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:Ginger  الزنجبيل
 ع���رف الزنجبيل من���ذ حوالي 500 

�سنة قبل الميلاد تابلًا ودواء.

من�ش����ؤه ال�صين عل���ى الأرجح ومنها ««
انت�شر �إلى الهند وجنوب �شرق �آ�سيا 

وغرب �أفريقيا والكاريبي.

فيل�س���وف «« كتاب���ات  في  ذك���ره  ج���اء 
ال�ص�ي�ن )كونفو�شيو����س( كمن�ش���ط 

للطاقة الج�سدية والجن�سية.

الطبيب اليون���اني )ديو�سقوريد�س( ««
و�صف���وا  )بلين���ي(  والروم���اني 
الزنجبيل لتن�شيط الرغبة الجن�سية.

الرو�ض العاطر - للقا�ضي النفزاوي - يحتوي على و�صفة لعلاج ال�ضعف الجن�سي )منقوع الزنجبيل مع الع�سل مع ««
بي�ضة ن�صف مطهوة م�ساءً يوميًا لمدة �شهر!!(.

مركيز دي باري, ع�شيقة الملك لوي�س الخام�س ع�شر , كانت تحر�ص على �إعطاء الملك خليطًا من �صفار البي�ض مع ««
الزنجبيل ب�صفة منتظمة حتى يخ�ضع لرغباتها الجن�سية المت�أججة.

الجزء ال�سابع من )كاما�سوترا Kamasutra( ذكرت فوائد الزنجبيل الأفروديتية المن�شطة للجن�س.««

داوود الانطاكي )التذكرة( "الزنجبيل يدر الف�ضلات ويفرز الماء ويهيج ال�شهوة".««

Spices التوابل
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ابن �سينا )القانون في الطب(  "الزنجبيل يهيج الباه ويلين البطن تليينًا خفيفًا".««

اب���ن قيم الجوزية )الطب النبوي( "الزنجبيل �صالح للكبد والمعدة, معين على ه�ضم الطعام, مهيج للجماع, يزيد ««
في المني ويعين على الا�ستمرار, للا�ستفادة منه يجب �أن ي�ضاف �إليه قليل من الع�سل".

تحر�ص العرو�س في بع�ض بلدان جنوب �شرق �آ�سيا على ا�ستخدام كريم خا�ص لتدليك الج�سم يحتوي على الزنجبيل, ««
حيث يعتقد �أن رائحة الزنجبيل تثير الرغبة وال�شهية الجن�سية.

 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجيةللزنجبيل: 
يطلق على الزنجبيل )فياجرا التوابل(.««
يحت���وب عل���ى م���ادة )Gingerol( الم�سئول���ة ««

ع���ن الرائح���ة التابلية للزنجبي���ل بالإ�ضافة 
�إلى خوا�صه���ا العلاجية )م�سكن���ة, مهدئة, 
للبكتري���ا  م�ض���ادة  للح���رارة,  خاف�ض���ة 

والالتهابات(.
»»Phosphodi� )يحتوي على مواد مثبطة لإنزيم) 

esterase( ت�ؤدي �إلى تن�شيط الدورة الدموية 

وزي���ادة تدف���ق ال���دم للأع�ض���اء التنا�سلي���ة 
)ت�أثير م�شابه لدواء الفياجرا(.

تن���اول الزنجبي���ل ب�صف���ة منتظم���ة ي����ؤدي ««
�إلى ارتف���اع م�ست���وى هرم���ون ت�ستو�ستيرون 

الذكري.
ي�ستخ���دم في الم�ستح�ض���رات الدوائية لعلاج ««

ع�س���ر اله�ضم والغثيان و�سوائل تقوية ال�شعر 
وعلاج الق�شرة.

مطهر للفم وم�ضاد للت�سو�س وي�ساعد التئام ««
اللثة.

تن�شيط الكبد وتخل�ص الج�سم من ال�شوارد الحرة الم�ؤك�سدة.««
من�شط لله�ضم, يقلل الغازات والانتفاخ, م�ضاد للغثيان والقيء.««
الوقاية من �أمرا�ض القلب وال�شرايين وارتفاع دهون الدم.««
م�ضاد حيوي للبكتريا الم�سببة للت�سمم الغذائي )ي�ستخدم في تتبيل اللحوم(.««
م�ضاد للالتهابات وت�آكل المفا�صل والتهاب المفا�صل الروماتويدي.««
م�ضاد للتقل�صات الع�ضلية )ماء الزنجبيل Ginger water ي�ستخدم لهذا الغر�ض(.««

ن�صائح هامة لا�ستخدام الزنجبيل
منقوع �أو مغل���ي الزنجبيل, م�شروب مدفئ ومن�شط للرغبة ««

الجن�سية وم�ضاد للقيء والغثيان.
ي�ستخ���دم كتاب���ل ي�ض���اف �إلى القه���وة )العرب���ي( وال�شاي ««

للح�صول على م�شروب له مذاق خا�ص.
ج���ذور الزنجبي���ل الطازج���ة �أو مطحون الج���ذور المجففة ««

ت�ستخ���دم تابلًا ي�ضاف �إلى اللح���وم كما ت�ستخدم في �إعداد 
الب�سكوت والخبز والمعجنات والعديد من الأطباق في المطبخ 

الهندي وال�صيني وال�شرقي والعربي.
�شرائ���ح الزنجبي���ل المخل���ل Pickled Ginger من�شطة لله�ضم ««

وم�شهية مع الوجبات الد�سمة.
الإكثار من تناول الزنجبيل ي�سبب تهيجًا بالمعدة.««
الزنجبي���ل يتعار�ض مع الأدوية الم�ض���ادة للتجلط, وي�ساعد ««

على زيادة �سيولة الدم.
لا ين�ص���ح مر�ضى الح�ص���وات المرارية بالإكث���ار من تناول ««

الزنجبيل لأنه يزيد من �إفراز الع�صارة المرارية.
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:Saffron ال�صعفران
���ا )زعف���ران, كرك���م «« �أي�ضً ي�سم���ى   

هندي, عروق ال�صباغين(.

