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	أهم النباتات الحاوية على مضادات الأكسدة
	9. الكمون Cumin‏��الكمون ثاني أكثر البهارات استخداما على النطاق العالمي (الشكل ٤-٢٢)، يستخدم كإضافة إلى الطعام بعد الفلفل الأسود والكمون من مجموعة عشرة نباتات الأعلى استخداما كعلاجات طبية : على مستوى العالم لعلاج طيف واسع من الأمراض والاضطرابات الصحية.�������ومن المواد المضادة للأكسدة التي يحتويها هو مركبات متعددة الفينول النباتية التي تعتبر أحد أهم المواد الكيميائية النباتية المضادة للأكسدة والتي تتوفر بغزارة في بذور الكمون. وقد أثبتت العديد من الدراسات، أن مستخلصات بذور الكمون لديها بالفعل قدرات عالية في القوة المضادة للأكسدة، وله دور في خفض سكر الدم ومقاومة الميكروبات. ان غزارة توفر المواد المضادة للأكسدة، وفاعليتها العالية، وبالتالي منافعها الصحية المتعددة، هي الجانب الأول في القيمة الغذائية الصحية للكمون والجانب الثاني هو محتويات الكمون من العناصر الغذائية المفيدة، والجانب الثالث هو التأثيرات الصحية المزيج كل تلك العناصر على اضطرابات وأمراض الجسم.��� ��
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	وقد أكدت الدراسات أن ثمار الرمان تعالج ۱۱ مرضاً، وتوفر احتياجات الجسم الأساسية من العناصر الغذائية، وأشارت الدراسات إلى أن بذور الرمان ذات الغلاف العصيري البلوري والتي تستخدم في سلطة الفواكه تقضي على البكتيريا المسببة للإسهال كما تقوي القلب والمعدة وتدر البول وتطهر الدم وتذيب حصوات الكلى وتلطف الحرارة المرتفعة بالجسم وتشفي عسر الهضم وتقلل آلام الناتجة عن داء النقرس (داء الملوك) كما أن مسحوق أزهارها يستخدم شراباً أيضاً ضد الإسهال. كذلك استخدام الرمان لمعالجة الزحار (الديزنتاريا) ومعالجة الوهن العصبي وبعض أنواع الأورام التي تصيب الأغشية المخاطية، خاصة إذا استخدم مع العسل. كما ان تناول الرمان مع الأغذية الدسمة تساعد على هضمها بشكل جيد ان المواد الفعالة الموجودة في قشور ثمار نبات الرمان هي مواد تانينية وراتنج وفلافونويدات وغيرها من المواد الفعالة.� 18- الجرجير�يعد الجرجير من النباتات الخضراء المعروفة قديماً (الشكل ٤-٣٥)، وقد عرف بفوائده العديدة. حيث إن التاريخ يوضح بأن الجرجير استخدم لتحفيز الرغبة الجنسية عند العرب اذ إن الجرجير يعمل أيضاً على زيادة الحيوانات المنوية لدى الرجال، واستخدم لتنحيف الجسم، حيث يحتوي على قدر منخفض جداً من السعرات الحرارية، فكل مائة جرام من الجرجير تحتوي على ١١ سعراً حرارياً فقط، ولذلك يعتبر الجرجير من أقل الخضروات احتواء على السعرات الحرارية، وأقل أيضاً من الخس والبقدونس ونبات الفجل، بالإضافة إلى أنه عال في محتواه من البوتاسيوم الذي يساهم في عملية إنقاص الوزن، ويحتوي على كميات عالية من الفيتامينات والمعادن، فهو يحتوي على فيتامينات C و E و A، ومصدر جيد للكالسيوم، والمنغنيز، والمغنيسيوم والفوسفور. ويحتوي الجرجير على نحو ٣٢٪ من ن الجرجير يمكن ان يعمل أيضاً على خفض مستوى IDI الضار بالدم، بينما يزيد من مستوى IIDI في الدم، وهو يساعد أيضاً على خفض مستوى السكر بالدم، إلى جانب ان تناول سلطة الجرجير تعمل على تنظيم عملية الهضم ومن المعروف أن عملية الهضم المنظمة تساعد على ثبات مستوى السكر بالدم.��������   
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	24. نبات الهيل�يصنف نبات الهيل ضمن صنف فصيلة الزنجبيل والتي يعد من النباتات المعمرة التي قد تصل طولها حوالي ٣,٧ متر (الشكل (٤ - ٤٢) ، ويوجد منها أكثر من ١٥٠ نوعاً، الا ان الهيل الاخضر هو الحقيقي الذي اشارت اليه المصادر التاريخية منذ ازمنة الاغريق، وتنتج ثمارا بيضوية ثلاثية الاسطح تحتوي على ما بين ١٥ الى ٢٠ بذرة سوداء تتميز برائحة قوية وزكية وتكتسبها توفر زيوت ثابتة ف بذورها فتركيب حبة الهل من ٢٠% ماء و ١٠% بروتينات و ٨% دهون و ٤٠% سكريات و ۲۰ ألياف و ۲٪ فيتامينات والباقي هو ما يسمى بالرماد كما هي العادة في تسمية مجموعة من المواد الطبيعية والمعدنية المتبقية، وتحصد عادة الثمار للهيل قبل ان تنضج بعد ثم بعدها تجفف لتصبح حبوبا خضراء جافة والسبب انها لوتركت كي تنضج على الشجرة لتفتقت لطرح البذور. لوحظ ان المركبات الكيميائية التي تتواجد في الهيل لها دور في حماية الجسم من الامراض السرطانية ومنع حدوثها، اذ لوحظ ان له دور في الحماية لسرطان القولون وكذلك لوحظ ان المستخلص المائي والكحولي لمركباته الكيميائية دور في زيادة نتاج الخلايا النطفية نتيجة زيادة فعالية هذه الخلايا على الانقسام منتجة زيادة عدد الطاف، اذ لوحظ انه يحتوي على العديد من المركبات القلويدية والفينولية والعديد من الكاروتينويدية التي تعد من مضادات الأكسدة ،المهمة، ونبات الهيل يحتوي على مكونات تعالية في بناء انسجة الجسم كالبروتينات والدهون والسكريات والفيتامينات واملاح ٢٥ نبات الروجه اخرى قد تؤدي الى زيادة نمو انسجة الجسم وبشكل خاص الاعضاء التناسلية.�������
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