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 إهداء 
 . إلى معلمي، إلى من أشعل أول شرارة للمعرفة في عقلي

 .زلت أتعلم كيف أصدق بنفسيإلى من صدق بي حين كنت ما 

 إلى من علمّني أن العلم ليس كلمات تلُقَى، بل رسالة تعُاش. 

 لك وحدك يعود الفضل في أن يكون لهذا الكتاب جذور ومعنى.

شكرًا لأنك كنت النور في بداية الطريق…ولأنك ما زلت سببًا في كل  

 خطوة أمشيها بثبات. 

 *** 
سندي   وأسرتي،  أهلي  شاركوني وإلى  الذين  لحظة،  كل  في  الحقيقي 

أي   من  أكثر  دفعة  لي  بالنسبة  رأيهم  وكان  التعب،  وقت  وشجعوني  حماسي، 

 كنتم الدعم وقت الحيرة والقرارات.  ،شهادة

 لكم جميعًا…أهدي هذا الكتاب. 
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 نبذة عن الكاتبة
 . اء طلعت   د. علي 

والتغذية   الخاصة  الأغذية  بقسم  بحوث    –باحث  تكنولوجيا  معهد 

مركز البحوث الزراعية. حاصلة على درجة الماجستير والدكتوراه    –الأغذية  

 جامعة عين شمس.  –من كلية العلوم 

تجمع د. علياء بين الخبرة الأكاديمية العميقة في مجال علوم الأغذية، 

 وبين التطبيق العملي في التغذية والصحة العامة. 

مع   الجسم،  ووظائف  الغذاء  مكوّنات  بين  العلاقة  على  أبحاثها  تركّز 

والوقاية   الصحة  دعم  في  الدقيقة  والمغذيات  الميكروبيوم  بدور  خاص  اهتمام 

 من الأمراض. 

رؤى   وتقديم  العلمية  المعرفة  تبسيط  إلى  كتاباتها  خلال  من  تسعى 

الطعام،   مع  متوازنة  علاقة  بناء  على  القارئ  تساعد  للتطبيق،  وقابلة  موثوقة 

 وتحقيق نمط حياة أكثر وعيًا وصحة.

"أؤمن أن المعرفة الحقيقية لا تكتمل إلا إذا أثرّت في الحياة اليومية…  

 وهذا ما أطمح أن يفعله هذا الكتاب." 
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 :قال الله تعالى

 ﷽ 

وَانٌ وَغَيْأُ  ﴿ ن أ َرأضي قيطَعٌ مُّتَجَاويراَتٌ وَجَنَّاتٌ م ينأ أَعأنَابٍ وَزَرأعٌ وَنَيَيلٌ صي وَفِي الْأ

لُ بَ عأضَهَا عَلَىٰ بَ عأضٍ فِي  دٍ وَنُ فَض ي اَءٍ وَاحي قَىٰ بِي وَانٍ يُسأ ن أ ُكُلي  صي مٍ  الْأ إينَّ فِي ذَٰليكَ لََيََتٍ ل يقَوأ

 ﴾ يَ عأقيلُونَ 

 (. 4سورة الرعد، الَية العظيم )صدق الله 
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 مقدمة الكتاب
تكون  قد  تفاحة ناضجة، أو عشبة خضراء،  يومًا أن  ببالك  هل خطر 

العقاقير؟ من  كثير  من  دواء  إلى  يوميًا   أقرب  نأكله  ما  أن  تأملت  دون -وهل 

لقد    قد يكون مفتاحًا للصحة أو سببًا خفيًا لتعب  مزمن لا نعرف له سببًا؟   -انتباه

لكن في عالم اليوم، صار الطعام مصدر  ،"الغذاء هو الدواءنسمع أن "نشأنا  

 .حيرة بدل أن يكون طريقًا للعافية

 .وصفات متداولة، نصائح متضاربة، تجارب تعُمم وكأننا نُشبه بعضنا البعض 

يلتزمون،  يجتهدون،  أشخاص  يتكرر:  المشهد  يوم هذا  أرى كل  كنت 

وهنا ظهرت أمامي عبارة   .بالإرهاق بدل التحسنيتبعون حميات، ثم يشعرون  

 :لم تغُادر ذهني يومًا 

 ".ما قد يكون طعامًا لزيد… قد يكون سمًُا لعمرو"

هذا   لكتابة  الأول  دافعي  كانت  معناها،  في  والعميقة  البسيطة،  الجملة  تلك 

 .الكتاب

 :ثم جاء صوت أسمى… من السماء، يدعونا للتأمل لا الأكل فقط

نسَانُ إيلََٰ طعََاميهي﴾ ]عبس:   [24﴿فَ لأيَنظُري الْأي
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 ." ليست مجرد فعل بصري، بل دعوة للفهم، للتأمل، لتحمّل المسؤوليةلينظر"

 .ومن هذا التأمل، وُلد هذا الكتاب ،أن ننتبه لما يدخل أجسادنا، لأننا نُسأل عنها

بين  بل هو رحلة    هذا الكتاب ليس دليلًا تقليديًا، ولا تجميعًا للوصفات،

والحياة مكانته،هو    ،العلم  للغذاء  لأعيد  بيننا    محاولة صادقة  تواصل  كوسيلة 

لها معاندة  وسيلة  لا  أجسادنا،  من    .وبين  مزيجًا  الصفحات  هذه  بين  ستجد 

للتطبيق، والدعوة  العلمية  الدراسات،   المعرفة  أحدث  من  موثوقة  معلومات 

مبسطة، بلغة  إلى   مكتوبة  تصل  أن  والدفء، لأجل  الدقة  بين  يجمع  وأسلوب 

 .عقلك… وتمسّ قلبك

حِد ٍۢ "فهو    .لكن الثمار تختلف: في اللون، في الطعم، في القيمة  "يسُْقىَٰ بمَِاء ٍۢ وَٰ

 .وكذلك أجسادنا… ترُوى من الغذاء ذاته، لكنها تستجيب بطرق شتىّ

النباتات، مملكة  داخل  جولة  في  سنأخذك  القادمة،  الفصول  من   في 

ومن البقوليات إلى الأعشاب الطبية   الورقية إلى الفواكه الطازجة،الخضروات 

الفعالة،   .والبهارات المركبات  عن  نقرأ  الفوائد،  يمكن   سنتأمل  كيف  ونفهم 

 .لطعام بسيط أن يصبح حجر الأساس في طريق الشفاء

 لماذا هذا الكتاب الآن؟

 هل هذا يناسب جسدي؟  :لأني كنت أرى الناس تأكل، لكن نادرًا من يسأل

كنت أرى الارتباك    هل يمنحني الطاقة أم يسحبها منّي دون أن أشعر؟

معلومات منتشرة، ترندات بلا مصدر، تجارب لا تراعي الفروق   :في العيون
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ومن هذا العلم،    .وكنت أبحث، وأقارن، وأسأل… ثم أعود إلى العلم  …الفردية

 .ومن تجربتي كمدربة وباحثة، كتبت

قرأه، من  لكل  نافعًا  الكتاب  هذا  يجعل  أن  بذرَة    أسأل الله  يكون  وأن 

وأن    .تعُين من يسعى للتوازن، وتفتح له باب العافية برفق وعي، وسُقيا رحمة، 

ميزاني، في  جارية  صدقة  منه  ويجعل  الإخلاص،  فيه  لمن    يرزقني  وعونًا 

 .تعب، وتاه، واشتاق لأن يفهم جسده بوعي ورحمة

 .للوعي، كتبتمن قلبي إلى كل من يسعى 

                                                                                       

 د. علياء طلعت. 

   باحثة في الأغذية الخاصة والتغذية.

2025 
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 الفصل الأول:

 الخضروات: دعم طبيعي للصحة من الْوراق حتى الجذور. 

الطبيعة، نجد   إلى  أنها زودتنا بمصادر غنية ومتنوعة من  حين ننظر 

خاصة مكانة  للخضروات  يبقى  ولكن  مكونات    ،الغذاء،  مجرد  ليست  إنها 

الطبيعة   إلى أطباقنا، بل هي غذاء متكامل يعكس حكمة  اللون والطعم  تضيف 

 في تقديم العناصر الضرورية للحياة. 

الكلوروفيل هو الصبغة الخضراء التي تسُتخدمها النباتات لامتصاص  

ضوء الشمس خلال عملية البناء الضوئي. من المثير أن تركيبه الكيميائي يشبه  

حلقة   على  كلاهما  يحتوي  حيث  الإنسان،  دم  في  الهيموغلوبين  تركيب 

بينما في   الماغنيسيوم،  للكلوروفيل هي  المركزية  الذرة  بورفيرين، وإن كانت 

الهيموغلوبين هي الحديد. ورغم اختلاف الوظائف، تشير بعض الدراسات إلى  

بعض   من  التخلص  دعم  مثل  محتملة،  فوائد صحية  يحمل  قد  الكلوروفيل  أن 

 السموم وتحسين صحة الجهاز الهضمي. 

 الغذاء الأمثل: هو احتياج شخصي. 

أجسامنا تختلف في   فإن  للخضروات،  الشاملة  الفوائد  الرغم من  على 

الآخر.   يناسب  لا  قد  شخصًا  يناسب  ما  الأغذية.  مع  وتفاعلها  احتياجاتها 

البعض،  الغنية بالألياف قد تكون مثالية لدعم صحة الأمعاء لدى  الخضروات 



 

 14 

الفروقات  هذه  هضمية.  مشكلات  من  يعاني  لمن  ارتياح  عدم  تسبب  قد  لكنها 

 تذكّرنا بأهمية اختيار ما يناسب احتياجاتنا الفردية. 

 دعوة لاستكشاف عالم الخضروات. 

الفصل هذا  نستعرض في  المذهل،  العالم  هذا  تفاصيل  في  سنغوص   ،

فوائدها   الخضروات،  المختلفة من  الصحية، وكيفية دمجها في حياتنا  الأنواع 

اليومية بطرق بسيطة ومبتكرة. ستكتشف كيف يمكن لهذه الأطعمة البسيطة أن 

 تحُدث تغييرًا كبيرًا في صحتك وجودة حياتك. 

ابدأ الآن رحلتك مع الخضروات، واستعد لتتعرف على حقائق مدهشة  

الطبيعة   مع  متوازنة  لعلاقة  جديدة  أبوابًا  لك  وتفتح  للطعام  نظرتك  ستغير 

 وصحتك.
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 تنقسم الخضروات بناءً على الجزء المستخدم في الأكل إلى:  ☜

 الخضروات الورقية:  ❖

" الورقية  الخضروات  الخضراءتعبر  التغذية،  الجوهرة  عالم  في   "

حيث تحتوي على مجموعة متنوعة من العناصر الغذائية الأساسية التي تدعم  

 صحة الجسم.  

 : ورقة خضراء… ومخزون من الحديد والمغذيات. السبانخ

السبانخ تعُتبر من أشهر الخضروات الورقية الغنية بالعناصر الغذائية،  

الدم، والعظام،   العامة، خصوصًا لصحة  لدعم الصحة  القدم  منذ  استخُدمت  وقد 

 .والمناعة

 :القيمة الغذائية

مضاد أكسدة يعزز امتصاص   C ، وفيتامين A ، وفيتامين K غنية بـ فيتامين• 

 . الحديد

 .تحتوي على الحديد، الكالسيوم، الماغنيسيوم، البوتاسيوم• 

 .مثل اللوتين والزيكسانثين مضادات الأكسدة:• 

 :الفوائد الصحية

الدم   • تكوين  الحديد غير :دعم  نسبة جيدة من  السبانخ على  تحتوي 

الدم   لتكوين خلايا  الضروري  الفوليك  إلى حمض  الهيمي، إضافة 

عند  خاصة  الدم،  فقر  من  الوقاية  في  داعمة  يجعلها  ما  الحمراء، 

 .لتحسين امتصاص الحديد C تناولها مع مصدر لفيتامين
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العظام  • صحة  بـ  :  تعزيز  النباتية  المصادر  أغنى  من  السبانخ 

خطر  Kفيتامين وتقليل  العظام  بناء  في  رئيسيًا  دورًا  يلعب  الذي   ،

 .الكسور

فيتامين • احتوائها على  تعزيز Aو C بفضل  السبانخ على  تعمل   ،

 .الجهاز المناعي وتحسين الاستجابة ضد العدوى

العين • صحة  والزيكسانثين    :تحسين  اللوتين  الأكسدة  مضادات 

 .تقُللان من خطر الإصابة بأمراض العين المرتبطة بالتقدمّ في العمر

 أفضل طرق التناول:

تناول السبانخ طازجًا في السلطات للحفاظ على محتواه الكامل من   ▪

 الفيتامينات. 

يُفضل تناول السبانخ مطهية بخفة )تبخير أو تشويح سريع( لتقليــل  ▪

ــن امتصــاص  ــل م ــد يُقل ــذي ق ــاليك، وال ــض الأوكس ــوى حم محت

الكالســيوم والحديــد، كمــا يمُكــن مزجهــا مــع قطــرات مــن عصــير 

 .سين الفائدةالليمون لتح

 *** 
 .: نكهة حادة… وفوائد متعددةالجرجير

الورقية   الخضروات  من  وفوائدها الجرجير  المميز  بطعمها  المعروفة 

الصحية العديدة. بأوراقه الصغيرة الخضراء الغنية، يعُد من الإضافات الممتازة 

المطابخ حول  العديد من  في  الخضراء، وله مكانة خاصة  للسلطات والعصائر 

 .العالم
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 :القيمة الغذائية

 . C ، وفيتامين A ، وفيتامين K مصدر ممتاز لـ فيتامين •

 .بـ الكالسيوم، الماغنيسيوم، والبوتاسيومغني  •

أثناء المضغ  • الغلوكوسينولات، وهي مركبات تتحول  يحتوي على 

 .أو التقطيع إلى إيزوثيوسيانات

 :الفوائد الصحية

الجرجير غني بالنترات الطبيعية التي تسُاعد على توسعة الأوعية   •

الدموية، وتحسين تدفق الدم، مما يُقلل من ضغط الدم ويُدعم صحة 

 .القلب

دعى  • تتحـــــول الغلوكوســـــينولات إلـــــى مركبـــــات نشـــــطة تـــــُ

الإيزوثيوسيانات، والتي تعمل على تثبيط نمــو الخلايــا الســرطانية 

 .وتعزيز آليات الدفاع الخلوية

فيتامين   • من  العالي  محتواه  تقوية  Cبفضل  في  الجرجير  يُساهم   ،

 .المناعة، والحد من الالتهابات، ومقاومة العدوى

ــع  • ، وهمــا عنصــران Kالجرجيــر بــين الكالســيوم وفيتــامينيجم

أساسيان للحفاظ على كثافة العظام والوقاية مــن الهشاشــة، خاصــةً 

 .مع التقدمّ في العمر

في  • الجرجير  في  الموجودة  والفيتامينات  الأكسدة  تساهم مضادات 

الشعر   وتقوية  البشرة،  مرونة  وتحسين  التأكسدي،  الإجهاد  تقليل 

 .من الجذور

 :أفضل طرق التناول

طازجًا في السلطة مع قطرات من عصير الليمــون لزيــادة امتصــاص  ▪

 .الحديد النباتي

ــب  ▪ ــدعم الترطي ــار والليمــون فــي عصــير مــنع  ي ا مــع الخي ممزوجــً

 .والمناعة
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 .: ورق أخضر… ومخزون غذائي غنيالملوخية

المميز   التقليدية ذات الطعم  الورقية  والمكانة  الملوخية من الخضروات 

القيمة   حيث  من  توازنًا  الأطعمة  أكثر  من  وتعُد  العربي،  المطبخ  في  الخاصة 

 .الغذائية، حيث تسُتخدم في وصفات محلية تجمع بين الفائدة والطعم الشهي

 :القيمة الغذائية

  E .، وفيتامين C ، فيتامين  A بفيتامين مصدر غنى •

 .على معادن مهمة مثل الكالسيوم، الحديد، والبوتاسيوم تحتوي •

توفر نسبة جيدة من الألياف، مما يسُهم في تحسين الهضم وتعزيز  •

 .صحة الأمعاء

 :الفوائد الصحية

فيتامين • على  على   A تحتوي  الحفاظ  في  يُساهم  مما  عالية،  بكميات 

 .صحة الشبكية والوقاية من مشاكل النظر المرتبطة بنقص المغذيات

الملوخية على تقوية جهاز المناعة ، تعمل Eوفيتامين C بفضل فيتامين •

 .وتقليل الالتهاب التأكسدي في الجسم

في   • وتساعد  القولون  حركة  تحُفز  الملوخية  في  الموجودة  الألياف 

 .الوقاية من الإمساك

يدعم الكالسيوم كثافة العظام، والحديد يسُاعد في الوقاية من فقر الدم،   •

 .  Cلا سيما عند تناوله مع مصدر لفيتامين

الأوعية    يعمل • تمدد  وتحسين  السوائل  توازن  تنظيم  على  البوتاسيوم 

 .الدموية، مما يسُاعد على خفض ضغط الدم
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 :أفضل طرق التناول

على    طهيها ▪ للحفاظ  خفيف  مرق  أو  الزيتون  زيت  مع  خفيفاً  طهيًا 

 الفيتامينات القابلة للتلف 

 تقديمها مع الأرز البني أو الحبوب الكاملة لوجبة متوازنة  ▪

الحديد   ▪ امتصاص  لتحسين  التقديم  قبل  الليمون  عصير  إضافة  يُفضل 

 .النباتي

 *** 
 هادئ… يدعم العظام والنوم.   خضار الخس:

الأنظمة   في  واستخدامًا  شيوعًا  الورقية  الخضروات  أكثر  من  الخس 

عنصرًا  تجعله  التي  الخفيفة  ونكهته  الرطب  بقوامه  ويتميز  الصحية،  الغذائية 

الخس   يوفر  اللطيف،  طعمه  جانب  إلى  والسندويشات.  السلطات  في  أساسياً 

 .تركيبة غذائية غنية تدعم صحة الجسم والراحة النفسية

 :القيمة الغذائية

مضاد أكسدة طبيعي يدعم   C ، وفيتامين A، وفيتامين Kغني بفيتامين •

 .المناعة

 يحتوي على معادن مهمة مثل الكالسيوم والمغنيسيوم والبوتاسيوم. •

ــا  • ــن بينه ــة، م ــة فعّال ــات نباتي ــدة ومركب ــى مضــادات أكس ــوي عل يحت

 ."لاكتوكاريوم"

 :الفوائد الصحية

الموجود بوفرة في الخس يُســاعد علــى تحســين امتصــاص  K فيتامين •

الكالسيوم وتثبيته في العظام )يدعم كثافة العظام ويقلل خطر الكسور(، 

 .مما يُقلل خطر الإصابة بهشاشة العظام مع التقدم في العمر
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فــي الحفــاظ علــى ترطيــب الجلــد وتقليــل الالتهابــات  A يُساهم فيتامين •

 .والتهيج الجلدي، خاصة في حالات الجفاف

يُساعد البوتاسيوم في خفض ضغط الدم عبر تحســين مرونــة الأوعيــة  •

 .الدموية، مما يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب

ــاريوم يحتــــوي • ــي يُســــمى لاكتوكــ ــى مركــــب طبيعــ  الخــــس علــ

(Lactucarium) ،وله تأثير مهدئ خفيف علــى الجهــاز العصــبي ،

 Journal of  Sleep Scienceوقد أظهرت دراسة منشــورة فــي  

أن مستخلص الخس ساعد في تقليل وقت الدخول في النوم   2018عام  

وزاد من عمقه في التجارب الحيوانية، مما يشير إلى فائدتــه المحتملــة 

 .كمهدئ طبيعي خفيف وآمن

 :أفضل طرق التناول

إضافته إلى السلطات بجانب مصدر بــروتين مثــل البــيض أو الــدجاج  ▪

 .لمزيد من التوازن الغذائي

ــتخدم ▪ ــات منخفضــة  تس ــي السندويش ــز ف ــديل صــحي للخب ــه كب أوراق

 .الكربوهيدرات

ــز امتصــاص  ▪ ــون لتحفي ــن عصــير الليم ــل م ــع القلي ا م ــً ــه طازج تناول

 .مضادات الأكسدة

 :نصيحة غذائية

تناول الخس مساءً، خصوصًا الأنواع ذات الأوراق الداكنة، قد يساعد 

العصبي   الجهاز  تهدئة  للأشخاص في  جيد  خيار  وهو  النوم،  جودة  وتحسين 

 .الذين يعانون من القلق أو الأرق الخفيف
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 خس الساق )السِِّيرِس(: ساق مقرمشة … تدعم الهضم. 

من   خاص  نوع  هو  )السِّيرِس(،  باسم  المناطق  بعض  في  المعروف 

 ومذاقه. الخس. وتسُتخدم أوراقه أحيانًا، لكنه يختلف عن الخس العادي بقوامه 

 القيمة الغذائية:

 غني بالماء والألياف.  •

ــامين  • ــى فيت ــوي عل ــامين Cيحت ــب A، وفيت ــى جان ــيوم، إل ، والبوتاس

 مضادات أكسدة نباتية.

 الفوائد الصحية: 

 يحسّن الهضم ويقلل من الإمساك.  ▪

على   ▪ احتوائه  بفضل  والعين  الجلد  وصحة  المناعة  دعم  في  يساهم 

 وبعض مضادات الأكسدة. Cو Aفيتامينات 

اضطرابات   ▪ من  يعانون  لمن  الصحية  الغذائية  الأنظمة  مناسب ضمن 

في  يساعد  مما  بالألياف،  وغني  السعرات  منخفض  لأنه  الدم،  سكر 

 استقرار مستويات السكر عند دمجه ضمن نظام غذائي متوازن. 

 أفضل طريقة لتناوله: 

مطهية   أو  نيئة  وتؤكل  رفيعة،  شرائح  وتقُطع  الخارجي،  الساق  يُقشّر 

 بخفة )سوتيه، مشوي، أو في الشوربة(. 

 اقتراحات لذيذة: 

 شرائح نيئة في السلطة.  •

 مقطّع ومشوّح بزيت الزيتون.  •

 مضاف إلى الشوربة مع خضار أخرى.  •

 ملاحظات: 

 لأنه يذبل بسرعة.يُفضل أن يُستهلك طازجًا  •

 غير متوفر بكثرة في الأسواق، ويمكن زراعته منزليًا.  •
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 .كنز نباتي لدعم المناعة وصحة الجهاز الهضمي الكرنب )الملفوف(:

ــي ذو أوراق  ــو خضــار ورق ــالملفوف، ه ا ب ــروف أيضــً ــب، المع الكرن

يُســتخدم فــي ،  متماسكة بألوان متعــددة تشــمل الأخضــر، الأحمــر، والأرجــواني

 العديد من الأطباق، سواء طازجًا في السلطات أو مطهوًا في الحساء واليخنات.

 القيمة الغذائية:

 .Kوفيتامين  Cيحتوي على نسبة عالية من فيتامين  •

ــلفورافين  • ــى الســ ــوى علــ ــيوم ويحتــ ــيوم والبوتاســ ــي بالكالســ غنــ

 والجلوكوسينولات.

 الفوائد الصحية: 

فيتامين   • يحسن    Cيعزز  مما  البيضاء،  الدم  خلايا  إنتاج  الكرنب  في 

 الاستجابة المناعية.

 تحسن الألياف الغذائية حركة الأمعاء وتدعم صحة الميكروبيوم. •

من خطر   • يقلل  مما  المزمنة،  الالتهابات  تقليل  في  السلفورافين  يساعد 

 الإصابة بأمراض مثل السكري وأمراض القلب. 

فيتامين   • تقوية    Kيساهمان  في  الكرنب  في  الموجودان  والكالسيوم 

 العظام. 

تتحول الجلوكوسينولات إلى مركبات تقُلل من نمو الخلايا السرطانية   •

 وتمنع تطورها.

 أفضل طرق التناول:

 تناول الكرنب النيء كجزء من سلطة خضراء لتعزيز فوائده الصحية.  ▪

يمكن تخليل الكرنب الأحمر للحصول على فوائد إضافية لدعم صحة  ▪

 الميكروبيوم. 
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ليس كل طعام يتغير شكله أثناء التحضير يفقد قيمته… بعض الأطعمة، 

غذائي   كنز  إلى  طبيعية  بطريقة  تخليله  عند  يتحول  ر،  المُخمَّ الأحمر  كالكرنب 

 .حي يغُذي الجسم، ويرُمم الجهاز الهضمي من الداخل

ر غذاءً وظيفيًا؟  لماذا يعُتبر الكرنب المُخمَّ

باستتخدام المتاء والملت  الكرنب الأحمر بطريقة تقليديــة )عندما يُخمّر  

(، تنشط بداخلــه بكتيريــا طبيعيــة نافعــة تسُــمى بكتيريــا فقط، دون خل أو حرارة

 :حمض اللاكتيك هذه البكتيريا تبدأ عملية التخمير التي تنُتج

الأمعاء  • في  النافعة  البكتيريا  وتوازن  تنوع  يعزز  طبيعي  بروبيوتيك 

 .(الميكروبيوم)

، وهما ضروريان لصحة الأعصاب  K2و B12 فيتامينات نادرة مثل •

 .والعظام، ونادران في الطعام النباتي

البروتينات  مثل حمض اللاكتيكأحماض عضوية ) • ( تحُسن من هضم 

 .وامتصاص المعادن مثل الحديد والزنك

مركبات مضادة للالتهاب تساعد في تهدئة أمراض القولون والتهابات   •

 .الجهاز الهضمي

 :نصيحة عملية

المُخمّر  الكرنب  تناول  على  احرصي  الفوائد،  هذه  على  للحصول 

الطازج غير المبستر، أو حضّريه منزليًا باستخدام ملح طبيعي وماء، واتركيه  

 .أيام، ثم خزنيه في الثلاجة 7إلى  5يتخمّر في حرارة الغرفة من 
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 .وينقّي الجسم من السمومنبات بسيط بقوة مذهلة… يدعم الكلى،  البقدونس:

ــة  ــة ذات الأوراق الناعمـ ــروات الورقيـ ــد الخضـ ــو أحـ ــدونس هـ البقـ

 الخضراء، ويتميز برائحته العطرية القوية. 

 القيمة الغذائية:

فيتامين   • من  جداً  عالية  نسبة  وفيتامين  Kيحتوي على   ،C وفيتامين  ،

A. 

 غني بالبوتاسيوم، والماغنيسيوم، والكالسيوم.  •

 يحتوي على الأبيجينين، وهو مركب نباتي مضاد للالتهابات. •

 :الفوائد الصحية

يعُرف البقدونس بخصائصه المدرة للبول، حيــث يُســاعد الجســم علــى  •

يُخفــف   :التخلص مــن الســوائل الزائــدة والفضــلات عبــر الكلــى، ممــا

يُقلــل مــن تركيــز الأمــلاح التــي قــد تسُــبب تكــوّن ،   العبء عن الكلــى

ن مــن تــدفق البــول  الحصوات، خاصة حصــوات الأوكســالات و يُحســّ

 .بشكل طبيعي وآمن

أشارت دراسات مخبرية إلى أن مستخلص البقدونس ساهم في خفــض  •

فرص تكوّن الحصوات لدى الحيوانات المختبرية، دون التأثير السلبي 

 .على توازن المعادن

ــدة،  • ــادة للأكسـ ــات مضـ ــي بمركبـ ــدونس غنـ ــا البقـ ــامينمنهـ  C،فيتـ

وتسُهم هــذه المركبــات  الفلافونويدات )مثل الأبيجينين(و  البيتاكاروتين
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مقاومة أضرار الجذور الحرة، دعم الكبد في عمليات إزالة السموم  في

 .وتحسين صحة الدم والدورة الدموية

 أفضل طرق التناول:

غذائية   ▪ فوائد  على  للحصول  التبولة  مثل  السلطات  في  طازجًا  تناوله 

 قصوى.