كلم���ة )Saffron( م�شتق���ة م���ن كلمة ««
لاتيني���ة )Safranum(, م�شتق���ة م���ن 
الأ�سباني���ة )Azafran(, م�شتق���ة من 

الكلمة العربية Asfar  )�أ�صفر(.

نب���ات ع�شبي يجم���ع ب�ي�ن ال�صفات ««
التابلية والطبية, ينتمي �إلى ف�صيلة 
الأب�ص���ال الم�ستخدم���ة للزين���ة مثل 
الجلاديول�س وال�سو�سن, تابل �أحمر 
�إلى برتق���الي اللون على �شكل خيوط 

�أو م�سحوق, �أ�شتهر منذ القدم بغلاء ثمنه ولعب دورًا هامًا في اقت�صاديات ال�شعوب لمدة طويلة.

�أدخل���ه الع���رب �إلى �أ�سبانيا في القرن الثامن لكنه لم ينت�شر في �أوروبا �إلا بعد ع���ودة ال�صليبيين الذين اعتادوا على ««
طعم هذا التابل في الأرا�ضي المقد�سة ثم انت�شر �إلى باقي العالم.

الم�صري���ون القدم���اء ا�ستخدم���وا ال�صعف���ران في تبخ�ي�ر المعابد و�صباغ���ة الملاب����س وال�شعر و�صناع���ة العطور كما ««
ا�ستخدموه في علاج الدودة ال�شريطية و�سوء اله�ضم ودهانًا لعلاج �ألم المفا�صل والروماتيزم.

كليوباترا كانت تحر�ص على �إ�ضافة ال�صعفران �إلى �أحوا�ض الا�ستحمام كما ا�ستخدمت الروائح العطرية الم�صنوعة ««
من ال�صعفران.

»». Melancholia أطباء اليونان والفر�س القدماء ا�ستخدموا ال�صعفران في علاج الميلانخوليا�

�سكان ه�ضبة التبت يعتبرون الزنجبيل نباتًا مقد�سًا.««

 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية لل�صعفران:
يحتوي على مادة )Crocin( ت�ساعد على تكون الناقلات الع�صبية بالمخ الم�سئولة عن تن�شيط الرغبة الجن�سية و�إفراز ««

الهرمونات التنا�سلية.

ي�ساعد على انتظام الدورة ال�شهرية وعلاج الحي�ض المت�أخر وت�سهيل عملية الولادة.««

يحتوي على مادة)Curcumin( م�ضادة للت�أك�سد, ت�ساعد الج�سم على التخل�ص من ال�سموم وتن�شيط الكبد ومقاومة ««
الفيرو�سات الكبدية وعوار�ض ال�شيخوخة وال�سرطان.
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فاتح لل�شهي���ة, طارد للغ���ازات, علاج لع�سر ««
اله�ض���م والإم�س���اك, علاج ال�سع���ال و�ضيق 

التنف�س.

زي���ت ال�صعف���ران ي�ستخ���دم مو�ضعيًا لعلاج ««
الروماتي���زم  و�آلام  الجلدي���ة  الالتهاب���ات 

والمفا�صل.

ين�ص���ح بتناول كميات �ضئيل���ة جدًا )حوالي ««
ثل���ث ج���رام م�ضغًا( قب���ل الجم���اع بن�صف 
�ساع���ة ولا ين�ص���ح بتك���رار الجرع���ة �إلا بعد 

�أ�سبوع على الأقل.

�أكدت الدرا�س���ات الحديثة ت�أثير م�ستخل�ص ««
ال�صعف���ران الم�ض���اد للاكتئ���اب )حوالي 30 

-60 مجم يوميًا(.

:Nutmeg جوز الطيب
 ثمرة �شجرة جوز الطي���ب, يعود �أ�صلها �إلى 
ج���زر )المل���وك( في الأرخبي���ل الهن���دي, وتنبت 
���ا في الهن���د  في المناخ���ات المداري���ة وت���زرع �أي�ضً

و�أندوني�سيا.

ج���وز الطي���ب �أحد التواب���ل الأك�ث�ر ارتباطًا ««
بالرج���ل عن الم���ر�أة، وي�سم���ى )تابل �صديق 

الرجل(.

الط���ب الهندي يعتبر ج���وز الطيب من �أقوى ««
التواب���ل المن�شط���ة جن�سيًا )ج���وز الطيب مع 
الع�س���ل والبي�ض ن�صف مطه���و قبل الجماع 
ب�ساعة, و�صفة من�شط���ة للجن�س تطيل فترة 

الجماع وت�ؤخر القذف(.

ن�صائح هامة لا�ستخدام ال�صعفران
�أن���واع ال�صعف���ران متع���ددة, منه���ا )الأحم���ر, الأ�صف���ر, ««

البرتق���الي( كما تختل���ف �أن���واع ال�صعفران ح�س���ب المن��شأ 
)الأ�سباني, الهندي, الأندوني�سي, الآ�سيوي(.

ال�صعفران الأ�سباني, �أف�ضل الأنواع و�أغلاها �سعرًا, عبارة ««
عن مبا�سم �أزهار تنبت عند �سفوح الجبال في �أ�سبانيا, لونه 

�أحمر, يباع في عبوات بلا�ستيكية �صغيرة محكمة الغلق.
ال�صعف���ران الهن���دي والأندوني�سي والآ�سي���وي يعرف با�سم ««

)الكرك���م( �أو )ع���روق ال�صباغين(, ي�ستخ���دم في �صباغة 
الملاب����س )�أقل ت�أث�ي�رًا كمقوٍ جن�س���ي مقارن���ة بال�صعفران 

الأ�سباني(.
ي�ستخدم ال�صعفران بكثرة في تح�ضير )الكاري( �أو ي�ضاف ««

�إلى الأرز وال�شورب���ة والجبن كما ي�ستخدم في �إعداد الحلوى 
Safarron Pi�  والو�صفات الأفروديتية مثل )باييلا ال�صعفران 
ella(, لإك�سابها الطعم والرائحة العطرية و�سهولة اله�ضم.

ي�ض���اف �إلى �صبغ���ات ال�شع���ر؛ لتقوي���ة ب�صي�ل�ات ال�شع���ر ««
والتخل�ص من الق�شرة وت�أكيد اللون الأ�صفر البرتقالي.

لا ين�ص���ح با�ستعم���ال ال�صعف���ران �أثن���اء الحم���ل, يمك���ن ««
ا�ستعماله فقط مع بداية عملية الولادة.
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 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية لجوز الطيب:
رائحتها تثير الحوا�س لذلك ين�سب �إليها منذ ««

القدم خ�صائ�ص مثيرة للرغبة الجن�سية.

تحتوي على م���ادة)Myristicin( التي ت�ساعد ««
وم�ض���ادة  الجن�سي���ة  الرغب���ة  زي���ادة  عل���ى 
للاكتئ���اب, وت�سب���ب الهلو�س���ة ل���دى بع����ض 
الأ�شخا����ص )نف����س المادة موج���ودة في بذور 

الجزر والبقدون�س(.

ج���وز الطيب ت�ستخدم بكمي���ات �ضيئلة تابلًا ««
للطع���ام وت�ستخدم بجرع���ات �أعلى لتن�شيط 

الرغبة الجن�سية.

ا�ستخدام جوز الطي���ب لفترات طويلة ي�ؤدي ««
�إلى �إدمان تعاطيها وفقدان القدرة الجن�سية 
الع�صب���ي  الجه���از  في  �شدي���د  وا�ضط���راب 

وظهور �أعرا�ض الت�سمم.

م�ستخل����ص م���ن ج���وز الطي���ب ي�ستخدم في ««
ع�ل�اج مر�ض ك���رون Crohn's, �أح���د �أمرا�ض 

القولون الالتهابية.

:Cinnamon   القرفة
ا�ستخدمت من���ذ �آلاف ال�سنين تابلًا للطعام 

ودواء لنزلات البرد وع�سر اله�ضم.

الجزء الم�ستخدم هو اللحاء الداخلي ل�شجرة ««
القرفة, ولونه �أحمر مائل �إلى اللون البني.

:  الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للقرفة	
تحتوي على )Cinnamon Aldehyde(, مادة عطرية منبهة لأع�صاب التذوق في الفم والل�سان.««

تن�شي���ط اله�ض���م والكبد والدورة الدموية وحرق الده���ون و�إنقا�ص الوزن والإقلال من ارتف���اع �ضغط الدم و�ضبط ««
معدلات ال�سكر بالدم.

ن�صائح هامة لا�ستخدام جوز الطيب:
 رب���ع ملعقة �صغيرة من مطحون ج���وز الطيب تعادل ن�صف ««

جرام.

الجرع���ة المن�شطة للجن����س تعادل حوالي )رب���ع �إلى ن�صف ««
جرام(.

لتن�شي���ط الرغب���ة الجن�سية يمك���ن �أن ت�ضاف ج���وز الطيب ««
�إلى الطعام مبا�شرة �أو يت���م تناول مطحون جوز الطيب مع 

الع�سل �أو م�شروب دافئ مثل اللبن.

الإدمان و�أعرا�ض الت�سمم:
ج���وز الطيب لها ت�أثيرات م�شابهة للأمفيتامينات, ولا يجب ««

تناولها لفترة طويلة تجنبًا لحدوث الإدمان.

يطل���ق عليها )المخ���در القان���وني( وت�ستخ���دم في ال�سجون ««
بديلًا للمخدرات ويتم تهريبها في �صناديق التوابل.

عوام���ل ت����ؤدي �إلى الت�سم���م بجوز الطيب )تن���اول �أكثر من ««
ن�ص���ف ملعقة في المرة الواحدة  �أو الإ�صابة  ب�أمرا�ض الكبد  

�أو تناول المهدئات وم�ضادات الاكتئاب �أو المخدرات(.

