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	أهم النباتات الحاوية على مضادات الأكسدة
	�� ��المقدمة:��حاول الانسان استخدام النباتات للشفاء من الامراض وتحسين بنية الجسم عرض لها مدى تاريخه الطويل، وبهذا تراكمت لديه على مر العهود معرفة بالخصائص العلاجية للكثير منها ولاريب في ان جميع الحضارات ومنذ القدم أبدت اهتماماً جدياً النباتات الطبية والنباتات شائعة الاستعمال بعد ان ادركت قيمتها العلاجية��حيث كان الآشوريون والبابليون على معرفة جيدة باستعمال مختلف العقاقير يؤكد ذلك ما تركوه من الواح الخزف والفخار المدون عليها اهم الامراض والنباتات ستخدمة للشفاء منها، كما قد دلت الكتابات المصرية القديمة والصور في المعابد القبور على استخدام النباتات منذ ۳۰۰۰ سنة قبل الميلاد من اجل العلاج او التداوي اذ ان العديد منها وصف كمخفضات للسكر أو مضادة للالتهابات او لتحسين خلايا الجسم، حيث يمكن استخدام النبات كاملا او جزء من النبات كالبذور او الاوراق او الثمار على حبتها الطبيعية او بشكل منقوع او مسحوق او غيرها من الاشكال��ولم يعرف مكونات تلك النباتات بشكل دقيق ولكن لوحظ مع مرور الوقت ان تلك النباتات تحوي على مضادات حيوية وكذلك تحوي على مضادات أكسدة بكميات عالية لتي تشارك في علاج وايقاف مضاعفات العديد من الامراض وتحسين بنية الجسم.
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	Slide Number 11
	Slide Number 12
	Slide Number 13
	Slide Number 14
	فضلا عن ذلك يحتوي الفول السوداني على كمية من أنواع مختلفة من مضادات الأكسدة تكاد تنافس تلك المتوفرة في التوت والفريز، وتتفوق على ما يحتويه التفاح والجزر واللفت��ويعتقد الباحثون أن ارتفاع معدلات مضادات الأكسدة في الفول السوداني له علاقة بانخفاض معدلات الوفاة لدى من يداومون على تناوله أو على تناول زبدة الفول السوداني لأربع مرات أسبوعيا.��فضلا عن ذلك الفول السوداني غني بحامض الكوماريك Coumaric acid‏ الشكل (٤ - ٩) الذي ينتمي لزمرة الفينولات المتعددة Polyphenol المعروفة بفعاليتها المضادة لأكسدة، وقد أثبتت البحوث أن ذلك الحامض يحول دون تأكسد الكوليسترول وتحويره فيقي الجسم من الإصابة بالتصلب الشرياني وما ينتج عنها من امراض. فضلا عن ذلك يحتوي على الزيوت غير المشبعة والتي تشكل حوالي . بالمئة من محتواه الدهني. ٥٠ ويحتوي أيضاً على الفيتامينات والبروتينات والعناصر المعدنية الاخرى التي تشكل أهمية الكائن الحي.��
	Slide Number 16
	Slide Number 17
	Slide Number 18
	يحتوي النبات على زيت طيار وأهم مركب فيه هو الثيمول والكافاكرول ويحتوي النبات أيضاً على ادوريجانين وحامض الكافيك Caffeic acid (الشكل ٤-١٣) وحامض الروزمارينيك Rosemarinic acid (الشكل ٤-١٤) وتربينات ثلاثية وهيدروكوينونات وتانينات ونتيجة لاحتوائه على تلك المركبات فقد اشارت العديد من الدراسات العلمية إلى أن نبات البردقوش له تأثير مضاد للأكسدة جيد. وأن مركبات هذا النبات تمنع تلف الخلايا وقد وجد أن مضادات الأكسدة لها تأثير كبير في علاج التهاب المفاصل، وفي دراسة اجريت على ۱۰۰ نبات من نباتات الفصيلة الشفوية الذي يعتبر نبات البردقوش من ضمنها وجد أن هذا النبات كان أفضل نبات أعطي مضاد للأكسدة. اذ اظهرت العديد من الدراسات ان زيت البردقوش العطري له نشاطا مضادا للأكسدة بنسبة تثبيط ۱۸۸,۸۲ لأكسدة الجذور الحرة عند استخدامه بتركيز مرتفع (٥٠٠٠٠ جزء في المليون) مقارنة بمادة بيوتيلايتيد هيدروكسي تلوين BHT التي أعطت نسبة تثبيط ٦٥% عند استخدامها بتركيز ٢٠٠ جزء في المليون كما تم دراسة التأثير البيولوجي لزيت البردقوش العطري على فئران التجارب المرتفعة مستوى الكوليسترول لمدة 6 أسابيع أدى إلى انخفاض مستوى كل من الكوليسترول، والكليسريدات الثلاثية والدهون الكلية في الفئران.�������������
	وفي الصناعة له استخدامات واسعة ففي الصناعات الغذائية استخدم بوصفه مضادا ميكروبيا، إذ يوضع مع اللحوم المصنعة كمادة حافظة طبيعية، كما أثبتت أبحاث أخرى إن المستخلص المائي للنبات يخفض سكر الدم بنسبة تصل الى ١٥% حيث يقلل من مضاعفات داء السكر على الجهاز العصبي. ن التجارب الهورمونية اثبتت ان لهذا المستخلص القدرة على احداث التوازن الطبيعي لنسب هورمونات التكاثر والذي يسبب الخلل فيه بالنقص او الزيادة الى حدوث العقم سواء عند الذكور او الاناث، وأثبتت العديد من الابحاث التي اجريت حول سمية هذا العشب انه امن حتى تركيز ٥ غم لكل كيلو غرام من وزن الجسم كما لم يسفر الاستعمال المتواصل له لمدة شهرين عن اضرار في وظائف الكبد والكلى وصورة الدم مما يجعله امنا تماما عند استعماله بصورة متواصلة. ويقال ان البردقوش أكثر فائدة من الشاي الأخضر للناس الراغبين في النحافة لو أخذوا كأس بردقوش قبل كل وجبة�� 6- البازاليا��ينتمي نبات البازاليا (الشكل) -٤ -١٥) الى العائلة البقولية وهذه العائلة تنتمي إلى رتبة الورديات، ويحتوي نبات البازاليا على القلويدات Alkaloids وكومارينات Coumarines‏ والتربينويدات Trepenoids والفلافونويدات Flavonoids كما انها تحتوي على مجموعة من الفيتامينات متمثلة بالثيامين وبيتا كاروتين ورايبوفلافين ونياسين وحامض الاسكوربيك. اذ احتوائها على تلك المركبات جعلها من المركبات المضادة للأكسدة فضلا عن تلك المكونات فهي تحتوي على ستيرويدات Steroids والبروتينات ودهون وكاربوهيدرات واغلب الكاربوهيدرات الموجودة في البازاليا هي النشأ، كما توجد كمية قليلة من الالياف الخام والرماد وكذلك تحتوي البازاليا على الكالسيوم والفسفور والحديد والصوديوم والبوتاسيوم، وان البذور الخضراء غير الناضجة تحتوي على انوسيتول كولين وأيضاً تحتوي الحبوب على اللكتين Lectin وتراجونيلين ومركبات تتريل الأمين.��
	���
	7- الكزبرة��الكزبرة نبات عشبي عطري (أروماتي) املس يصل في فترة الازهار إلى ارتفاع ٢٠ ١,٠٠٠ متر . ثمرة الكزبرة (أي حبة الكزبرة) بيضوية أو كروية الشكل بنية إلى مخضرة اللون مائلة إلى الاصفرار ذات قطر أكثر من ٦ مليمتر (الشكل ٤-١٦). الثمرة المنشقة تحتوي على ثميرتين صغيرتين Mericarps تمتلك كلتاهما غلافا خارجيا سميكا محدبا وداخليا رقيقا مقعرا ويكون لب الثمرة حاويا على انابيب الزيت الذي هو اللينالول ‏Linaloot ويدعى احيانا بكوراندول Coriandol‏
	تحتوي أوراق الكزبرة الخضراء على فيتامين C بكمية ٢٥٠ ملغرام/ ۱۰۰ غرام وكاروتين بكمية ٥ - ۲۰۰ مايكروغرام / ۱۰۰ ،غرام، بينما تحتوي ثمرة الكزبرة الناضجة على ماء ودهون ونشأ وسكر وبروتينات والياف ومكونات معدنية (كالسيوم، فسفور، حديد وزيوت اساسية وتتراوح نسبتها بين ٢٦٠٪ من وزن الثمرة الناضجة منها اللينالول Linalool والكافور Camphor وبينين Pinene وجيرانول Geraniol‏ وزيوت دهنية وتتراوح نسبتها بين - من وزن الثمرة الناضجة منها حامض اللينوليك Linoleic acid وحامض الأوليك Oleic acid وحامض البالمتيك Palmitic‏ ‏acid وحامض البتروسلينيك Petroselinic acid وحامض الستياريك Stearic كما تحتوي على مركبين من مركبات الهيدروكسي كيومارين Abuhanyeoumarins‏ الشكل ٤-١٧) كما يحتوي الكزبرة على نسبة جيدة من الثانين Tannin (الشكل ٤-١٨) وحامض الفايتك Phytic acid وعدد من الأحماض الامينية منها الأنين والثريونين وعدد من مثبطات الإنزيمات.��������������
	��استخدامات نبات الكزبر ا منشطاً ومساعد على الهضم وطارد للغازات وفاتحا للشهية ومدررا وضد المغص وضد الصفراء أما زيت الكزيرة فقد وجد الله يحفر افراز العصارة المعدية ويمتلك خاصية مضادة لنمو البكتريا والفطريات ويعمل على خفض نسبة السكر في القدم والنبات الكزبرة تأثير أخافضا الضغط الدم.�وتمتلك الكزبرة كذلك فعالية مضادة النمو بكتريا القولون Pacherichiacoli في تسبب الإصابة بالإسهال، اما تأثيره كمضاد للأكسدة فقد وجد ان له دور مضاد العملية ايروكدة الذهن لحبوب الكزبرة من خلال تقارنه بيروكسيدة الدمون لدى الفئران عند ولهم غذاء حاوي على دهون بكميات عاليا مع تعرضهم لعملية الأكسدة، فضلا عن ذلك. الوحظ ان هناك زيادة في فعالية الإنزيمات المضادة للأكسدة في هذه الفئران التي بالتالي قابل من تكون الجذور الحرة التي تهاجم الخلايا وتسبب الأمراض المختلفة فيما بعد.��8- اوراق الرجله �أن هذه الأوراق النباتية (الشكل (١٩٠٤) غنية بالعناصر الغذائية الصحية وهي: المحتوى الغني بدهون أوميك - 3-Omega) والمحتوى الغني بالفيتامينات المهمة خصوصا مضادات الأكسدة مثل فيتاسيس وفيتامين A وفيتامين C وسادة كلوتا تابون والمحتوى الغني بالمركبات الكيميائية المفيدة للصحة مثل هورمون ميلاتونين الشكل ٤-٢٠) ومرافق إنزيمي 210 (Coeryme (210) وغيرهما والمحتوى الفني بالمعادن���
	�

