
أھم النباتات الحاویة على مضادات 
الأكسدة



Cuminالكمون . 9

، یستخدم كإضافة إلى الطعام بعد الفلفل )۲۲-٤الشكل (الكمون ثاني أكثر البھارات استخداما على النطاق العالمي 
اسع على مستوى العالم لعلاج طیف و: الأسود والكمون من مجموعة عشرة نباتات الأعلى استخداما كعلاجات طبیة 

.والاضطرابات الصحیةالأمراض من 

لكیمیائیة المضادة للأكسدة التي یحتویھا ھو مركبات متعددة الفینول النباتیة التي تعتبر أحد أھم المواد االمواد ومن 
خلصات بذور وقد أثبتت العدید من الدراسات، أن مست. بذور الكمونفيالنباتیة المضادة للأكسدة والتي تتوفر بغزارة 

ان . باتالكمون لدیھا بالفعل قدرات عالیة في القوة المضادة للأكسدة، ولھ دور في خفض سكر الدم ومقاومة المیكرو
ول في غزارة توفر المواد المضادة للأكسدة، وفاعلیتھا العالیة، وبالتالي منافعھا الصحیة المتعددة، ھي الجانب الأ
ب الثالث ھو القیمة الغذائیة الصحیة للكمون والجانب الثاني ھو محتویات الكمون من العناصر الغذائیة المفیدة، والجان

.التأثیرات الصحیة المزیج كل تلك العناصر على اضطرابات وأمراض الجسم



الغافتنبات.11
Agrimoniaالغافثنبات cupatoriaنائیةثوالرتبةالوردیةالعائلةالىتنتميالتيالمزھرةالوعائیةالنباتاتمنمعمرةعشبھھي

خشنةبشعیراتمكسواساقھاویكون.)۲٦-٤الشكل(متر۱بحدودالعشبةھذهارتفاعیبلغناعمة،اشواكذاتوھيالفلقة،
كلبشتظھراللونصفراءالحجمفصغیرةأزھارھاأما.رمادیةبشعیراتمكسواالأسفلوسطحھامسننةوأوراقمعقوفةوأشواك

لأربیفيالغافثیتواجدالجبال،ومنحدراتالمشمسةالأحراشفيالغافثیتواجد.عطریةرائحةذاتوھيعنقودیةمجموعات
لعلاجتھاباتللالومضادا)النزفوقفعلىیعملللأنسجةقابضادواءبوصفھالشافیةالأعشابأشھرمنوھووبعقوبةوالسلیمانیة

ً واستخدمالرحمونزیفوالإسھالالبولفيوالدموالقيءللسعالالمصاحبالنزیف حلوقوالالفموالتھابالسعاللعلاجأیضا
.المتقرحة

منالنباتفيالموجودةالفینولمتعددةمركباتعلىالنباتیحتوي
QuercetinوكیورستینProcyanidinبروسیانیدینمثلالفلافونویدات

مضادةخصائصاظھرتوالتي)۲۷-٤الشكل)Kaempferolوكامیفیرول
الیكالجحامضعلىیحتويوكذلكللالتھابات،مضادةكونھاعنفضلاللأكسدة
التيكلوكوسید-۷-جنینوأبوگلوكوسید---ولتیولینالایلاجیكوحامض
البكتیریاضدنشاطاالمركباتھذهاظھرت



المیرامیةنبات.10
Salviaالمیرامیةنباتتعد officinalisبلدانبھاوتشتھروالحدیثالقدیمالطبفياستخدمتالتيالنباتاتمن

مضادةموادعلىالمیرامیةتحتوي.)۲٤-٤الشكل(الجبلیةالأماكنفيوتكثرالمتوسط،الأبیضالبحرحوض
فلافونویداتعلىوتحتوي)۲٥٤(الشكلThujoneالثیوجونمركبوعلىوفیتامینCفیتامینوخاصةللأكسدة
ین،السابونمنالطیارةالزیوتمركباتالىتعودالفعالةوالمادةعفصیةوموادفینولیةواحماضطیارةوزیوت
ةازالعملیةفيجداالمھمةالأكسدةمضاداتمنالموادتلكاغلبتعدالتيوالتانیناستروجینیةوموادكافور

.الأكسدة

لدمافقروعلاجالسكر،مستوىلخفضالمیرامیةتستخدم
المیرامیةاستخدامانلوحظوقدالذاكرة،ضعفوتحسین

یبتصالتيالسرطانیةالخلایاانتشارمنالحدفيیساعد
والثديوالرئةالقولونوخاصةالانسانجسماجزاءبعض

رازافوالتحفیزالتنفسيالجھازمشاكللعلاجوتستخدم
.المبیضیةالحویصلاتمنالاستروجینھورمون



، لوحظ ان للنبات ۰٬٥وفي دراسة اجریت على الفئران بعد تعرضھا لحالة الإجھاد التأكدي ببیروكسید الھیدروجین بتركیز 
والبروتین  LDLلكثافة تأثیر في خفض مستویات الكلوكوز والكولیسترول الكلي وثلاثي الكلیسیرید والبروتین الدھني واطئ ا