�أعرا����ض الت�سم���م بج���وز الطي���ب ت�شم���ل )جف���اف الحلق ««
وا�ضطراب الر�ؤية والعط�ش ال�شديد والهلو�سة(.
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ت�ساعد على انقبا�ض ع�ضلات الرحم وتحث ««
عل���ى ن���زول دم الحي����ض ومان���ع للحمل بعد 

الولادة.

ت�ستخدم في م�ستح�ضرات التجميل والبخور ««
والعلك���ة  والم�ضم�ض���ة  الأ�سن���ان  ومعج���ون 

)اللبان(.

القرف���ة م���ع الزنجبيل والع�س���ل علاج فعال ««
لنزلات البرد والتهاب ال�شعب الهوائية, كما 
ت�ستخدم القرفة م���ع الع�سل كعلاج مو�ضعي 

لكلف الوجه.

:Cloves القرنفل
كلم���ة )Cloves( م�شتق���ة م���ن كلم���ة لاتينية 
)Clavus( وتعن���ي )الأظاف���ر( لت�شاب���ه براع���م 

القرنفل مع الأظافر ال�صغيرة.

تنت�شر زراع���ة القرنفل في �أندوني�سيا والهند ««
وباك�ستان و�سيريلانكا.

الأج���زاء الم�ستخدم���ة: الأزه���ار, البراع���م, ««
زيت القرنفل.

عرف���ت منذ �آلاف ال�سن�ي�ن في القرن الثالث ««
و�أوروب���ا  و�آ�سي���ا  ال�ص�ي�ن  في  المي�ل�اد  قب���ل 

كمن�شطة جن�سية.

 الخ����وا�ص���� الأف���رودي���ت���ي���ة 
والعلاجية للقرنفل:

تن�شي���ط ال���دورة الدموي���ة و�إث���ارة ال�شه���وة ««
الجن�سية و�إعادة الحيوية وال�شباب.

تاب���ل عطري ح���ار, يفي���د في ع�ل�اج الوهن ««
الذاك���رة  و�ضع���ف  والج�س���دي  النف�س���ي 

والأع�صاب.

ن�صائح هامة لا�ستخدام القرفة:
 القرف���ة تحتوي عل���ى مواد م�ض���ادة للفطري���ات والبكتريا ««

الم�سببة للت�سمم الغذائي, لذا ت�ستخدم في تتبيل اللحوم.

ت�ستخ���دم قطع �صغ�ي�رة �أو م�سحوق لتتبيل اللح���وم و�إعداد ««
م�ش���روب القرف���ة والفطائر والحل���وى والأي�س ك���ريم, كما  
ت�ستخ���دم في تح�ضير )ال���كاري( في العديد م���ن الو�صفات 

الآ�سيوية والهندية وال�شرق �أو�سطية.

لا ين�ص���ح با�ستعماله���ا �أثن���اء الحم���ل لأنها تنب���ه انقبا�ض ««
ع�ضلات الرحم وتحث على النزيف الحي�ضي.
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م�ض���ادة للتخم���ر والغ���ازات, ت�ساع���د عل���ى ««
اللع���اب  �إف���راز  وزي���ادة  اله�ض���م  تن�شي���ط 

والع�صارة المعدية.

م�ضادة للإ�سهال والقيء والغثيان.««

زي���ت القرنفل يحتوي على م���ادة )يوجينول ««
والفطري���ات  للبكتري���ا  الم�ض���ادة   )Eugenol

والم�سكنة للألم.

زيت القرنفل ي�ستخدم مخدرًا مو�ضعيًا فعالًا ««
لع�ل�اج �ألم الأ�سنان كما ي�ستخدم في معجون 
الأ�سنان لتطهير الفم و�إك�سابه رائحه ذكية.

:Cumin  الكمون
 ي�سمى )�سنوت( �أو )الكمون الأخ�ضر(.

كلم���ة )Cumin( م�شتق���ة من كلم���ة �أ�سبانية ««
Kam�( م�شتق���ة من كلم���ة عربية )Comino(

.)mun

ا�ستخدمه الم�صري���ون القدماء في التحنيط ««
كما ا�ستخدم���ه الرومان واليون���ان القدماء 
فاتًحا لل�شهية وعلاجًا لع�سر اله�ضم وانتفاخ 

البطن والمغ�ص.

العرب عرف���وا فوائد الكم���ون ويرجع �إليهم ««
الف�ض���ل في �إدخاله �إلى �أ�سبانيا خلال القرن 
الخام�س ع�شر ومنها انت�شر �إلى باقي �أوروبا 
والع���الم, وتنت�ش���ر زراعة الكم���ون في حو�ض 

البحر الأبي�ض المتو�سط والهند.

 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للكمون:
يحتوي على مادة )�ألدهيد الكمون Cumin Aldehyde( رائحته العطرية تثير الحوا�س وال�شهية.««
يحتوي على مواد قلوية تعادل حمو�ضة الج�سم.««
فاتح لل�شهية وعلاج لع�سر اله�ضم والحمو�ضة والانتفاخ والمغ�ص المعوي.««

ن�صائح هامة لا�ستخدام القرنفل:
اللبن مع ح���والي 5 جرام من كب�ش القرنفل م�شروب مدفئ ««

يزيد الرغبة الجن�سية.

القرنف���ل تابل عطري ي�ستخ���دم قطعًا كامل���ة �أو مطجونة, ««
منفردًا �أو مع التوابل الأخرى مثل الكمون والقرفة.