 إضافة البقدونس إلى العصائر لتعزيز المناعة وتنقية الجسم.  ▪

ــه  ▪ ــى نكهت ــاظ عل ــديم للحف ــل التق ــاء وإضــافته قب ــي الحس ــتخدامه ف اس

 ومغذياته.

 معلومة غذائية:

إليك وصفة بسيطة لتحضير شاي البقدونس بالليمون فعّال يدعم كليتيك  

 :وينع  جسمك 

ماء    :المكونات وكوب  الطازج   2مغلي  البقدونس  من  كبيرة  ملعقة 

 نصف ليمونة طازجة و

 :الطريقة

o يغُطى ،  يغُلى الماء ثم يُسكب فوق البقدونس في كوب أو إبريق صغير

لمدة   ينقع جيداً  10ويُترك  ثم يضُاف ،  دقائق حتى  المشروب،  يصُفى 

 .يُشرب دافئاً صباحًا أو مساءً ، عصير الليمون والعسل )اختياري(

في   الشاي  تأثير  تعُزز  بل  منعشًا،  طعمًا  فقط  تمنح  لا  الليمون  إضافة 

 .تفتيت الرواسب الكلوية بفضل محتواه من حمض الستريك
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 .عشب صغير... يدعم الهضم ويهُدئ التقلصات الشبت:

ــه  الشــبت هــو نبــات عطــري ذو أوراق ريشــية خضــراء، يتميــز بنكهت

طابعًا مميزًا على الأطباق. يُستخدم كتوابل طازجة أو مجففة الفريدة التي تضفي 

 في العديد من المطابخ العالمية.

 القيمة الغذائية:

 .K، وفيتامين C، وفيتامين Aيحتوي على فيتامين  •

 غني بالكالسيوم والحديد والمغنسيوم.  •

والفلافونويدات • البوليفينولات  مركبات  على  الخصائص   يحتوي  ذات 

 المضادة للأكسدة. 

 الفوائد الصحية: 

 يساعد الشبت في تهدئة الجهاز الهضمي وتقليل الغازات والانتفاخ. •

يعُزز الكالسيوم الموجود في الشــبت صــحة العظــام ويقلــل مــن خطــر  •

 الهشاشة.

تســاعد مضــادات الأكســدة والفلافونويــدات فــي خفــض مســتويات  •

 الكوليسترول الضار وتحسين صحة القلب.

 يساعد في تحسين حساسية الإنسولين وتنظيم مستويات الجلوكوز. •

يحتــوي الشــبت علــى مضــادات أكســدة قويــة تحــارب الجــذور الحــرة  •

 وتقوي جهاز المناعة.
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 أفضل طرق التناول:

استخدامه طازجًا كإضافة نهائية للأطباق للحصول على أقصى نكهة  •

 وفوائد.

الزبادي   • إلى طبق  المفروم  الطازج  الشبت  أضيفي ملعقة صغيرة من 

 أو السلطة الخضراء يوميًا، خاصة بعد وجبة دسمة أو ثقيلة. 

التي  والليمونين،  الكارفون  مثل  طيارة  زيوت  على  يحتوي    :الشبت 

الانتفاخ والغازات، كما   تقُلل من  القولون والمعدة،  تسُاعد على تهدئة تقلصات 

 قد تسهم في تخفيف التشنجات المرتبطة بالدورة الشهرية.   

 *** 
 نكهة طبية للهضم وتنظيم طبيعي لسكر الدم.  الكزبرة:

الكزبرة نبات عطري ذو أوراق ناعمة خضراء داكنة، تسُتخدم أوراقه  

 كتوابل رئيسية في العديد من الأطباق الشرقية والغربية.وبذوره 

 القيمة الغذائية:

 .K، وفيتامين A، وفيتامين Cتحتوي على فيتامين  •

 غنية بالبوتاسيوم، والماغنيسيوم، والحديد.  •

خصائص  • تمتلك  التي  والفلافونويدات  الطيارة  الزيوت  على  تحتوي 

 مضادة للالتهابات. 
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 الفوائد الصحية: 

حجمها الصغير، إلا أن أوراق وبذور الكزبرة تعُد كنزًا نباتيًا غنياً  رغم 

الجلد،   إلى  الهضم  من  الجسم،  في  أجهزة  عدة  تخدم  التي  الفعالة  بالمركبات 

 .وحتى القلب

تساهم الكزبرة في تهدئة المعدة والأمعاء، حيث تساعد زيوتها الطيارة  •

مثــل لينــالول علــى تقليـــل التقلصــات، والانتفــاخ، وتحفيــز إفـــراز 

 .العصارات الهاضمة

أظهرت الدراسات أن مستخلص بذور الكزبرة يُحسّن من قدرة الجسم   •

الدم، خصوصًا   يساهم في خفض سكر  الجلوكوز، مما  استخدام  على 

 .لدى مرضى النوع الثاني من السكري

الكزبرة على زيوت طيارة مضادة للبكتيريا والفطريات، مثل  تحتوي •

الدوديسينال، والتي تظُهر فعالية في مقاومة سلالات بكتيرية ممرضة  

 .كالإيشيريشيا كولاي والسالمونيلا

تقُلل مضادات الأكسدة في الكزبرة من الالتهابات الجلدية، وتسُاعد في  •

عند   سواء  البشرة،  نضارة  وتحسين  والاحمرار،  الحساسية  تهدئة 

 .تناولها أو استخدامها موضعيًا كمغلي أو كمادة مهدئة

خفض  • على  تساعد  ومركبات  أكسدة  مضادات  على  احتوائها  بفضل 

الضار الجيد (LDL) الكوليسترول  الكوليسترول  ، (HDL) ورفع 

الدموية، وتقليل عوامل   القلب والأوعية  الكزبرة في دعم صحة  تسُهم 

 .الخطر المرتبطة بتصلب الشرايين
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 أفضل طرق التناول:

الفوائد   ▪ لتعزيز  الخضراء  العصائر  أو  السلطات  في  طازجة  تناولها 

 الصحية. 

المرحلة   ▪ في  إضافتها  ويفضل  الصلصات  أو  الحساء  إلى  إضافتها 

 الأخيرة من الطهي للحفاظ على النكهة والعناصر الغذائية. 

للحفاظ على زيوتها يفضل طحن بذور الكزبرة قبل الاستخدام مباشرة "

 ".الطيارة الفعالة

 *** 
 .خفيف على المعدة، غني بالألياف، ومفيد للترطيب الكابوتشي الأخضر:

الكابوتشي الأخضر هو نوع من الخــس يتميــز بأوراقــه المقرمشــة ذات 

اللون الأخضر الفاتح. يعُد من المكونات الأساســية فــي الســلطات بفضــل نكهتــه 

 الخفيفة وملمسه المميز.

 القيمة الغذائية:

 ، وحمض الفوليك.K، وفيتامين Aغني بفيتامين  •

 يحتوي على البوتاسيوم والكالسيوم والماغنيسيوم. •

 يعُتبر مصدرًا جيداً للألياف التي تعُزز الهضم. •

 الفوائد الصحية: 

 تسُاعد الألياف على تحسين حركة الأمعاء وتقليل خطر الإمساك.  •

الذي   • البوتاسيوم  على  وتحسين  يحتوي  الدم  خفض ضغط  في  يسُاعد 

 وظائف القلب. 

 على صحة البشرة ويُقلل من جفاف العين.  Aيُحافظ فيتامين  •
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 في تقوية العظام ويُقلل من خطر الكسور.  Kيُساهم فيتامين  •

ممتازًا   • خيارًا  يجعله  الحرارية  السعرات  من  المنخفض  محتواه 

 ة الغذائية. للوجبات الخفيفة والأنظم 

 أفضل طرق التناول:

 إضافته طازجًا إلى السلطات للحصول على جميع فوائده.  ▪

 استخدامه كقاعدة للفطائر أو السندويشات كبديل للخبز. ▪

 تناوله كوجبة خفيفة مع صلصة منخفضة السعرات  ▪

 *** 
 نبتة تقليدية بخصائص مهدئة، تدعم الهضم وتخفف الالتهابات.  الخبيزة:

الخبيزة نبات ورقي أخضر شائع الاستخدام في الطبخ العربي والريفي،  

الشعبية،   العلاجات  من  جزءًا  تعُتبر  الناعم.  وملمسه  العريضة  بأوراقه  يتميز 

 حيث تسُتخدم كمصدر غذائي وعلاجي. 

 القيمة الغذائية:

 .K، وفيتامين C، وفيتامين Aغني بفيتامين  •

 يحتوي على الحديد، والكالسيوم، والماغنيسيوم.  •

 مصدر ممتاز للألياف التي تعُزز صحة الجهاز الهضمي.  •

 لفوائد الصحية: 

 تسُتخدم الخبيزة لتخفيف السعال والاحتقان بفضل خصائصها الملطفة. •

 تسُاعد الألياف في تنظيم حركة الأمعاء والوقاية من الإمساك. •

تحتوي الخبيــزة علــى مركبــات مضــادة للالتهــاب تسُــتخدم فــي تهدئــة  •

 البشرة المتهيجة.

 :تحتوي أوراق وزهور الخُبّيزة على مواد فعالة أبرزها •
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مادة هُلامية لزجة تشُكل طبقة ناعمة تحمي الجلــد، وتعمــل  الميوسين: •

 .كمرطّب طبيعي يُخفف الجفاف والاحمرار

مضادات أكسدة قوية تقُلــل الالتهــاب،  الفلافونويدات والأنثوسيانينات: •

 .وتسُاعد في تهدئة التهيج وتحفيز ترميم الجلد

لــذلك تسُــتخدم مستخلصــات الخُبّيــزة فــي العديــد مــن منتجــات العنايــة  •

تهــيجّ الجلــد النــاتج عــن الجفــاف أو   :الطبيعية بالبشرة، خاصة لعــلاج

الحساسية، الحكة ولدغات الحشرات، والالتهابات السطحية الخفيفة أو 

 .بعد التعرض للشمس

 مناعة الجسم ضد الالتهابات. Cتعُزز مضادات الأكسدة وفيتامين  •

ــن آلام العضــلات  • ــل م ــاب تقُل ــات مضــادة للالته ــى مركب ــوي عل تحت

 والمفاصل.

 أفضل طرق التناول:

تناولها مطهية مع زيت الزيتون والثوم للحفاظ على نكهتها وقيمتها  ▪

 الغذائية. 

 إلى الشوربات كبديل للأوراق الخضراء الأخرى.  إضافته ▪

 معلومة عملية: 

للبشرة  - المهدئة  الخُبِّيزة  الخُبّيزة  :كمادات  أوراق  من  كبيرة  ملعقة  انقعي 

دقائق، دعيها تبرد، ثم استخدمي    10المجففة في نصف كوب ماء مغلي لمدة  

 .المتهيجة من البشرةقطعة قطن أو شاش نظيف لتطبيق السائل على المناطق 

التعرض  بعد  خاصة  الحاجة،  حسب  يوميًا  مرتين  الاستخدام  يكُرر 

 .للشمس أو قبل النوم
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 مبرد طبيعي من قلب الطبيعة… وداعم فعّال لصحة السكر والهضم. الرجلة :

أغنى   من  واحدة  لكنهّا  السوق،  اهتمامًا على رفوف  الرجلة  تثير  لا  قد 

الورقية   العلاجية. تعُرف شعبيًا في بعض النباتات  بالقيمة الغذائية والخصائص 

"، وتسُتخدم تقليديًا في الريف المصري لتهدئة الجسم في  السِرسالمناطق باسم "

وصف   وهو  الهضمي،  الاضطراب  حالات  في  المعدة"  و"تبريد  الحر،  أيام 

 شعبي يحمل دلالة علمية عميقة. 

 الفوائد الصحية: 

من   • أكثر  على  تحتوي  مرطّبًا  90الرجلة  نباتاً  يجعلها  مما  ماء،   %

فيتامين   مثل  الأكسدة  بمضادات  وفرتها  جانب  إلى  ، Cبامتياز، 

البيتالين، والبوليفينولات، وهي مركبات تقُلل الالتهابات وتسُاعد على 

للجسم الداخلي  التوازن  وتحسين  الخلايا  في  ،  استقرار  ولذلك، سمُّيت 

بـ" الشعبي  الأخضرالطب  القولون، المبرد  سخونة  من  يهديء  الذي   "

 ويرُطّب الجسم من الداخل. 

الواعد في دعم مرضى السكري   • أظهرت أبحاث علمية حديثة دورها 

 من النوع الثاني. 

 فهي تحتوي على مركبات طبيعية تسُاهم في: 

 تحسين حساسية الخلايا للإنسولين. •

 خفض سكر الدم الصائم. •

 تقليل المؤشرات الالتهابية المرتبطة بمرض السكري. •

 . HbA1c دعم استقرار مستويات •

ــي  • ــرت فـ ــة نُشـ ــي دراسـ  Journal of Ethnopharmacologyفـ

(Uddin et al., 2012) ــى ــة ســاعد عل ــت أن مســتخلص الرجل ، أثُب

تقليل مستوى الجلوكوز في الدم، وتحسين استجابة الجســم للإنســولين 

 في التجارب الحيوانية.
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 غنية أيضًا بت: الرجلة 

أوميجا • )  3-أحماض  للقلب  α-linolenic acidالنباتية  المفيدة   )

 والمناعة. 

 المغنيسيوم والبوتاسيوم، لدعم توازن ضغط الدم وتحسين المزاج. •

ألياف غذائية ذائبة تساعد على الهضم وتقليل امتصاص السكر السريع  •

 من الأمعاء. 

 الاستخدام اليومي:

 السلطة أو الزبادي. تؤُكل نيئة في  •

 تطُهى مثل الملوخية أو تضُاف إلى الشوربة.  •

مرضى  • وصفات  في  إضافي  كمكون  وتسُتخدم  وتطُحن  تجُفف 

 السكري. 

 تنويه: 

رغم فوائدها، يجب الاعتدال في تناول الرجلة لمن يعاني من حصوات 

 الكلى، نظرًا لاحتوائها على الأوكسالات 

 *** 
 .مضاد أكسدة طبيعي وصديق للقلب ورق العنب:

بشكل   تسُتخدم  التي  بالمغذيات  الغنية  النباتية  الأوراق  من  العنب  ورق 

الغنية   بنكهته  يتميز  المحشوة.  الأطباق  لتحضير  الشرقي  المطبخ  في  شائع 

 وقوامه الطري عند الطهي. 
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 القيمة الغذائية:

 .A، وفيتامين K، وفيتامين Cغني بفيتامين  •

 يحتوي على الكالسيوم، والبوتاسيوم، والحديد.  •

 يحتوي على مركبات الفلافونويد المضادة للأكسدة.  •

 الفوائد الصحية: 

ــن  • ــل م ــة وتقُل ــة الدموي ــائف الأوعي ــد وظ ــات الفلافونوي ــن مركب تحُس

 الالتهابات.

 الألياف تحُسن الهضم وتقُلل من الإمساك •

 يُساعد في تقوية المناعة ومقاومة الأمراض. Cفيتامين  •

اللــذين يعُــززان صــحة العظــام  Kيحتــوي علــى الكالســيوم وفيتــامين  •

 ويُقللان من خطر الكسور.

تقُلل مضادات الأكسدة من تأثير الجذور الحرة وتبُطئ ظهور علامات  •

 التقدم في السن.

 أفضل طرق التناول:

العنب   ▪ ورق  تحضير  في  أو  يُستخدم  والخضروات  بالأرز  المحشي 

 اللحم. 

 يمكن إضافته إلى الشوربات أو السلطات بعد سلقه.  ▪

، Cالسلق قد يُقلل من نسبة الفيتامينات الحساسة للحرارة مثل فيتامين   ▪

 لكن يظل غنيًا بالألياف والمعادن. 

 *** 
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 الخضروات الجذرية:  ❖

الخضروات الجذرية تضم مجموعة متنوعــة مــن النباتــات التــي تنمــو 

 جذورها تحت الأرض وتسُتخدم كغذاء. 

تتميز هذه الخضروات بقدرتها على تخزين العناصر الغذائية والطاقة،  

مــن أشــهر أنــواع ،  مما يجعلها مصدرًا غنيًا بالفيتامينــات، المعــادن، والأليــاف

 الخضروات الجذرية:

 .مصدر طبيعي للبيتاكاروتين، يقوّي النظر ويدعم المناعة الجزر:

ــه  ــرف بلون ــة شــيوعًا، يعُ ــر الخضــروات الجذري الجــزر هــو مــن أكث

البرتقالي المميز وقوامــه المقــرم ، كمــا تتــوفر أصــناف بــألوان أخــرى مثــل 

 الأصفر، الأرجواني، والأبيض.

 القيمة الغذائية:

 .K، وفيتامين C)على هيئة بيتا كاروتين(، وفيتامين  Aغني بفيتامين  •

 يحتوي على البوتاسيوم، والكالسيوم، والماغنيسيوم.  •

 الألياف: يعُزز صحة الجهاز الهضمي.  •

 الفوائد الصحية: 

إلى   • الجسم  يتحول في  الذي  بالبيتا كاروتين،  الجزر مصدرًا غنيًا  يعُد 

لدعم صحة البصر والوقاية من أمراض العين مثل العمى   Aفيتامين  

 الليلي. 

فيتامين   • المناعة ويحمي الجسم من   Cيحتوي على  يعُزز جهاز  الذي 

 الالتهابات. 

الدم وتحسين  الألياف والبوتاسيوم في الجزر يُساعدان في تنظيم ضغط   •

 صحة القلب. 
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يُساعد الجزر في مكافحة الجذور الحرة بفضل مضادات الأكسدة مثل  •

 البيتا كاروتين. 

 أفضل طرق التناول:

 تناوله طازجًا مع وجبة الإفطار كعصير أو مع السلطات.  ▪

 إضافته إلى الشوربات واليخنات كعنصر مغذي.  ▪

 *** 
 .والمناعةغذاء ذكي للهضم  البطاطا الحلوة:

تتميز   الشهيرة،  الجذرية  الخضروات  من  واحدة  هي  الحلوة  البطاطا 

مثل  مختلفة  بألوان  تأتي  الطهي.  بعد  الطري  وقوامها  الطبيعي  الحلو  بطعمها 

 البرتقالي، الأرجواني، والأبيض، وكل منها يحمل فوائد غذائية فريدة. 

 القيمة الغذائية:

 .B6، وفيتامين C)بيتا كاروتين(، وفيتامين  Aغنية بفيتامين  •

 تحتوي على البوتاسيوم، والمغنيسيوم، والمنغنيز.  •

 الألياف: تعُزز الهضم وصحة الجهاز الهضمي.  •

 الفوائد الصحية: 

تحتوي البطاطا الحلوة البرتقالية على البيتا كاروتين، الذي يتحول إلى   •

 لتعزيز صحة العين والوقاية من جفاف القرنية.  Aفيتامين 

البطاطا الحلوة تحتوي على ألياف تساهم في تقليل ارتفاع الســكر بعــد  •

 الوجبات وتحسين حساسية الإنسولين.

ــامين  • ــاعي  Cفيت ــاز المن ــة الجه ــاعد فــي تقوي ومضــادات الأكســدة تسُ

 وحماية الجسم من الالتهابات.
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  البطاطــا الحلــوة غنيــة بنــوع مــن الأليــاف يعُــرف بـــالبريبيوتك •

(Prebiotics) وهي ألياف غير قابلة للهضم تعمــل كغــذاء للبكتيريــا ،

 :النافعة في القولون، مما يُساهم في

o تقليــل خطــر دعم عملية الهضم الطبيعيــة، ،  تعزيز توازن الميكروبيوم

القولون العصبي والالتهابــات المعويــة، تحســين امتصــاص العناصــر 

 .الغذائية، مثل الحديد والماغنيسيوم

 أفضل طرق التناول:

من  ▪ يُحسن  بانتظام  الحلوة  البطاطا  استهلاك  أن  الدراسات  أظهرت 

مع  مشوية  أو  مسلوقة  تناولها  عند  خاصةً  النافعة،  البكتيريا  تنوّع 

 القشرة. 

 إضافتها إلى السلطات لمنحها حلاوة طبيعية ومغذيات إضافية ▪

 الشوي أو الطهي بالبخار يحافظ على معظم العناصر الغذائية ▪

 *** 
 .منشّط طبيعي للدورة الدموية، يدعم الكبد ويعزّز الحيوية :البنجر

البنجــر )الشــمندر( يعُــد مــن الخضــروات الجذريــة الغنيــة بالمغــذيات 

الدقيقة والمركبات النشطة حيويًا، ويعُرف بلونه الأرجواني العميق الناتج عــن 

، والتي ترتبط بخصائص قويــة مضــادة للأكســدة  (Betalain)صبغة البيتالين

 .والالتهاب

 القيمة الغذائية:

 .C( وفيتامين B9غني بحمض الفوليك )فيتامين  •

 يحتوي على الحديد، والبوتاسيوم، والمنغنيز.  •

 المركبات النباتية: يحتوي على النترات الطبيعية والبيتالين. •
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 :الفوائد الصحية للبنجر

يحتوي البنجر على نتــرات طبيعيــة تتحــول داخــل الجســم إلــى أكســيد  •

يُحسّن النيتريك، وهو مركب يُساعد على توسيع الأوعية الدموية، مما 

 .الدورة الدموية، ويُساهم في خفض ضغط الدم ودعم صحة القلب

يساعد كل من النترات والبوتاسيوم في البنجر على تنظيم ضغط الدم،  •

ــي  ــدل ف ــف أو معت ــاع طفي ــخاص المصــابين بارتف ــدى الأش خاصــةً ل

 .الضغط

، الذي يُساعد (Betanin) يعُد البنجر مصدرًا ممتازًا لمركب البيتانين   •

الكبد فــي عمليــات إزالــة الســموم، ويُقلــل مــن الإجهــاد التأكســدي فــي 

 .خلاياه

يحتوي البنجر على مضــادات أكســدة متنوعــة، مــن ضــمنها البيتــالين  •

والفينولات، والتي تسُــهم فــي تقليــل الالتهابــات المزمنــة، خاصــة فــي 

 .الجهاز الهضمي والأوعية الدموية

ن تشُير الدراسات إلى أن استهلاك عصير   • البنجر قبــل التمــارين يُحســّ

من القدرة على التحمّل، ويعُزز كفاءة استخدام الأوكسجين، خصوصًا 

 .لدى الرياضيين وكبار السن

البنجر غنــي بالحديــد وحمــض الفوليــك، وهمــا عنصــران ضــروريان  •

لتكوين خلايا الدم الحمراء، ما يجعله طعامًا مفيداً للوقاية من فقر الدم، 

 .خاصة عند النساء

كشفت فوائد دمج عصير البنجر ضمن حمية  2025دراسة حديثة عام  •

ســنة وســمنة وفقــر دم   32محدودة الســعرات لــدى امــرأة نباتيــة تبلــغ  

ا لـــ250حديدي. بعد اســتخدام   ن  12 مــل عصــير يوميــً أســبوعًا، تحســّ

رِيتين، ونقــص معــدل الهرمــون الناقــل للحديــد  الهيموغلــوبين والفــِ

(sTfR.مما يشير لتحسّن في التمثيل الغذائي للحديد ،) 
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 أفضل طرق التناول:

 عصره للحصول على مشروب غني بالطاقة.  ▪

 إضافته إلى السلطات لإضفاء نكهة مميزة ولون جذاب.  ▪

صحية)الطهي   ▪ خفيفة  كوجبة  البخار  على  مطهيًا  أو  مشويًا  تناوله 

بالبخار أو الشوي يحافظ على البيتالين والمغذيات، بينما السلق قد يفُقد  

 البنجر بعضًا من فيتاميناته القابلة للذوبان في الماء(. 

 *** 
 دعم طبيعي لمناعتك. اللفت: 

زرع علــى نطــاق واســع لمذاقــه المميــز  اللفــت هــو خضــار جــذري يــُ

وفوائده الصحية المتعددة. يتميز بجذوره البيضاء التي تتدرج أحيانًا إلى اللــون 

 الأرجواني في قشرتها، وهو جزء لا غنى عنه في العديد من الأطباق التقليدية.

 القيمة الغذائية:

 .Kوفيتامين  Cغني بفيتامين  ▪

 والماغنيسيوم. يحتوي على البوتاسيوم والكالسيوم  ▪

 الألياف: يعُزز من صحة الجهاز الهضمي. ▪

 الفوائد الصحية: 

يُساهم البوتاسيوم الموجود في اللفت في تنظيم ضغط الدم وتحسين  ▪

 صحة القلب. 

يُقوي المناعة ويعُزز   Cتحسين صحة الجهاز المناعي: فيتامين  ▪

 مقاومة العدوى. 
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دعمًا كبيرًا لقوة   Kتعزيز صحة العظام: يوفر الكالسيوم وفيتامين  ▪

 العظام. 

 أفضل طرق التناول:

 إضافته إلى السلطات للحصول على طعم حلو خفيف ومغذي. ▪

 *** 
 .يدعم الهضم ويطهّر الجسم الفجل:

الفجل هو خضار جذري يتميز بمذاقه اللاذع وقوامه المقرم . يزُرع  

 والمقبلات. في جميع أنحاء العالم ويُستخدم في تحضير العديد من الأطباق 

 القيمة الغذائية:

 وحمض الفوليك.  Cغني بفيتامين  •

 يحتوي على البوتاسيوم والكالسيوم.  •

 غني بالجلوكوزينولات، وهي مركبات تسُاهم في إزالة السموم. •

 الفوائد الصحية: 

يعمل كمدر للبول طبيعي، مما يُساعد على إزالة السموم ومنع  •

 حصوات الكلى. 

ــة وزيــوت الفجــل الأحمــر  • ــات كبريتي ــى مركب والأبــيض، يحتــوي عل

ــا ــن أهمهــ ارة، مــ ــّ ــيانات :طيــ ، (Isothiocyanates) الأيزوثيوســ

 (Glucosinolates) الغلوكوسينولات
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 :هذه المركبات أظهرت في دراسات مخبرية قدرة على

o  تثبيط نمو بكتيرياHelicobacter pylori  ( و تقليل )جرثومة المعدة

بجدار   في  التصاقها  ويُساعد  أعراضها  من  يُخفف  قد  مما  المعدة، 

 .الوقاية من مضاعفاتها

للعصارات   ومدرّة  للبكتيريا  مضادة  خصائص  للفجل  أن  كما 

 .الهضمية، مما يجعله مفيداً في دعم الهضم وتقليل الانتفاخ بعد الأكل

   يحتوي الفجل على مركبات نباتية فريــدة تعُــرف بـــالغلوكوسينولات •

(Glucosinolates) ا، تعمــل ، وهي مركبات كبريتية نشطة بيولوجيــً

 تحفيز إنزيمات الكبد المسؤولة عن إزالة السموم مثل إنزيمــات  :على

Phase II detox enzymesتعزيز قدرة الجسم على التخلّص مــن و

المركبات الضارة والمعادن الثقيلة، كما أنها تعمل على تقليل الإجهــاد 

التأكسدي في خلايا الكبد، مما يُسهم في الوقاية من الأمراض المزمنــة 

المرتبطة بسوء وظائف الكبد مثل: الكبد الدهني، والالتهابــات الكبديــة 

 .الخفيفة

أظهــــرت دراســــات حديثــــة أن الفجــــل يحتــــوي علــــى مركبــــات  •

الجلوكوسينولات، والتي تتحول بعــد التقطيــع أو المضــغ إلــى مركــب 

السلفورافين، وهو مــن أقــوى مضــادات الأكســدة، ويــدعم الجســم فــي 

 تنشيط إنزيمات إزالة السموم، خاصة في الكبد.

 أفضل طرق التناول:

 إضافته إلى السلطات كعنصر مقرم  ولاذع.  ▪

 تناوله مع الجبن أو كوجبة خفيفة بين الوجبات.  ▪
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 الخضروات الثمرية: ❖

هي تلــك التــي تنُــتج ثمــارًا تسُــتخدم كجــزء صــالح   الثمرية  الخضروات

ا بالعناصــر  للأكل. تتميز بمذاقها المتنوع وألوانهــا الزاهيــة، وتعُــد مصــدرًا غنيــً

 الغذائية الضرورية لصحة الإنسان.

ســنبدأ بتفصــيل أهــم الخضــروات الثمريــة، فوائــدها الصــحية، والقيمــة 

 الغذائية لكل منها.

 درع نباتي للبشرة والوقاية.  الطماطم )البندورة(:

الطماطم ليست فقط مكوّنًا أساسيًا في المطبخ، بل تحتوي على مجموعة 

من المركبات الحيوية، التي تسُاهم فــي دعــم صــحة الجلــد والوقايــة مــن بعــض 

 .أنواع السرطان

 القيمة الغذائية:

 .Aوفيتامين  Cغنية بفيتامين  •

 تحتوي على البوتاسيوم. •

 المركبات النباتية: مصدر ممتاز للليكوبين، وهو مضاد أكسدة قوي. •

 الفوائد الصحية:

 :الطماطم مصدرًا غنيًا بـتعُد 

ــز:   Cفيتتتامي  • ــذي يُحف ــى نضــارة  ال ــافظ عل ــولاجين ويح ــاج الك إنت

 .ومرونة البشرة

الأكســدة الطبيعيــة،  أقــوى مضــادات أحــد (Lycopene): الليكتتوبي  •

والذي يُقلل من تلف الخلايا الناتج عن أشعة الشمس فــوق البنفســجية، 

ممــا يُســاعد فــي الوقايــة مــن علامــات التقــدمّ فــي الســن والتصــبغات 

 .الجلدية



 

 43 

، الصبغة الحمراء المميزة للطمــاطم، يتمتــع بخاصــية تثبــيط الليكوبي  •

الجذور الحرة، وقد وُجد أنه يرتبط بانخفــاض خطــر الإصــابة بــبعض 

ســرطان البروســتاتا، ســرطان الثــدي، ســرطان :أنواع السرطان، مثل

 .الرئة والجهاز الهضمي

 تأثير الطهي على القيمة الغذائية: 

 . Cالطهي يزُيد من توافر الليكوبين لكنه قد يُقلل من محتوى فيتامين  •

وهنا جدول مبسّط يقارن بين الطماطم النيئة والمطهية من حيث القيمة  

 الغذائية وفائدة الليكوبين. 

 .تأثير الطهي على القيمة الغذائية وامتصاص الليكوبي 

 الطماطم النيئة  الطماطم المطهية 
العنصر الغذائي /  

 الفائدة 

 C محتوى فيتامين حساس للحرارة –أعلى  يفقد جزئيًا عند الطهي –أقل 

الطهي   –أعلى امتصاصًا 

 يُفعلّ الليكوبين 
 الليكوبين  موجود بنسبة طبيعية 

 عالية في الشكل الطازج  تتأثر جزئيًا بالحرارة
مضادات الأكسدة 

 الفينولية 

مثالية في  –مركّزة وأقوى 

 الصلصات 
 النكهة  طازجة ومنعشة 

خاصة مع   –أعلى بكثير 

 زيت الزيتون
 نسبيًا ضعيف 

الامتصاص الحيوي  

 للليكوبين 

ممتازة، بسبب الليكوبين  

 المُفعلّ بالحرارة

جيدة، خصوصًا مع الأطعمة  

 الغنية بالدهون

الاستفادة للبشرة 

 والوقاية 
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 :نصيحة غذائية

النيئة   بين  الطماطم  استهلاك  تنويع  يُفضل  القصوى،  الاستفادة  لتحقيق 

)السلطات  في) والمطهية  الشوربةفي  (  أو  مزيج  الصلصات  على  للحصول   )

 .متكامل من مضادات الأكسدة والفيتامينات

 *** 
 .طبيعي ودعم قوي للمناعة C فيتامين الفلفل بأنواعه:

الفلفل من الخضــروات الثمريــة ذات التنــوع الكبيــر فــي النكهــات، مــن 

يتميــز بألوانــه الزاهيــة مثــل الأحمــر، الأخضــر، الأصــفر،  ،الحلــو إلــى الحــار

 والبرتقالي.

 القيمة الغذائية:

 .Aوفيتامين  Cغني بفيتامين  •

 يحتوي على البوتاسيوم والماغنيسيوم. •

المركبــات النباتيــة: الكابسيســين فــي الفلفــل الحــار يعُــزز الحــرق  •

 الحراري.

 الفوائد الصحية: 

الفلفل الحار ليس مجرد نكهة حارة، بل يحتوي على مركب فعّال يُدعى 

 .، وهو المسؤول عن معظم فوائده الصحية(Capsaicin) الكابسيسين
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يُساعد في توسيع الأوعية الدموية وتنشيط الدورة الدموية،   الكابسيسين •

 .مما يُحسّن وصول الأوكسجين والمغذيات إلى الخلايا

يعزز الفلفل الحار من معدل الأيض الحــراري، ويُســاعد الجســم علــى  •

حرق المزيد من السعرات، ممــا يجعلــه مفيــداً فــي أنظمــة الــتحكم فــي 

 .الوزن

الفلفل الحار يُحفزّ إفراز العصارات الهضمية، وقد يُساعد فــي الوقايــة  •

 .من عُسر الهضم وتحسين امتصاص العناصر الغذائية

ــامين • ــة مــن فيت ــى نســبة عالي ــل الحــار عل ومضــادات  C يحتــوي الفلف

الأكسدة، مما يعُزز الجهاز المناعي، وله خصــائص مضــادة للبكتيريــا 

 .والفطريات

 أفضل طرق التناول:

 .Cإضافته نيئاً إلى السلطات للاستفادة القصوى من فيتامين  ▪

شويه أو طهيه على البخار للحصول على نكهة مميزة مع الحفاظ على   ▪

 القيمة الغذائية. 

 :ملاحظات مهمة

البواسير   • المعدة أو  إلى تهيج  الحار قد يؤدي  الفلفل  الإفراط في تناول 

 .لدى بعض الأشخاص 

 .لا يُنصح به في حالات قرحة المعدة أو القولون العصبي النشط •

 *** 
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 خضار مده …، ويحمي القلب والدماغ! الباذنجان: 

 القيمة الغذائية:

ــبة  جـــرام مـــن  8.6% مـــن المـــاء، ويحتـــوي علـــى 89يتكـــوّن بنسـ

 جرام ألياف غذائية تدعم الهضم. 2.5الكربوهيدرات، منها 

مجم(،  188يحتوي علي الفيتامينات والمعادن، فهو غني بـالبوتاسيوم )

( الــذي B9مجم(، بالإضــافة إلــى حمــض الفوليــك )فيتــامين    2.2)  Cوفيتامين  

 يساعد في تكوين خلايا الجسم.

 الفوائد الصحية: 

 يحمي القلب.  •

وتحسين  • الكوليسترول  تقليل  في  تساعد  أكسدة  يحتوي على مضادات 

 ضغط الدم. 

 يدعم صحة الدماغ.  •

تحتوي على   • البنفسجية  يحمي  "ناسونين" القشرة  قوي  أكسدة  ، مضاد 

 خلايا الدماغ من التلف. 

 يساعد على الهضم.  •

 الألياف الموجودة فيه تحسّن حركة الأمعاء وتمنع الإمساك.  •

 يساعد في التحكم في الوزن. •

 لأنه قليل السعرات ويمنح شعورًا بالشبع.  •

 يدعم مرضى السكري. •

 يرفع سكر الدم بسرعة، ويساعد في تنظيم الجلوكوز.  لا  •
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 أفضل طريقة لتناوله: 

الشوي أو الطهي على البخار هما الأفضل للحفاظ على فوائده وتجنب  

 الدهون الزائدة. 

الباذنجان يمتص الزيت مثل الإسفنج عند القلي، مما يزيد من السعرات 

 بشكل كبير.

 اقتراحات لذيذة وصحية:

 زيت زيتون وطحينة. بابا غنوج مع  •

 شرائح مشوية مع زعتر أو ليمون. •

 مكعبات مع خضار أخرى في صينية الفرن. •

 التحذيرات: 

لا يؤُكل نيئاً لاحتوائه علــى مــادة الســولانين، التــي قــد تسُــبب مشــاكل  •

 هضمية.

ــاطم أو  • ــاه الطم ــية تج ــن حساس ــانون م ــن يع ــدى م ــادرة ل ــية ن حساس

 البطاطس.

احذر القلي الزائد، لأنه يزيد مــن امتصــاص الزيــت ويضُــعف القيمــة  •

 الصحية.

 *** 
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 .حارس خفي لسكر الدم وصحة الأوعيةالخيار: 

الثمرية وات  الخض  من  المكونات    الخيار  أكير  من  ويُعد  المنعشة، 

الماء   من  العالي  محتواه  بفضل  الصحية،  الغذائية  الأنظمة  ي 
ف  استخدامًا 

والفيتامينات والمعادن، إضافة إل خصائصه الداعمة لصحة القلب والهضم  

ة  .والبشر

 :القيمة الغذائية

 الضروري لتجلط الدم وصحة العظام. K وفيتامين  C بفيتامين غني •
 .يحتوي على نسبة جيدة من البوتاسيوم والماغنيسيوم •
ا  % 95يشاا ح حااوالي  المااا   • ا م الياا  ماان تر يبااما ممااا يجعلاام ثيااار 

 .للترطيب

 :الفوائد الصحية

ضغط الدم  يحتوي الثيار على مضادات أ سدة وبوتاسيوم يُساعدان في ثفض   •

الضار ال وليستروح  أمراض (LDL)  وتقليح  ثطر  من  يُقلح  مما  ا 

 .القلب
 : Journal of Cardiovascular Medicine, 2020 المصدر

تشُير الدراسات إلى أن بعض المر بات في الثيار تسُاهم في تحسين   •

مناسب ا   يجعلم  مما  الس را  مستويات  وتنظيم  الأنسولين  حساسية 

  .لمرضى الس ري
 : Diabetes Care Journal, 2019 المصدر

الما    • والأليافا يسُاعد الثيار على تحسين حر ة  بفضح محتواه من 

 .الأمعا  ومنع الإمساك بلطف دون تهيج
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ا فااي  • يعُد الثيار ماان أفضااح الأطعمااة للترطيااب الطبيعاايا ثصوصاا 

ا موضااعي ا لترطيااب البشاارة  الطقااا الحااارا ويمُ اان اسااتثدامم أيضاا 

 .وتقليح الانتفاخ حوح العينين

 أفضل طرق التناول:

 تناولم مباشرة  وجبة ثفيفة. ▪

 .إضافتم إلى السلطات الثضرا  ▪

لتقليح فقدان الفيتاميناتا يُفضّح تناوح الثيار غير مقشرا ودمجم مااع  ▪

مصااادر دهنيااة صااحية يم ااح تياات التيتااون أو التبااادي  لتحسااين 

  K.امتصاص فيتامين

 *** 
 .توازن للسكر وراحة للهضم في غلاف نباتي ناعم :البامية

  . الطهي عند  اللزج  بملمسها  عرف 
ُ
ت اء،  ثمرية خض  البامية هي خضار 

ي   ي المطبخ العرب 
ي العديد من الأطباق التقليدية، خاصة ف 

ا أساسيًا ف 
ً
عد مكون

ُ
ت

 والهندي. 

 القيمة الغذائية:

 . A وفيتامين K وفيتامين C  بفيتامين غنية •

 . والبوتاسيوم  ال السيوما  الماغنيسيوما على  حتويت •

 .للذوبان  القابلة وغير للذوبان القابلة الغذائية   بالألياف غني صدرم •
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 الفوائد الصحية: 

نظم  • الألياف القابلة للذوبان تسُاعد في إبطا  امتصاص الس را ممااا يااُ

 مستويات الس ر في الدم.

تسُاهم الألياف والبوتاسيوم في تحسين ضغط الدم وثفض مسااتويات  •

  .LDLال وليستروح الضار ي

الألياف تحُفت حر ة الأمعا ا مما يُساعد في منااع الإمساااك وتحسااين  •

 صحة الأمعا .

يعُااتت إنتاااي ثايااا الاادم البيضااا  ويُحساان الاسااتجابة  Cفيتااامين  •

 المناعية.

 ال السيوم المغنيسيوم يُسهمان في تقوية العظام والوقاية من هشاشتها. •

 التناول:أفضل طرق 

القيمة  ▪ على  والحفاظ  المذاق  لتحسين  الطماطم  مع  ثفيفة  شوربة  في  تحضيرها 

 الغذائية.

 شويها بتيت التيتون وال وم للحصوح على ن هة غنية وصحية. ▪

 إضافتها مع الحبوب ال املة للحصوح على وجبة مت املة غذائي ا.  ▪

 *** 
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 البذرية:  الخضروات ❖

تحتوي على بذور غنية بالفوائد الغذائية  هي مجموعة من النباتات التي  

الفاصوليا،   البازلاء،  مثل  متعددة  أنواعًا  المجموعة  هذه  تشمل  والصحية. 

 واللوبيا، وتعتبر مصدرًا أساسيًا للبروتين النباتي والألياف. 

 .حبة صغيرة… وفوائد كبيرة البازلاء الخضراء:

داخل   تنبت  مستديرة  بذور  هي  الخضراء  خضراء،  البازلاء  قرون  

وإلى   المتنوعة.  الأطباق  إلى  إضافتها  وسهولة  الخفيف  الحلو  بطعمها  وتتميزّ 

 .جانب مذاقها، فهي تقدم تركيبة غذائية متكاملة تدعم الصحة بطرق متعددة

 :القيمة الغذائية

 .  جرام بروتين نباتي وألياف7–4منثفضة السعرات وتحتوي على  •

وحمااض الفوليااكا والحدياادا  اAا وKا و  C مصاادر غنااي بفيتااامين •

 .والماغنيسيوما والبوتاسيوم

 .ف تدعم الهضم وإطالة الشعور بالشبععالية بالأليا •

 :الفوائد الصحية

الألياااف القابلااة وغياار القابلااة للااذوبان تعُااتت حر ااة  تحسين الهضم  •

الأمعا ا وتغااذي المي روبيااوما ممااا يقلااح ماان الإمساااك ويحمااي ماان 

 أمراض القولون.
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الألياف والبوتاساايوم يثفقااان ضااغط الاادم ويقلااان  صحة القلب دعم   •

 . ال وليستروح الضارا مما يثفف من ثطر أمراض القلب

مؤشر جايسيمي منثفض والبروتين يعمااان علااى  تنظيم س ر الدم  •

إبطا  امتصاص الجلو وتا مما يساااعد مرضااى الساا ري فااي إدارة 

 . مستويات الس ر

يحفتّ ال ولاجين ومضادات الأ ساادة  Cفيتامين تعتيت المناعة والجلد  •

 . تحمي الثاياا مما يُدعم المناعة ويحسّن مظهر الجلد

والمغنيساايوم ضااروريان لت بياات ال الساايوم  K فيتااامين تقوية العظااام  •

 . وتيادة   افة العظام

يحتوي على اللوتين والتي سان ين المضادين للأ سدةا  حماية العينين  •

 . واللذين يقلان من ثطر الضمور البقعي

الفافونوياادات وال اروتينوياادات تسااهم  مضادات الالتهاب والأ ساادة  •

في تقليح الإجهاد التأ سدي والالتهاباتا مما قد يُقلح ثطر الساارطان 

 . والأمراض المتمنة

البااروتين والألياااف يطاايان الشااعور بالشاابعا  الدعم الطاقي والشاابع  •

ا لماان يمارسااون  ا ممتااات  تان إنتاااي الطاقااةا مااا يجعلاام ثيااار  ويُحفااّ

 . الرياضة

الثصائص المضادة لالتهاب قد   :الوقاية من أمراض الشعب الهوائية •

 . ابات الجهات التنفسيتقلح من مثاطر التم
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 :أفضل طرق التناول

متجهااااا مااااع الأرت البنااااي والثضااااروات لوجبااااة  املااااة ماااان  ▪

 .ال ربوهيدراتا والبروتينا والألياف
تيت التيتون والتوابح للحصااوح علااى طبااي جااانبي شويها بثفّة مع   ▪

 .غني بالعناصر
تحضير حسا   ريمي بمتجها مع حليب جوت الهنااد للحصااوح علااى  ▪

 .ن هة غنية وفائدة غذائية عالية

 *** 
 .طاقة خضراء لضبط الكوليسترول وتقوية الدمالفول الأخضر: 

العربي   المطبخ  في  البقوليات  أبرز  من  الأخضر،  والمتوسطي،  الفول 

متكاملة   غذائية  بتركيبة  يتميز  الطهي.  عند  الغني  الناعم وطعمه  بقوامه  يعرف 

فيتامين الفوليك،  النباتي، حمض  البروتين  الحديد،  Aو C تشمل  ، ومعادن مثل 

 .المغنيسيوم، والبوتاسيوم، إضافة لألياف غذائية تدعم هضمًا سلسًا

 :الفوائد الصحية

علــى تقليــل يحتوي على بوتاسيوم يساهم في خفض ضغط الدم، وأليــاف تســاعد  •

 . ، مما يقلل من خطر أمراض القلب(LDL) الكوليسترول الضار

تساهم الألياف في تعزيز حركة الأمعــاء والوقايــة مــن الإمســاك، كمــا  •

 . تدعم صحة الميكروبيوم المعوي

يحفزّ إنتاج الكــولاجين ويعــزز قــدرة الجســم علــى مقاومــة  C فيتامين •

 . العدوى
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الحديد يحسن من تكوين خلايا الدم الحمراء ويزيد من نقل الأكسجين،  •

 . ما يعزز مستويات الطاقة والقدرة على التحمل

 :أفضل طرق التناول

 .بالبخار مع قليل من زيت الزيتون والثوم لوجبة جانبية مغذية طهيه ▪

 .إضافته إلى الحساء أو اليخنة لإثراء النكهة والقيمة الغذائية ▪

ــدرات  ▪ ــع الكربوهي ــوازن م ــق مت ــز كطب ــب الأرز أو الخب ــه بجان تناول

 .والبروتين

 :نصيحة غذائية

ة  للحصول على أكبر استفادة من البروتين والمعادن، يُفضل طهيــه بخفــّ

مثــل عصــير  C )بخــار أو ســلق خفيــف(، وتقديمــه مــع مصــدر غنــي بفيتــامين

 .الليمون لتعزيز امتصاص الحديد النباتي

 *** 
 قرون رقيقة توازن بين الألياف والبروتين.الفاصوليا الخضراء: 

قرون طويلة تسُتهلك كامِلة مع بذورها، وهي خيار ممتاز لمن يبحث عن غذاء  

 .صحّي منخفض السعرات

 :القيمة الغذائية

 . A، و C  ،K غنيّة بفيتامين •

 .تزخر بالمعادن مثل المغنيسيوم، البوتاسيوم ، والحديد •
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تحتوي على أليــاف غذائيــة تفيــد الجهــاز الهضــمي وتمــنح الإحســاس  •

 .بالشبع

تحتوي على مضادات أكسدة مثل الفلافونويدات التي تحمي الجسم من  •

 .التلف التأكسدي

 :الفوائد الصحية

وتقليــل  (LDL) توفر الألياف دورًا في خفــض الكوليســترول الضــار •

  خطر أمراض القلب

 والمعادن كالكالسيوم يعززان كثافة العظام وتقويتها K فيتامين •

 . الأمعاء وتمنع الإمساكالألياف تعزز حركة  •

 :أفضل طرق التناول

 .طهيها بالبخار مع الثوم وزيت الزيتون لتحافظ على لونها وفوائدها ▪

إضافتها إلى اليخنات النباتية أو أطباق الحبوب للحصــول علــى غــذاء  ▪

 .متوازن

 .شويها مع التوابل كالكمون والبابريكا كوجبة خفيفة مغذية ولذيذة ▪

 :نصيحة غذائية

يُفضل طهيها خفيفًا   الفاصوليا الخضراء،  فوائد  القصوى من  للاستفادة 

فيتامين الغذائية، وتناولها مع مصادر  العناصر  فقدان  لتقليل  لتعزيز  C بالبخار 

 .امتصاص الحديد النباتي

 *** 
 .طاقة صفراء… وتغذية ممتعة للهضم والنظر  الذرة الحلوة:

 .مصدرًا ممتازًا للطاقة وللمغذيات الأساسيةبذور نقية وخفيفة المذاق، وتعُد 



 

 56 

 :القيمة الغذائية

 ، وحمض الفوليك. (B3) ، النياسين B6 غنية بفيتامين  •

 . تحتوي على الماغنيسيوم، الفوسفور، والزنك •

 .تساعد على تحسين الهضم وتدعم الشعور بالشبع •

 :الفوائد الصحية

ــوتين  • ــى الل ــوة عل ــذرة الحل ــوي ال ــا أصــباغ يحت  والزياكســانثين، وهم

carotenoid   موجــودة فــي الشــبكية، يحميــان مــن الضــمور البقعــي

 .ويعززان حدة الرؤية

الألياف تحســن حركــة الأمعــاء وتعــزز الشــعور بــالامتلاء، مــا يــدعم  •

 . الهضم ويقلل الإمساك

والنياســين يســاهمان فــي تعزيــز نشــاط الجهــاز العصــبي  B6 فيتامين •

 .الطاقةوإنتاج 

 :أفضل طرق التناول

شوي الذرة وتقديمها مع عصير الليمون والفلفل الحــار كطبــق جــانبي  ▪

 .يثري المائدة

إضافتها إلــى الســلطات الخضــراء أو الحبــوب الكاملــة لإثــراء القيمــة  ▪

 .الغذائية

استخدامها في حساء كريمي مع حليب جوز الهند للحصول على نكهة  ▪

 .لذيذة ومغذية

 :غذائيةنصيحة 

الذرة   طهي  يُفضّل  الأكسدة،  من مضادات  استفادة  أقصى  للحفاظ على 

 .بالبخار أو الشوي الخفيف بدلًا من السلق المطوّل
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 الخضروات الزهرية:  ❖

أو  الزهور  فيها  تتمثل  مميزة  مجموعة  هي  الزهرية  الخضروات 

الأجزاء الزهرية من النبات كعنصر رئيسي صالح للأكل. تتميز بقيمتها الغذائية  

 العالية ومحتواها الغني بمضادات الأكسدة.  

الذاكرةالقرنبيط ويقوي  الكبد  يدعم  طبيعي  درع   ... بيضاء  زهرة   :. 

الكرنب  القرنبيط عائلة  إلى  تنتمي  التي  الصليبية  الخضروات  بقيمته  .من  يتميز 

العديد  الغذائية العالية واحتوائه على مركبات نباتية فعالة لها تأثيرات وقائية ضد 

 .من الأمراض المزمنة

 :لقيمة الغذائيةا

 يدعم المناعة ومضاد أ سدة قوي. C غني بفيتامين •
 ا وحمض الفوليك.B6ا وفيتامينKيحتوي على فيتامين •
 مصدر جيد للألياف الغذائية. •
 مر بات ال بريت م ح الجلو وسينولات.يحتوي على  •

 :الفوائد الصحية

يحتوي علااى مر بااات الجلو وسااينولاتا التااي تتحلااح أ نااا    القرنبيط •

الهضم إلى مر بات تسُمى الإيتو يوسياناتا وهااي معروفااة باادورها 

في ت بيط نمو الثايا السرطانيةا ثاصة في سرطان القولون وال دي 

 والرئة.
 Journal of Agricultural and Food Chemistry المصدر  •

(2018), and Journal of the National Cancer 
Institute 

ا الذي يعتت إنتاي ثايا الدم  Cيوُفر القرنبيط نسبة  بيرة من فيتامين •

 .البيضا  ويعمح  مضاد أ سدة يقلح من الالتهابات المتمنة



 

 58 

عن  • المسؤولة  ال بد  إنتيمات  تحُفت  القرنبيط  في  ال بريتية  المر بات 

 .إتالة السموما مما يعتت وظائف ال بد الصحية
الأليافا ومضادات الأ سدةا والفيتامينات الموجودة في القرنبيط تقُلح   •

 .ا وتحسن مرونة الأوعية الدموية(LDL)من ال وليستروح الضار
يحتوي القرنبيط على ال ولينا وهو عنصر غذائي يدعم نمو الدماغا   •

 الذا رة. 

 :أفضل طرق التناول

ا على البثار للحفاظ على  ▪  المر بات النشطة.يُفضح تناولم مطهو 
يم ن استثدامم  بديح للأرت أو العجائن يم ح أرت القرنبيط أو بيتااتا  ▪

 القرنبيط .
 إدثالم في الشوربات أو الطواجن مع تيت التيتون وال وم. ▪

 *** 
 .: نبتة خضراء بقدرات وقائية مذهلةالبروكلي

ي الوقاية من الأمراض المزمنة، ويُعتي  من  
ه القوي ف  أقوى  يشتهر بتأثير

وات من حيث المحتوى المضاد للأكسدة  .الخض 

 :القيمة الغذائية

 .يعزز المناعة ويقاوم الالتهاب C غني بفيتامين •

 دعم صحة العظام وتجلط الدم.ي k فيتامينيحتوي على  •

 ، والفولات، والبوتاسيوم.Aمصدر جيد لفيتامين  •

، وهو مركب نباتي قوي (sulforaphane)يحتوي على السلفورافين   •

 مضاد للسرطان.

 .غني بالألياف الغذائية ومضادات الأكسدة مثل  اللوتين والزياكسانثين •
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 :الفوائد الصحية

في    السلفورافين • السموم  إتالة  إنتيمات  ينُشّط  البرو لي  في  الموجود 

 .ال بدا ويمنع نمو الثايا السرطانية في القولونا ال ديا والرئة

البرو لي من القدرات الإدرا ية بسبب محتواه من فيتامين •  K يعُتت 

 وال ولينا  ما يُقلح من التدهور المعرفي المرتبط بالتقدم في السن. 

ويُساهم   • ال وليستروحا  تواتن  من  ويُحسّن  الالتهابا  يقلح  البرو لي 

 في ثفض ضغط الدم بفضح احتوائم على البوتاسيوم والماغنيسيوم. 

ويقلان   K فيتامين • العظام  يُحسّنان   افة  البرو لي  في  وال السيوم 

 ثطر ال سور. 

ن ين في البرو لي يساهمان في حماية العين من الضمور البقعي اللوتين والتيا  •

 وإجهاد العين المرتبط بالشاشات. 

 :أفضل طرق التناول

ل طهـــوه علـــى البخــار لمـــدة قصـــيرة للحفــاظ علـــى مركـــب  ▪ يُفضــّ

 .السلفورافين

يمكن إضافته إلى الشــوربات، الســلطات، أو طهيــه مــع الثــوم وزيــت  ▪

 الزيتون.

