بُ الثالثة يابس بُ آخرىا أو الثانية، يقطع شافة البلغم والقولنج 
والرياح الغليظة وأوجاع الصدر والسعاؿ وضيق التنفس والغثياف 
والانتصاب والاستسقاء والتَقاف والطحاؿ واستعمالو كل صباح بالزيت 

ربا ودىانا إف نقع بُ ابػل بومر الألواف.. ورماده يقطع البواستَ ش
 واستنشق بو نقى الرأس من سائر الصداع والأوجاع والزكاـ.

 يذرىٌاخ كًٍائٍح

كشفت البحوث الكيميائية أف ابغبة السوداء برتوي على عدد كبتَ 
 من ابؼواد الكيمائية حيث برتوي على ما يلي : ػ
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% وىو عبارة عن أبضاض ٖ٘ػ الزيت الثابت وتصل نسبتو إلى  ٔ
ىنية اللامشبعة بابؽيدروجتُ وبعض الأبضاض الدىنية ابؼشبعة بالإضافة د

إلى نسبة قليلة من الاستًولات  والتًكيب النسبي للأبضاض الدىنية للزيت 
%, ٙ٘ػ  ٗٗلنوليك ا% , بضض ٕٗػ  ٕٓالثابت ىو: بضض أولينك 

وبضض  ٕ,ٜ%و بضض وبضض أراشيدؾ ٔ,ٛ, ػ ٙبضض لنولنيك 
% وبضض ٗٔػ  ٕٔ% وبضض بابؼيتيك ٖيتولنيك بابؼٕ,٘إيكرزاداينوؾ 

% وقد ٘.ٓ,% وأستًولات ٙٔ% وبضض مرستيك ٖػ  ٘.ٕإستتَيك 
 والاستجما تعرؼ على الاستًولات وأبنها الكوليستًوؿ والكامبستتَوؿ

 والغااسبيناستبروؿ. وبيتامسيتوستبروؿ ستتَوؿ

واد كما برتوي على فيتامينات مثل فيتامتُ ىػ , ب بالإضافة إلى م
صابونية وأبنها مركب ميلانتتُ كما برتوي ابغبة السوداء على مادة 
الكاروتتُ والتي ثبت أف بؽا مفعوؿ ضد ابػلايا السرطانية، بالإضافة إلى 

 ىرمونات وإنزبيات ىاضمة ومضادة للحموضة.
أما أىم بؿتويات حبة البركة فهي الزيوت الطيارة وىي التي يعزى بؽا 

لدوائي، والزيت الطيار عبارة عن مادة سائلة متطايرة بُ الغالب التأثتَ ا
% ولو رائحة عطرية وذو لوف أصفر باىت وأىم ٘.ٔتوجد بنسبة 

ػ  ٛٔمكوناتو مركب الثابيوكينوف وتتًاوح نسبتو بُ الزيت الطيار ما بتُ 
% من وزف الزيت وكمية قليلة من مادة ثنائي ىيدروثابيوكينوف ونسبة ٕ٘

% كما بوتوي ٘,ٜ% والفاباينتُ بنسبة ٘.ٖٔسابيتُ عالية من مادة بارا
، كما  %ٔ.ٚ% وفينولات بنسبة ٙٔالزيت على بعض الاساتر بنسبة 

% ومعادف مثل ٚ.ٜ.ٖٖبرتوي على مواد سكرية ونشويات بنسب
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.  الفوسفات والفسفور وابغديد والكالسيوـ
 فً انغة انذذٌس

ض البحوث أف للحبة السوداء بصورتها الكاملة تأثتَ حيث كشفت بع
معابعة الإنساف أو ابعرذاف بدسحوؽ ابغبة السوداء أدت إلى زيادة عدد 

الليمفاوية القاتلة وتنشيط  Tونشاط بعض خلايا ابؼناعة مثل خلايا 
ابػلاياتابؼبلغمة  بُ التقاـ ابعراثيم، كما أوضحت البحوث قدرة ىذه 