ي�ض���اف �إلى �أطب���اق الأرز والجبن, كم���ا ي�ستخدم بكثرة في ««
�إعداد �أطباق برياني Beryani  الهندية والكب�سة ال�شهيرة في 

بلاد الخليج العربي.

ي�صنع منه منقوع )م�شروب القرنفل( �أو ي�ضاف �إلى ال�شاي ««
لإعطائه المذاق التابلي الخا�ص.

لا ين�صح تناول كميات كبيرة من القرنفل �أثناء الحمل.««

ين�صح مر�ضى القرحة اله�ضمية والتهاب القولون والقولون ««
الع�صبي بتجنب القرنفل.

o b e i k a n d l . c o m



حكايات وأساطير عن الطعام والحب

114

والماغن�سي���وم «« الكال�سي���وم  عل���ى  يحت���وي 
والفو�سفور والزنك والبوتا�سيوم وال�صوديوم 
 ,B9و ,B3و B2و Cو E بالإ�ضاف���ة �إلى فيتام�ي�ن
وكلها مواد �أ�سا�سية ل�صحة الج�سم, ت�ساعد 

على الن�شاط الجن�سي ال�سليم.
م�ص���در غني ج���دًا بعن�ص���ر الحديد )100 ««

ج���رام م���ن الكم���ون توف���ر للج�س���م خم�سة 
عن�ص���ر  م���ن  اليوم���ي  احتياج���ه  �أ�ضع���اف 

الحديد(.
يحتوي على فيتام�ي�ن E وم�ضادات الت�أك�سد, ««

وجف���اف  الجل���د  التهاب���ات  ع�ل�اج  ويفي���د 
الب�شرة.

يحت���وي على ن�سب���ة عالية م���ن الماغن�سيوم, ««
الع�صب���ي  والتوت���ر  الأرق  ع�ل�اج  يفي���د 

والت�شنجات الع�ضلية.

:Mustard)الخردل )الم�ستردة
الخردل عدة �أنواع من النباتات ««

تنتمي �إلى ف�صيلة Brassicas التي 
ينتم���ي �إليها الكرنب والبروكلي 
والفجل )تحت���وي جميعها على 

عن�صر الكبريت(.

�أ�ضاف���وا «« القدم���اء  الم�صري���ون 
الطع���ام  �إلى  الخ���ردل  ب���ذور 
في  الخ���ردل  ب���ذور  ووج���دت 

المعابد الم�صرية القديمة.

يعتق���د في الهن���د �أن ن�ث�ر بذور ««
الخ���ردل والث���وم خ���ارج المنزل 

يمنع الأرواح ال�شريرة

زيت الخردل ع���ديم اللون لكن ««

ن�صائح هامة لا�ستخدام الكمون:
تاب���ل ي�ض���اف �إلى اللح���وم والأ�سم���اك وتح�ض�ي�ر م�سحوق ««

ال���كاري و�صناعة الخب���ز والفطائر كما ي�ض���اف في المطبخ 
ال�شرقي �إلى و�صفات العد�س والفا�صوليا ل�سهولة اله�ضم.

الكمون مع الفلفل الأ�سود والع�سل من�شطات جن�سية.««

منق���وع الكمون مع ال�شم���ر وقليل من الل�ب�ن المحلى بالع�سل ««
يزيد �إفراز لبن الثدي للمر�ضعات.

كمادات مغلي مطحون الكمون مع زيت الزيتون لعلاج تورم ««
والتهاب الأع�ضاء التنا�سلية.

الم�صاب���ون بداء الكل���ى والح�ص���وات الكلوية يج���ب عليهم ««
تجنب الكمون قدر الإمكان.
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رائحت���ه وطعم���ه الحريف ي�ساعد على تن�شي���ط �إفراز اللعاب وتنبيه �إف���راز الع�صارات اله�ضمي���ة كما ي�سبب تهيج 
الأغ�شية المخاطية للعين والأنف.

الخردل ا�شتهرت �سمعته في �أوروبا منذ الع�صور الو�سطى كمن�شط جن�سي, لذا كان ممنوعًا على رجال الدين تناول ««
الخردل خوفًا من الاغواء ال�شيطاني والوقوع في الرذيلة.

�إح���دى الع���ادات القديمة في الفلكلور الألم���اني, تق�ضي ب�أن تق���وم العرو�س بخياطة بع�ض ب���ذور الخردل في الح�شو ««
الخا�ص بف�ستان الزفاف ل�ضمان ال�سيطرة على �إدارة �شئون منزل الزوجية.

الطبيب اليوناني )فيثاغورث( في القرن ال�ساد�س قبل الميلاد و�صف لبخة الخردل لعلاج لدغ العقارب.««

الطبيب اليوناني )�أبو قراط(, و�صف لبخة الخردل لعلاج �ألم الأ�سنان واللومباجو والروماتيزم.««

:Mustard الم�ستردة 
»».)Sinigrine ( و)�سينجرينSinablin بذور الخردل تحتوي على مواد جليكو�سيدية )�سينابلين
الم�ستردة ت�صنع من مطحون بذور الخردل بعد �إ�ضافة الماء والخل �أو التوابل ومك�سبات الطعم واللون.««
الروم���ان القدماء �أول من قاموا بخلط ع�صير العنب غير المختمر )م�ست Must( مع بذور الخردل و�أ�سموه )م�ست ««

.)Mustard( أو� )Mustum Ardens( أو� )Burning Mustard الحريف
»» Myrosinase  مع �أنزيم ماريو�سينيز )Singirinخل���ط ب���ذور الخردل مع الماء والخل ي�ؤدي �إلى تفاعل مادة )�سينجرين

لتكوي���ن مادة )�أيزوثيو�سيان���ات Isothiocyanate( التي يعزى �إليها �أغلب الخ�صائ����ص الغذائية والعلاجية للخردل 
)الم�ستردة(.