في مستوى في مصل الدم ومستوى المالوندا بالدیھاید في أنسجة الكبد والقلب والكلیة وارتفاع VLDLالدھني واطئ الكثافة جدا 
لنبات مصل الدم ومستوى الكلوتانایون في أنسجة الكبد والكلیة مما یشیر الى دور ا. في HDLالبروتین الدھني عالي الكثافة 

.وتحسین صحة الأوعیة الدمویةكمضاد للأكسدة 



البريالفستقنبات.12
Pistaciaالأولنوعین،الىیصنفزیتينباتوھو.)۲۸-٤الشكل(الخضراءبالحبةمحلیاالمعروفالبريالفستق mutica
Pistaciaوالثاني khinjukالعراقنعفضلاوفلسطینوسوریاوباكستانوأفغانستانوإیرانتركیافيوجودهفيیكثرالذي.

تربیناتالمثلمركباتعدةعلىیحتويإذوالخاصالمتمیزالكیمیائيومحتواهاللذیذطعمھالىتعزىاستخداماتالنباتولھذا
وتحتويوالمعادن،الأكسدةومضاداتوالفیتامیناتالدھونعلىلاحتوائھعالیةغذائیةقیمةیمتلككما.الفینولیةوالمركبات

الزیوتنمكغیره(أساساوھواللینولینیكوحامضاللینولیككحامضالأساسیةالدھنیةالأحماضمنعالیةنسبةعلىزیوتھ
.جیدصحیاغذاءیعدوبھذاالكولیسترولمنخالكونھعنفضلاالنباتیة

ومنة،مختلفعلاجیةتأثیراتذاتمكوناتعلىالبريالفستقلنباتالأساسیةالزیوتتحتوي
عالجةمالنبات،منالمستخلصةالطیارةوالزیوتالتربنتینلمادةالمفیدةالطبیةالاستخدامات

غلیةالمالمستخلصاتفعالیةدرستوقدالاسنان،وآلامالمعدیةوالاضطراباتالصدریةالأمراض
Pistaciaنوعالخضراءالحبةلأوراق khinjukللدجاج،الدمكلوكوزمستوىعلىالتأثیرفي
لأوراقالمختلفةللمستخلصاتانوجدذلكعنفضلا.معنویاانخفاضھإلىتؤديانھاووجد

تستخدميفھلذا)السالبةاوالموجبةسواءكرامبكتریا(للبكتریامضادةتأثیراتالبريالفستق
عنضلاف،،البلعوموعدوىللإسھالعلاجاتستخدمكما.للفایروساتمضاداً اوللبكتریامضاداً 
Cامینفیتمثل(الأكسدةمضاداتبعضمحتوىبتقدیراھتمتدراسةوفي.للحرارةخافضةكونھا

شرةالقمنكلفي)الكلیةفینولاتومتعددةالمیلاتونینوھورمونكاروتینوالبیتاEوفیتامین
نحیفياللب،فيممابكثیراعلىوالمیلاتونینEوCفیتامینيمنالقشرةمحتوىانووجدواللب

.القشرةفيمااعلىاللبفيفینولومتعددةكاروتینالبیتامحتوىكان



جاكاس . 13
:  یحتوي الثبات على المواد الكیمیائیة الاتیة) الشكل ) Neurolaena lobataجاکاس نبات عشبي صغیر یعرف علمیا باسم 

حیث فصل ثمانیة مركبات من ھذه المجموعة كان من أھمھم نیورولینین ) ۳۰-٤الشكل ) Sesquiterpeneسیكوتربین لاكتونز 
دز تجعلھ وجیر ماركتو لایدز، كما یحتوي العقار على مشتقات التیمول وفلافونویدات وھیدر فیلیك كمباون-۲-ونیورولتین ۱-

ور خافض وبعد ھذا العشب أیضاً من مضاد للسموم ومضاد للفطریات ومضاد للبكتریا فضلا عن لھ د. لھ صفات مضادة للأكسدة
.لسكر الدم



الجنكة. 

Ginkgo Bilobaالجنكة عشب . 14
.جداً بقدرتھ على تنشیط الدورة الدمویةمعروف ھو مضاد قوي للأكسدة ) ۳۱-٤الشكل 

م، وھذا وخلاصة ھذا العشب یمكنھا الوصول حتى أضیق الأوعیة الدمویة من أجل زیادة توارد الأوكسجین إلى القلب والمخ وجمیع أجزاء الجس
غط الدم ویساعد على تخفیف آلام العضلات ویخفف ض) اذ یسمى عشب الجنكة أیضاً بأسم عشب الذكاء(یساعد على أداء الوظائف الذھنیة 

.ویثبط تجلط الدم ولھ تأثیر في تقلیل ظھور اعراض الشیخوخة
غشیة المحیطة وتثبت الا. تعمل على تثبیت الخلایا العصبیة، وتعمل كمضادات للأكسدة: ویعتقد ان الجنكة تعمل كعشب طبي بعدة طرق فھي