 ابغبوب على زيادة إفراز إدرار اللبن بُ الأغناـ.
 خ انخلاصح انًائٍح نذثح انثشكح:ذأشٍشا

كشفت الدراسات التجريبية عن قدرة ابػلاصات ابؼائية بغبة البركة   
على تنشيط إفراز بعض عوامل تنشيط ابؼناعة من ابػلايا اللمفاوية وإلى 
تنشيط بلغمو ابعراثيم وكذلك إضعاؼ إفراز السوائل ابؼعدية ابغمضية 

المحدثة بدادة الأسبرين بُ ابعرذاف. ومنع حدوث القرح ابؼعدية التجريبية 
بالإضافة إلى علاج بعض أمراض الديداف ابؼعوية بُ الأغناـ والديداف 

 الشريطية بُ الأطفاؿ.
 ذأشٍشاخ انخلاصح انكذىنٍح : ـ

كشفت الدراسات التجريبية أف للخلاصات الكحولية للحبة 
يكية القولونية الفتك بالعديد من ابعراثيم مثل الأشر كالسوداء عدة تأثتَات  

الزائفة الزبقارية وبعض الفطريات مثل الرشاشية، كذلك إبادة بعض ابػلايا 
السرطانية وإرخاء عضلات الأمعاء وكبح  التقلصات. وعلاج بعض 

 ابػراطيتٍ صابتُ ببعض الديداف ابؼعوية مثل الدودة الشريطية والصفراابؼُ 
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اف ومنع ابلفاض وكذلك تثبيط الالتهابات والآلاـ ومنع تسوس الأسن
 مستوى ابؽيموجلوبتُ،  وعدد كرات الدـ البيضاء. 

 ذأشٍشاخ عثٍح نهضٌد انغٍاس نهذثح انسىداء

لقد كشفت الدراسات التجريبية قدرة ىذا الزيت الطيار بُ جرعات 
 صغتَة على إحداث بعض التأثتَات مثل ما يلي : ػ

ابعرذاف  بزفيض ضغط الدـ الشريالٍ وبزفيض سرعة النبض القلبي بُ .ٔ
 والوبر بتأثتَه ابؼنشط على بعض ابؼستقبلات السروتونية بُ ابؼخ.

زيادة سرعة التنفس )إحداث تهيج( وتقلصات بُ حيواف الوبر عن  .ٕ
 طريق إفراز مادة ابؽستامتُ.

 زيادة إفراز مادة الصفراء بُ الكلاب. .ٖ

 زيادة إخراج بضض اليوريك ابؼسبب بؼرض النقرس بُ البوؿ. .ٗ
 للهوالتيفية والصنمة ابؽيضية من ابعراثيم مثل السلمولٍ الفتك بالعديد .٘

الزبقارية وبعض الفطريات مثل الرشاشية السوداء وبعض  والزانفة
 الديداف ابؼعوية.

إرخاء عضلات الأمعاء وكبح التقلصات المحدثة ببعض الكيماويات  .ٙ
 فيها.

بزفيض مستوى سكر الدـ بُ الأرانب وابعرذاف الصحيحة ابؼصابة  .ٚ
مليجراـ( حقنا بُ  ٘السكر التجريبي بعد معابعتها بجرعات )بداء 

 الصفاؽ بدوف أي تأثتَ على مستوى الأنسولتُ بُ الدـ.
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تثبيط تقلصات الرغامي ابؼعزولة من حيواف الوبر عند تنشيطها بدادة  .ٛ
ابؽستامتُ والاستيل كولتُ وتثبيط تقبضات شرايتُ الأرانب المحدثة 

 بدادة نورادرينالتُ.
حرارة ابعسم بعدة درجات مئوية بعد حقنو بُ الفئراف عبر بزفيض  .ٜ