لا ين�صح ب�إ�ضافة الم�ستردة �إلى الأطباق ال�ساخنة �أو طهوها, لأن حرارة الت�سخين تفقدها الطعم والرائحة.««
الم�س�ت�ردة تابل متميز لأنواع اللح���وم المختلفة والمايونيز و�إعداد ال�سلاطة والم�شوي���ات على الفحم, وتباع تجاريًا في ««

عبوات بلا�ستيكية �أو زجاجية.
الم�ستردة يجب �أن تحفظ في الثلاجة للحفاظ على الطعم والرائحة والقيمة الغذائية.««

 الخوا�ص الغذائية للم�ستردة:
تحتوي )100 جرام( من الم�ستردة ال�صفراء على )70 �سعرًا حراريًا( , كربوهيدرات )8 جرامات(, �سكريات )3 ««

جرامات(, �آلياف نباتية )3 جرامات( ودهون )4 جرامات(, بالإ�ضافة �إلى حوالي )1120 مجم( من ال�صوديوم, 
تمثل حوالي  )75%( من احتياج الج�سم اليومي من عن�صر ال�صوديوم.

 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية للخردل:
الطعم الحريف الم�سئول عن تن�شيط ال�شهية وحا�سة التذوق.««
تن�شيط الدورة الدموية وزيادة تدفق الدم وتدفئة الج�سم.««
تح�سين ال�شهية والم�ساعدة على اله�ضم وتليين البطن وطرد الغازات من الأمعاء.««
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ب���ذور الخردل ت�ستخدم في الحمامات القدمية للا�سترخاء, كما ت�ستخ���دم لبخة الخردل المو�ضعية لعلاج ال�صداع ««
الع�صبي و�ألم المعدة واحتقان الرئة وع�سر التنف�س و�ضعف الدورة الدموية.

 �أنواع الم�ستردة:
م�ستردة دايجون

)Dijon Mutard(
عرف���ت من���ذ القرن الثامن ع�شر, ي�ستخدم فيها ع�صير العنب  الأخ�ضر غير النا�ضج بدلًا من ««

الخل في الم�ستردة التقليدية, تحتوي �أحيانًا على النبيذ الأبي�ض والبوروندي.

الم�ستردة ال�سوداء
)Black Mustard(

ت�صنع من بذور نبات )Brassica Nigra( , طعمها حريف جدًا مقارنة بالأنواع الأخرى.««

الم�ستردة البني
)Brown Mustard(

ت�صن���ع من بذور نب���ات )Brassica Juncea( طعمها لاذع حريف , ت�ستخدم في �إعداد �أ�صناف ««
الطعام الهندي. 

الم�ستردة الهندي
)Indian Mustard(

»»."Beryaniتدخل في العديد من �أ�صناف المطبخ الهندي مثل �أطباق "برياني

الم�ستردة ال�صفراء
)Yellow Mustard(

ت�صنع من بذور نبات )Sinapsis(, �أ�شهر الأنواع و�أكثرها انت�شارًا في العالم.««

الم�ستردة الأمريكي
)American Mustard(

ي�ض���اف �إليها )الكركم( لكي تكت�سب اللون الأ�صفر الزاهي، وت�ستخدم بكثرة مع الهامبورجر ««
و�سلاطة البطاط�س والباربكيو وتتبيلات ال�سلاطة المختلفة.

الم�ستردة الإنجليزي
)English Mustard(

م�ستردة �صفراء, لونها �أ�صفر فاتح, �أكثر حرارة من الم�ستردة الأمريكي لاحتوائها على الفجل ««
. Wasabi الياباني

الم�ستردة الفرن�سية
)French Mustard(

داكنة اللون, �أقل حرارة من الم�ستردة الأمريكي, تحتوي على ن�سبة عالية من الخل.««

الم�ستردة الأيرلندي
)Irish Mustard(

»». Irish Whisky خليط من بذور الخردل الكاملة مع الع�سل, ي�ضاف �إليها �أحيانًا الكحول

الم�ستردة ال�صيني
)Chinese Mustard(

حارة جدًا مقارنة بالأنواع الأخرى من الم�ستردة, وهي خليط من بذور الخردل والماء, تباع في ««
.  Soy Sauce عبوات �صغيرة مخلوطة ب�صو�ص ال�صويا

م�ستردة البذور الكاملة
)Wholegrain Mustard(

ت�ستخ���دم فيه���ا البذور كاملة )غ�ي�ر مطحونة( مع المكون���ات والإ�ضافات  الأخ���رى, ت�ستخدم ««
بنكهات الفلفل وال�شطة والطماطم المجففة.