طبقةوتعمل على تثبیط محفزات الصفائح الدمویة في الدم، وتعمل على ارخاء . بالخلایا
لاعضاء الضارة في االاندونیلیوم الموجودة في الخلایا، وتثبیط فقدان المستقبلات العصبیة المرتبطة بالعمر، والتقلیل من تراكم مادة الأمایلوید

:دا فيالحیویة والتي یكثر تواجدھا في مرضى الزھایمر، ووجد ان الجنكة مفیدة في تحسین الدورة الدمویة وبالتالي فان لھا تأثیر مفی
.  تقلیل الالام الناتجة عن تضیق الأوعیة الدمویة وخاصة في عضلات الساقین. أ

. خفض نسبة الاصابة بالخرف والجلطات الدمویة-ب
.  حالات الخرف الناتجة عن الاصابة بمرض الزھایمرعلاج -ج 
.تحسین الذاكرة، وذلك زیادة تدفق الدم الى الاعصاب والخلایا المسؤولة عن عملیة التذكر. د



السوداءالحبة.15
Nigellaساتیفانایجیللاالعلميواسمھاوالشونیزالاسودوالكمونالبركةحبةمثلكثیرةبأسماء)۳۲٤(الشكلالسوداءحبةتعرف sativa.
اللونبیضاءازھارولھاسم،٦۰-۳۰بینماارتفاعھایتراوحطویلةعشبیةنبتةوھيالحوذانیةالعائلةافرادمنواحدةالسوداءالحبةتعتبر

بذورعلىوتحتويالاخضریشوبھا
للطعمنةكمحسالصناعاتمنكثیرفيالسوداءالحبةتدخل.ممیزانوطعمرائحةولھاالشكلفيالسمسمتشبھالشكلوھرمیةاللونسوداء
.الغذائیةوالألیافوالزیوتالبروتیناتمنعالیةنسبعلىتحتويحیثالعالیة،الغذائیةقیمتھالىاضافةللشكلومزینة

كثیراجریت.والسلامالصلاةعلیھنبوءتھدلائلمنلكووصیتھسنة۱٤۰۰مناكثرمنذباستعمالھاوسلمعلیھاللهصلىالرسولاوصىلقد
لالاختعنالناتجةالأمراضمنالوقایةفيوخاصةالحالاتمنكثیرفيمفیدةانھاوتبینالسوداءالحبةعلىوالدراساتالابحاثمن

مناعیاً ومحفزاً الأكسدةمضاداتمنواحدةوبوصفھاالجسملإنزیماتومنشطالدمفيللدھونخافضتأثرولھاالحساسیةوامراضالمناعة
.للتسرطنومضاداً للبكتریامضاداً بوصفھتأثیرهعنفضلاالمناعيالجھازوتنشیطتحفیزفيقویاعاملایعدإذللجسم،



فیضلىعویحتويالعالمأنحاءفيالانتشارواسعقائمحوليعشبينباتأنھاعلى)البركةحبة(السوداءالحبةتصنف
Thymoquinoneالثایموكوینونومركباتوالقلویداتوالدھونالبروتیناتأھمھاوالمعدنیةالعضویةالموادمن -٤الشكل)
الفینولاتوالاسبارتیكبحامضالمتمثلةالأمینیةالأحماضعلىوتحتويكماوالصیدلانیةالطبیةالأھمیةأعطتھاوالتي)۳۳

.الكلوتامیكوحامضوالستینوالمیثونین

.



ً البركةحبةوتحتوي Nigelloneالنیجیللونمادةعلىأیضا مادةوھي،(Polythymoquinoneالثایموكوینونمتعددة)
الموجودةالفعالةالمادةباعتبارھاالحینذلكمنذاستخدمتوالتي،۱۹۲۹عامفيمرةلأولاستخلاصھاتمبلوریة
دوراً تلعبلتيواوالكلوتاثایون،فیتامینكدورفعالدورلھالطبیعیةالأكسدةمضاداتأحدھوالنیجیللونویعد.بالنبات
الأبحاثمنالعدیدوھناك.الأكسدةمركباتمخاطرضدالجسمحمایةفيأساسیا

مخاطرمنالجسمحمایةفيNigahoneالـیلعبھالذيالحمایةدورعنمؤخراً نشرتالتي

Xenobioticsالغربیةالموادمنالعدید
:كالاتيالسوداءحبةمكوناتادراجیمكنوبذلك

.الكلوكوز-1
واللایینوسینواللیوالایزولیونوالكلایینالكلوتامیكوحامضوالسیستابنوالاسیارجینوالأرجنینالأنینمثلامینیةاحماض-2

والملیونین
.والتربتوفانوالتربونینالانینوالفینائل

.الایكوسایدینویكوحامضاللینولینیكوحامضاللینولیكحامضمثلدھنیةاحماض-3
الأساسیةالدھنیةالاحماضاذابةعلىالدھونمذیباتتساعداذ،d-Limonneneلیمونین-دي:مثلللدھونمذیبات-4