تنشيط ابؼستقبلات السروتونية بُ الدماغ بُ منطقة ابؽيبوثلامسي وقد 
حاوؿ الباحثوف فصل ابؼركبات الرئيسية بُ الزيت الطيار بغبة البركة 
فوجدوا أف ابؼركب ثابيوكينوف ىو ابؼسئوؿ الرئيسي عن التأثتَات التي 

 زيت الطيار.نتجت عن ال
أما مركب الفاباينتُ فقد اكتشفت قدرتها على تثبيط الالتهابات 
التجريبية عبر إفراز مادة ىيدروكورتيزوف وتثبيط بمو بعض ابعراثيم خصوصا 
تلك ابؼرتبطة بالتهابات حب الشباب, كما أف بؽا القدرة على تثبيط بمو 

ز ابؼخاط من الشعب بعض الأوراـ السرطانية بُ أكباد ابعرذاف وزيادة إفرا
 ابؽوائية بُ بعض ابؼرضى ابؼصابتُ بالتهابات رئوية وبالأخص ابؼزمنة.

 اسرؼًالاخ انذثح انسىداء

يُستخدـ مغلي بذور ابغبة السوداء بدعدؿ نصف ملعقة صغتَة مع  .ٔ
ثلثي كوب ماء يومياً لعلاج عسر الطمث وابؽضم والبوؿ ويطرد الريح 

 النزلات الصدرية.والنفخ بُ البطن وكذلك السعاؿ و 
يستخدـ سفوؼ ابغبة السوداء بـلوطا مع سكر النبات حيث بومص  .ٕ

جراما سكر نبات  ٖٓجراما من ابغبة السوداء وتسحق مع  ٓ٘
ويسف منو نصف ملعقة صغتَة صباحا ومساء وذلك بؼنع الغازات 
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 ولضعف الشهية وبيكن شرب ابؼاء مع السفوؼ ليسهل ابتلاعو.

ثعباف البطن( يستعمل مغلي ملعقة من بذور لقتل ديداف الإسكارس ) .ٖ
ابغبة مع كوب ماء ويشرب بُ الصباح الباكر مع الريق وتكرر ابعرعة 

 مساء حتى بزرج الإسكارس ميتة.

لتقوية جهاز ابؼناعة يستعمل ربع كيلو من ابغبة السوداء ابغديثة  .ٗ
ويسحق جيدا بٍ بيزج مع كيلو عسل من النوع الطبيعي ويوضع بُ 

م الغلق ويؤخذ منو يوميا ملعقة وسط على الريق حتى تنتهي وعاء بؿك
الكمية وىذه الوصفة بؾربة وتفيد بُ ابغماية من السرطاف, مع 
ملاحظة أف مرضى السكر بهب ألا يستعلموا ىذه الوصفة وبإمكانهم 
استعماؿ سبع حبات يوميا مضغا على الريق مع كوب حليب منزوع 

 الدسم.
صناعة الوصفة ابػاصة بفتح الشهية بؼن  تستخدـ ابغبة السوداء بُ .٘

 يرغب السمنة.
تستخدـ ابغبة السوداء بُ صنع ترياؽ لسع أو لدغ العقارب حيث  .ٙ

بوضر التًياؽ من ابؼواد التالية: ابغبة السوداء, جنطيانا, زراوند, مر, 
حب الغار, قسط, فوتنج يابس, سذاب, جندبيدستً, عاقر قرحا, 

جزاء متساوية وبزلط مع العسل زبقيل, فلفل أسود, حلتيت, بأ
لتكوف عصيدة يعطى للشخص ابؼلدوغ مثل حبة الفستق ويشرب 

 معها حليب أو ماء.
تُستخدـ ابغبة السوداء على نطاؽ واسع كأخذ التوابل حيث تضاؼ  .ٚ
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للجنبيذ ومعجنات وبعض ابغلويات كما تضاؼ بضع حبيبات مع 
 ابػارجية : القهوة العربية لإعطائها نكهة خاصة. الاستعمالات