م�ستردة الع�سل
)Honey Mustard(

تخل���ط الم�س�ت�ردة مع الع�س���ل بن�سب مت�ساوي���ة )1: 1(, ي�ضاف �إليها الفلف���ل وال�شطة, تنا�سب ««
رقائ���ق الدجاج والبطاط�س المحمرة وحلقات الب�صل, وت�ستخدم مع زيت الزيتون والخل لعمل 

تتبيلات مختلفة لل�سلاطة.
م�ستردة الفجل

)Horseradish Mustard(
تحتوي على بذور الخردل والفجل فقط طعمها لاذع, حريف جدًا, ت�ضاف �إلى الفجل الياباني ««

)Wasabi( لرخ�ص �سعرها.
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:Cardamom  حب الهال
 )Hel ي�سم���ى في اللغ���ة العبرية )هل 

.)Hayl وفى اللغة العربية )هيل

يطل���ق عليه )ح���ب اله���ل( �أو )حب ««
الهيل( �أو )حبهان(.

نبت���ة معم���رة, تعلو ح���والي 5 �أمتار, ««
ينتمي �إلى عائلة )الزنجبيل(.

�أح���د �أق���دم التوابل في الع���الم التي ««
تاب�ل�اً  ال�سن�ي�ن  �آلاف  من���ذ  زرع���ت 
م�ش���كلات  لع�ل�اج  ودواء  للطع���ام 
اله�ض���م والتهاب الق�صب���ة الهوائية 
ال�شهي���ة  و�ضع���ف  الكل���ى  وح�ص���ى 

والوهن, ا�ستخدم في م�صر القديمة على نطاق وا�سع ل�صناعة العطور.

ي�ستعمل في طقو�س التانترا - الهندو�سية, كرمز للأع�ضاء الجن�سية الأنثوية.««

ي�ستخدم في �أطعمة كثيرة من الكاري حتى الأي�س كريم و�إعداد القهوة العربي وال�شاي الهندي.««

 الخوا�ص الأفروديتية والعلاجية لحب الهال:
يحتوي على )Phytoandrogens( م�سئولة عن زيادة الرغبة والانت�شاء الجن�سي.««

يحتوي على مادة )Cineol( التي ت�ساعد على تن�شيط الجهاز الع�صبي المركزي.««

يحتوي على زيوت عطرية ت�ساعد على التخل�ص من رائحة الفم الكريهة.««

ي�ستخدم في ال�صين لعلاج �سل�سل البول لدى الن�ساء وانحبا�س الطمث وال�ضعف الجن�سي.««

ي�ستخدم في الم�ستح�ضرات الطبية لعلاج التهابات الفم واللثة وع�سر اله�ضم واحتقان الرئة والإ�سهال.««

:Coriander الكزبرة
»».)Cilantro( أو� )ت�سمى )ك�سفرة( �أو )البقدون�س ال�صيني 

ا�سمها في اللغة الفار�سية )بر�شاو�شان( ومعناها )دواء ال�صدر(.««

ا�ستخدمت منذ �أكثر من 2000 �سنة, وذكرت في بردية �أيبر�س الفرعونية لعلاج القروح ومر�ض الخ�صيتين والجمرة ««
وتقرح الأذنين وتدفق الدمع من العين ومعالجة ازدياد حليب الثدي.
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حكايات �ألف ليل���ة وليلة جاء فيها ««
ق�صة تاجر ظ���ل دون �إنجاب لمدة 
�أربع�ي�ن عامً���ا و�شف���ي م���ن عقمه 
بع���د تناول و�صفة ا�ستخدمت فيها 

الكزبرة!!!

القدم���اء «« واليون���ان  الروم���ان 
في  الكزب���رة  �أوراق  ا�ستخدم���وا 
والتهاب���ات  الروماتي���زم  ع�ل�اج 

المفا�صل.

 الخوا�ص�� الأفروديتية 
والعلاجيةللكزبرة:

تحتوي على فيتامين C وA وB2 والألياف النباتية.««
تن�شيط ال�شهية و�إثارة الرغبة الجن�سية للرجال والن�ساء.««
فاتحة لل�شهية, من�شطة لله�ضم، تزيد �إفرازات المعدة الها�ضمة.««
م�ضادة للبكتريا والفطريات, ي�ساعد على التخل�ص من رائحة الفم الكريهة.««
الإقلال من نوبات ال�صداع الن�صفي وارتفاع �ضغط الدم والدهون.««

:Vanilla الفانيليا
 عرف���ت زراعة الفانيليا خ�ل�ال �أوائل القرن ال�سابع 
المي�ل�ادي في خليج المك�سيك, ث���م انتقلت بعد ذلك على 
يد البرتغال والأ�سب���ان �إلى �أفريقيا و�آ�سيا خلال القرن 
ال�ساد����س ع�ش���ر, وظل���ت المك�سيك حتى الق���رن التا�سع 

ع�شر الم�صدر الرئي�سي للفانيليا.
»» Xanat يحكي �سكان خليج المك�سي���ك, ق�صة الأميرة

الت���ي حرمها �أبوه���ا الملك من ال���زواج من حبيبها, 
فقرر العا�شقان اله���روب وتم القب�ض عليهما وقطع 
رقابهم���ا، وعندم���ا �سال���ت دما�ؤه���م الذكي���ة على 