 مناسب كبديل منخفض الكربوهيدرات في العديد من الوصفات. ▪

 :نصيحة غذائية

 10للحصول على أقصى فائدة من السلفورافين، افرم البروكلي واتركه  

 .دقائق قبل الطهو لتحفيز الإنزيمات النشطة، أو أضف له القليل من الخردل 
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 . : زهرة مغذية لصحة الكبد والقلبلخرشوفا

الخرشوف هو نبات زهري يُستخدم فــي الطهــي لاحتوائــه علــى بــراعم 

ز بمذاقــه المميــز وقوامــه الليفــي الغنــي. يعُــد مــن زهرية صالحة للأكــل،   ويتميــّ

الأطعمة الوظيفية الشائعة في النظام الغذائي بفضل محتواه العالي مــن الأليــاف 

 .والمركبات النباتية الفعالة

 :القيمة الغذائية

 يعزز المناعة ويقاوم الالتهاب C غني بفيتامين •

)مفيد لصحة العظام والدم( وحمض الفوليك  K يحتوي على فيتامين . •

 )يدعم نمو االخلايا(.

  غني بالمعادن مثل الماغنيسيوم، البوتاسيوم، والحديد. •

 مصدر ممتاز للألياف القابلة وغير القابلة للذوبان. •

ــينارين  • دعى الس ــُ ال ي ــّ ــاتي فع ــب نب ــى مرك ــوي عل  (Cynarin)يحت

 اعم لل بد وثفض ال وليستروح.ره الدالمعروف بتأثي

 :الفوائد الصحية

السينارين يُحفت إفرات العصارة الصفراوية من ال بدا مما يُحسن ماان  •

 .عملية الهضم ويُساعد في التثلص من السموم

 ا التي تغُااذي الثرشوف غني بألياف الإينولين ينوع من البريبايوتك •

 .الب تيريا النافعة في الأمعا  وتحسّن من تواتن المي روبيوم
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السااينارين والألياااف القابلااة للااذوبان تسُاااهم فااي تقليااح مسااتويات  •

ا ما يدعم صااحة الشاارايين ويقلااح ثطاار (LDL) ال وليستروح الضار

 .أمراض القلب

احتوا  الثرشوف على نسبة عالية من البوتاسيوم يُساااعد فااي تنظاايم  •

 .ى مرونة الأوعية الدمويةضغط الدم والحفاظ عح

 :أفضل طرق التناول

سلق القلوب وتقديمها مع زيت الزيتــون وعصــير الليمــون، للحصــول  ▪

 على وجبة خفيفة مفيدة للكبد والهضم

 شويه مع الثوم والأعشاب ليصُبح طبقًا جانبيًا غنيًا بالنكهة. ▪

استخدامه في وصــفات الحشــو بــالأرز والخضــروات للحصــول علــى  ▪

 .ومتوازنةوجبة متكاملة 

 *** 
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 الخضروات الساقية:  ❖

النبات   ساق  فيها  يسُتهلك  التي  الأنواع  تلك  تشمل  الساقية  الخضروات 

رئيسي غذائي  والألياف،    ،كجزء  الغذائية  بالعناصر  بغناها  الأنواع  هذه  تتميز 

 وتسُتخدم على نطاق واسع في الطهي. 

 أكثر من مجرد نكهة… فوائد علاجية حقيقية.الكرفس:  

هو نبات خضري منخفض السعرات، يُستخدم بشكل واسع فــي  الكرفس

العديــدة، الطهي والعصائر الصحية. يعُرف بنكهته المميزة وخصائصه الصحية 

 .خصوصًا في دعم القلب والجهاز الهضمي

 :القيمة الغذائية

 منخفض السعرات الحرارية ويحتوي على نسبة عالية من الماء. •

 .، والفولاتK ، وفيتامينC غني بـ فيتامين •

 .يحتوي على البوتاسيوم والماغنيسيوم •

 مصدر لمركبات البوليفينول والفلافونويدات المضادة للالتهاب. •

 على ألياف قابلة للذوبان تساهم في صحة الجهاز الهضمي. يحتوي •

 :الفوائد الصحية

البوتاسيوم الموجود في الكــرفس يُســاعد فــي خفــض ضــغط الــدم عــن  •

 .طريق توازن الصوديوم داخل الخلايا، مما يقلل من عبء القلب

ــل  • ــاء، تقلي ــة الأمع ــز حرك ــي تعزي ــاعد ف ــذوبان تسُ ــة لل ــاف القابل الألي

 .الانتفاخ، والوقاية من الإمساك

يحتوي الكــرفس علــى مركبــات فلافونويديــة مثــل اللوتيــولين، والتــي  •

تظُهر خصائص قوية مضادة للالتهاب والأكسدة، مما يفيد في حــالات 

 .مثل التهاب المفاصل والربو
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يُحفزّ إنتاج الكولاجين، مما يُحسّن من مرونــة الجلــد ويقلــل  C فيتامين •

 .من ظهور التجاعيد والالتهابات الجلدية

 :أفضل طرق التناول

تناوله طازجًا مــع عصــير الليمــون أو زبــدة الفــول الســوداني كوجبــة  ▪

  خفيفة مرطبة.

  .إضافته للشوربة أو المرق لإثراء الطعم والقيمة الغذائية ▪

استخدامه في العصائر الخضراء للحصول علــى دفعــة مــن مضــادات  ▪

 الأكسدة.

 *** 
ات:ا  .نكهة لطيفة، يدعم صحة القلب ويعزز الدورة الدموية  لكرِّ

يتميــز بنكهــة خفيفــة وقــوام طــري، ويُســتخدم فــي العديــد مــن الأطبــاق 

لتعزيز الطعم والقيمة الغذائية. يعُد من الخضروات الغنية بالمغذيات والمركبات 

 .النباتية الفعالة

 :القيمة الغذائية

 .منخفض السعرات الحرارية •

 .C ، وفيتامينA ، وفيتامينK بفيتامينغني  •

 .يحتوي على الفولات، الحديد، المنغنيز، والبوتاسيوم •

يحتوي على مركبات الكبريت )مثل الأليســين( ومركبــات البوليفينــول  •

 .)مثل الكايمبفيرول(
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 :الفوائد الصحية

الكرّات يحتوي على الكايمبفيرول، وهو من الفلافونويدات التي تساعد  •

على حماية الأوعيــة الدمويــة مــن التلــف التأكســدي. كمــا أن الفــولات 

 .والبوتاسيوم يساهمان في خفض ضغط الدم وتحسين وظيفة القلب

ــات  • ــل الكبريتـ ــة، مثـ ــة فعالـ ــات نباتيـ ــى مركبـ ــرّات علـ ــوي الكـ يحتـ

والفلافونويدات، التي تساعد فــي تقليــل الالتهابــات المزمنــة وتحســين 

 .دفاعات الجسم ضد الإجهاد التأكسدي

والحديد في الكرّات يعززان مناعة الجسم من خلال تحفيــز  C فيتامين •

 .إنتاج خلايا الدم البيضاء، وتحسين مقاومة الجسم للعدوى

الكرّات يحتوي على ألياف البريبايوتك، خاصة الإينولين، التي تغُــذي  •

البكتيريا النافعة في الأمعاء، مما يساعد على تعزيز التوازن البكتيري 

 .وتحسين الهضم

بفضل محتواه العالي من الفــولات، يُســاعد الكــرّات فــي دعــم الجهــاز  •

العصبي والمساهمة في تكوين خلايا الدم الحمراء، مما يفيــد الحوامــل 

 .وكبار السن بشكل خاص 

 :أفضل طرق التناول

 .يُستخدم في إعداد الحساء واليخنات كمكون أساسي لنكهة غنية ▪

 .مطهوًا على البخار مع زيت الزيتون والثوميمكن تناوله مشويًا أو  ▪

يُستخدم كبديل للبصــل فــي العديــد مــن الأطبــاق النباتيــة لتقليــل الحــدة  ▪

 .وتحسين القوام
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 الخضروات الدرنية: ❖

ينمو  الذي  النبات  من  للأكل  الصالح  الجزء  هي  الدرنية  الخضروات 

تمتاز هذه   الغذائية.  للطاقة والعناصر  التربة ويعُتبر مخزنًا رئيسيًا  تحت سطح 

هامًا   مصدرًا  يجعلها  مما  المعقدة،  بالكربوهيدرات  غنية  بأنها  الخضروات 

 للطاقة.  

  .مشبعة، مفيدة للأعصاب، ومتوازنة إذا أعُدتّ بذكاء :سالبطاط 

البطاطس تعُد من أشهر الخضروات الدرنية وأكثرها استهلاكًا عالميًا.  

مئات   في  وتسُتخدم  والطعم،  والقوام  اللون  في  تختلف  متعددة  بأنواع  تزُرع 

 .الأطباق، لما لها من قدرة على الإشباع وتوفير الطاقة

 :القيمة الغذائية

 .المناعة ويحمي الخلايا من الأكسدة، الذي يعُزز  C غنية بفيتامين •

 .، المهم لوظائف الدماغ وتكوين خلايا الدم B6 تحتوي على فيتامين •

 .مصدر جيد للبوتاسيوم، الماغنيسيوم، والحديد •

 .تحتوي على ألياف غذائية وكربوهيدرات معقدة تمد الجسم بالطاقة •

 :الفوائد الصحية

في  • يُساعد  الذي  البوتاسيوم،  من  عالية  نسبة  على  تحتوي  البطاطس 

يُقلل من  الصوديوم، مما  تأثير  الدم عن طريق موازنة  خفض ضغط 

 .خطر الإصابة بأمراض القلب

تعُزز  • بقشرتها،  تناولها  عند  خاصة  البطاطس،  في  الموجودة  الألياف 

في   وتسُاهم  بالإمساك،  الإصابة  خطر  من  وتقُلل  الأمعاء  حركة  من 

 .تحسين صحة الميكروبيوم المعوي
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يجعل البطاطس مفيدة للبشرة، حيث يُساعد   C احتواؤها على فيتامين •

 .في دعم إنتاج الكولاجين، وتقليل التجاعيد، وتحسين مرونة الجلد

يجعلها   • ما  مستدامة،  طاقة  توُفر  البطاطس  في  المعقدة  الكربوهيدرات 

الذهني   للتركيز  الغداء  البدني أو في وجبات  النشاط  خيارًا مناسبًا قبل 

 .والأداء العقلي

 :أفضل طرق التناول

شوي البطاطس بقشرها مع الأعشاب الطازجة وزيت الزيتون كخيــار  ▪

 .مغذي وخفيف

تحضير البطاطس المهروسة بزيت الزيتون والثوم بدلًا من الزبــدة أو  ▪

 .الكريمة

 .إضافتها إلى الحساء النباتي أو مع البقوليات لوجبة متوازنة ▪

 *** 
  .درنة غنية بالألياف، تنظم الضغط وتمنح طاقة تدوم القلقاس:

التقليدية،   المأكولات  في  واسع  نطاق  على  يُستخدم  نشوي  نبات  هو 

 .خاصة في البلدان الآسيوية والعربية

 :القيمة الغذائية

 .غني بالكربوهيدرات المعقدة، مما يجعله مصدرًا جيداً للطاقة •

 .يحتوي على الألياف الغذائية بنوعيها، القابلة وغير القابلة للذوبان •

ا B، وعــدداً مــن فيتامينــات E، وفيتــامين Cيوفر فيتامين •  ، خصوصــً

.B6  

 .يحتوي على معادن مهمة مثل البوتاسيوم، المنغنيز، والماغنيسيوم •
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 :الفوائد الصحية

ــزز حركــة  • ــاف التــي تعُ ــة مــن الألي ــوي علــى نســبة عالي القلقــاس يحت

ــن صــحة  ــن م ــاك، وتحس ــن الإمس ــة م ــي الوقاي ــاعد ف ــاء، وتسُ الأمع

 .الميكروبيوم المعوي

الكربوهيـــدرات المعقـــدة والأليـــاف الموجـــودة فـــي القلقـــاس تبُطـــئ  •

امتصاص الجلوكوز، مما يساعد في الحفــاظ علــى تــوازن الســكر فــي 

 .الدم، ويقلل من مؤشره الجلايسيمي

يعُد القلقاس مصدرًا جيداً للبوتاسيوم، الــذي يُســاعد فــي تنظــيم ضــغط  •

 .الدم، وتقليل العبء على القلب، ودعم صحة الأوعية الدموية

يعُززان من إنتاج الكولاجين، ويحميان البشــرة  C وفيتامين E فيتامين •

من التلف الناتج عن العوامل البيئية، كمــا يُســاهمان فــي الحفــاظ علــى 

 .صحة أنسجة العين

 :أفضل طرق التناول

 .، كما هو شائع في المطبخ المصريالسلق سلقه ثم تحضيره مع  ▪

 .طهيه مع البقوليات أو الخضروات في أطباق نباتية متكاملة ▪

يبحث   ▪ لمن  خاصة  المهروسة،  للبطاطس  كبديل  وتقديمه  يمكن هرسه 

 .عن تنويع في مصادر النشويات

 *** 
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 الفصل: ةخاتم

لم يكن هذا الفصل مجرد استعراض لفوائد الخضروات، بل كان رحلة 

فريدة داخل عالم نباتي غني بالحكمة والتوازن، حيث يحمل كل نوع منها قيمة  

 .ومركبات فعالة تعمل بتناغم مع أجسامنا

أن هذه  نكتشف كيف  أرضي،  آخر جذر  إلى  أول ورقة خضراء  من 

النباتات ليست فقط طعامًا يملأ البطون، بل منظومة علاجية متكاملة تقي من  

 .الأمراض، تدعم المناعة، وتنظم وظائف الجسم الحيوية

هي طبٌ وقائي، ورفيق يومي لحياة   …فالخضروات ليست فقط طعامًا

 .ترُوى بما هو نافع

 .ومن يعرف قيمة ما يأكله… يعرف كيف يعي  بصحة وراحة

وبوصولنا إلى نهاية هذا الفصل، أرجو أن أكون قد وضعت بين يدي  

المأكولات  وراء  ما  لفهم  إليه  الرجوع  يمكن  وموثوقًا،  مبسّطًا  مرجعًا  القارئ 

 النباتية التي نتناولها يوميًّا.  

هي ﴿ كمـــا أمرنـــا الله عـــز وجـــل: انُ إيلََٰ طعََام   ي ري الْأينس   َ    (24س   ورة ع   بس: ) ﴾فَ لأيَنظ   ُ

 .ننظر، ونفهم، ونشكرها نحن 
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 الفصل الثاني:

 لذة وفائدة لا تقُد ر بثمن.  : الفواكه
الزرع، وطيب   في مشهد  قرآنيّ بديع، يرسم الله نعمه على عباده بلون 

النعمة… يقول تعالى نَا فييهَا  ﴿  :الثمر، ولذةّ  بًا    ۝حَبًّا  فَأنَبَ ت أ وَزيَ أتُونًً    ۝وَعينَ بًا وَقَضأ
غُلأبًا    ۝وَنََألًً   وَأَبًّّ   ۝وَحَدَائيقَ  سورة .  [31–27]عبس:  ﴾  وَفَاكيهَةً  تأتينا  ثم 

وفيها للمتقين،  أعُدتّ  التي  الجنة  بشارة  فتكُرّر  فَاكيهَةٍ  :الرحمن،  مين كُل ي  ﴿فييهيمَا 
]الرحمن:   ]الرحمن:  52زَوأجَاني﴾  وَرمَُّانٌ﴾  وَنََألٌ  فَاكيهَةٌ  ﴿فييهيمَا  الفاكهة و  [68[  كأنّ 

 .ليست فقط غذاءً دنيويًا، بل رمزٌ للنعيم السماوي الخالد

الأرض  رزق  في  للتفكّر  تدعونا  آية  ضمن  الفاكهة  تأتي  آخر،  موضع     :وفي 

َعأنَابَ وَمين كُل ي الثَّمَرَاتي ﴿ يلَ وَالْأ وفي    ،[11]النحل:    ﴾ينُبيتُ لَكُم بيهي الزَّرأعَ وَالزَّي أتُونَ وَالنَّخي

وُنَ ﴿ :سورة الواقعة، وصفٌ يفيض بالكرم الإلهي  [20﴾ ]الواقعة: وَفَاكيهَةٍ مّ يَّا يَ تَخَيَّْ

ا، بــل كانــت جــزءًا مــن  ذكر عبثًــ هذه الثمار التي ذكُرت في القرآن لم تُــ

 .رحلة الإنسان مع الطبيعة، وجزءًا من لغته الفطرية مع الغذاء

فالقرآن حين يذكر العنب، والرمان، والنخيل، إنما يلفت انتباهنا لما فــي 

تلك الثمــار مــن عافيــة  وســكينة، مــن تــوازن  بــين الحــلاوة والعــلاج، بــين اللــذة 

 .والغذاء

سنُبحر في عالم الفواكه، وسنتناول كل فاكهة كما هي ...في هذا الفصل

نُقدمّ دليلًا عمليًا    .في الطبيعة: بتوقيتها، وطريقتها، وتأثيرها على الجسد والعقل

نُثقل  أن  المناسب منها دون  بذكاء، وما هو  ندمجها  الفاكهة، وكيف  نأكل  لمتى 

 .أجسامنا بالسكر
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 .طبيعي، يقوّي المناعة، ويحمي القلب والبشرة C فيتامين البرتقال:

، وهــو فيتــامين أساســي C واحدة من أغنى المصادر الطبيعية بفيتــامين

لدعم المناعة، إنتاج الكولاجين، وتسريع التئام الجــروح. بجانــب ذلــك، يحتــوي 

البرتقال على مركبات نباتية مثل الهســبريدين والفلافونويــدات، التــي ثبــت أنهــا 

 .تقُلل من الالتهابات وتحسّن صحة القلب

 :الفوائد الصحية

في تنشيط خلايا المناعة، وتقليــل مــدة نــزلات البــرد  C يساهم فيتامين •

 .وحدتها

يُفضل تناوله مع مصادر الحديــد النباتيــة لأنــه يعُــزز امتصاصــها، مــا  •

 .يُقلل من خطر الأنيميا، خاصة لدى النساء والأطفال

المركبات النشطة في البرتقــال مثــل الهســبريدين تســاعد علــى خفــض  •

 .ضغط الدم وتحسين مرونة الأوعية الدموية

والبيتا كاروتين على تحفيــز إنتــاج الكــولاجين، ممــا  C يساعد فيتامين •

 .يُقلل من التجاعيد ويحسن مرونة البشرة

 :أفضل طريقة للتناول

 .يمكن إضافته إلى وجبة الفطور أو كسناك مع حفنة مكسرات ▪

تجنّب الاعتماد على العصير فقط، لأنه يرفع السكر سريعًا ويفقد   ▪

 .الألياف

 *** 
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 .تدعم المناعة وتحسن المزاج شتوية، فاكهة :اليوسفي

ــو وســهولة   ــرف بطعمــه الحل ــة الحمضــيات، ويعُ ــراد عائل هــو أحــد أف

 .تقشيره، ويعُد من الفواكه الغنية بالعناصر الداعمة للصحة

 :الفوائد الصحية

الذي يعُزز مناعة الجسم ضد  C يحتوي على نسبة عالية من فيتامين ▪

 .العدوى، ويحُسن امتصاص الحديد

القلق،   ▪ المزاج وتقلل  تحُسّن  الليمونين  يحتوي على زيوت طيارة مثل 

فيتامين يدعم  أظهرت دراسة في  C كما  السيروتونين. وقد  إنتاج  فيه 

Psychology &   Behavior (2015)   وأخرى في  Journal of 

Ethnopharmacology   تأثيرات تملك  الحمضيات  مركبات  أن 

 .مهدئة ومضادة للتوتر

النوبيلتين والهيسبيريدين، والتي تعمل على  ▪ بالفلافونويدات مثل  غني 

 .تقليل الالتهابات المزمنة وتقوية الشعيرات الدموية

وفيتامين ▪ كاروتين  على   C البيتا  ويُحافظان  الكولاجين  إنتاج  يحُفزان 

 .نضارة البشرة

 *** 
 .غني بالبوليفينولات، يحمي القلب، ويحسّن الذاكرة والمزاج :العنب

الأحمر، من   مثل  متعددة  بألوان  ويتوفر  المحببة،  الصيفية  الفواكه 

الطبيعية ومركبات   الأخضر، والأسود. يحتوي على نسبة عالية من السكريات 

 .نباتية فريدة
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 :الفوائد الصحية

ــفيراترول  • ــب الريس ــي بمرك ــكل (Resveratrol) غن ــود بش ، الموج

تقليــل الكوليســترول أساسي في قشــرة العنــب الأحمــر، والــذي يُســاعد فــي 

 .الضار وتحسين مرونة الأوعية الدموية

العنب يحتوي على البوليفينــولات والأنثوســيانينات، التــي تســاهم فــي  •

 .الوقاية من السرطان والشيخوخة المبكرة

تشير الدراسات إلى أن الريسفيراترول يعُزز تدفق الدم إلى الدماغ، ما  •

 .يُساهم في تحسين الذاكرة والوظائف العقلية

الألياف الموجودة في قشرة العنب تسُهم فــي تحســين صــحة الأمعــاء،  •

 .وتقليل خطر سرطان القولون

 :أفضل طريقة للتناول

يمكن  كما  الزبيب،  لصنع  يُجفف  أو  القشرة،  مع  طازجًا  تناوله  يُفضل 

 .إضافته للسلطات أو تناوله كوجبة خفيفة مغذية

 *** 
 .للجهاز التنفسي والمناعةالجوافة… درع طبيعي  :الجوافة

، وتتفوق على البرتقــال فــي محتــواه،  Cمن الفواكه الغنية جداً بفيتامين

مما يجعلها داعمًا قويًا للمناعة وصحة الجلــد. كمــا تحتــوي علــى أليــاف غذائيــة 

 .قابلة للذوبان ومركبات مضادة للأكسدة مثل الليكوبين والفلافونويدات
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 :الفوائد الصحية

الموجود بكميات كبيرة يعُزز مقاومة الجسم للعدوى، ويقلل  C فيتامين •

 .من مدة نزلات البرد

ــل: • ــاب مثــ ــادة للالتهــ ــات مضــ ــى مركبــ ــوي علــ ــوبين  تحتــ الليكــ

والفلافونويدات، التي تقلل التهابــات القصــبة الهوائيــة والــرئتين: كمــا 

لهما دور في تقليل الإجهاد التأكسدي ومحاربة نمو الخلايا السرطانية، 

 .خاصةً في البروستاتا والثدي

ا فــي دعــم أمــراض الجهــاز التنفســي حيــث ان  • تسُتخدم تقليــديًا وعلميــً

أوراق الجوافة تســتخدم فــي الطــب الشــعبي لعــلاج الكحــة والتهابــات 

 Journal نشرت فــي :  الشعب الهوائية، وهذا مدعوم بدراسات مثل

of Ethnopharmacology, 2010 

ن حركــة الأمعــاء وتقُلــل مــن  • الألياف القابلة للذوبان في الجوافــة تحُســّ

 .الإمساك، كما تساعد في تغذية البكتيريا النافعة في الأمعاء

فــي تقليــل التجاعيــد وتحســين  C تسُاهم مضادات الأكسدة مع فيتــامين •

 .مظهر البشرة، خاصةً في حالات حب الشباب أو التهابات الجلد

 :أفضل طريقة للتناول

كوجبة  • الألياف  من  الاستفادة  لزيادة  القشرة  مع  كاملة  الجوافة  تؤكل 

يفقد   لأنه  المعلب  العصير  عن  والابتعاد  والغداء  الإفطار  بين  خفيفة 

 .جزءًا من فوائدها

 *** 
 يقوّي المناعة، ويساعد على  جودة النوم.  :الكيوي

،   K، إلى جانب فيتامينCالكيوي يحتوي على نسبة عالية من فيتامين 

 الألياف، ومضادات أكسدة متعددة مثل الكيرسيتين واللوتين. 
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 :الفوائد الصحية

ــامين • ــه بفيت ــى الفواك ــاج الأجســام  C الكيــوي مــن أغن ــزز إنت ــا يعُ ، م

 .المضادة والخلايا المناعية، ويقلل من فرص العدوى

إنــزيم "أكتينيــدين" الطبيعــي، الــذي يســاعد فــي هضــم يحتــوي علــى  •

 .البروتينات وتخفيف الانتفاخ

البوتاسيوم والمغنيسيوم فيه يُســهمان فــي تــوازن ضــغط الــدم، وتقليــل  •

 .التوتر في الأوعية الدموية

دراســات أظهــرت أن تنــاول الكيــوي قبــل النــوم قــد يُحســن مــن وقــت  •

 .جودته، بفضل محتواه من السيروتونين الطبيعيالدخول في النوم و

 :أفضل طريقة للتناول

تأثيره   • من  للاستفادة  مساءً،  أو  الظهر  بعد  ما  فترة  في  تناوله  يفضل 

 .المهدئ للنوم

 *** 
 .توازن بين حماية القلب وجمال البشرة :الفراولة

بفيتامين الطبيعية  المصادر  أغنى  إلى جانب مضادات  C واحدة من   ،

لصحة   مهمًا  حليفاً  يجعلها  ما  والإيلاجيتانين،  الأنثوسيانين  مثل  قوية  أكسدة 

 .القلب، المناعة، والجلد

 :الفوائد الصحية

، C % من الاحتياج اليومي لفيتامين 100توفر حصة واحدة أكثر من  •

 .ما يعُزز دفاعات الجسم الطبيعية

مضادات الأكسدة تساعد في تقليل الالتهاب، وتحسين مرونة الأوعيــة  •

 .الدموية، وتقليل الكوليسترول الضار
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الأنثوسيانين يُساهم في حماية الجلــد مــن التلــف التأكســدي، مــا يُبطــئ  •

 .علامات التقدم في العمر

 :أفضل طريقة للتناول •

 .تؤُكل طازجة بمفردها أو مضافة إلى الشوفان أو الزبادي •

 *** 
 .مطهّر طبيعي يعزّز المناعة وينشّط الكبد الليمون:

الليمــون كنــز غــذائي ملــيء بالمركبــات الحيويــة التــي تظُهــر تــأثيرات 

، ومركبــات C يحتوي على تركيــز عــال  مــن فيتــامين   ،صحية واضحة وموثقة

نباتية فعالة مثل الفلافونويدات، والزيوت العطرية وكلهــا تلعــب دورًا فــي دعــم 

 .صحة الإنسان

 الفوائد الصحية: 

الموجود فــي الليمــون مــن أقــوى مضــادات الأكســدة  C يعُتبر فيتامين •

الطبيعية، حيث يُساهم في دعم الجهاز المناعي ومقاومة العدوى. كمــا 

أن الفلافونويــدات الموجــودة بــه تســاهم فــي تقليــل الالتهــاب وتحســين 

  استجابة الجسم المناعية.