ػ يستخدـ مسحوؽ حبة البركة بعد برميصها وسحقها بفزوجة مع  .ٛ
العسل لعلاج البثور والالتهابات ابعلدية والثآليل حيث يدىن على 
موضع ابؼكاف ابؼصاب ويلف برباط شاش عند النوـ ويزاؿ الرباط بُ 

 اليوـ التالي ويكرر العلاج بغتُ الشفاء.
مسحوؽ ابغبة السوداء بكوب واحد ػ لعلاج الإكزبيا بىلط كوب من  .ٜ

من زيت الزيتوف وبهب أف يكوف ابػلط جيدا قبل الاستعماؿ, بٍ 
يدىن ابعزء ابؼصاب مرتتُ يوميا حتى تزوؿ أعراض الإكزبيا وبيكن 

 تكرار الوصفة إذا عادت الأعراض وىذه الوصفة شعبية لكنها بؾربة.
بؼقلية بُ زيت ػ لعلاج طنتُ الأذف إذا طبخت بذور ابغبة السوداء ا .ٓٔ

الزيتوف أو السمسم وقطر بُ الأذف تشفى بإذف الله وإذا قطر أيضا بُ 
 الأنف شفي الشخص من الزكاـ.

ػ تستخدـ ابغبة السوداء مطبوخة مع ابػل لعلاج آلاـ الأسناف  .ٔٔ
 مضمضة.

ػ إذا غليت حبة البركة مع ابؼاء بٍ استنشق بخارىا الشخص ابؼصاب  .ٕٔ
 أسو فوؽ الوعاء بدنشفة.بزكاـ شفي منو وبهب تغطية ر 

 ػلاض الأسق

ملعقة من ابغبة السوداء بسزج بكوب من ابغليب الساخن المحلى 
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 ، : اللهم غارت النجوـ بعسل و يقرأ فيهما الآبٌ بٍ تشرب قبل النوـ
، لا تأخذؾ سنة ولا نوـ ياحى يا قيوـ اىد  وىدأت العيوف وأنت حي قيوـ

 ليلى وألً عيتٍ.
 ػلاض انصذاع

ابغبة السوداء ونصفو من القرنفل الناعم والنصف الآخر يؤخذ طحتُ 
من الينسوف وبىلط ذلك معا وتؤخذ منو عند الصداع ملعقة متوسطة على 
لبن زبادي وقبل وجبة الإفطار وأخرى قبل الغداء إف كاف مستمرا مع 
دىاف مكاف الصداع بزيت ابغبة السوداء و يقرأ فيها الآبٌ: "لا إلو إلا الله 

بغليم، لا إلو إلا الله رب العرش العظيم، لا إلو إلا الله رب العظيم ا
 السماوات ورب الأرض ورب العرش الكرلَ". 

 نؼلاض انخًىل وانكسم

تشرب عشر قطرات من دىن ابغبة السوداء ابؼمزوجة بُ كوب من 
عصتَ البرتقاؿ على الريق يوميا وبؼدة عشرة أياـ مع الإكثار من ىذا التعوذ 

إلٍ أعوذ بك من العجز والكسل وابعبن وابؽرـ والبخل،  الآبٌ: اللهم
وأعوذ بك من القبر ومن فتنة المحيا وابؼمات. مع النصح بعدـ النوـ بعد 

 صلاة الفجر والإكثار من ذكر الله. 
 انُشاط انزهًُ وسشػح انذفظ

نغلي النعناع ونضع عليو بعد برليتو بعسل سبع قطرات من زيت 
 فئا ويكوف مقروءا فيو آيات الرقية.ابغبة السوداء ويشرب دا
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 انذوخح وآلاو الأرٌ

قطرة دىن ابغبة السوداء للأذف ينقيها ويصفيها مع استعمابؽا  
كشراب مع ذلك ودىن الصدغتُ ومؤخرة الرأس، وبالعسل بيكن أف بيزج 