الأر�ض نيتت "الفانيليا".
ا�شتق ا�سمها من كلمة �أ�سبانية Vainila  وهي ت�صغير ««

لكلمة Vaina  ومعناها Vagina  )المهبل(.
الأزتيكي���ون Aztecs القدماء ا�ستخدموا الفانيليا مع ««
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م�شروب ال�شوكولاتة لتن�شيط الرغبة الجن�سية وتنبيه الجهاز الع�صبي و�إثارة العاطفة عن طريق رائحتها المميزة.
المو�سوعة ال�سويدية للأدوية خلال القرن الثامن ع�شر, ذكرت �أن )رائحة الفانيليا من�شطة للجن�س(.««

 الخوا�ص الأفروديتية للفانيليا:
تحتوي على مادةVanilin  رائحتها مميزة تثير الرغبة الجن�سية لدى المر�أة.««
ت�ستخدم في تح�ضير عطر خا�ص ي�ضاف �إلى �أحوا�ض الا�ستحمام لتن�شيط الرغبة الجن�سية خا�صة �إذا �أراد �شريك ««

الفرا�ش م�شاركتك في الا�ستحمام.
ت�ستخدم في �إعداد و�صناعة الاي�س كريم وال�شوكولاتة والكا�ستارد والكراميل والقهوة.««
الفانيليا الطبيعية , تعتبر ثاني �أغلى التوابل بعد ال�صعفران.««
الفانيليا التخليقية ال�شائعة تجاريًا �أقل �سعرًا وت�أثيًرا من الفانيليا الطبيعية في تن�شيط القدرة الجن�سية.««

توابل اخرى 
:)Wasabi الفجل الياباني )وا�سابي 

ينتمي �إلى ف�صيلة نباتات Brassicas التي ت�شمل الكرنب والبروكلي والفجل والخردل.««
ينمو في وديان الأنهار باليابان.««
�أوراق���ه وج���ذوره له���ا طع���م حريف ج���دًا, يف���وق الفلفل ««

وال�شطة والم�ستردة.
»»  Sushi ي�ستخدم كتابل يق���دم مع الأطباق اليابانية �سو�شي

�أو �سا�شيمي Sahimi  مع �صو�ص ال�صويا.
ت�ستخدم الجذور بعد تجفيفها وطحنها جيدًا �أو ت�ستخدم ««

جاه���زة للا�ستعم���ال في عب���وات �صغ�ي�رة ت�شب���ه عبوات 
معج���ون الأ�سنان الم�ستخدمة �أثن���اء ال�سفر, وتحتوي على 
كمي���ات �صغيرة م���ن الو�ساب���ي, منف���ردة �أو مخلوطة مع 
م�س�ت�ردة الفجل ويجب الاحتف���اظ بالعب���وة مغلقة جيدًا 

للاحتفاظ بالطعم والنكهة.
ي�سبب تهيجً���ا �شديدًا للأغ�شية المخاطي���ة للعين والأنف، ««

وقد ي�سبب الح�سا�سية الجلدية لبع�ض الأ�شخا�ص.
العلاجي���ة «« الفوائ���د  �إلى  �أ�ش���ارت  العلمي���ة  الدرا�س���ات 

للفج���ل الياب���اني لمقاوم���ة ال�سرطان والع���دوى البكتيرية 
والفيرو�سي���ة والوقاية من �أمرا����ض القلب وارتفاع �ضغط 
الدم وه�شا�شة العظام وال�سكتة الدماغية وعلاج الإ�سهال 

والربو ال�شعبي.
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 الفلفل وال�شطة:
الفليفل���ة الحارة الحم���راء �أفروديتية في العديد من الثقاف���ات ال�شرق �آ�سيوية والهندية والعربي���ة والمتو�سطية, لذا ««

تعتبر المكون الأ�سا�سي لكل ال�صحون التي تترك لهبها في الفم وتثير الخيال والرغبة الجن�سية.
الفلفل الأ�سود يخفف العجز الجن�سي عند الخجولين, يعتقد كثيرون �أن العط�س متعة جن�سية, لهذا ال�سبب يلج�أون ««

�إلى ا�ستن�شاق ال�سعوط.
:)Jamaica Pepper الكبابة ال�صيني )فلفل جامايكا 

»».)Filfil Hulw ( �أو )فلفل حلوFifil Ifranji ا )فلفل �أفرنجي ي�سمى �أي�ضً
�أوراقه ت�شبه �أوراق نبات الغارLaurel, �أما الثمارالمجففة ف�شكلها مماثل لحبوب الفلفل.««
الثمار الكاملة لها رائحة نفاذة, �أما الثمار المطحونة فتفقد الكثير من رائحتها ومذاقها نتيجة التجفيف والحفظ.««
اللح���وم «« تتبي���ل  في  ي�ستخ���دم  عط���ري  تاب���ل 

وال�سج���ق وتح�ض�ي�ر م�سحوق ال���كاري و�إعداد 
العدي���د من الأطباق في ب�ل�اد ال�شرق الأو�سط 

وال�شام والهند.
:Curry الكاري 

لي����س تابلًا, لكن���ه خليط من ع���دة توابل مثل ««
)الكزبرة, حب الهال, ال�شطة, الفلفل الأحمر,  
الزنجبيل, القرفة, الخردل, الكركم...�إلخ(, 
ال���كاري يت���م تح�ض�ي�ره بطريقة خا�ص���ة لكل 
طبق, وتعت�ب�ر تركيبات ال���كاري المختلفة �أحد 

الأ�سرار التي تتناقلها العائلات في الهند .
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