.الدھونھذهمنالاستفادةیمكنلاوبدونھاالأمعادمنوامتصاصھا
الانزیماتمعالمھمةالبایولوجیةوظائفھعنفضلاالمھمةالأكسدةمضاداتمنیعدالذي،Cفیتامین-5
Stearicالسیتاریكحامض-6 acid



.المعروفةفوائدهمنھامعدنولكلوالفوسفاتوالبوتاسیومالحدید:مثلمعادن-7
کویشونھایدرووثایموAbhaSpinasterol-استیرولالفاسباینمنوالفیروسیةالبكتیریةللالتھاباتمضادات-8

Thymohydroquinoneكارفونيفيالكارفونومادة

PhytosterolsوالغایتوستیرولاتCanpesterolالكامیستیرولمثلللكولیستیرولخافضةمركبات-9
Nigelloneالنیجیللونمادة.-10 .الأكسدةمضاداتومنالسوداءالحیةفيالفعالةالموادمنتعتبربلوریةمادةوھي:
BetaسیتوستیرولویناThymoquinoneثایموكوینـــون:مثلالخبیثةللأوراممحاربةمواد.۱۱ - silosterolستیرولوستیجما

Stigmasterol.
.الھضمعلىیساعدوالذيLipaseاللایبیزانزیم.۱۲
انكمالیبالحادرارمنوتزیداللبنیةالغددتنشطالسوداءالحیةانالدراساتبعضفيوجدوذكریة،انثویةمقویةجنسیةھورمونات-13
.الثديسرطانمنالوقایةفياللهبأذنمھمادورالھا

ضاداتممنكونھعنفضلاالتجاعیدتكونمنوالتقلیلالجروحشفاءعلىللمساعدةطبیاوتستخدمالتانینمثلاخرىمركبات.۱٤
.الأكسدة

منبكثیرالاصابةمنویحمیھالانسانعندالطبیعیةالمناعةیقوي)غراماتثلاث(یومیاالسوداءالحبةمنبسیطمقدارتناولانوجد.۱٥
ةالمناعوامراضوالربوكالحساسیةاخرىامراضعلاجوفيزادةاونقصاالاختلالكانسواءالمناعةباختلالترتبطالتيالامراض

.الأوراموبعض



الباذنجان. 16•
ن الأورام ان الباذنجان یحوي على مستویات عالیة من مركبات متعددة الفینول، اذ اشارت دراسة بأن الباذنجان یساعد على الوقایة م•

وأوضح الخبراء أن الباذنجان غني بحامض . السرطانیة، وذلك لإحتوائھ على نسبة عالیة من مضادات الأكسدة
ن أن الذي یعتبر من أقوى مضادات الأكسدة التي تنتجھا الأنسجة النباتیة، حیث تبی) ۳٤(الشكل  Chlorogenic acidكلوروجینیك 

حامضا فینولیاً آخر بمستویات ۱۳ھذا الحامض ھو المركب الفینولي السائد في ھذه الثمار بالإضافة إلى ذلك فأن النبات یحوي على 
.مختلفة في انواع عدیدة من الباذنجان



الرمان-17
٦۸(أیةالرحمنسورة(﴾وَرُمَانُ وَنخَْلُ فاَكِھَةٌ فِیھِمَا:العزیزكتابھفيوتعالىسبحانھقالاذالكریمالقرآنفيالرمانذكر

وھماالفینولیةبالمركباتغنيمصدرویعدLycopeneواللایكوبینكاروتینوبیتاEوفیتامینCفیتامینعلىالرمانیحتوي
الثانیناتتحللنواتجوكذلكالاحمراللونالرمانتكسبوالتيPelargonidinكوندینوالبلارAnthocyanineانثوسیانین

لىععلاوةالاخضر،الشايفعالیةعنتزیدللأكسدةمضادةخصائصتمتلكالتيEllagicوبلاجیكGallicالكالیكحامضمثل
ذاتباتمركثلاثعلىتحويالرمانقشورانعنفضلاالسرطانمنعوفيوالفایروساتللبكتیریامضادةفعالیةامتلاكھا

منواحدالرمانویعدQuercetinوكیورستینLaureolinولیورولینKaempferolكامبفیرولوھيالأستروجینیةفعالیة
.استروجینیةفعالیةعلىالحاویةالطبیعةفيالموجودةالقلیلةالنباتات

تؤمنالذيCوفیتامینالبوتاسیوموعنصرالفینول،متعددةللأكسدةالمضادةالموادمنجداً عالیةنسبةھوالرمانفيماھم
والأحماضوالنیاسین،B2وBفیتامیناتعلىاحتوائھإلىإضافةالیومیة،الإنسانحاجةمن%٤۰%منھواحدةثمرة