 العسل بُ ابؼاء مع قليل من ابؼلح ويقطر بُ الأذف قبل النوـ يوميا. 
 ذسالظ انشؼش

تُ ابغبة السوداء بُ عصتَ جرجتَ مع ملعقة خل بـفف يعجن طح
وفنجاف زيت زيتوف ويدلك الرأس بذلك يومياً صباحاً ومساءاً مع غسلها 

 بداء دابُء وصابوف يومياً، وتقرأ آيات الرقية والشفاء.
 الانرهاتاخ انكهىٌح

تصنع لبخة من طحتُ ابغبة السوداء ابؼعجونة بُ زيت زيتوف على 
ألم فيها الكلية مع تناوؿ ملعقة حبة سوداء يوميا على الريق ابعهة التي تت

 بؼدة أسبوع فقط ينتهي الالتهاب إف شاء الله.
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 فىائذ صحية لفىاكه وخضروات أخري

 فىائذ انفشاونح انصذٍح

 الفراولة من الفواكو ذات ابؼذاؽ اللذيذ، كما وتُستعمل بُ:
عصرت ابؼرأة بعض حبات  ػ إزالة التجاعيد وبصاؿ البشرة للنساء، فإذا ٔ

الفراولة وعملت علي دىن وجهها بو صباحاً ومساءً، وعملت علي 
 غسل وجهها بداء البقدونس فإف وجهها سيُصبح مُشرؽ وجذاب. 

 ػ تُساعد بُ تنظيف صُفرة الأسناف، وإزالتها. ٕ
ػ برتوي علي فيتامينات بُـتلفة ومهمػة، وبؽا تأثتَ كبتَ علي البشرة  ٖ

ة الوجو، كما وتُضيف إليها مسحة بصالية طبيعية من دوف وبخاصة بشر 
مُضاعفات وآثار جانبية للمواد الكيماوية، كما إنها تعمل علي مقاومة 

 التجاعيد.
 انصذٍح فىائذ انجضس

بوتوي ابعزر على فيتامتُ )أ( ابؼفُيد للبشرة والعيوف ويُساعد بُ 
فم عند الكبار .. حالات الإسهاؿ عند الأطفاؿ والرُضع وعلاج قُرحة ال

والعجيب أنو يُستخدـ بُ علاج الالتهابات ابعلدية وآلاـ ابؼفاصل حيث 
توُضع قطع منو على ابؼنطقة ابؼصُابة، وتلُف بالشاش، وتُتًؾ طواؿ الليل،  
كما ويُستخدـ لعلاج الأظافر ابؼلُتهبة حيث تنُقع أوراؽ ابعزر ابػضراء بُ 

 ت يومياً، وبعدىا يزوؿ الالتهاب.ماء ساخن بٍُ تغُطس الأظافر أربع مرا
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 نصذٍحفىائذ انفجلا

الفجل الأبيض يذُيب الدىوف و  الفجل مصدراً ىائلًا لفيتامتُ ) ج (.
من أكثر ابؼشاكل التي تؤُرؽ ابؼرأة ذات  وىيوبُىلصك من بظنة الأرداؼ، 

عموما والفجل وأكد كريس بظيث أف ابػضراوات الورقية ، الوزف الزائد
وسيلة فعالة لإنقاص الوزف الزائد، لذلك ينصح خبراء تعُتبر خصوصا 

% من إبصالى ٖ٘إلي  ٕ٘التغذية بألا تقل كمية ابػضراوات الورقية عن 
كمية الوجبات الغذائية سواء كانت تؤُكل طازجة أو مسلوقة أو مطبوخة 
على أف بُيثل الفجل الأبيض جُزءاً من ىذه النسبة بؼا لو من تأثتَ فعاؿ بُ 

ن الدىوف، وبخاصة منطقة الأرداؼ. وكذلك بُيكن تناوؿ التخلص م
ابػضراوات الطازجة بتُ الوجبات الغذائية دوف خلل بالمحتوى السُعرى 
ابؼتناوؿ يومياً، حيث إف وجود تلك الأغذية الغنية بالألياؼ وبخاصة الفجل 
الأبيض يُسهل عمليات حرؽ السُعرات والدىوف الزائدة وبخاصة بدنطقة 

 الأرداؼ.
 الافىكادو

مصدر غتٍ بابؼواد ابؼقاومة للأكسدة ابؼسُماة ألفا كاروتتُ التي تُساعد 
، «اعتاـ العيوف»بُ الوقاية من مرض سرطاف البروستاتا، وأمراض العيوف 

ويعُتقد أنو يقُاوـ الشيخوخة بسبب ابؼستويات ابؼرُتفعة التي بوتويها من 
 فض مستوى الكولستًوؿ. فيتامتُ ىػ والدىوف الأحادية الإشباع التي بز

(، ٖوالفيتامينات الرئيسية ابؼوجودة بُ الأفوكادو ىي )ج(، و)ب
(، و)ؾ(، وحامض الفوليك، والأملاح ابؼعدنية، والفسفور، ٘و)ب
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والبوتاس، وأيضاً لفاكهة الافوكادو مفعوؿ بصيل على البشرة بهرسها 
 ووضعها كقناع طبيعي للبشرة.

 فىائذ انكٍىي

وطن الأصلي بؽذه الشجرة، وقد انتقلت زراعتها إلى تعُتبر الصتُ ابؼ
نيوزيلاندة فأصبحت الدولة ابؼنُتجة الأولى بُ العالم لثمار الكيوي، كما 

شجرة و انتقلت إلى أمتَكا، والى العديد من دوؿ العالم، ومنها سوريا. 
الكيوي من النباتات ابؼتُعرشة، وىي سريعة النمو، وتُشبو بدواصفاتها شجرة 

ب حيث برتاج إلى دُعامات، وتوجيو للنمو كما ىو ابغاؿ بُ تربية كرمة العن
 العنب.
وحامض الفوليك  (C)فاكهة الكيوي فاكهة غنية بفيتامتُ و 

 ، بها نسبة جيدة من الألياؼ الغذائية خصوصاً إذا أكلت  ووالبوتاسيوـ
بقشرىا، كما وبرتوي ىذه الفاكهة على نسبة جيدة من الكربوىيدرات 

. وبعض ا  لبروتينات وقليػل من الدىػوف وآثار من الصوديوـ

وبُيكن القػوؿ بأف حبػة من الكيػوي مقشرة تزود ابعسم بأكثر مػن 
سُعراً حراريًا حرارياً،  ٓ٘، وأيضاً على حوالي cحاجتو اليومية من فيتامتُ 

 ٗ.ٓجراـ كربوىيدرات، وأقل من  ٔٔوحوالي جراـ بروتتُ واحد، و 
، و  ٕٕٓجراـ دىوف، و  ،  ٘ملليجراـ بوتاسيوـ ملليجراـ ماغنسيوـ

 ٖ، و cملليجراـ فيتامتُ  ٗٚوجراـ واحد من الألياؼ الغذائية، و
 .  ملليجراـ حديد، وبها شيء من الفسفور والكالسيوـ

بخلوىا  هللكيوي فوائد عديدة من حيث القيمة الغذائية وبستاز بشار و 
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والعجزة، ومرضى فقر من الكولستًوؿ لذا فهي توصف لتغذية الأطفاؿ 
الدـ، والذين يعُانوف من السمنة الزائدة. وأظهرت التجارب أنها برد من 

 مرض السرطاف. 
 ٓٓٔ( سُعر حراري بُ  ٙٙإلي  ٜٗوتعُطى بشار الكيوي طاقة ) 

،  ٓٓٔجراـ، والعناصر ابؼعدنية مُقدرة بدلليجراـ بُ  جراـ، وىي الكالسيوـ
 ، والنُحاس، والزنك، والكلور، وابؼنجنيز، وابغديد، والصوديوـ

، والفوسفور، والكبريت بفا يؤُكد غتٌ ىذه الثمار بالعناصر  والبوتاسيوـ
ابؼعدنية والفيتامينات وبخاصة فيتامتُ )ث( حيث يتواجد بنسبة أكثر من 

البرتقاؿ، واليوسفي، عليو بُ بشار الفواكو ابغمضية ) ست مرات على ما ىو
غصاف الكيوي فوائد عديدة حيث يعُتقد أف والليموف (.كما أف لأوراؽ وأ

مُستخلص الأوراؽ يشفي من بعض الديداف ابؼتُطفلة على الإنساف. 
 وللأوراؽ قيمة تزيينية بعماؿ شكلها. 