يساعد حمض الستريك في الليمون على زيادة امتصــاص الحديــد مــن  •

المصادر النباتية، مما يقلل من خطــر الإصــابة بفقــر الــدم النــاتج عــن 

 .نقص الحديد

يعُد عصير الليمون مصدرًا غنيًا بحمض الستريك، والذي يســاعد فــي  •

زيادة قلوية البول ومنع ترسيب أملاح الكالسيوم. وقد أثبتت دراسة في 
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Urology (2014)   أن اســتهلاك عصــير الليمــون يقلــل مــن تكــرار

 .تكوّن الحصوات لدى مرضى الكلى

تشير دراسات يابانية إلى أن تناول الليمون بشكل منــتظم، خاصــةً مــع  •

ممارسة المشي، ارتبط بانخفاض ضغط الدم الانقباضــي لــدى النســاء 

ــر ــف العمـــــ ــي منتصـــــ  Journal of Nutrition and) .فـــــ

Metabolism, 2014) 

الموجودة في قشر الليمون وعصيره أظهرت فــي   مركبات البوليفينول •

دراسات حيوانية قدرتها على تحسين حساسية الإنسولين وتقليل تراكم 

ــر  ــكل غي ــوزن بش ــارة ال ا لخس ــً ــون داعم ــل الليم ــا يجع ــدهون، مم ال

 Journal of Clinical Biochemistry and)مبتتتتتتتتتتتتتتتتا 

Nutrition, 2008)   

يُحفزّ عصير الليمون إفراز العصارات الهضمية ويُخفف من الانتفــاخ  •

والغازات. ويستخدمه الكثيرون صباحًا مع الماء الدافئ لتسهيل عملية 

 .الإخراج وتنشيط الجهاز الهضمي

زيوت الليمون العطرية مثل الليمونين لها خصائص مضادة للبكتيريــا  •

والفطريات، وقد أثبتت دراسات مخبرية فعالية هذه الزيوت في تثبــيط 

 نمــــو الميكروبــــات مثـــــل الإشــــريكية القولونيــــة والفطريـــــات

(Phytotherapy Research, 2006). 

يُساعد الليمون على زيادة إفراز اللعاب، مما يقلل من جفاف الفم، أحد  •

أسباب رائحة الفم الكريهة. لكن يجــب الحــذر مــن تنكــل مينــا الأســنان 

 .نتيجة الحموضة العالية
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ــى أن مركــب • ــة إل ــات  D-limonene تشــير دراســات مخبري ومركب

أخرى في قشر الليمون تظُهــر قــدرة علــى تثبــيط نمــو بعــض الخلايــا 

ــة ــاس والرئ ــون والبنكري ــي القول ــرطانية، خاصــةً ف  Cancer) الس

Letters, 2012).  هذه التأثيرات لا تزال قيــد الدراســة، لكنهــا تفــتح

 .آفاقًا للوقاية الغذائية

 أفضل طرق تناول الليمون: 

 :فاتر صباحًا )على معدة غير فارغة تمامًا(عصير ليمون مع ماء  ▪

o  ليمون في كوب ماء دافئ وشربه بعد وجبة يُفضّل خلط نصف ثمرة 

 .خفيفة أو مع التمر، خاصة للأشخاص الحساسين من الحموضة

o   على الكبد  وتحفيز  الجسم،  ترطيب  الهضم،  تنشيط  على  يُساعد 

 .التخلص من السموم

 :إضافته للطعام الطازج بعد الطهي ▪

o يُفضل استخدام عصير الليمون بعد انتهاء الطهي للحفاظ على فيتامين 

C الحساس للحرارة. 

 :بشر القشر )قشر عضوي فقط( ▪

o يحتوي قشر الليمون على مركبات قوية مثل   D-limonene    المفيدة

 لصحة الكبد والجهاز المناعي. 

o يُبشَر فوق السلطات أو الزبادي أو يُستخدم في العصائر الخضراء. 

 :كمكون في مشروبات ديتوكس )بدون مبالغة(  ▪
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o  يمُكن دمجه مع شرائح خيار ونعناع في الماء، لكن دون الاعتماد عليه

 ."كمصدر وحيد "للتنحيف" أو "إزالة السموم

الامتنــاع عــن تناولــه بمفــرده مركــزًا علــى الريــق )خاصــة لمرضــى  ▪

 :الحموضة أو قرحة المعدة(

o   ا لمنــع تهــيجّ يُنصح دومًا بتخفيف عصير الليمــون، وعــدم تناولــه خامــً

 .الجهاز الهضمي أو تنكل مينا الأسنان

 *** 
 .مضاد التهاب طبيعي، ودعم وقائي ضد السرطان  :الأناناس

الأناناس فاكهة استوائية ذات طعم حلو وحامض في آن  واحد، ويعُد من 

بنكهته اللذيذة، بل  أكثر الفواكه ثراءً بالمركبات النشطة بيولوجيًا. لا يتميز فقط  

 .بما يحتويه من فوائد صحية قوية

 :الفوائد الصحية

،  (Bromelain) يحتوي الأناناس على إنزيم نشط يُدعى البــروميلين ▪

والذي يُساهم في تقليل الالتهابات وتخفيف الألــم، خاصــة فــي حــالات 

 .المفاصل والجهاز التنفسي

يُساعد على هضم البروتينات وتحســين الامتصــاص، ممــا   البروميلين ▪

 .يُخفف من مشاكل الهضم والانتفاخ

ثبت أن إنزيم البروميلين يمتلــك خصــائص مضــادة للســرطان، حيــث  ▪

ويُثــبط نمــو  (Apoptosis) يُحفزّ موت الخلايــا الســرطانية المبــرمج
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الخلايا الخبيثة في عدة أنواع من السرطان، من بينها سرطان القولون 

 .والثدي والجلد

والمركبــات المضــادة للأكســدة، يُســاهم  C بفضل محتواه من فيتــامين ▪

 .في دعم مناعة الجسم ومقاومة العدوى الأناناس

 *** 
 .خط الدفاع الأول للقلب والمناعة :التفاح

العالم، ويعُد رمزًا للصحة في  الفواكه تناولًا حول  التفاح هو أحد أكثر 

 .يتميز بغناه بالألياف والمركبات النباتية المفيدةثقافات عديدة.  

 :الفوائد الصحية

يحتوي على ألياف قابلة للذوبان مثل البكتين، والتي تساهم في خفــض  ▪

 .وتحسين صحة الأوعية الدموية (LDL) الكوليسترول الضار

، وهي مواد (Quercetin) غني بمركبات البوليفينول مثل الكيرسيتين ▪

 .تسُاعد في تقليل الالتهاب ومقاومة الشوارد الحرة

الألياف الموجودة في التفاح، خاصة في القشر، تغُذي البكتيريا النافعة  ▪

 .في الأمعاء، مما يُحسن الهضم والمناعة

الاستهلاك المنتظم للتفاح ارتبط بانخفــاض خطــر الإصــابة بالســكري  ▪

 .، بسبب تأثيره على تنظيم سكر الدم2من النوع 

 *** 
 .طاقة فورية تهدئّ الأعصاب، وتدعم الجهاز الهضمي :الموز

الموز هو فاكهة ناعمة وغنية بالسكريات الطبيعية، ويعُتبر خيارًا مثاليًا  

للطاقة السريعة. بالإضافة إلى كونه غنيًا بالبوتاسيوم الذي يدعم التوازن الداخلي  

 .في الجسم
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 :الفوائد الصحية

البوتاســيوم ونســبة منخفضــة مــن يحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن  •

 .الصوديوم، مما يُساعد على خفض ضغط الدم

، الــذي  (FOS) غني بالألياف، خاصة نوع يعُــرف باســم البريبيوتــك •

 .يغُذي البكتيريا المفيدة في الأمعاء ويحسن الهضم

ــامين • ــى فيت ــوي عل ــيروتونين B6 يحت ــاج الس ــي إنت ــذي يشــارك ف ، ال

 .المزاج والطاقةوالدوبامين، مما يُحسّن 

ــنجات  • ــل تش ــي تقلي ــاعدان ف ــوز يُس ــي الم ــيوم ف ــيوم والمغنيس البوتاس

 .العضلات، خصوصًا بعد النشاط البدني

 :أفضل طرق التناول

 .يؤُكل بمفرده كوجبة خفيفة قبل التمارين أو بعدها ▪

ــة  ▪ ــار غني ــة إفط ــادي كوجب ــع الزب دمج م ــُ ــوفان أو ي ــى الش ــاف إل يضُ

 .ومتوازنة

 *** 
 فاكهة ذكُرت في القرآن، وجاء العلم ليؤكد عظمتها.  الرمان:

وهو  التقليدي،  الطب  في  استخُدمت  التي  الفواكه  أقدم  من  يعُد  الرمان 

من  واحداً  يجعله  مما  بيولوجيًا،  النشطة  النباتية  والمواد  بالعصير  غنية  فاكهة 

 .أكثر الفواكه فائدة للصحة

 :الفوائد الصحية

يحتــوي علــى البوليفينــولات مثــل حمــض الإيلاجيــك والأنثوســيانين،  •

والتي تساهم في خفض ضغط الدم، وتحسين مستويات الكوليســترول، 

 .وتقليل الالتهابات داخل الأوعية الدموية
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الرمان يحتوي على تركيز عال  من مضادات الأكســدة، وقــد ثبــت أنــه  •

ــب  ــأمراض القل ــرتبط ب ــي ت ــاب المــزمن الت ــات الالته ــل مــن علام يُقل

 .والسرطان

أظهرت دراسات مخبرية أن مستخلص الرمــان يمكــن أن يُبطــئ نمــو  •

 .خلايا سرطانية، خصوصًا في حالات سرطان البروستاتا والثدي

المركبات النباتية في الرمان تسُاعد على تجديد خلايا الجلد، وتقُلل من  •

 .لشمس والتلوثالضرر الناتج عن أشعة ا

 :أفضل طرق التناول

بتناول   سكر  يُنصح  دون  الطبيعي  عصيره  شرب  أو  طازجًا  الرمان 

 .مضاف. كما يمكن إضافته إلى السلطات أو الزبادي كعنصر مضاد للأكسدة

 *** 
 غذاء للمناعة والطاقة بشرط الاعتدال.   :المانجو

 المانجو فاكهة استوائية ذات طعم مميز وقيمة صحية عالية. 

فيتامين   مثل  المهمة  الغذائية  العناصر  من  مجموعة  على  ،  Cتحتوي 

وتحسين  Aفيتامين   المناعة  لتعزيز  مفيدة  يجعلها  مما  الأكسدة،  ومضادات   ،

 الصحة العامة. 

 :الفوائد الصحية

فيتامين • إلى  يتحول في الجسم  الذي  بالبيتا كاروتين  ،  A المانجو غنية 

 .الضروري لصحة شبكية العين والرؤية الليلية

فيتامين • من  مرتفعة  نسب  على  وكلاهما A وفيتامين C تحتوي   ،

 .ضروري لتقوية جهاز المناعة وتحفيز إنتاج خلايا الدم البيضاء
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تحتوي على إنزيمات هضمية طبيعية مثل الأميليز، التي تسُهل تكسير  •

الكربوهيدرات وتحسين امتصاصها، بالإضافة إلى الألياف التي تنظم  

 .الأمعاءحركة 

مضادة   • خصائص  لها  المانجيفيرين،  مثل  المانجو،  في  البوليفينولات 

الأمراض  بعض  خطر  تقليل  في  تسُاهم  وقد  والالتهاب،  للأكسدة 

 .المزمنة

تحسين   C فيتامين • في  ويُساهم  الكولاجين،  إنتاج  يعُزز  المانجو  في 

 .علامات التقدم في العمر  تقليلمرونة الجلد و

 :التناولأفضل طرق 

 يمكن تناول المانجو طازجة كما هي، أو إضافتها إلى العصائر.

 *** 
 فاكهة مباركة، تعزّز الهضم، وتغذي الخلايا.  :التي  البرشومي

البرشومي أقدم   التين  من  ويعُد  والمغذية،  اللذيذة  الصيفية  الفواكه  من 

منذ   الشعبي  الطب  في  واستخدمت  الإنسان،  التي عرفها  السنين.  الفواكه  آلاف 

 .يمتاز بقيمته الغذائية العالية وطعمه الحلو الغني بالألياف والسكريات الطبيعية

 :الفوائد الصحية

يحتوي التين البرشومي على نسبة عالية من الأليــاف القابلــة للــذوبان،  •

والتي تسُهم في تحسين حركة الأمعاء والوقاية من الإمساك، كما تدعم 

 .نمو البكتيريا النافعة
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بفضــل احتوائــه علــى البوتاســيوم والماغنيســيوم، يســاعد التــين علــى  •

 .توازن ضغط الدم وتقليل التأثير الضار للصوديوم في الجسم

يحتوي على الكالسيوم والماغنيسيوم، وهما عنصران مهمان فــي بنــاء  •

 .العظام والوقاية من الهشاشة

تشير بعض الدراسات إلــى أن التــين قــد يســاعد فــي تحســين حساســية  •

 .الإنسولين وتنظيم مستويات الجلوكوز، خاصة عند تناوله باعتدال

التين الطازج والمجفف يحتوي على مركبات البوليفينول، التي تحمي  •

 .الخلايا من الضرر التأكسدي وتقلل من خطر الأمراض المزمنة

 :أفضل طرق التناول

يُنصح بتناوله طازجًا كوجبة خفيفة. يُفضل تناوله دون إفراط، خاصة  

 للمصابين بالسكري، بسبب محتواه العالي من السكر الطبيعي

 *** 
 دعم طبيعي للسكر والهضم. ..فاكهة الصحراء :التي  الشوكي

يشتهر بجلده الشوكي الخارجي ولبّه الحلو المليء بالبذور. يعُرف أيضًا 

بعض الدول، وله فوائد غذائية وطبية مُعترف بها في الطب  " في  الصبرباسم "

 .الشعبي والحديث

 :الفوائد الصحية

يحتوي على ألياف لزجة )موسيلية( تبُطــئ امتصــاص الجلوكــوز بعــد  •

 .الوجبات، مما يجعله مفيداً لمرضى السكري
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أشارت دراسات إلى أن تناول التين الشوكي بانتظــام يمُكــن أن يُســاهم  •

، وتحســين الــدهون (LDL) الكوليســترول الكلــي والضــارفي خفض  

 .الثلاثية

يحتوي على مركبات الفلافونويد والبوليفينولات، التي تساهم في تقليل  •

 .الالتهاب ومحاربة الجذور الحرة

غني بالألياف التي تحُسن الهضــم وتسُــاعد علــى الشــعور بالشــبع، مــا  •

 .يجعله خيارًا جيداً لإدارة الوزن

بسبب محتواه العالي من الماء والمعادن، يعُد من الفواكه المرطبة فــي  •

 .فترات الحرارة المرتفعة

 :أفضل طرق التناول

لتحضير عصير   أو عصره  بعناية،  تقشيره  بعد  طازجًا  بتناوله  يُنصح 

 طبيعي منع . 

 *** 
 .ترطيب طبيعي وحماية لقلبك البطيخ:

الغذائية، ويعُد من  فاكهة صيفية منعشة، غنية بالماء   البطيخ والعناصر 

 .أكثر الفواكه ترطيبًا للجسم في الأيام الحارة

 :الفوائد الصحية

مهمــة مثــل   % مــاء، مــع إلكتروليتــات92البطيخ يحتوي على حوالي   •

 .البوتاسيوم، مما يُساعد على ترطيب الجسم وتسهيل عمل الكلى
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يحتوي على مادة السيترولين، وهي حمض أميني يُســاهم فــي تحســين  •

 .تدفق الدم وخفض ضغط الدم

غني بالليكوبين، أحد مضادات الأكسدة الفعالة في الوقاية من ســرطان  •

 .البروستاتا وتقليل الالتهابات المزمنة

تناول البطيخ قبل التمارين قد يُقلل من ألم العضــلات، بفضــل محتــواه  •

 .من السيترولين والبوتاسيوم

 :أفضل طريقة للتناول

تناوله  يُفضل  السلطات.  أو  للعصائر  يضُاف  أو  مبرداً،  طازجًا  يؤُكل 

 .بين الوجبات لتجنّب عرقلة الهضم عند مزجه مع البروتينات أو النشويات

 *** 
وتغذي    الأفوكادو: الفيتامينات،  امتصاص  تحسن  القلب،  تدعم  صحية  دهون 

 .البشرة

فاكهة فريدة بقوامها الكريمي ودهونها الصحية، وتعُد غذاءً مثاليًا لدعم 

 .الدماغ والقلب

 :الفوائد الصحية

تقُلــل مــن  )حمتض الأوليتك(يحتوي على دهــون أحاديــة غيــر مشــبعة  •

 .الكوليسترول الضار وتعُزز صحة الأوعية الدموية

 ,A, Dتناول الأفوكادو مع الخضروات يعُــزز امتصــاص فيتامينــات  •

E, K. 
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ــززان صــحة العــين  • ــوتين والزياكســانثين، وهمــا مركبــان يعُ غنــي الل

 .ويُقللان من خطر التنكس البقعي المرتبط بالتقدم في العمر

والبوتاســيوم يُســاعد فــي دعــم الأعصــاب   والفــولات B6 ى فيتاميناحتواؤه عل •

 .وتقليل التوتر 

 :أفضل طريقة للتناول

يؤُكل كمهروس على خبز القمح الكامل، أو يضُاف للسلطات والعصائر 

 الخضراء. 

 *** 
 ملين طبيعي، يساعد على الهضم. :البرقوق

 فاكهة لذيذة ذات نكهة حلوة أو حامضة قليلاً، ويأتي بألوان متعددة. 

 :الفوائد الصحية

ز  • غني بالألياف وخاصة الســوربيتول، وهــي مــادة طبيعيــة ملينــة تحفــّ

 .حركة الأمعاء

الأنثوسيانين والبولي فينولات في البرقوق تسُــاعد فــي حمايــة الخلايــا  •

 .من التلف وتقُاوم الالتهاب

تشير الدراسات إلى أن البرقوق المجفــف )القراصــيا( قــد يُســاعد فــي  •

 .تقليل فقدان الكتلة العظمية لدى النساء بعد سن اليأس
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البرقوق يمُتص ببطء نسبيًا، مما يجعله خيارًا جيــداً لتنظــيم مســتويات  •

 .الجلوكوز في الدم

 :أفضل طريقة للتناول

 يؤُكل طازجًا كوجبة خفيفة، أو يُستخدم البرقوق المجفف في وصفات الحلوى. 

 *** 
 .دعم للهضم تعُزز الصحة العامة :الخوخ

على   ويحتوي  والعصيري،  الحلو  المذاق  ذات  الصيفية  الفواكه  من 

 مجموعة من المركبات النباتية والفيتامينات . 

 :الفوائد الصحية

الخوخ غني بالألياف الغذائية، وخاصة الألياف غيــر القابلــة للــذوبان،  •

التي تسُاعد على تحسين حركة الأمعاء وتقليل الإمساك، بالإضافة إلى 

 .محتواه العالي من الماء الذي يعُزز ترطيب الجهاز الهضمي

ــيانين  • ــولات، والأنثوس ــات البوليفين ــى مركب ــوي عل )خاصتتة فتتي يحت

، التي تقُــاوم الالتهــاب وتحمــي الخلايــا مــن الأنواع ذات اللب الأحمر(

 .التلف التأكسدي

وبيتــا كــاروتين، ممــا  C الخوخ يحتوي على نســبة جيــدة مــن فيتــامين •

ــل  ــا البشــرة وتقلي ــد خلاي ــاج الكــولاجين، ويُســاعد فــي تجدي ــز إنت يُحف

 .علامات التقدم في العمر

البوتاسيوم الموجود في الخوخ يُســاهم فــي تنظــيم ضــغط الــدم وتقليــل  •

التوتر على الأوعية الدمويــة، كمــا أن البوليفينــولات تقُلــل مــن أكســدة 

 .الكوليسترول الضار

يحتوي على سعرات حرارية منخفضة، ومؤشــر جلايســيمي معتــدل،  •

 .ارًا مناسبًا للوجبات الخفيفة دون رفع مفاجئ في سكر الدممما يجعله خي
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 :أفضل طريقة للتناول

مضادات  من  فائدة  أكبر  على  للحصول  القشر  مع  طازجًا  يؤُكل 

 . الأكسدة، كما يمكن تقطيعه مع الزبادي أو الشوفان

 *** 
 .لصحة العين وهضم أفضل :المشمش

الجيدة   المصادر  من  ويعُد  واللون،  بالنكهة  الغنية  الصيفية  الفواكه  من 

 .للكاروتينات والمركبات المضادة للأكسدة، خاصةً عند تناوله طازجًا أو مجففًا

 :الفوائد الصحية

، A يحتــوي المشــم  علــى نســبة عاليــة مــن بيتــا كــاروتين وفيتــامين •

الضروريين للحفاظ على صحة الشــبكية، والوقايــة مــن العمــى الليلــي 

 .وجفاف العين

المشم  غني بمركبات البوليفينولات والكاروتينات التي تحمي خلايا  •

 .الجسم من التلف الناتج عن الجذور الحرة

والبيتا كاروتين في دعــم إنتــاج الكــولاجين، وتجديــد  C يساهم فيتامين •

 .الخلايا، والوقاية من الأضرار الناتجة عن التعرض للشمس

يحتوي على ألياف قابلة للذوبان تعُزز من صحة الأمعاء وتسُاعد على  •

 .تنظيم حركة الجهاز الهضمي

 :أفضل طريقة للتناول

يمكن   بكميات معتدلة، كما  القشر أو مجففًا  المشم  طازجًا مع  تناول 

 .إضافته للسلطات أو الزبادي كوجبة خفيفة مغذية
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 .هضم سهل وترطيب طبيعيالكمثرى: 

فاكهة خفيفة حلوة الطعم، سهلة الهضم وغنية بالألياف والماء، وتعُتبر  

 .خيارًا ممتازًا لتعزيز الشعور بالشبع وتحسين صحة الجهاز الهضمي

 :الفوائد الصحية

، "البكتتي "الكمثرى من أغنى الفواكه بالألياف، خاصة نــوع يُســمى   •

 .والذي يُساعد على تعزيز الهضم وتقليل الإمساك

غنية بالبوتاسيوم، الــذي يُســاهم فــي توســيع الأوعيــة الدمويــة وتنظــيم  •

 .ضغط الدم، مما يدعم صحة القلب

ــن المؤشــرات  • ــل م ــة تقُل ــات فلافونويدي ــى مركب ــرى عل ــوي الكمث تحت

 .الالتهابية، وتسُاعد في الوقاية من الأمراض المزمنة

لذي يُساهم في تقوية الجهاز ا   c،توُفر الكمثرى كمية جيدة من فيتامين •

 .المناعي، وتحفيز إنتاج خلايا الدم البيضاء

 :أفضل طريقة للتناول

 تؤُكل الكمثرى طازجة مع القشر، ويمكن إضافتها إلى العصائر.

 *** 
 .فاكهة مباركة… ومصدر مركّز للطاقة والشفاء :التمر

وذكُر في القرآن الكريم في التمر من أقدم الفواكه التي عرفها الإنسان،  

 :أكثر من موضع، ومنها

لَةي تُسَاقيطأ عَلَيأكي رُطبًَا جَنييًّا﴾ ]مريم: ﴿  . [25وَهُزي ي إيلَيأكي بِييذأعي النَّخأ
وهو ليس طعامًا روحيًا فقط، بل كنز غذائي فعّال غني بالطاقة 

 .والعناصر الحيوية
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 :أهم فوائده الصحية

يحتوي التمر على سكريات طبيعيــة مثــل الغلوكــوز والفركتــوز، ممــا  •

يجعله مثاليًا في حالات الهبوط أو الإجهاد، أو قبل التمارين الرياضــية 

 .أو بعد الصيام 

التمر غني بالألياف القابلة للــذوبان، والتــي تســاعد فــي تنظــيم حركــة  •

 .الأمعاء، والوقاية من الإمساك

يحتوي على البوتاسيوم والمغنيســيوم، وهمــا عنصــران يُســاهمان فــي  •

 .خفض ضغط الدم، ودعم انتظام ضربات القلب

يحتوي على مركبات مثل الفلافونويدات والبوليفينولات، والتي تسُــهم  •

 .في تقليل الالتهاب، وحماية الخلايا من التلف

بفضل محتــواه مــن الحديــد وحمــض الفوليــك، فــإن التمــر يُســاعد فــي  •

 C الوقاية من فقر الدم، خاصةً عند تناوله بانتظام مع مصادر لفيتامين

 .لتحسين الامتصاص 

 Journal of Obstetrics and أشـــارت دراســـة منشـــورة فـــي  •

Gynaecology   إلى أن تناول التمر في الأسابيع الأخيرة   2011عام

من الحمل قد يُساعد في تسهيل الولادة الطبيعيــة، وتقليــل الحاجــة إلــى 

 .الرجوع لطبيب المعالج( (تحفيز صناعي

 :أفضل طريقة للتناول

يُفضــل تنــاول التمــر صــباحًا أو قبــل النشــاط البــدني كمصــدر للطاقــة  ▪

 .ويمكن دمجه مع المكسرات أو الزبادي كوجبة خفيفة متوازنة
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 فاكهة صحراوية غنية بالفيتامينات والمعادن.  الدوم:

 بقشرته الصلبة ولبه الليفي. يُستخدم تقليديًا في الطب الشعبي المصري. يمتاز 

 :الفوائد الصحية

أثبتــت دراســات أن مســتخلص الــدوم يُســاهم فــي خفــض ضــغط الــدم  •

الانقباضي والانبساطي، ويرتبط ذلك باحتوائه علــى مركبــات فينوليــة 

 .ومضادات أكسدة فعالة

وزيــادة الكوليســترول  (LDL) يساعد في خفض الكوليسترول الضار •

 .، مما يُقلل من خطر أمراض القلب(HDL) الجيد

لــه تــأثير واق  علــى خلايــا الكبــد، ويســاعد فــي تقليــل إنزيمــات الكبــد  •

 .المرتفعة في حالات التسمم الكبدي

 :أفضل طريقة للتناول

 نقع شرائح الدوم في الماء المغلي لعدة ساعات وشرب المنقوع. 

 *** 
 .درع طبيعي للمناعة والكبد والذاكرة :التوت بأنواعه

تساهم في حماية   داخله مركبات نشطة  يخفي  بسيطة،  ثمرة  يبدو  قد  ما 

 الكبد وتحسين وظائفه، حيث تجمع بين الطعم الحلو والفوائد الصحية القوية. 
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 :الفوائد الصحية

يحتوي التوت الأبيض على مركبــات البوليفينــولات مثــل الكيرســيتين  •

والكلوروجينيك، التي تعمــل كمضــادات أكســدة، وتقُلــل مــن الالتهــاب 

 .وتلف الخلايا في الكبد

أظهرت دراسات حيوانية أن مستخلص التوت يقلل من تراكم الــدهون  •

، ASTو ALT في الكبد، ويُحسّن من مســتويات إنزيمــات الكبــد مثــل

 .وهو ما يجعله خيارًا داعمًا في حالات الكبد الدهني غير الكحولي

تسُاعد مركبــات التــوت فــي تنشــيط أنظمــة الــدفاع الذاتيــة فــي الكبــد،  •

 .وتخفيف الضرر التأكسدي الناتج عن الدهون أو السموم

أظهر مستخلص التــوت الأبــيض قــدرة علــى تقليــل مؤشــرات التليــف  •

 .الكبدي، مما يُساهم في الحفاظ على بنية الكبد ووظائفه الحيوية

أثبتــت الأبحــاث أن التــوت الأبــيض، وخاصــة أوراقــه، يحتــوي علــى  •

، وهو مركــب   DNJ  (deoxynojirimycin-1)-مركب فعّال يُدعى

جلوكوزيــداز المســؤولة عــن -طبيعي يعمل على تثبيط إنزيمــات الألفــا

ل ء،تكســـير الكربوهيـــدرات فـــي الأمعـــا ــالي، يُقلـــّ مـــن  DNJ وبالتـ

مســتويات امتصاص السكر بعد الوجبات، مما يُساعد فــي الــتحكم فــي 

الجلوكوز في الدم، ويعُتبر ذلك مفيداً بشكل خــاص لمرضــى الســكري 

 .من النوع الثاني، أو في الوقاية من مقدماته

يحتوي التوت الأسود على الأنثوســيانين، وهــي صــبغة نباتيــة تمنحــه  •

لونه الغامق وتقُاوم الجذور الحرة، ما يُساهم في الوقاية من الأمراض 

 .المزمنة مثل السرطان وأمراض القلب
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 مناعة قوية وهضم صحي بطعم منع . الحرنكش:

-هو ثمرة صغيرة صفراء اللون تغلفها أوراق ورقية، وتتميز بطعم حلو

 .حامض ومحتوى غذائي مميز

 :الفوائد الصحية

ا C يحتوي على نسبة عالية مــن فيتــامين   • ، ممــا يجعلــه مُحفــزًا طبيعيــً

 .العدوى والالتهاباتلخلايا المناعة، ويساعد في مقاومة 

التي أظهرت خصائص  (Physalins) يحتوي على مركبات فيزاليين •

مضادة للالتهاب ونشاطًا واعداً ضد الخلايــا الســرطانية فــي دراســات 

 .مخبرية

يمُكن أن يُساعد فــي حمايــة  أشارت بعض الدراسات إلى أن الحرنك  •

 .خلايا الكبد من التلف وتحسين إنزيمات الكبد

الضروري للحفاظ علــى  A غني بالبيتا كاروتين، وهو مقدمة لفيتامين •

 .والرؤية الليليةصحة الشبكية 

 :أفضل طريقة للتناول

والعصائر  السلطات  إلى  يضُاف  أو  خفيفة،  كوجبة  طازجًا  يؤكل 

 .الطبيعية. ويمكن تجفيفه لاستخدامه لاحقاً كمُكمل غذائي
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 : خاتمة الفصل

 الفاكهة… غذاء الروح والجسد. 