اء،الحمرالرمانبذورصباغاتخلالمنمنھاالتيللأكسدةالمضادةبالموادالرمانثمارعلىالدراساتاعتمدتوقد.الأمینیة
ً الزمانیحتوي.جیدةبكمیاتعلیھاتحويالتيلھاالأمعاءامتصاصوسھولةوالأملاحالفیتامیناتإلىإضافة موادعلىأیضا
والموادوالفضلاتالماءمنعالیةونسبةاللیمونحامضمنالمئةفيواحدوعلىالمئةفي15إلى۱۰بنسبةسكریة

وھناك.وموالمغنیسیوالحدیدالفوسفورمثلقلیلةبنسبلكنالرمانفيالمعادنمنكبیرةمجموعةھناكأنكماالبروتینیة،
ً الرمانفيالدھنیةالموادمننسبة .أیضا



ذور مرضاً، وتوفر احتیاجات الجسم الأساسیة من العناصر الغذائیة، وأشارت الدراسات إلى أن ب۱۱وقد أكدت الدراسات أن ثمار الرمان تعالج 
لب والمعدة وتدر الرمان ذات الغلاف العصیري البلوري والتي تستخدم في سلطة الفواكھ تقضي على البكتیریا المسببة للإسھال كما تقوي الق

داء (البول وتطھر الدم وتذیب حصوات الكلى وتلطف الحرارة المرتفعة بالجسم وتشفي عسر الھضم وتقلل آلام الناتجة عن داء النقرس
ن ومعالجة الوھ) الدیزنتاریا(كذلك استخدام الرمان لمعالجة الزحار . كما أن مسحوق أزھارھا یستخدم شراباً أیضاً ضد الإسھال) الملوك

ساعد كما ان تناول الرمان مع الأغذیة الدسمة ت. العصبي وبعض أنواع الأورام التي تصیب الأغشیة المخاطیة، خاصة إذا استخدم مع العسل
لمواد على ھضمھا بشكل جید ان المواد الفعالة الموجودة في قشور ثمار نبات الرمان ھي مواد تانینیة وراتنج وفلافونویدات وغیرھا من ا

.الفعالة
الجرجیر-18

حیث إن التاریخ یوضح بأن الجرجیر استخدم . ، وقد عرف بفوائده العدیدة)۳٥-٤الشكل (یعد الجرجیر من النباتات الخضراء المعروفة قدیماً 
سم، حیث لتحفیز الرغبة الجنسیة عند العرب اذ إن الجرجیر یعمل أیضاً على زیادة الحیوانات المنویة لدى الرجال، واستخدم لتنحیف الج

سعراً حراریاً فقط، ولذلك یعتبر الجرجیر ۱۱یحتوي على قدر منخفض جداً من السعرات الحراریة، فكل مائة جرام من الجرجیر تحتوي على 
واه من من أقل الخضروات احتواء على السعرات الحراریة، وأقل أیضاً من الخس والبقدونس ونبات الفجل، بالإضافة إلى أنھ عال في محت

و  Eو  Cینات البوتاسیوم الذي یساھم في عملیة إنقاص الوزن، ویحتوي على كمیات عالیة من الفیتامینات والمعادن، فھو یحتوي على فیتام
A،من ن الجرجیر یمكن ان یعمل أیضاً على ۳۲ویحتوي الجرجیر على نحو . ومصدر جید للكالسیوم، والمنغنیز، والمغنیسیوم والفوسفور ٪

في الدم، وھو یساعد أیضاً على خفض مستوى السكر بالدم، إلى جانب ان تناول IIDIالضار بالدم، بینما یزید من مستوى  IDIخفض مستوى 
.سلطة الجرجیر تعمل على تنظیم عملیة الھضم ومن المعروف أن عملیة الھضم المنظمة تساعد على ثبات مستوى السكر بالدم



البروكلي.19•
اناتالسرطانواعبعضالإصابةمنیقيانھكمابالمغذیاتغنيالخضرواتأكثرأحدالبروكليیعدمجموعة•

یحتوي)۳٦٤الشكل(والكرنبالملفوفوعةمنوھوالصلیبیةالفصیلةثباتاتاحدوالبروكليالشائعة
المظھرالبروكليمنواحدكوبیحتويحیثالأساسیة،والفیتامیناتالمعادنمنوافرةكمیاتعلىالبروكلي

ثلثو)فیتامینمنبھاالمنصوحالغذائیةالحصةبضعفالجسمیزودولكنھفقطحراریةسعرة۱۰على
ً ویحتويالفولیكوحامضAفیتامینمنبھاالمنصوحالغذائیةالحصة وتینوالبروالحدیدالكالسیومعلىأیضا

غنيوھوالألیافمنعالیةنسبةعلىیحتويكماالسرطانمنیقيالذيفلافونویداتبالبایوجداً .غنيوھو
وعنقوالثديالقولونبسرطانالاصابةمعدلاتانخفاضالدراساتأظھرتلقد.للأكسدةالمضادةبالمواد
يالبروكلتناولمنیكثرونالذینالأشخاصعندوالمثانةوالحنجرةوالمريءوالبروستاتوالرئةالرحم