 انصذٍحفىائذ انهىص

أضافت ست دراسات جديدة عُرضت بُ مؤبسر البيولوجيا بُ 
قد أكدت ىذه واشنطن مزيداً من الإثباتات التي تُشجع على أكل اللوز، ف

الدراسات ما أظهرتو بحوث سابقة من أف اللوز بُىفض مستويات 
الكولستًوؿ الضار، ويُساعد بُ تقليل بـاطر الإصابة بأمراض القلب 

 وبضاية ابػلايا من التلف. 
ويرى الباحثوف أف تناوؿ حفنة من اللوز أو ما يعُادؿ أونصة واحدة 

تقليل خطر الإصابات القلبية يومياً كجزء من الغذاء الصحي يُساعد بُ 
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عن طريق تقليلو بؼستويات الكولستًوؿ الكُلي وكولستًوؿ البروتتُ 
 الشحمي الضار القليل الكثافة.

% يقُابلو  ٔوأشاروا إلى أف كُل ابلفاض بُ الكولستًوؿ بنسبة 
%, وىذا يعتٍ أنو بإمكاف  ٕابلفاض بُ خطر الأمراض القلبية بنسبة 

ملليجراـ من  ٕٓٓف مستويات أعلى من الأشخاص الذين بيلكو 
 ٜٓٔالكولستًوؿ لكل ديسي لتً من الدـ تقليل ىذا ابؼستوى إلى 

ملليجراماً لكل ديسي لتً بجعل اللوز جُزءاً من غذائهم اليومي، وبالتالي 
 %.  ٓٔتقليل خطر إصابتهم بأمراض القلب بنسبة 

مُشابهة  أجريت بُ جامعة تورنتو الكندية إلى آثار دراسةوتوصلت 
للوز إذ تبتُ أف الرجاؿ والنساء الذين تناولوا أونصة واحدة أو حفنة من 

%, ٖاللوز يومياً بقحوا بُ خفض مستويات الكولستًوؿ بُ دمائهم بنحو 
 وزادت ىذه النسبة إلى الضعف عند تناوؿ حفنتتُ يومياً.

 واقتًحت دراسة أخرى قاـ بها العُلماء بُ جامعة تافتس الأمريكية أف
العناصر ابؼغُذية ابؼوجودة بُ كُلٍ من اللوز وقشوره قد تقُدـ بضاية كبتَة بفا 

 لو كانا مُنفصلتُ عن بعضهما. 

وأكدت دراسة أخرى من جامعة كاليفورنيا أف ابؼواد ابؼضُادة 
( تؤثر Eللأكسدة بُ قشور اللوز بالإضافة إلى بؿتواه الطبيعي من فيتامتُ )

 عامة وبخاصة عند تناوؿ الثمار بقشورىا.بصورة إبهابية بُ الصحة ال

وتناوؿ اللوز لا يُسبب زيادة الوزف والسمنة, فقد أظهرت دراسة 
أجريت بُ كلية كنغ الطبية البريطانية أف جُدراف ابػلايا بُ بشار اللوز قد 
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تلعب دوراً بُ امتصاص ابعسم للدىوف ابؼوجودة فيها, فعند أكل اللوز لا 
ف فيو, فلا تدخل بُ عملية ابؽضم وتُطرح خارجاً, بيتص ابعسم بصيع الدىو 

 الأمر الذي بهعل اللوز طعاماً صحياً قليل السُعرات.
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