في رحلة التغذية واستعادة التوازن، تظل الفواكه تاج المائدة وابتسامة 

م لنا ألوانًا من النعَِّم التي لا تحُصى. فهي  الطبيعة، تجمع بين اللذة والفائدة، وتقدِّ

وجبات   مجرد  والمعادن،  ليست  بالفيتامينات،  تزخر  غذائية  كنوز  بل  خفيفة، 

 والمركبات النشطة بيولوجيًا التي تحمينا، وتنُع  أجسامنا، وتبُهج قلوبنا. 

بمضادات   يزخر  الذي  التوت  إلى  للوقاية،  يرمز  الذي  التفاح  من 

بعظمة   يُذكّرنا  الذي  الرمان  إلى  بالبوتاسيوم،  الغني  الموز  ومن  الأكسدة، 

للتفكر،  ودعوة  الإلهي،  العطاء  من  قصة  فاكهة  حبة  كل  في  نجد  الخلق… 

 وللاعتدال. 

فلنجعل الفواكه عادة يومية، ورفيقًا دائمًا في غذائنا، نستمتع بها بعين 

 الحكمة، ونتذكر قول الله تعالى: 

ريفوُا﴾ رَبوُا وَلَا تُسأ  [31]سورة الْعراف: ﴿وكَُلُوا وَاشأ
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 :الفصل الثالث

 حبوب صغيْة… بفوائد كبيْة. البقوليات: 
البقوليات ليست مجرد مكونات في أطباقنا اليومية، بل هي أحد أعظم  

 .عطايا الأرض 

مصدر   فهي  معًا،  والعقل  الجسد  وتغُذي  كلفة،  دون  من  القوة  تمنحنا 

النباتية، والألياف، والحديد، والماغنيسيوم، وتسُهم في دعم   بالبروتينات  غني 

 .القلب، وتنظيم السكر، وتحسين الهضم والشبع الصحيصحة 

 :وقد ذكُرت في القرآن الكريم ضمن قائمة من النعم التي تنُبِتهُا الأرض 

َرأضُ  دٍ فٱَدأعُ لَنَا ربََّكَ يُُأريجأ لَنَا مّيَّا تنُبيتُ ٱلْأ َ عَلَىٰ طعََامٍ وَاحي  مينۢ  ﴿وَإيذأ قُ لأتُمأ يََ مُوسَى لَن نَّصأبِي

هَا وَبَصَليهَا﴾  ليهَا وَقيثَّآئيهَا وَفوُميهَا وَعَدَسي  ]61سورة البقرة: ]بَ قأ

للبقوليات الحقيقية  القيمة  العلم لاكتشاف  أبواب  الفصل، نفتح   :في هذا 

اليومي دون   المعمّرة؟ كيف ندمجها في غذائنا  الذي يجعلها غذاء الشعوب  ما 

للاستفادة   تحضيرها  طرق  أفضل  ما  هضمية؟  مشكلات  أو  انتفاخًا  تسُبب  أن 

 الكاملة من عناصرها الغذائية؟ 

 .هنا… تبدأ رحلة الوعي الحقيقي بالبروتين النباتي

 *** 



 

 96 

 قوة غذائية من الطبيعة مدعومة بالعلم  العدس:

من أقدم البقوليات التي اعتمد عليها الإنسان في تغذيته منذ   يعُد العدس

ضمن   اليوم  يصُنَّف  وهو  السنين،  لغناه  آلاف  نظرًا  الوظيفية”  “الأطعمة 

بالعناصر الغذائية وتأثيره الإيجابي على الصحة العامة والوقاية من الأمراض 

 .المزمنة

الأمريكية   الزراعة  وزارة  لبيانات  العدس  (USDA) وفقًا  يحتوي   ،

 :جرام( على 100المطبوخ )لكل 

 جرامات من البروتين النباتي الكامل نسبيًا 9حوالي  •

 جرامات من الألياف الغذائية 7أكثر من  •

 ملج( 3.3نسبة عالية من الحديد ) •

ميكروجرام( ، وهو عنصر أساسي في تكوين خلايا   181الفولات ) •

 والحماية من تشوهات الأجنة  الدم

 البوتاسيوم والمغنيسيوم والزنك •

( ، مما يجعله مفيداً في التحكم بسكر 32مؤشر جلايسيمي منخفض )~ •

 .الدم

 :الفوائد الصحية

 :صحة القلب والأوعية

 The American Journal of Clinical تشير مراجعة نُشرت في

Nutrition (2012)  أن تناول البقوليات، وعلى رأسها العدس، بانتظام يؤدي
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، وضــغط الــدم، وبالتــالي (LDL) إلى خفض مستويات الكوليســترول الضــار

  %.30إلى تقليل خطر الإصابة بأمراض القلب بنسبة تصل 

 :الوقاية م  السكري النوع الثاني

امتصاص  وبطء  للذوبان،  القابلة  الألياف  من  العالي  محتواه  بسبب 

 Journal of Nutrition (2018)   النشويات، أظهرت دراسة منشورة في

الجلوكوز  استجابات  تقليل  على  يُساعد  الوجبات  في  العدس  إدراج  أن 

المفاجئ لدى   السكر  الوقاية من ارتفاع  والأنسولين بعد الأكل، مما يساهم في 

 . مرضى السكر

 :تحسي  صحة الجهاز الهضمي

بـ غني  )البريبيوتيك" العدس   "Prebiotics)،    تغذي مركبات  وهي 

وُثِّق في   الهضم والمناعة، كما  يعُزز صحة  الأمعاء، مما  النافعة في  البكتيريا 

 .Nutrients (2020) دراسة منشورة في

 :الوقاية م  فقر الدم

الحديد النباتي في العدس مفيد للوقاية من الأنيميا، خاصة إذا تم تناوله  

 .لتحسين الامتصاص )مثل عصير الليمون أو الطماطم( C مع مصادر فيتامين

 :طريقة الطهي الصحية للعدس

 :للحفاظ على أعلى قيمة غذائية، يُنصح باتباع الخطوات التالية

 :ساعات أو طوال الليل( 8–6النقع المسبق ). 1

، والتي ترتبط بالمعادن   (phytates)يقلل من مركبات تسمى الفيتات   •

 .وتقُلل من امتصاصها في الأمعاء
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 Journal of Agricultural and Food Chemistry : المصدر •

 %.50أثبت أن النقع يقلل من الفيتات بنسبة قد تصل إلى  (2009)

 .يُخفف من مركبات تسبب الغازات مثل الرافينوز والستاكيوز •

 .يُقلل وقت الطهي ويُحسّن القوام •

 :دقيقة بعد الغلي( 30–20الطهي المعتدل ). 2

يُفضّل طهي العدس على نار متوسطة مع تجنّب الإفــراط فــي الطهــي  •

 .حتى لا تتحلل الألياف القابلة للذوبان، مما قد يقلل من فوائده

لا يُنصــح بإضــافة الملــح أو الأحمــاض )كــالليمون أو الطمــاطم( قبــل  •

 .نضجه، لأنها تطُيل من مدة الطهي

 :إضافة توابل مفيدة للهضم. 3

الزنجبيل   • الكركم،  الكمون،  وتعُزز    -مثل  الغازات  من  تقُللّ  حيث 

 .الامتصاص 

 :ملاحظات هامة

العصبي   - القولون  بمتلازمة  المصابون  يبدأوا  (IBS) الأشخاص  أن    يُفضل 

 .بكميات صغيرة من العدس المنقوع جيداً والمطهو جيداً لتقليل الانزعاج

العدس البني يُناسب الشوربة والسلطات، بينما الأحمر يتفتت بسهولة ويُفضّل  -

 .في الشوربات المهروسة

 *** 
 كنز بروتيني نباتي يعُيد التوازن إلى غذائك  الترمس:

الترمس يعُتبر من البقوليات القديمة التي بدأت تأخذ مكانًا مرموقًا في 

فريدة   غذائية  تركيبة  من  يحتويه  لما  العالم،  حول  الصحية  الغذائية  الأنظمة 

تجمع بين البروتين عالي الجودة، والألياف، والفيتامينات، والمعادن، مع فوائد 

 .صحية واعدة في مكافحة الأمراض المزمنة
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الأمريكية الزراعة  وزارة  بيانات  قاعدة  كل (USDA) بحسب  فإن   ،

 :جرام من الترمس المطبوخ يحتوي على  100

 جرامًا من البروتين النباتي 16أكثر من  •

 جرامات من الألياف 7.5حوالي  •

 جرامات فقط( 10نسبة منخفضة من الكربوهيدرات )~ •

 ملج( ، مغنيسيوم، زنك، بوتاسيوم، كالسيوم 1.0حديد ) •

ــة والمرضــى  • ــوتين، ومناســب للأنظمــة النباتي ــن الجل خــال  م

 بحساسية القمح

 : الفوائد الصحية

 :تحسي  التحكم في سكر الدم -

في نُشرت  دراسة   European Journal of Nutrition أظهرت 

أن بروتين الترمس يحتوي على مركبات تحُاكي عمل الإنسولين، ما   (2016)

بداء  المصابين  الأشخاص  لدى  الدم  في  السكر  مستويات  تقليل  في  يساعد 

 .السكري من النوع الثاني

 :(LDL) خفض الكوليسترول الضار -

نُشرت   دراسة  استهلاك  Clinical Nutrition (2010)وفق  فإن   ،

الترمس بانتظام يُقلل من الكوليسترول الكلي والكوليسترول الضار دون التأثير 

الجيد  الكوليسترول  القابلة  (HDL) على  الألياف  من  العالي  محتواه  بفضل   ،

 .للذوبان
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 :تعزيز الشبع والمساعدة في فقدان الوزن -

ــزز  ــا يعُ ــة، مم ــة العالي ــة البروتيني ــة ذات الكثاف ــن الأغذي ــرمس م الت

الإحســاس بالشــبع لفتــرات طويلــة، ويســاعد علــى تقليــل اســتهلاك الســعرات 

 .Appetite (2011) الحرارية، كما بيّنت دراسة نشرت في

 :تحسي  صحة الجهاز الهضمي -

والبريبايوتك  الألياف  من  العالي  في    محتواه  النافعة  البكتيريا  يغُذي 

في ورد  كما  الإمساك،  من  ويُقلل  الهضم  يدعم  مما   Nutrients القولون، 

(2020). 

 :طريقة التحضير الصحية للترمس

 النقع: خطوة أساسية لا يمكن تجاهلها 

ــم  ــرف باس ــة تعُ ــات طبيعي ــى مركب ــوي عل ــرمس يحت ــدات"الت  القلوي

(Alkaloids)" وهي مســؤولة عــن المــذاق المــر، وبعضــها قــد يكــون ســامًا ،

 .بنسب عالية إذا لم يُحضّر الترمس بشكل صحيح

 :لذلك يوُصى بالتالي

ساعة فــي مــاء بــارد، مــع تغييــر  48إلى  24نقع الترمس الجاف لمدة  .1

 .ساعات 8–6الماء كل 

 .دقيقة حتى يطرى تمامًا 60إلى  30ثم يغُلى جيداً لمدة لا تقل عن  .2

ماء بارد لعــدة أيــام )مــع تغييــر المــاء مــرتين يعُاد نقعه بعد السلق في   .3

 .يوميًا( ، حتى يزول المذاق المر تمامًا

الطهي   Food Chemistry (2005) دراسة في النقع مع  أن  أثبتت 

إلى   تصل  بنسبة  القلويدات  نسبة  من  آمنًا  97يقلل  الترمس  ويجعل   ،%

 .للاستهلاك
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 :الطهي بدون مل  في البداية

من   • يُبطئ  قد  البداية  في  الملح  لأن  ملح،  بدون  الترمس  سلق  يُفضّل 

 .عملية طهيه

 .يمُكن إضافة الملح والليمون والكمون لاحقًا حسب الرغبة •

 :ملاحظات مهمة

لا يُنصح بتناول الترمس النيء أبداً، خاصة للأطفال أو من يعانون من  •

 .مشاكل كبدية أو عصبية، بسبب القلويدات

يزُرع حديثاً ويحتوي على نسبة أقل  (Sweet Lupin) الترمس الحلو •

 .من القلويدات، لكنه غير متوفر بكثرة في الأسواق العربية

الأشخاص المصابون بحساسية البقوليات )خاصة الفول السوداني( قد  •

 .يُظهرون تحسسًا من الترمس

 *** 
 غذاء الشعوب ومخزون البروتين الطبيعي  الفول:

الفــول يعُــد مــن أقــدم وأشــهر البقوليــات فــي العــالم، ولــه مكانــة 

ــور  ــة الفطـ ــي وجبـ ــة فـ ــي، خاصـ ــري والعربـ ــبخ المصـ ــي المطـ ــة فـ خاصـ

ــاطق حــوض "الفــول المــدمس"الشــهيرة  ــي من ــذ آلاف الســنين ف زرع من ــُ ، وي

ــاتي  ــروتين النب ا للب ــً ــد مصــدرًا هام ــط، ويعُ ــرق الأوس ــط والش ــر المتوس البح

 والطاقة، خاصة في الأنظمة الغذائية محدودة اللحوم.
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 القيمة الغذائية:

ــا الجســم، وهــو مــن  ــي يحتاجه ــذيات الأساســية الت ــي بالمغ ــول غن الف

 الخيارات النباتية المثالية للحصول على البروتين والألياف والمعادن.

( الأمريكية  الزراعة  وزارة  لبيانات  كل  USDAوفقًا  جرام   100(، 

 من الفول المطبوخ )المسلوق أو المدمس( تحتوي على: 

 سعرة حرارية  110السعرات الحرارية:  •

 جرام   7.6البروتين:  •

 جرام  19.6الكربوهيدرات المعقدة:  •

 جرام  5.4الألياف الغذائية:  •

 جرام  0.5الدهون:  •

 ملجم  1.5الحديد:  •

 ملجم  332البوتاسيوم:  •

 ملجم  43المغنيسيوم:  •

 ميكروجرام   104: (B9)حمض الفوليك  •

 ملجم  0.1)الثيامين(:  B1فيتامين  •

 : الفوائد الصحية

تسُاعد   .1 التي  للذوبان  القابلة  بالألياف  غني  الفول  القلب:  تعزيز صحة 

الضار   الكوليسترول  خفض  الأوعية  LDLعلى  صحة  وتحسين   ،

 The American Journal of Clinicalالدموية. دراسة نشرتها  

Nutrition    عوامل من  يقلل  بانتظام  البقوليات  استهلاك  أن  أكدت 

 خطر أمراض القلب. 
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مفيد لمرضى السكري: يحتوي الفول على كربوهيدرات معقّدة تهُضم  .2

ببطء، مما يحافظ على توازن السكر في الدم ويمنع ارتفاعه المفاجئ،  

 وهو مناسب جداً لمرضى السكري من النوع الثاني. 

مقوّ  للدم ومحارب للأنيميا: بفضل محتواه من الحديد والفولات، يعُتبر  .3

الفول غذاءً مهمًا لصحة الدم، خاصة عند النساء والأطفال، وقد يُساهم  

 في الوقاية من فقر الدم. 

النباتي   .4 البروتين  الوزن:  في  التحكم  ويدعم  بالشبع  الشعور  يعزز 

الشعور   الهضم، ويعُززان  يبطئان عملية  يُقلل والألياف  ما  بالامتلاء، 

 من تناول السعرات الزائدة. 

مضاد طبيعي للالتهاب ومُنشط للمناعة: يحتوي الفول على مضادات  .5

 أكسدة نباتية تساهم في خفض الالتهابات وتعزيز مقاومة الجسم.

 الطريقة الصحيحة لطهي الفول: 

بها  موصى  عملية  بل  تقليدية،  خطوة  مجرد  ليس  الطهي  قبل  النقع 

 علميًا للأسباب التالية: 

１. ( التغذية  مضادات  الفيتيك  Antinutrientsتقليل  حمض  مثل   :)

 12–8واللكتينات، التي قد تعيق امتصاص الحديد والزنك. النقع لمدة  

% حسب دراسات  70–50ساعة يقلل هذه المركبات بنسبة تصل إلى  

 . Journal of Food Scienceمنشورة في 
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معقّدة   .２ سكريات  على  يحتوي  الفول  الانتفاخ:  وتقليل  الهضم  تحسين 

على  يسُاعد  والنقع  الغازات،  تسُبب  قد  والستاكيوز(  الرافينوز  )مثل 

 تفكيكها. 

يوُفر   .３ أقل، مما  ينضج في وقت  المنقوع  الفول  تسريع عملية الطهي: 

 الطاقة ويحافظ على القيمة الغذائية. 

 طريقة التحضير:

 ساعة )أو ليلة كاملة(.  12–8يغُسل الفول جيداً ويُنقع في ماء بارد  •

لتليين  • الصوديوم  بيكربونات  من  صغيرة  ملعقة  ربع  إضافة  يمكن 

 القشرة )اختياري(. 

 دقيقة(.  60–45يُشطف جيداً ويُسلق على نار هادئة حتى ينضج ) •

 يُستخدم في أطباق متعددة أو يخُزّن في الفريزر لاستخدام لاحق.  •

الغذائية    - الهوية  من  جزء  هو  بل  غذائيًا،  عنصرًا  فقط  ليس  الفول 

جميع   في  عليه  الاعتماد  يمكن  وصحيًا  اقتصاديًا  خيارًا  ويوفر  المصرية، 

 مراحل الحياة. 

 *** 
 .كنز غذائي من الطبيعةالحمص: 

هو أحد أشهر البقوليات في العالم، ويعود استخدامه في الغذاء   الحمص 

في   ويسُتخدم  المتوسط،  والبحر  الأوسط  الشرق  مناطق  في  السنين  آلاف  إلى 

العديد من الأطباق الشعبية مثل الحمص المهروس )الحمص بطحينة( والفلافل  

 .واليخنات
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 القيمة الغذائية:

ممتازًا   مصدرًا  ويعُتبر  للجسم،  الأساسية  بالعناصر  غني  الحمص 

الأمريكية الزراعة  وزارة  لبيانات  وفقًا  للنباتيين.  خاصة  النباتي،   للبروتين 

(USDA) جرام من الحمص المسلوق تحتوي على 100، كل: 

 جرام   8.9البروتين: حوالي  •

 جرام  7.6الألياف:  •

 جرام  27.4الكربوهيدرات المعقدة:  •

 جرام  2.6الدهون الصحية:  •

 ملجم  2.9الحديد:  •

 ميكروجرام  B9 :172الفولات  •

 المغنيسيوم والزنك بنسب تدعم المناعة والطاقة  •

 :  الفوائد الصحية

ــة  • ــات نباتي ــى مركب ــوب الحمــص عل ــوي حب ــب: تحت دعــم صــحة القل

ا LDL )فيتوستيرول( تســاهم فــي خفــض الكوليســترول الضــار ، وفقــً

 . British Journal of Nutrition (2007)لدراسة نُشرت في

، (Low GI) مفيد لمرضى السكري: مؤشــره الجلايســيمي مــنخفض  •

مما يعنــي أنــه لا يرفــع الســكر فــي الــدم بســرعة، ممــا يجعلــه مناســبًا 

 لمرضى السكري من النــوع الثــاني، كمــا تؤكــد مراجعــة نُشــرت فــي

Nutrients (2018) . 
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تعزيز الهضم: بفضل احتوائه علــى كميــة كبيــرة مــن الأليــاف القابلــة  •

للــذوبان، يســاعد الحمــص فــي تحســين حركــة الأمعــاء وتقليــل خطــر 

 .الإمساك وأمراض القولون

الإحساس بالشبع وإنقاص الوزن: الألياف والبروتين يبطئــان الهضــم،  •

ما يعُزز الشبع لفترة أطول ويقلل من السعرات المتناولة، كما ورد في 

 .Appetite (2010) دراسة من

 الطريقة الصحيحة لطهي الحمص:

 :النقع خطوة أساسية في تحضير الحمص، ولها فوائد علمية متعددة

ــق  .１ ــذي يعُي ــك، ال ــل حمــض الفيتي ــة: مث ــات مضــادة للتغذي ــل مركب تقلي

ا لدراســة مــن ــً ــالنقع. وفق ــد والزنــك، يمكــن تقليلــه ب  امتصــاص الحدي

Journal of Agricultural and Food Chemistry النقع لمــدة ،

 %60ساعة يقلل من هذه المركبات بنسبة قد تصل إلى  12–8

تحسين الهضــم: النقــع يُســاعد علــى تكســير الســكريات المعقــدة )مثــل  .２

الرافينوز( التي قد تسُبب الغازات والانتفاخ. هــذا مفيــد بشــكل خــاص 

 .لأصحاب الجهاز الهضمي الحساس

تســريع الطهــي وتــوفير الطاقــة: الحمــص المنقــوع يطهــو فــي نصــف  .３

 .الوقت تقريبًا مقارنةً بغير المنقوع 

 :طريقة التحضير

بارد من   • الحمص جيداً وانقعيه في ماء  )أو   12إلى    8اغسلي  ساعة 

 .ليلة كاملة(

)عادة   • ينضج  حتى  هادئة  نار  على  يُسلق  ثم  جيداً،    60–45يُشطف 

 .دقيقة(

 .يُستخدم في أطباق متعددة أو يخُزّن في الفريزر لاستخدام لاحق •
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 بروتي  نباتي عالي القيمة الفاصوليا البيضاء والحمراء: 

الفاصوليا بنوعيها الأبيض والأحمر تنتمي إلى عائلة البقوليات، وهــي 

من الأغذية الشعبية حول العالم. تتميزّ بطعمها اللذيذ، وقيمتها الغذائية العاليــة، 

 .وكونها مصدرًا اقتصاديًا للبروتين النباتي والألياف والعناصر المعدنية المهمة

 جرام م  الفاصوليا المسلوقة:   100القيمة الغذائية لكل 

 الفاصوليا الحمراء

(Kidney) 

الفاصوليا البيضاء  

 )بيضاء(
 العنصر الغذائي 

 السعرات الحرارية  كالوري-ك 139 كالوري-ك 127

جم صافي، مؤشر  22

 جلايسيمي منخفض 
 الكربوهيدرات الكلية  جم 25.1

 الغذائية الألياف  جم 6.3 جم  7.5حوالي 

 البروتين  جم 9.7 جم  9–8حوالي 

جم )حوالي   1أقل من 

 ,جم( 1.06
 الدهون جم 0.4

 الحديد  ملجم 3.7~  ملجم 2.9~ 

 البوتاسيوم  ملجم 561~  ملجم 5~ 

 الكالسيوم  ملجم 90~  ملجم 28~ 

 الصوديوم  ملجم 6~  ملجم 12~ 

 C فيتامين 0 ملجم  4.5حوالي 



 

 108 

الحمراء يجب أن تطُهى جيداً لتجنب أي مواد سامة طبيعية  الفاصوليا   •

 فيها.

 الفوائد الصحية : 

  النباتي:مصدر ممتاز للبروتي   -

الفاصوليا تحتوي على الأحماض الأمينية الأساسية، وتعُد مــن أفضــل 

مصادر البروتين في النظم النباتية، خاصة عند دمجها مع الحبوب )مثل الأرز 

 .أو القمح الكامل(، مما يوفرّ بروتينًا كاملًا 

 :  تدعم صحة القلب -

الألياف القابلة للذوبان والبوتاسيوم والمغنيسيوم الموجودة بالفاصــوليا 

ــل  ــة، وتقلي ــة الدموي ــة الأوعي ــين مرون ــدم وتحس ــي خفــض ضــغط ال ــاهم ف تسُ

 Journal of Nutrition ، بحســب دراســة فــيLDL الكوليســترول الضــار

(2012). 

 :تحسِّ  الهضم وتقلل م  الإمساك -

الألياف الغذائية تغُذي البكتيريا النافعة في الأمعاء، وتسُاعد في تنظــيم 

 .حركة القولون وتقليل الالتهابات المزمنة

 :تنظم سكر الدم -

ومحتواها العــالي  (Low GI) نظرًا لمؤشرها الجلايسيمي المنخفض 

من الألياف، تبُطئ الفاصوليا من امتصاص السكر، وتقُلل من نوبــات ارتفاعــه 

 British بعــد الأكــل، ممــا يجعلهــا مناســبة لمرضــى الســكري، كمــا ورد فــي

Journal of Nutrition (2009). 
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 :تعزز الشبع وتساعد في إدارة الوزن -

لفترة   بالشبع  الفاصوليا  تشُعر  والألياف،  البروتين  بين  الجمع  بسبب 

 .طويلة، مما يقُلل الرغبة في تناول وجبات زائدة

 : طريقة التحضير

 :  أسباب النقع

 :إزالة مركبات مضادة للتغذية )مثل حمض الفيتيك والليكتين(. 1

هذه المركبات تقُلل امتصاص المعادن، وبعضها قد يسبب مشاكل في 

 Journal %، حسب دراسة في50النقع يُقلل منها بنسبة قد تتجاوز    ،الهضم

of Food Science (2014). 