الأسودالتوت.20•
٤۰علىالتوتمنكوبنصفعلىیحتويحیثالبذورمنكثیرعلىلاحتوائیھبالألیافجداً غني)۳۷-٤(الشكل(الأسودالتوت•

التيEفیتامینمنملغم۳٬٥والفولیكحامضمنمیكروغرام۱۰إلىبالإضافةCفیتامینمنملغم۱٥للجسمویوفرحراریةسعرة
تحتوي.عالیةبكمیاتالفلافونویداتعلىاحتواهعنفضلاوالكالسیومالحدیدمنصغیرةوكمیاتالمھمةالأكسدةمضاداتمنتعد

ً الأسودالتوتثمار Ellagicالإیلاجیكحامضعلىأیضا acid العدیدةالأمراضمنیقيأنھیعتقدالحامضوھذا)۳۸-٤(الشكل)
.الأسودالتوتمربىمنالمادةھذهعلىالحصولیمكنفإنھوبالتاليالحامضھذایدمرلاالطھيأنویبدو

الطماطم.21•
-٤شكلال(اللیكوبینلمادةجیداً مصدراً وتعتبرالبوتاسیوممعدنوكذلكالفولیكوحامضACفیتامیناتمثلبالفیتامیناتغنیةالطماطم•

الیھاتوصلنتائجوھناك.القلبیةالأمراضوخاصةالامراضمنالجسموقایةعلىتعملاذالمھمةللأكسدةمضادةمادةوھي)۳۹
اتمركباحدىوھياللیكوبینمادةوأنالبروستات،بسرطانالرجالاصابةخطریقللقدبانتظامالطماطمتناولانھيالباحثون

اطلاقيفتساعدالطماطمطھيعملیةانویعتقدللأكسدة،كمضادفعلھنتیجةالسرطانمنالواقيالطبیعيالعاملالكاروتینویدات
.الطماطمثمرةخلایامنالدھنالذائباللیكوبین



دارسین. 22
ً القـرفــةویسمىالدارسین Cinnamomumھولــھالعلميوالاسم)٤۰-٤الشكل(أیضا cassiaالعطریةبالرائحةیتمیز

علىینالدارسیحتوي.محمر.بنيفبلونالداخليالسطحامامصفربنيبلونالخارجيسطحھایتلوناذالحلوالحاروطعم
الزیتویحتويللھواء،تعرضھاوحفظھعندلونھویغمقاللوناصفرسائلالزیتیكوناذ۲-۱بنسبالطیارةالزیوت
وعلىوالألیافالنشأعلىویحتويكما٪،۱۰-٤بنسبةوفینولات۸۰-٥٥بنسبةالسینامیكحامضالدیھایدعلىالطیار

ً عزلوكذلكالمتعددةالفینولاتبولیمراتعزلمنالباحثونتمكنوقدوالكالسیوم،والحدیدالمنغنیز التیربینئیاتثناأیضا
DiterpenesمركبواستعرفC-B-D- glucopyranosides-6أبیكتجینمثلوفلافونویداتEpicatechineیعد

یزالولاالھضمیةوالمشكلاتوالأنفلونزاالزكاملعلاجزمانمنذاستخدماذالقدیمةالطبیةالنباتاتمن)القرفة(الدارسین
ً یستخدم طیارالالزیتعلىلاحتوائھالتأثیرھذاویرجعوالبوليالتنفسيالجھازوتطھیرExpectorantالبلغمطردفيأیضا
وكذلك.وجودھامنالناتجالمغصالامفیزیلCarminativeللغازاتطاردالدارسینزیتفأنالطیارةالزیوتوكباقي
.للتعفنالمضادوالمعقمللاوعیةوالقابضوالتنفسالدمویةللدورةكمنشطالدارسینزیتیستخدم



ورد لسان الثورنبات -23

Borage(الثورلسانوردنباتینتمي plantوحشرافةماويالوردمناخرىبأسماءویسمىالجمجمیةالعائلةالى)٤۱-٤الشكل
تضمنةعدیدكیمیائیةموادعلىالنباتیحتويالمتحدةوالولایاتأورباانحاءوبعضالأوسطالشرقمنطقةفيویتواجدوغیرھا،
Supenedeneومادةوالھلاموالدباغیات،الروزمارتكحامض viridiflorateویحتويكما ً من%۲۰بمقدارالقلویاتعلىأیضا

میدنتراسیتایل-۷والسلسلیكوحامضاللبنیكوحامضالمالیكوحامضالصابونیاتعلىیحتويكماالبایرولیزیدیننوع
Acetyl - Intermedin الزیتعلىفتحتويالثورلسانوردنباتبذورماLycopsaminبسامینولایكوSupininوسوبینین--

y(حامضعلىاحتوائھبسببللنباتالمھمةالمكوناتمنیعدالذي linoleic acid (GLA)،بصورةالنباتمكوناتأھممنیعدالذي
العناصروالفیتامیناتمنالكثیرعلىویحتويكمامشبعة،غیرمتعددةدھنیةأحماضسنةمنیتركبدھنيحامضأساساوھوعامة