 :تحسين القوام والطعم والهضم. 2

انتفاخًا   وتسُبب  الطهي،  بعد  صلبة  تبقى  قد  المنقوعة  غير  الفاصوليا 

وستاكيوز(،   الرافينوز  )مثل  المعقّدة  السكريات  من  محتواها  بسبب  ومغصًا 

 .التي تخُمر في القولون

 :تقليل مدة الطهي . 3

بنسبة   الطهي  زمن  يُخفض  جودة 50–30النقع  يحافظ على  مما   ،%

 .العناصر الغذائية ويوفرّ الطاقة
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 :خطوات التحضير

 .ساعة 12–8اغسلي الفاصوليا جيداً، وانقعيها في ماء بارد لمدة  .1

 .يُفضّل تغيير الماء مرة أو مرتين خلال النقع .2

من   .3 صغيرة  ملعقة  ربع  أضيفي  الغازات:  من  الإضافي  للتقليل 

 .الصوديوم أثناء النقعبيكربونات 

بعد النقع، اشطفي الفاصوليا جيداً ثم اسلقيها في ماء جديد حتى تنضج  .4

 .دقيقة( 60–45)عادة 

يمكن تتبيلها أو إضافتها للشوربة، السلطة، الطواجن، أو صنع برجر  .5

 .نباتي

 *** 
 اللِّوبيا: غذاء شعبي بكنوز صحية عظيمة 

البقوليا من  نوع  هي  السوداء،  العيون  بـلوبيا  أيضًا  وتعُرف   اللوّبيا، 

الأغذية  من  وتعُد  العربي،  والعالم  وآسيا  إفريقيا  في  واسع  نطاق  على  تزُرع 

عديدة أطباق  في  المحببة  العالية    ،التقليدية  الغذائية  القيمة  بين  اللوّبيا  تجمع 

 .وسهولة التحضير، ما يجعلها خيارًا مثاليًا للتغذية اليومية الذكية

 ( (USDA بيانات –جرام من اللوّبيا المسلوقة  100: لكل القيمة الغذائية

 ك.س 116السعرات الحرارية:  •

 جرام 7.7البروتين:  •

 جرام 6.5الألياف:  •

 جرام 20.8الكربوهيدرات:  •

 جرام 0.5الدهون:  •

 ملجم 2.5الحديد:  •

 ملجم 44المغنيسيوم:  •

 ملجم 278البوتاسيوم:  •

ــولات • ــن 208: (B9) الف ــر م ــرام )أكث ــاج 50ميكروج ــن الاحتي % م

 اليومي(
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 :  الفوائد الصحية

 : مصدر ممتاز للبروتي  والألياف -

قابلة   غذائية  وألياف  الجودة،  عالِ  نباتي  بروتين  على  تحتوي  اللوّبيا 

للذوبان تسُاعد على تعزيز الشعور بالشبع، تحسين الهضم، وتقليل الشهية، ما  

 .يجعلها مثالية لإدارة الوزن

 :تحسي  صحة القلب -

في دراسات   American Journal of Clinical أظهرت 

Nutrition   اللوبيا مثل  البقوليات  في  الموجودة  للذوبان  القابلة  الألياف  أن 

الضار الكوليسترول  الإصابة (LDL) تساهم في خفض  يقلل من خطر  ، مما 

 .بأمراض القلب

 :  فقر الدمالوقاية م   -

اللوّبيا غنية بالحديد والفولات، وهما عنصران أساسيان لتكوين خلايا  

والحوامل  الإنجاب،  سن  في  للنساء  جداً  مهم  الفوليك  حمض  الحمراء.  الدم 

 .تحديداً، لدوره في الوقاية من التشوهات الخلقية العصبية في الجنين

 :توازن سكر الدم -

تبُطئ   ألياف  على  واحتوائها  المنخفض  الجلايسيمي  مؤشرها  بفضل 

مما  الدم،  في  السكر  مستويات  تثبيت  في  اللوّبيا  تسُاهم  الجلوكوز،  امتصاص 

 .يجعلها مناسبة لمرضى السكري

 : دعم وظائف الدماغ -

فيتامينات  مجموعة  على  وB احتواؤها  الفولات  خاصة   ،B1 يعُزّز  ،

 .وظائف الجهاز العصبي والتركيز، ويُساهم في الحفاظ على صحة الدماغ 
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 طريقة التحضير الصحية:

والهضمية،   الغذائية  اللوّبيا  جودة  لتحسين  ضرورية  خطوة  النقع 

 :للأسباب التالية

تقليل المركبات المضادة للتغذية: مثل حمض الفيتيك والليكتــين، التــي  .1

ســاعة يُقللهــا بنســبة  12–8تعُيق امتصاص الحديد والزنك. النقع لمدة 

 .Food Chemistry دراسات% حسب 50تفوق 

تحسين الهضم وتقليل الغــازات: يُســاعد النقــع علــى تقليــل الســكريات  .2

ا، خاصــة لــدى  ا ومغصــً المعقدة )مثل الرافينوز( التي قد تسُبب انتفاخــً

 .الأطفال أو أصحاب القولون العصبي

ا، ممــا يحفــظ تسريع الطهي:   .3 اللّوبيا المنقوعــة تطهــى فــي نصــف الوقــت تقريبــً

 .الفيتامينات ويوفر الطاقة

 :خطوات التحضير

 .ساعة 12إلى  8اغسلي اللوّبيا جيداً ثم انقعيها في ماء بارد من  •

القشرة   • لتطرية  للماء  الصوديوم  بيكربونات  أضيفي رشة صغيرة من 

 .وتحسين الهضم )اختياري(

اشطفيها بعد النقع جيداً، ثم اغليها في ماء جديد واتركيها تطُهى على  •

 .دقيقة حتى تنضج 45إلى  30نار هادئة من 

لا يُفضّل إضافة الملح أو الطماطم أثناء الطهي لأنها قد تبُطئ النضج؛   •

 .أضيفيها في النهاية

 :أفكار لاستخدام اللِّوبيا في الوجبات اليومية

والثوم  .1 البصل  مع  تطُهى  شائع(:  مصري  )طبق  بالصلصة  لوبيا 

 .الخبز البلديوالطماطم وتقُدمّ مع الأرز أو 
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اللوّبيا: تخُلط مع بقدونس، فلفل ألوان، بصل، وزيت زيتون   .2  –سلطة 

 .وجبة غنية بالألياف والفيتامينات

 .شوربة اللوّبيا بالخضار: خيار دافئ ومغذ  للغداء أو العشاء .3

لوبيا بالأرز البني أو الكينوا: وجبة متكاملة تحتوي على بروتين نباتي   .4

 .متوازن

 غذائية:توصيات  

أسبوعيًا   مرات  ثلاث  إلى  مرتين  الغذائي  النظام  إلى  اللوّبيا  إدخال 

يعتمدون   مَن  أو  النباتيين  لدى  خاصة  العامة،  الصحة  لدعم  ذكيًا  خيارًا  يعُتبر 

 على مصادر بروتين منخفضة التكلفة. كما يُنصح بتناولها مع مصادر فيتامين

C  ثل عصير الليمون أو الطماطم لتعزيز امتصاص الحديد النباتيم. 

 *** 
 البقوليات النادرة المتاحة في مصر: فوائد كبيرة رغم الاستخدام المحدود 

البيضاء في مصر،   الفول، الحمص، والفاصوليا  العدس،  رغم شهرة 

توجد أنواع أخرى من البقوليات متوفرة فعليًا في الأسواق المصرية، سواء في  

العطارة، السوبر ماركت، أو الهايبر ماركت، لكنها لا تحظى بالاهتمام الكافي. 

الأنواع   هذه  على  الضوء  نسلطّ  الفقرة  هذه  وفوائدها،    " النادرة"في  نسبيًا، 

 .وطريقة استخدامها، لتشجيع تنوّع غذائي ذكي ومغذي

 عدس بيلوجا - لعدس الأسود. ا1

 :الفوائد الغذائية

تعُزز صحة   • التي  الأنثوسيانين(  غني جداً بمضادات الأكسدة )خاصة 

 .القلب وتقلل الالتهابات

 .يحتوي على ألياف غير قابلة للذوبان تدعم صحة القولون •

 .غني بالبروتين النباتي والحديد •
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 :طريقة الاستخدام

 :يُطهى مثل العدس العادي، لكن يُحافظ على شكله وقوامه، لذا يُستخدم في

 .  السلطات الدافئة •

 .  الحشوات النباتية •

 الحديثة.  "الباور بول"أطباق  •

  لعدس الأخضر أو الفرنسي. ا2

 : الفوائد الغذائية

لا يُسبب انتفاخًا أو غازات بسهولة، ما يجعله مثاليًا لأصحاب القولون  •

 .العصبي

 .غني بالحديد والبوتاسيوم والفولات •

 .يجعله مناسبًا للطهي الطويليُطهى ببطء ويحافظ على شكله، مما  •

 :استخداماته

 السلطات  •

 "شبيهة باللحم المفروم" أطباق نباتية  •

 يخنات خفيفة مع الخضروات  •

   البازلاء المجففة .3

 :الفوائد

 .غنية بالألياف القابلة للذوبان، وتسُاعد في خفض الكوليسترول •

 .سريعة الهضم وسهلة الطهي مقارنة ببقوليات أخرى •

 .لمرضى القلب والسكريمفيدة  •
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 :الطريقة

 .يُنقع سريعًا أو يُطهى مباشرة •

 .مثالية في الشوربات، مثل شوربة البازلاء الكريمية •

 الفاصوليا العريضة: .٤

 :الفوائد

 .غنية بالبروتين والألياف والمغنيسيوم •

ا جيــداً لتفــادي الســمية )مثــل  • تحتــوي علــى مركبــات تحتــاج طهيــً

 .اللينامارين(

 :الاستخدام

 .تطُهى جيداً وتسُتخدم في الطواجن النباتية •

 .يمكن خلطها مع صوص الطماطم أو الثوم والليمون •

ليست أقل شأنًا من الأنواع الشائعة، بل تقُدمّ    "المنسية" هذه البقوليات  

الاعتماد  وتقُلل  الغذائي،  النظام  في  بتنوع صحي  وتسمح  كبيرة،  غذائية  قيمة 

خطوة  يعُتبر  الأسرة  وجبات  في  تدريجيًا  إدخالها  يوميًا.  المصادر  نفس  على 

 .ذكية نحو تغذية أكثر توازنًا وشمولًا 
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 : خاتمة الفصل

 البقوليات… كنز صغير بفوائد كبيرة

في عالم التغذية، قد تبدو البقوليات متواضعة… لكنها تحمل في داخلها 

 قوة غذائية خارقة.

ا مــزيج  ا للبــروتين الحيــواني، بــل هــي أيضــً فهي ليست فقط بــديلًا ذكيــً

متوازن من الألياف، الفيتامينات، المعادن، والمركّبات النشــطة التــي تــدعم كــل 

 خلية في أجسامنا.

من العدس الذي يدفئ الشــتاء، إلــى الفــول الــذي يفتــتح صــباحنا، ومــن 

الحمص والفاصوليا إلــى التــرمس والفــول. كــل نــوع يحمــل قصــة، ومغــذيات، 

 وفائدة تمتد من دعم صحة القلب والهضم، إلى ضبط السكر وتعزيز الشبع.

والأهم من ذلك، أن البقوليات تمنحنا غــذاءً متكــاملًا بســعر فــي متنــاول 

 الجميع، فتجعل الصحة ليست حكرًا على الأغنياء… بل حقًا للجميع.

فلنضعها على موائــدنا بثقــة واعتــدال، ولــنعلّم أطفالنــا أن هــذه الحبــوب 

 الصغيرة… تصنع فرقًا كبيرًا.
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 الفصل الرابع:

 الْعشاب والبهارات: وصفات من الطب القديم لحياة عصرية. 

الطبية   الأعشاب  الثقافي  تعتبر  التراث  من  أساسيًا  جزءًا  والبهارات 

والطبي في العديد من المجتمعات حول العالم. منذ العصور القديمة، استخدمت  

الأعشاب الطبية في علاج الأمراض وتعزيز الصحة العامة، حيث تحتوي على  

 مركبات فعالة يمكن أن تساهم في تحسين وظائف الجسم ومكافحة الأمراض.

كانت   سواء  علاجية،  لأغراض  تسُتخدم  نباتات  هي  الطبية  الأعشاب 

من  واسعة  مجموعة  الأعشاب  هذه  تشمل  كمستخلصات.  أو  الطبيعي  بشكلها 

 الأنواع، وكل منها يحمل فوائد صحية مميزة. 

مميزة  نكهة  لإضفاء  الطعام  إلى  تضُاف  مواد  فهي  البهارات،  أما 

وتعزيز الطعم. تسُتخرج البهارات من أجزاء مختلفة من النباتات، مثل البذور، 

 والأوراق، والجذور، وتسُتخدم في العديد من المطابخ حول العالم. 

تتزايد الأبحاث العلمية حول فعالية الأعشاب الطبية والبهارات، كما أن 

هناك اهتمامًا متزايداً باستخدام هذه المواد في الطب الحديث، مما يعكس أهمية  

 دمج المعرفة التقليدية مع الأبحاث العلمية الحديثة لتعزيز الصحة العامة. 

الأعشاب الطبية والبهارات هي كنوز طبيعية مليئة بالمركبات النشطة   

هذه   تقدم  و  صحتنا.  في  كبيرًا  تحولًا  تحدث  أن  يمكن  التي  الغذائية  والمواد 

 النباتات فوائد صحية موثقة ومدعومة بالأبحاث العلمية الحديثة.  

الفصل" هذا  والتوابل، في  الطبية  الأعشاب  أبرز  على  الضوء  نُلقي   ،

الصحة  دعم  في  ودورها  الغذائية،  وقيمتها  الفعالة،  مركباتها  مستعرضين 

 ".الجسدية والنفسية، مع توجيهات عملية لاستخدامها الآمن والفعّال



 

 118 

 جذور طبية من التاريخ.  : الكركم

لأغراض   استخُدمت  التي  الأعشاب  أقدم  من  الكركم  في  يعُد  علاجية 

 ( القديم  الهندي  الطب  في  وخاصة  الشرقية،  والطب الأيورفيداالثقافات   )

الكبد   اضطرابات  علاج  الالتهابات،  لتخفيف  يُستخدم  كان  حيث  الصيني، 

 .والهضم، وتطهير الجروح الجلدية

الكركومين مادة  إلى  أساسي  بشكل  للكركم  العلاجي  التأثير   يرجع 

(Curcumin)  الأصفر لونه  عن  مسؤول  بوليفينولي  مركب  وهي   ،

 .وخصائصه البيوكيميائية المتنوعة

 الفوائد الصحية: 

-COXو NF-κB الكركومين يُثبط نشاط جزيئات التهابية مهمة مثل •

ــاب 2 ــل الته ــم المصــاحبين لأمــراض مث ــورم والأل ــل مــن الت ، مــا يقل

 Molecularفــي دراســة نُشــرت بمجلــة .المفاصــل الروماتويــدي

Nutrition & Food Research (Goel et al. 2008) ــر ، أظهــ

ا تــأثير بعــض الأدويــة  الكركومين تأثيرًا مضاداً للالتهاب يعادل أحيانــً

المضادة للالتهاب غير الســتيرويدية، دون آثــار جانبيــة واضــحة عنــد 

 .الاستخدام الغذائي

)عامتتل التغذيتتة العصتتبية   BDNFالكركــومين يعــزز مــن إنتــاج  •

ــروتين التتدماغي( ــو ب ــين ، وه ــا العصــبية وتحس ــو الخلاي ــرتبط بنم م

ا   500هناك دراسة بيّنت أن تناول    .المزاج مجم من الكركــومين يوميــً

أسابيع أدى إلى انخفاض واضح في أعراض الاكتئاب مقارنــةً   8لمدة  

 .بالمجموعة الضابطة

الكركومين يعمل على تعطيل الجذور الحــرة وتحفيــز إنتــاج إنزيمــات  •

أكــدت  مضادة للأكسدة داخل الجســم، ممــا يحمــي الخلايــا مــن التلــف.

أبحاث مخبرية أن الكركومين يعُزز من نشــاط الجلوتــاثيون والســوبر 

 .أوكسيد ديسميوتاز، وهما من أهم مضادات الأكسدة الذاتية
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أظهر الكركومين قدرة على تحفيز العصارة الصــفراوية، ممــا يســاعد  •

كمــا  في هضم الدهون، وتخفيف أعراض الانتفاخ والقولون العصــبي.

تشير دراسات إلى دوره في حماية خلايــا الكبــد مــن التليــف أو التلــف 

 .التأكسدي الناتج عن السموم أو سوء التغذية

 كيف يمك  استخدام الكركم بفعالية؟ 

يضُــاف إلــى الشــوربة، الأرز، الخضــروات، أو  في المطــبخ اليــومي: •

 .التتبيلات

الذهبي" )كركم + حليب يمكن تحضيره في "الحليب   مشروب صحي: •

 .+ زنجبيل + فلفل أسود(

يُفضل دمجه مع رشة من الفلفل الأســود لاحتوائــه  معزز الامتصاص: •

علــى البيبيــرين الــذي يزيــد امتصــاص الكركــومين بنســبة تصــل إلــى 

2000%. 

توجد كبسولات مركــزة مــن الكركــومين، لكــن يُنصــح  كمكمل غذائي: •

 .باستخدامها تحت إشراف طبي

 :محاذير الاستخدام

من  • أو  المرارة  حصوات  لمرضى  كبيرة  كميات  بتناول  يُنصح  لا 

 .يتناولون أدوية مميعة للدم

يجب الحذر في حالات الحمل والرضاعة، والاكتفاء بالكميات الغذائية   •

 .المعتادة

قد يُسبب حرقة أو تهيجًا معديًا إذا تم تناوله على معدة فارغة بكميات   •

 .كبيرة
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 استخدمت عبر العصور.جذور  :الزنجبيل

عام في الطب الصــيني والهنــدي   2500يُستخدم الزنجبيل منذ أكثر من  

كمــا اســتخُدم تقليــديًا لتقويــة الــدورة ، لعــلاج الغثيــان، البــرد، والآلام الهضــمية

الدموية وتخفيف آلام المفاصل، وأدُرج فــي وصــفات العطــارين لعــلاج نــزلات 

 .البرد وتحفيز الهضم

 الصحية: الفوائد 

الزنجبيل يحتوي على مركبــات نشــطة مثــل الجينجيــرول والشــوغول  •

ــاء ــدة والأمعـ ــلات المعـ ــدئ عضـ ــي تهُـ ــي .التـ ــورة فـ ــة منشـ  دراسـ

Obstetrics & Gynecology    جــرام مــن  1وجدت أن   2001عام

ا كــان فعــالًا فــي تقليــل الغثيــان لــدى الحوامــل بشــكل  ــً الزنجبيــل يومي

 .ملحوظ

يُثبط الزنجبيل إنتاج البروستاجلاندينات المسببة للألم، مما يجعله مفيداً  •

  .في حالات آلام المفاصل والدورة الشهرية

أظهـــرت أن مكمـــلات  Arthritis & Rheumatism دراســـة فـــي •

الزنجبيل خففت من أعراض التهاب المفاصل بشكل مشابه لمضــادات 

 .الالتهاب غير الستيرويدية

ــا  • ــه خصــائص مضــادة للبكتيري ــاعي ول ــل يُنشــط الجهــاز المن الزنجبي

 .والفيروسات، ويُستخدم تقليديًا مع العسل والليمون لعلاج نزلات البرد

 كيف نستخدم الزنجبيل؟ 

 .كشاي )شرائح زنجبيل طازجة مع ماء ساخن(  يُشرب •

 .يضُاف مبشورًا للطهي أو العصائر الطازجة •

 .يُستخدم الزنجبيل المجفف في التتبيلات والمخبوزات •

 .متاح كمكمل غذائي في كبسولات أو مستخلص سائل •
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 :محاذير الاستخدام

 .الجرعات العالية قد تسُبب حُرقة أو تهيجًا في المعدة •

يُفضل تجنبه قبل العمليات الجراحية بسبب تأثيره المحتمل على سيولة  •

 .الدم

 .يجب الحذر عند استخدامه مع أدوية الضغط أو مميعات الدم •

 *** 
  ..... حليف طبيعي لتنظيم السكر وهضم صحي القرفة

الهند   إلى  أصولها  تعود  طبيًا،  المستخدمة  البهارات  أقدم  من  القرفة 

وسريلانكا، وكانت تعُد من الكنوز الثمينة في الطب الصيني والمصري القديم.  

البرد، وآلام الدورة الشهرية، وكمطهر  استخُدمت لعلاج مشاكل الهضم، نزلات  

 .طبيعي

 الفوائد الصحية: 

ــل امتصــاص  • ــى تحســين حساســية الإنســولين وتقلي ــة عل تسُــاعد القرف

 Diabetes Careنُشــرت فــي  دراســة ،تالجلوكــوز بعــد الوجبــا

(Khan et al., 2003)  ا   6–1أن تناول    أظهرت جم من القرفة يوميــً

% لدى مرضــى 29خفّض مستوى الجلوكوز الصائم بنسبة تصل إلى 

 .السكري من النوع الثاني

تحتوي القرفة على سينمالدهيد، وهو مركب فعال في مقاومة البكتيريا  •

أبحــاث بيولوجيــة (Candida) مثل الإشريكية القولونيــة والمبيضــات

أوضحت أن مستخلص القرفة يثبّط نمو عدد مــن الكائنــات الممرضــة 

 .في الجهاز الهضمي والفموي
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ــاب  • ــل مؤشــرات الالته ــدم، وتقلي ــدفق ال ــى تحســين ت ــة عل تعمــل القرف

وجــدت أن  2015دراســة أجريــت عــام ،  المرتبطــة بــأمراض القلــب

فـــي الأشـــخاص  TNF-alphaو CRP القرفـــة تقُلـــل مـــن بـــروتين

 .المصابين بالمتلازمة الأيضية

 طرق الاستخدام العملية:

 .تضُاف إلى الشاي أو الحليب النباتي •

 .تسُتخدم مع الشوفان أو التفاح أو الحلويات الصحية •

 .يمُكن غلي عيدان القرفة وتحليتها بالعسل كبديل لمشروبات الكافيين •

 :محاذير الاستخدام

الكاسيا • قرفة  تناول  في  الاعتدال  مركب   يُفضل  على  تحتوي  لأنها 

 .الكومارين، الذي قد يؤثر على الكبد عند الإفراط

 .يجب الحذر لمرضى سيولة الدم أو من يستخدمون أدوية مميعة •

 *** 
 .. علاج طبيعي للألم وهضم أفضل.القرنفل

القرنفل هو براعم زهور مجففة، استخدم منذ قرون فــي الطــب الهنــدي 

الأســنان، اضــطرابات الهضــم، والعــدوى. كمــا اســتخدمه والعربــي لعــلاج آلام 

 .الصينيون لتعطير النفس وتنشيط الدورة الدموية

 الفوائد الصحية: 

للآلام • طبيعي  لها    :مسكن  التي  الأوجينول  مادة  على  القرنفل  يحتوي 

الأسنان آلام  في  خاصة  للالتهاب،  ومضاد  مخدر  نُشرت   .تأثير  دراسة 
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وضحت أن زيت القرنفل يقُارن في تأثيره  أ   Journal of Dentistryفي

 .بتأثير مخدر الليدوكايين الموضعي

( أثبتت أن زيت 2005أبحاث مختبرية )  :مضاد للبكتيريا والفطريات  •

 .القرنفل يعُطل جدران الخلايا البكتيرية ويوقف تكاثر الفطريات

حماية يعُد القرنفل من أغنى التوابل بمضادات الأكسدة، مما يسُاعد في  •

 .الخلايا من التلف التأكسدي وتعزيز الدفاعات المناعية

 طرق الاستخدام العملية:

 .يضُاف إلى الشاي أو مغلي الأعشاب •

 .يمكن مضغ حبّة قرنفل لتسكين ألم الأسنان أو إنعاش النفس •

 :محاذير الاستخدام

فقط   • ويسُتخدم  الجلد،  أو  للفم  تهيجًا  يُسبب  قد  المركز  القرنفل  زيت 

 .مخففًا وتحت إشراف

دون عمر   • الأطفال  أو  الكبد  لمرضى  عالية  بجرعات  به  يُنصح    6لا 

 .سنوات

 .يمُكن أن يتفاعل مع مميعات الدم •

 *** 
 رائحة طيبة وتاريخ طبي عريق. : النعناع

النعّنــاع مــن أقــدم الأعشــاب العطريــة المســتخدمة فــي الطــب الشــعبي، 

اسُــتخدم فــي تهدئــة اضــطرابات الهضــم،   ،خاصة فــي مصــر واليونــان القديمــة

تســكين المغــص، وتخفيــف الصــداع والغثيــان. كمــا اعتبُــر مشــروبًا مهــدئاً 

 .للأعصاب، ومُنعشًا للنفس والجهاز التنفسي
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 الفوائد الصحية: 

، (Menthol) يحتوي النعناع على زيت طيار غني بمركــب المنثــول •

ثبت أن زيت  .يعمل على إرخاء العضلات الملساء في القناة الهضمية  الذي

الًا فــي تقليــل أعــراض متلازمــة القولــون  ا كــان فعــّ النعنــاع المغلــف معويــً

 .مثل التقلصات والغازات بنسبة كبيرة (IBS) العصبي

المنثــول يعمــل علــى تهدئــة العضــلات الملســاء فــي الجهــاز التنفســي  •

 وتوسيع القصبات، مما يسهل التنفس ويُســتخدم فــي عــلاج نــزلات البــرد.

أظهرت دراسة أن استنشاق بخار زيــت النعنــاع يســاعد فــي تقليــل احتقــان 

 الأنف وتحسين تدفق الهواء في المجاري التنفسية.

تناول شاي النعناع قبل النوم يُساعد على الاســترخاء وتحســين جــودة   •

 .النوم، خاصة في حالات القلق الخفيف والتوتر

 :طرق الاستخدام اليومية المفيدة

النعناع: • لمدة   شاي  المجففة  أو  الطازجة  الأوراق  بغلي    7–5يُحضّر 

 .دقائق

 .يضُاف النعناع الطازج إلى السلطة، الزبادي، أو المشروبات الباردة •

 :محاذير الاستخدام

 .قد يزيد أعراض الارتجاع المعدي لدى بعض الأشخاص  •

 .الكبد أو الحساسية الجلديةيُستخدم الزيت بحذر مع مرضى  •

 *** 
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 عطر الطبيعة الذي يداوي.   الريحان:

هو نبات غني بالمركبات النباتية الفعالة التي تمنحه خصائص علاجية 

والعقل،   الجسم  لتهدئة  الشعبي  الطب  في  السنين  آلاف  منذ  استخدم  لقد  متعددة. 

 وتدعم الدراسات الحديثة مكانته كنبتة ذات قيمة غذائية ووظيفية في آن  واحد. 

التايلاندي،   والريحان  الحلو،  الريحان  أشهرها:  من  أنواع،  عدة  وله 

 والريحان المقدس )تولسي(، والذي يُستخدم في الطب الهندي التقليدي. 

 الفوائد الصحية: 

للالتهاب • قوي  الأوجينول ،  مضاد  مركب  على  الريحان  يحتوي 

(Eugenol  كمضاد يعمل  نباتي  مركب  وهو  للالتهابات،  (،  طبيعي 

دراسات   في  الجسم  في  الالتهاب  تقليل علامات  في  فعاليته  ثبتت  وقد 

 .Journal of Ethnopharmacology  مخبرية منشورة في

مضاد للأكسدة يحمــي الخلايــا، غنــي بالفلافونويــدات مثــل اللوتيــولين  •

والأبيجينين، والتي تحارب الجــذور الحــرة وتقلــل مــن تلــف الخلايــا. هــذه 

المركبــات تســاهم فــي الوقايــة مــن أمــراض مزمنــة وتــأخير علامــات 

 الشيخوخة.

يُخفــف القلــق ويهُــدئ الأعصــاب لأنــه يحتــوي علــى مركــب لينــالول   •

(Linalool وهو من الزيوت العطرية المعروفة بتأثيرهــا المهــدئ علــى ،)

الجهاز العصبي، وقد أظهرت دراسات أنه يُساعد في تقليل القلق وتحســين 

 المزاج.
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يدعم الهضم ويُقلل الانتفاخ يساعد في تهدئة الجهاز الهضمي وتحسين   •

 عملية الهضم، بفضل زيوته الطيارة التي تقلل الغازات والتقلصات.

يعزز صحة القلب والأوعية الدموية بفضــل محتــواه مــن المغنيســيوم،  •

ــا تســاهم  ــدم وتنظــيم ضــغطه، كم ــدفق ال ــى تحســين ت يُســاعد الريحــان عل

 مضادات الأكسدة في حماية الأوعية من الأكسدة والالتهاب.

والمركبــات النباتيــة  Cيقوي المناعــة ويقــاوم العــدوى غنــي بفيتــامين  •

ا فــي نــوع الريحــان المقــدس  الفعالة التــي تــدعم جهــاز المناعــة، خصوصــً

(Tulsi ــات ــأثيره المضــاد للميكروب ــة ت ــات علمي ــرت مراجع ــذي أظه ( ال

 المناعي.والمُقوّي للجهاز 

اللوتيولين  • و  ولينالول  الأوجينول   مثل  مركبات  أن  الدراسات  أثبت 

ودعم   المزاج،  تحسين  الالتهاب،  تقليل  في  تساهم  الريحان  في  الموجودة 

 المناعة، لذا اعُتبر الريحان نباتاً وظيفيًا ذا تأثير شامل على الجسم والعقل. 

 Molecules -  Journal, 2021 

 أفضل طرق الاستخدام: 

 :  طازجًا مع السلطات أو الأطباق الساخنة •

أضيفي أوراق الريحان الطازجة في نهاية الطهي للحفاظ على الزيوت  

 العطرية الفعالة. 

 :  مشروب شاي الريحان •
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انقعيها   مغلي،  ماء  كوب  في  طازجة  ريحان  أوراق   10-5ضعي 

 دقائق، ثم صفي واشربي. يمُكن إضافة عسل أو ليمون حسب الرغبة.

 :  صلصة البيستو •

وصنوبر،   وثوم  زيتون  زيت  مع  طازجة  ريحان  أوراق  اطحني 

 لتحضير صلصة غنية بالنكهة والفوائد. 

 :تحذيرات

يُفضل تجنّب استخدام كميات كبيرة جداً من الريحان المركزّ أو زيته   •

تؤثر على   قد  مركبات  لاحتوائه على  الإرضاع،  أو  الحمل  أثناء  الأساسي 

 بتركيزات عالية. الهرمونات 

زيت  • ملامسة  عند  جلدي  تحسس  لديهم  يكون  قد  الأشخاص  بعض 

 الريحان المركز.

 *** 
 بذور الذهب في الطب العربي. : الحلبة

 : النبوي  الطب  كتابه في القيم ابن قال

 " ذهبًا بوزنها لاشتروها فوائد، من الحلبة في ما الناس علم لو"

المصري   الطب  في  عرُفت  للحليب،  الحلبة  ومُدرّ  عام،  كمقو   القديم 

ومُعالج لأمراض الجهاز التنفسي والهضمي. كما استخدمت في الطب الهندي  

 .لعلاج السكري، فقر الدم، والضعف العام
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 الفوائد الصحية: 

، التي تبُطــئ تحتوي الحلبة على ألياف قابلة للذوبان مثل الجالاكتومان •

ن حساســـــــية الإنســـــــولين  .امتصـــــــاص الكربوهيـــــــدرات وتحُســـــــّ

 International Journal for Vitamin and  دراســـة نُشـــرت فـــي

Nutrition Research  

جم يوميًا من بذور الحلبة ساعد على تقليل مســتويات  10وجدت أن تناول   

 .سكر الدم الصائم لدى مرضى النوع الثاني

ا الحلبــة تعُتبــر مــن الأعشــاب • ز إنتــاج الحليــب طبيعيــً  .التــي تحُفــّ

ــام  ــوائية ع ــة عش ــب خــلال  2011تجرب ــاج الحلي ــي إنت ــنًا ف أظهــرت تحس

 .أسبوعين من تناول شاي الحلبة مقارنة بالمجموعة الضابطة

أثبتت بعض الدراسات أن مستخلص الحلبة يُحفز الشهية ويُساعد على  •

 .زيادة الوزن في حالات الضعف العام أو سوء التغذية

 (LDL) أظهرت الحلبة قدرة على تقليل الكوليسترول الكلي والضار •

 .(HDL) وتحسين الكوليسترول الجيد

 طرق الاستخدام العملية:

 .تغُلى البذور في ماء أو حليب مشروب الحلبة الساخن: •

ــة: • ــودرة الحلب ــم  ب ــوزن أو دع ــادة ال ــبن لزي ــل أو الل ــع العس ــط م تخُل

 .الرضاعة

 :الاستخداممحاذير  

 .لا تنُصح به المرأة الحامل )قد يسبب انقباضات رحمية( •

يجب الحذر مع مرضى السكري الذين يتناولون أدوية خافضة للســكر  •

 .لتجنب انخفاض مفرط
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 التوابل إلى الطب.  من الكمون:

لكن  والعربي،  المصري  المطبخ  في  البهارات  أهم  من  الكمون  يعُد 

لتحسين   استخُدم  حيث  القديمة،  الحضارات  إلى  يعود  طبيعي  كعلاج  استخدامه 

التقليدي   الهندي  الطب  اعتبره  كما  المناعة.  وتقوية  الغازات،  طرد  الهضم، 

 .علاجًا فعالًا للانتفاخ والمغص 

 الفوائد الصحية: 

دراســة  .يُحفز إفراز الإنزيمات الهضمية ويُقلل من التقلصــاتالكمون   •

عـــــام   Middle East Journal of Digestive Diseasesنشـــــرتها 

ــون  2013 ــف أعــراض القول ــي تخفي ــاعد ف ــون س ــت الكم ــرت أن زي أظه

 .العصبي، بما في ذلك الانتفاخ والغازات

الكمون غني نسبيًا بالحديد، ما يجعله مفيداً فــي حــالات نقــص الحديــد  •

 .الخفيف، خصوصًا لدى النساء والأطفال

يحتوي الكمون على مركبات مثل الكومينالدهيد التي تمتلك خصــائص  •

مضــادة للبكتيريــا والفطريــات، وتسُــهم فــي حمايــة الجهــاز الهضــمي مــن 

 .العدوى

ــل مســتويات   • أظهــرت بعــض الدراســات أن الكمــون يُســاعد فــي تقلي

وجدت أن  2014دراسة سريرية عام   الكوليسترول وتحسين حرق الدهون.

أشهر شهدن تحسنًا في  3جم من الكمون يوميًا لمدة   3النساء اللاتي تناولن  

 .مؤشرات الدهون ونزولًا بسيطًا في الوزن



 

 130 

 :طرق الاستخدام العملية

ملعقة صغيرة من الكمون في كوب مــاء مغلــي تشُــرب  مغلي الكمون: •

 .بعد الأكل لتقليل الانتفاخ

يضُــاف للطعــام مثــل الفــول، الشــوربة، أو الخضــار  مطحــون:كمون   •

 .المطهي

يُســتخدم كمشــروب لــدعم الهضــم وتــوازن  منقوع الكمــون والليمــون: •

 .الشهية

 :محاذير الاستخدام

 .الإفراط في تناوله قد يسبب حرقة في المعدة •

يُستخدم بحذر في الحمل لأنه قد يُحفز الرحم عند تناول كميــات كبيــرة  •

 .)غير مثبت تمامًا لكن يُفضل الحذر(

الأشخاص الذين يعانون مــن انخفــاض ضــغط الــدم يجــب أن يتنــاولوه  •

 .باعتدال

 *** 
 . عشبة الراحة والهدوء:  اليانسون

معــروف فـــي الطــب الشـــعبي المصــري والعربـــي كمهــدئ للمعـــدة 

استخُدم في علاج المغــص عنــد الرضــع، تخفيــف الكحــة، وتنظــيم ،  والأعصاب

له تاريخ طويل في الطب اليوناني والإسلامي كمشروب مهدئ ،  الشهريةالدورة  

 .ومحسّن للهضم
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 الفوائد الصحية: 

يحتوي اليانسون على الأنيثول، وهو مركب يرُخي عضــلات الأمعــاء  •

ــن التقلصــات ــل م ــي ،  ويُقل ــة منشــورة ف  Pediatric Research دراس

 .المغص عند الرضعأظهرت فعالية مشروب اليانسون في تقليل نوبات 

مراجعة علميــة عــام  شاي اليانسون يُستخدم كمهدئ طبيعي قبل النوم. •

ــتقبلات العصــبية المرتبطــة  2017 ــى المس ــل عل ــول يعم ذكــرت أن الأنيث

 .GABA بالتهدئة والنوم، بطريقة مشابهة لمستخلص 

أظهرت الدراسات أن الأنيثول له خصائص إســتروجينية معتدلــة، مــا  •

يجعله مفيداً في تقليــل أعــراض ســن اليــأس وتخفيــف آلام الــدورة. دراســة 

مجم من مسحوق اليانســون   330امرأة أظهرت أن تناول    72أجريت على  

 .ثلاث مرات يوميًا قلل من شدة الهبّات الساخنة بنسبة ملحوظة

يمتلك زيت اليانسون خصائص قوية مضادة للميكروبات، تسُــاعد فــي  •

يجب تجنب الجرعات العالية من الزيت   (حماية الجهاز التنفسي والهضمي

 .المركز دون إشراف طبي(

 :طرق الاستخدام العملية

دقــائق،  5تنُقع ملعقة صــغيرة فــي كــوب مــاء ســاخن  شاي اليانسون:   •

 .يُشرب دافئاً

 .يُستخدم مزيجهم لعلاج القولون العصبي والانتفاخ اليانسون والشمر: •

 :محاذير الاستخدام

لديهم تحسس من الأعشاب ذات الرائحة القويــة مثــل لا يُنصح به لمن   •

 .الشمر أو الكراوية
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يُستخدم بحذر مع الأدوية الهرمونية أو فــي حــالات الأورام الحساســة  •

 .لهرمون الإستروجين

 *** 
 نبتة عطرية من كنوز البحر المتوسط.  :الشمر

ــاخ  ــلاج الانتف ــعبي لع ــب الش ــي الط ــة ف ــذ العصــور القديم ــتخدم من يُس

ــة  ،والمغــص، خاصــة عنــد الأطفــال والنســاء بعــد الــولادة فــي الثقافــات العربي

والهندية، يعُتبر الشــمر مــن الأعشــاب الأساســية لتحســين الهضــم، تخفيــف آلام 

 .الحيض، وتنشيط الرضاعة

 الفوائد الصحية: 

تقليل   على  الشمر  في  الموجودة  والفينشون  الأنيثول  مثل  مركبات  تسُاعد 

 Journal ofفي  دراسة منشورة    .التقلصات وتحفيز حركة الأمعاء بلطف

Pediatric Surgery     ساعد   2003عام الشمر  مستخلص  أن  أظهرت 

 .في تقليل مغص الأطفال وتحسين حركة الأمعاء خلال أيام قليلة

 Iranian Journal of Nursing and  أظهرت دراسة سريرية في  •

Midwifery Research    الشمر تقليل بيّنت أن مستخلص  كان فعّالًا في 

 .آلام الدورة بدرجة تقارب تأثير مضادات التقلصات

ويزيد  • النخامية  الغدة  يُحفزّ  إستروجيني،  شبه  كمركب  يعمل  الأنيثول 

 .إفراز الحليب

الثقيلة    • الوجبات  بعد  خاصة  طبيعي،  كمطهر هضمي  الشمر  يُستخدم 

 .أو المقلية
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 :طرق الاستخدام اليومية

يغُلى ملعقة صغيرة في ماء ويُشرب بعد الأكل لراحة  مشروب الشمر:  •

 .المعدة

 :محاذير الاستخدام

أقل من   • الأطفال  أو  الصرع  لمرضى  بجرعات عالية  به  يُنصح    6لا 

 .شهور دون إشراف

الرحم   • بطانة  )مثل  الهرمونات  اضطراب  حالات  في  بحذر  يُستخدم 

 .المهاجرة أو أورام الثدي الحساسة للإستروجين(

 *** 
 . أوراق الحكمة والعلاج: الميرمية / المرمرية

ــي  ــمها اللاتينـ ــة Salvia اسـ ــن كلمـ ــتق مـ ــي  "Salvare" مشـ وتعنـ

كعشــبة للــذاكرة والعقــل، "الشفاء". عرُفت الميرمية في الطب الأوروبي القــديم  

 .وفي الطب العربي كمنظّم هرموني ومُقو  عام للجهاز العصبي والهضمي

 الفوائد الصحية: 

إستريز،   • كولين  الأسيتيل  إنزيم  تثُبط  مركبات  على  تحتوي  الميرمية 

 .الذي يُسرّع تكسير الناقل العصبي المرتبط بالذاكرة

في   • نُشرت   Pharmacological Biochemistry and  دراسة 

Behavior   أظهرت تحسناً في الأداء العقلي والانتباه بعد تناول مستخلص

 .الميرمية
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الجسم.  • في  الإستروجين  تأثير  يوُازن  نباتي  كمركب  دراسة   تعمل 

أجريت على نساء في سن انقطاع الطمث بيّنت أن شاي الميرمية خففّ من  

 .أسابيع 8% خلال 60عدد وحدة الهبّات الساخنة بنسبة تفوق 

تسُتخدم الميرمية كمهدئ للمعدة، وتسُاعد في تقليل الغازات والغثيان،  •

 .خاصة بعد الوجبات الثقيلة

 :طرق الاستخدام العملية

الميرمية: • لمدة    7–5يُنقع   شاي  مغلي  ماء  في  دقائق    10ورقات 

 .ويُشرب دافئاً

 :محاذير الاستخدام

 .للحامل أو المُرضع بجرعات كبيرةلا يُنصح بها  •

 .تسُتخدم باعتدال في حالات ارتفاع ضغط الدم أو نوبات الصرع  •

 *** 
 . ملك التوابل ذو القوة العلاجيةالفلفل الأسود: 

"، وكان  الذهب الأسوديعُرف الفلفل الأسود منذ العصور القديمة باسم "

الدورة   تحسين  الهضم،  مشاكل  لعلاج  والصيني  الهندي  الطب  في  يُستخدم 

بيبيرين  يدُعى  نشط  مركب  على  يحتوي  الجسم.  حرارة  ورفع  الدموية، 

(Piperine)الذي يعُد مسؤولًا عن نكهته اللاذعة وفوائده الصحية ،. 
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 الفوائد الصحية: 

يُحسّن امتصاص العديد من العناصر الغذائية، مثل الكركمين   البيبيرين •

ــامين ــد، وفيت ــي  .B12 )فــي الكــركم(، والحدي  Planta دراســة نُشــرت ف

Medica  أوضحت أن تناول الكركمين مــع البيبيــرين زاد مــن امتصاصــه

 .%2000بنسبة تصل إلى 

يُحفز الفلفل إفراز الإنزيمات الهضــمية فــي المعــدة والبنكريــاس، ممــا  •

 .يُحسّن الهضم ويُقلل من الانتفاخ والغازات

تقليل   • في  ويُساهم  المزمن،  الالتهاب  علامات  من  يُقلل  البيبيرين 

التأكسدي المرتبط بالشيخوخة والسكري والسمنة  نشرتها أبحاث    .الإجهاد 

Food Chemistry  أن البيبيرين يُثبط إنتاج السيتوكينات الالتهابية بتتأث. 

تشير الدراسات الحيوانيــة إلــى أن البيبيــرين قــد يُحســن مــن الــذاكرة   •

 .واليقظة، وله تأثير وقائي ضد التدهور العصبي

 :طرق الاستخدام اليومية

 .الأفضل دائمًا لأنه يحتفظ بمركباته النشطة الفلفل الطازج المطحون: •

 .لتعزيز الفاعلية المضادة للالتهاب يُستخدم مع الكركم: •

رش  • ــُ ــون ي ــت الزيت ــع زي ــيض، الخضــروات، الحســاء، أو م ــى الب عل

 .كصلصة خفيفة

 :محاذير الاستخدام

 .الإفراط في الفلفل الأسود قد يهُيج المعدة أو الأغشية المخاطية •

 .يُستخدم بحذر لمن يعانون من قرحة المعدة أو ارتجاع المريء •

يُفضــل قد يتداخل مع امتصاص بعض الأدوية )مثل أدوية الكبد(، لــذا   •

 . تناوله بفاصل زمني عنها



 

 136 

 . عشبة الحماية والمناعة: الزعتر

الزعتر يعُد من أقوى الأعشاب الطبيــة فــي العــالم القــديم، اســتخُدم فــي 

مصر كمطهر، وفي الطب اليوناني كمقــو  للجهــاز التنفســي والمنــاعي. يحتــوي 

على مركبات فعالة مثل الثيمول والكارفــاكرول، التــي لهــا خصــائص مطهــرة، 

 .مضادة للبكتيريا والفطريات

 الفوائد الصحية: 

الزعتر يُخفف السعال، البلغم، واحتقان الصــدر، ويُســتخدم فــي عــلاج  •

 Phytomedicine دراسة نُشرت فــي  نزلات البرد والالتهابات التنفسية.

أوضحت أن خليطًا من الزعتر ونبتة اللبلاب ساعد في تقليل السعال بشكل 

 .ملحوظ لدى مرضى التهابات الشعب الهوائية

ــد مــن أقــوى المركبــات المضــادة للبكتيريــا والفطريــات،   • الثيمــول يعُ

 .ويُستخدم حتى الآن في بعض أنواع غسول الفم ومعاجين الأسنان

الزعتر يُحفز إفراز العصارات الهضمية ويُقلــل مــن التقلصــات، ممــا   •

 .يجعله مفيداً لحالات الانتفاخ والقولون العصبي

يحتوي الزعتر على مضادات أكسدة تحمي الخلايا من التلف وتعُــزز   •

 .المناعة العامة

 :طرق الاستخدام العملية

دقــائق ويُشــرب   7–5يُنقع ملعقة صغيرة في ماء مغلــي   شاي الزعتر: •

 .دافئاً

ــر المجفــف: • ــون  الزعت ــع زيــت الزيت ــل، خاصــة م يُســتخدم فــي التتبي

 .والليمون

 :محاذير الاستخدام

 .الإفراط قد يُسبب تهيجًا للمعدة أو الجلد •

 .الحمللا يُنصح به بجرعات علاجية أثناء  •
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 عشبة الهضم والراحة. : الكراوية

القديم،   العربي  الطب  في  المعروفة  العطرية  الأعشاب  من  الكراوية 

الهضمي.  الجهاز  واضطرابات  المغص،  الانتفاخ،  لعلاج  قرون  منذ  وتسُتخدم 

 .في أوروبا والهند، تعُد من الأعشاب المهدئة للمعدة والفعالة للأطفال والرضع

 الفوائد الصحية: 

الكراوية تحتوي على مركبات طيارة مثل كارفون وليمــونين، تســاعد  •

دراســة  .على ارتخاء العضلات الملساء في الأمعــاء وتقُلــل مــن التقلصــات

أثبتت أن الكراوية فعالــة فــي    Phytomedicineفي    2005منشورة عام  

تخفيف أعراض متلازمــة القولــون العصــبي، خاصــة عنــد اســتخدامها مــع 

 .النعناع 

ــد  • ــازات عن ــديًا لعــلاج المغــص والغ ــة تقلي يُســتخدم مشــروب الكراوي

 Journal of Clinical فـــي دراســـة ســـريرية نُشـــرت فـــي  .الأطفـــال

Pharmacy,  أثُبت أن مشروب الكراوية آمن وفعّال في تقليل المغص لدى

 .الرضع دون تأثيرات جانبية واضحة

تناول الكراوية بعد الطعام يُحسّن إفراز العصــارات الهضــمية ويقلــل   •

 .من الشعور بالامتلاء أو التخمة

 :طرق الاستخدام اليومية

الكراوية:  • دافئاً   شاي  البذور في ماء ويشُرب  يغُلى ملعقة صغيرة من 

 .بعد الأكل
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للرضع:مغلي   • )تحت   الكراوية  التبريد  بعد  صغيرة  بكميات  يعُطى 

 .إشراف طبيب(

 :محاذير الاستخدام

أثناء   • خاصة  الإفراط  عدم  يُفضل  ولكن  الغذائية،  الجرعات  في  آمنة 

 .الحمل

 *** 
 زهور حمراء وفوائد ذهبية.: الكركديه

الفرعوني    الكركديه الطب  في  السنين  آلاف  منذ  يُستخدم  زهري  نبات 

والعربي، حيث عرُف كمشروب منع ، مدرّ للبول، ومفيد لخفض ضغط الدم. 

 .وتشتهر زهوره المجففة بلونها الأحمر الغني ومذاقها الحامضي

 الفوائد الصحية: 

الكركديه • الخافض   يعُد  تأثيرها  في  المدروسة  الأعشاب  أكثر  من 

يومي. كمشروب  استهلاكه  عند  خاصة  نُشرت   للضغط،  سريرية  دراسة 

أكواب يوميًا    3وجدت أن تناول   Journal of Nutritionفي    2008عام  

الانقباضي  الدم  ضغط  في  ملحوظ  انخفاض  إلى  أدى  الكركديه  شاي  من 

 .والانبساطي لدى البالغين المصابين بارتفاع ضغط الدم البسيط

تلف   • تقليل  في  تسُاعد  التي  الأنثوسيانين،  بمركبات  غني  الكركديه 

 .الخلايا الناتج عن الجذور الحرة، وتحسين صحة القلب والأوعية الدموية
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من   • ويُقلل  الكبد،  وظائف  من  يعُزز  الكركديه  أن  دراسات  أظهرت 

الضار الكوليسترول  مستويات  تقليل  في  يسُاهم  كما  فيه.  الدهون   تراكم 

LDL . 

 .قلل احتباس السوائل ويُساعد في تبريد الجسميُ  •

 :طرق الاستخدام العملية

البارد: • الكركديه  ويُحلى   مشروب  ساعات  لبضع  بارد  ماء  في  يُنقع 

 حسب الرغبة  

يغُلى ويُشرب دافئاً لخفض الضغط وتنشيط الدورة   الكركديه الساخن: •

 .الدموية

 :الاستخداممحاذير  

 .يُخفض الضغط، لذا يجب الحذر في حالة انخفاض ضغط الدم •

ــأثير  • ــب ت ــول )لتجن ــدرات الب ــة الضــغط وم ــع أدوي ــذر م ــتخدم بح يُس

 .مزدوج(

 ..يُفضل عدم الإفراط فيه لمرضى الكُلى دون إشراف طبي •

 *** 
 يوازن الهرمونات، ويهدئّ الأعصاب.البردقو : 

في    ويستخدم  القِدم،  منذ  المعروفة  العطرية  الأعشاب  من  البردقوش 

أبحاث   أكدت  وقد  الاضطرابات.  من  لمجموعة  طبيعي  كعلاج  التقليدي  الطب 

 حديثة فعاليته في دعم عدد من وظائف الجسم الأساسية، خاصة لدى النساء. 
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 الفوائد الصحية : 

ز إفــراز إنزيمــات  • تحسين الهضــم وتخفيــف الانتفــاخ: البردقــوش يُحفــّ

الجهاز الهضمي، مما يساعد على الهضم وتقليل الغــازات، حســب مــا ورد 

 .Dove Medical Pressفي دراسة منشورة في 

 Journal  تنظيم الهرمونات لدى النساء: أظهرت دراسة نُشرت فــي •

of Human Nutrition and Dietetics (2016) 

على  ساعد  شهر  لمدة  يوميًا  مرتين  البردقوش  شاي  شرب  أن 

النساء   لدى  الأندروجينات  مستويات  وتقليل  الأنسولين  حساسية  تحسين 

 المصابات بمتلازمة تكيّس المبايض.

بكميات   )الأندروجينات طبيعي  بشكل  توجد  ذكورية  هرمونات  هي 

الدورة  اضطراب  مثل  مشاكل  تسبب  قد  زيادتها  لكن  المرأة،  جسم  في  صغيرة 

 الشهرية، زيادة نمو الشعر في الوجه والجسم، وحب الشباب(

يحتوي على مركبات موسعة للأوعية ومدرّة للبول،   خفض ضغط الدم:

 Phytotherapy مما يساعد في خفض ضغط الــدم تــدريجيًا وفــق دراســة فــي

Research. 

تأثير مهدئ ومحسّن للنوم: ثبت أن زيــت البردقــوش لــه تــأثير مهــدئ  •

على الجهاز العصبي المركــزي، ويُســتخدم فــي العــلاج العطــري لتحســين 
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 Evidence-Based جودة النوم، كما ورد في مراجعة علمية نُشرت فــي

Complementary and Alternative Medicine. 

(: أظهرت دراسة على الحيوانات LDLخفض الكوليسترول الضار ) •

أن البردقوش قد يُسهم في خفض مستويات الكوليســترول الضــار وتحســين 

 Medicine and Therapies  التوازن الدهني، وفــق نتــائج نُشــرت فــي

BMC Complementary . 

 طرق الاستخدام اليومية:

ملعقة   • بنقع  البردقوش  شاي  في  يُحضَّر  المجففة  الأوراق  من  صغيرة 

لمدة   مغلي  ماء  أو    10–5كوب  الوجبات  بعد  يوميًا  مرتين  يُشرب  دقائق. 

 قبل النوم. 

قبل  • بانتظام  بتناوله  يوُصى  الشهرية،  الدورة  اضطرابات  حالات  في 

 موعد الدورة بعدة أيام لتقليل التقلصات وتحسين المزاج. 

 محاذير الاستخدام:

 يمُنع استخدامه أثناء الحمل، لأنه قد يؤثر على عضلات الرحم. •

 يجب تجنبه عند تناول أدوية مميعة للدم مثل الأسبرين أو الوارفارين. •

ويُفضَّل  • الحساسية،  أو  المزمنة  الأمراض  حالات  في  بحذر  يُستخدم 

 استشارة الطبيب قبل الاستخدام المنتظم. 
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 خاتمة الفصل:

عطرية   أوراق  مجرد  يومًا  الأعشاب  تكن  ولا  لم  للطعام،  نضُيفها 

جزءًا من منظومة  -وستظل-بل كانت    ،البهارات مجرد نكهات ترُضي الحواس

الحديث ليكشف   العلم  ثم جاء  السنين،  آلاف  الطبيعة عبر  نسجتها  شفاء عميقة، 

 .أسرارها ويُثبت آثارها على الجسد والنفس معًا

مشترك رابط  هناك  كان  استعرضناه،  بهار  كل  وفي  ذكرناها،  عشبة  كل   :في 

قدرة النبات على دعم توازن الإنسان، بلطف، وبتفاعل متناغم مع أنظمة الجسم  

 .الحيوية

سواء في تحسين الهضم، تهدئة الأعصاب، تخفيف الالتهاب، أو تقوية 

وحدها، المناعة، العقاقير  من  تأتي  لا  الصحة  أن  النباتات  هذه  من   تخُبرنا  بل 

لكن الأهم من كل ذلك، أن   .الوعي اليومي بما نأكله، ونضيفه، ونختاره بصدق

ولماذا   يستخدمه،  وكيف  يستخدمه،  بمن  بل  ذاته،  بالعشب  تتعلق  لا  النتيجة 

   .يستخدمه

بل  وصفة...  مجرد  ليس  حياتنا  في  الأعشاب  هذه  إدماج  فإن  ولذا، 

 .يبدأ من المطبخ، ويصل إلى القلب والعقل والمناعة والهدوء أسلوب حياة،

في كل  ،ليست الأعشاب نكهات تضُاف بل مفاتيح تفتح أبواب العافية"

 ،اختر نباتــك بــوعي، واســتخدمه بمحبــة  ،وفي كل رائحة، شفاء،  ورقة، حكمة

ر إلا حـــــــــين يُســـــــــقى  ".فجســـــــــدك، مثـــــــــل الأرض، لا يزُهـــــــــِ
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