كماصمالالغددالبعضومحفزللطمثومنظمومسكنكمدرراستخدامھفيتتمثلعامةطبیةوفوائداستعمالاتوللنباتالمعدنیة،
المفاصللتھاباحالاتعلاجوفيالمرضعالمرأةفيالحلیبأنتاجوزیادةالرئةاحتقانوإزالةالقلب،لتشیطتقلیدیاًالنباتیستخدم

ویةالفمالجرعاتعنالكشفمجالفيالأولىمراحلھافيالبحوثتزالولاالعدیدةالطبیةالاستخداماتمنوغیرھاالروماتیزمي
سیةالجنالھورموناتعملوتنظیمالربووحالاتوالكولیسترولالدمضغطارتفاعحالاتلعلاجالثورلسانوردزیتمنالناجحة

الاخرىوالھرمونات)البرولاكتین(الحلیبوھورمون



الھیلنبات . 24
الشكل (متر ۳٬۷یصنف نبات الھیل ضمن صنف فصیلة الزنجبیل والتي یعد من النباتات المعمرة التي قد تصل طولھا حوالي 

نة نوعاً، الا ان الھیل الاخضر ھو الحقیقي الذي اشارت الیھ المصادر التاریخیة منذ ازم۱٥۰، ویوجد منھا أكثر من ) ٤۲-٤(
بذرة سوداء تتمیز برائحة قویة وزكیة وتكتسبھا ۲۰الى ۱٥الاغریق، وتنتج ثمارا بیضویة ثلاثیة الاسطح تحتوي على ما بین 

۲۰سكریات و % ٤۰دھون و % ۸بروتینات و % ۱۰ماء و % ۲۰توفر زیوت ثابتة ف بذورھا فتركیب حبة الھل من 
متبقیة، فیتامینات والباقي ھو ما یسمى بالرماد كما ھي العادة في تسمیة مجموعة من المواد الطبیعیة والمعدنیة ال٪۲ألیاف و 

ي تنضج على وتحصد عادة الثمار للھیل قبل ان تنضج بعد ثم بعدھا تجفف لتصبح حبوبا خضراء جافة والسبب انھا لوتركت ك
مراض لوحظ ان المركبات الكیمیائیة التي تتواجد في الھیل لھا دور في حمایة الجسم من الا. الشجرة لتفتقت لطرح البذور

السرطانیة ومنع حدوثھا، اذ لوحظ ان لھ دور في الحمایة لسرطان القولون وكذلك لوحظ ان المستخلص المائي والكحولي
ادة عدد الطاف، اذ لمركباتھ الكیمیائیة دور في زیادة نتاج الخلایا النطفیة نتیجة زیادة فعالیة ھذه الخلایا على الانقسام منتجة زی

الأكسدة لوحظ انھ یحتوي على العدید من المركبات القلویدیة والفینولیة والعدید من الكاروتینویدیة التي تعد من مضادات
امینات واملاح ،المھمة، ونبات الھیل یحتوي على مكونات تعالیة في بناء انسجة الجسم كالبروتینات والدھون والسكریات والفیت

.اخرى قد تؤدي الى زیادة نمو انسجة الجسم وبشكل خاص الاعضاء التناسلیةنبات الروجھ ۲٥



Hypericum perforatumنبات الروجھ -25
سنة۲۰۰۰مناكثرمنذطبیةكعشبةاستخدموقد،)٤۳-٤الشكل(العراقمنالغربیةوالشمالیةالشمالیةالمناطقفيینموعشبينبات
Saintجونالقدیسعشبةبأسمقدیماعرفالذي Johns wort،المركباتواھمھاالأكسدةمضاداتمركباتمنالعدیدعلىویحتوي

الوزنمنالسیقانفي%۷٬٤وبنسبةالاوراقفيالثانویةالمركباتمجموعمن٪۷۱�۱۱حواليتركیبھاضمنتشكلالتيالفلافونویدیة
انتوسیانیدینوبروQuercitinستینكیوروRutinوروتینHyperosideمنكلاالفلافونویداتوتشمل.للنباتالجاف

ProanthocyanidinوكانجینCatchinکیورستینوایزوIsoquercetinوكامیفیرولKaempferolایضنواتجعنعبارةوھي
بوجودالنباتھذاقدرةوتكمنAglyconeاكلیكونحرةتكونماونادراكلایكوسیدیةموادبصورةعادةتوجدالفینولمتعددةثانویةنباتیة
للتسرطنالمضادةوالفعالیةAnti-mutagenicللتطفرالمضادةفعالیتھمثلالمھمةالحیاتیةالوظائفمنالعدیدتشخیصفيالمركباتھذه

Anti-carcinogenicالـتكوینتثبیطخلالمنDNA-adhuctsاولتقلفھيالجسمفيالطفراتتراكمومنعالمطفراتبفعلالمستحدثة
انلوحظاذسدة،للأكالمضادفعلھالىبالاضافةللالتھاباتالمضادةالفعالیةالىبالاضافةالتسرطنعملیةمنالأولىالخطوةحدوثتمنع

الذيلافینویديالفالمستخلصانلوحظاذ.المختلفةالأمراضتسببانیمكنالتيالأكسدةمركباتمنالعدیدازالةعلىالقدرةلھللنبات
منالروجھنباتیعدوبذلكالأكسدةمركباتمنحمایتھخلالمنالكروموسوماتفيتشوھاتحدوثمنععلىالقدرةالنباتیحویھ

منیحدثانمكنیالتيالطفراتاصلاحعملیةتنشیطعلىالنباتقدرةعنفضلاالحیةالخلایافيالطفراتحدوثتمنعالتيالمثبطات
وجدقدو.التطفیرقبلتجریعھعندالمطفرلھذاالسميالاثرتقلیلعلىیعملكونھMethotrexateالمیثوتركسیتالمثالسبیلعلىخلال

منلبشرياللاستھلاكالمقدرةالكمیةانالىالاشارةمعتنتجانیمكنالتيالطفراتمنالحمایةفيدورالمستخلصالكیورستینان
.الواحدالیومفيللشخصغرامواحدتقریباھيالفلافونویدات



الجمارنبات . 26
كوین ھو الجزء العلوي المركزي في القمة النامیة لشجرة التخیل المعمرة، وھو عبارة عن أنسجة حدیثة الت) ٤٤-٤(نبات الجمار الشكل 

ستخدم في أو ی(طازج ) ھشة حلوة المذاق ویصل وزنھا إلى أكثر من كیلوغرام بحیث یأكل الجمار إما بشكل مباشر(بلون العاج ) بیضاء
حامض أمیني إضافة الى أن غني بالبروتین والكاربوھیدرات وكما ۱۸یحتوي الجمار على . السلطة أو یقطع إلى قطع صغیرة وتطبخ

لمغنیسیوم وعناصر یمثل محتوى عالي من الألیاف ولا یحتوي على الكولیسترول وكذلك یمتلك كمیات كبیرة من الكالسیوم والفسفور وا
وان كمیة الفینولات  .Tuninsوالتانیات  Plannonoidsوالفلافونویدات  Phenolsأخرى ومن المكونات الأخرى التي یحتویھا الجمار 

في مرحلة الجمري أكثر مما علیھ في مرحلة التمر زان التمور من النوع الزھدي یمتلك اعلى كمیة من الفینولات

۱۰۰/ ملغم ۰بكمیة  Riboflavinغرام ورایبوفلافین ۱۰۰/ غرام Carotene ۱۲اذ یحتوي على مضادات الأكسدة من الكاروتین 
غرام من وزن الجمار، حیث وجد أن لھ استعمالات طبیة عدیدة من ضمنھا تأثیره ۱۰۰/ ملغم ۱۳بكمیة الاسكوربیكغرام و حامض 

ورمونات في خفض دھون الدم ومضاد للسرطان وحمایة المعدة وحمایة الكبد وحمایة الكلیة كما وجد أن لھ تأثیر في مستوى بعض الھ
الجنسیةخاصة الھورمونات 



المثلى للحصول على الكمیة النموذجیة من مضادات الأكسدة والتقلیلالطریقة  

من الضروري أن یتكون نظامك الغذائي من حصص نسبیة من الأطعمة المتنوعةالأكسدة من مركبات 

ذیة او طبیب غیر ان ذلك لا یعني ان نقیس كمیات الطعام بدقة الا بناء عن نصیحة طبیة وعندما یشرف خبیر تغ
فیفة افضل طریقة لبناء نظام غذائي ھو تناول وجبات غذاء متوازنة مع وجبات خ. مختص على نظامك الغذائي

.بینھما كل یوم

من الفواكھ والخضراوات یومیا بدایة) نصف كیلو(تناول على ما یقل خمس قطع 

تناولحسنة لصحة جیدة، فمثلا یمكن ان تحاول 
.كوب من عصیر طازج۱
.قطعة من الفاكھة۲
.من الخضارقطعتین 3



:ھناك بعض النصائح التي یفضل ان تتبع عن تناول الغذاء لتقلیل مركبات الأكسدة

.التقلیل من المشروبات الغازیة والتعوید على تناول العصائر-1

.وحسب المتوفرالكرافس او الطماطةاو اللھانةالسلاطة الى المادة الیومیة مثل الخس او أدخال -2
بتناول الشاي والقھوةیوصى -3

.  الخبز والصمون الحاوي على نسبة عالیة من النخالةادخل -4

.والعرموطتناول الفواكھ الطازجة مع قشرھا ان أمكن مثل التفاح -5

.لا تخزن الخضروات والفواكھ لفترات طویلة-6

تقلیل من الالشمسیةو القبعات والنظارات واستعمال عن التعرض للأشعة الشمس وخاصة في وسط النھار الامتناع -7
التماس العوامل الملوثات المختلفة
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