
أھم النباتات الحاویة على مضادات 
الأكسدة



:المقدمة

بھذا حاول الانسان استخدام النباتات للشفاء من الامراض وتحسین بنیة الجسم عرض لھا مدى تاریخھ الطویل، و
لقدم أبدت تراكمت لدیھ على مر العھود معرفة بالخصائص العلاجیة للكثیر منھا ولاریب في ان جمیع الحضارات ومنذ ا

اھتماماً جدیاً النباتات الطبیة والنباتات شائعة الاستعمال بعد ان ادركت قیمتھا العلاجیة

الخزف حیث كان الآشوریون والبابلیون على معرفة جیدة باستعمال مختلف العقاقیر یؤكد ذلك ما تركوه من الواح
الصور والفخار المدون علیھا اھم الامراض والنباتات ستخدمة للشفاء منھا، كما قد دلت الكتابات المصریة القدیمة و

سنة قبل المیلاد من اجل العلاج او التداوي اذ ان العدید منھا ۳۰۰۰في المعابد القبور على استخدام النباتات منذ 
و جزء من وصف كمخفضات للسكر أو مضادة للالتھابات او لتحسین خلایا الجسم، حیث یمكن استخدام النبات كاملا ا

النبات كالبذور او الاوراق او الثمار على حبتھا الطبیعیة او بشكل منقوع او مسحوق او غیرھا من الاشكال

ات حیویة ولم یعرف مكونات تلك النباتات بشكل دقیق ولكن لوحظ مع مرور الوقت ان تلك النباتات تحوي على مضاد
وكذلك تحوي على مضادات أكسدة بكمیات عالیة لتي تشارك في علاج وایقاف مضاعفات العدید من الامراض 

.وتحسین بنیة الجسم



سديالتأكالإجھادحالةوتجنبھلجسموصحةبنیةتحسینمنلھاوماالأكسدةمضاداتأھمیةالباحثینلاحظانفبعد
ً الابحاثاتجھتلذلكسابقا،كركمامختلفةأمراضتسببانالممكنمنوالتي علىيتحوالتيالنباتاتنحوایضا

.انواعھااختلافوعلىعالیةلكمیاتالأكسدةمضادات
التعریفستبعدیوبالتاليالشتاءفصلبحلولجذورهحتىیموتخشبيغیرنباتانھھوعشبلكلمةالنباتيالتعریفان

ً مبالطبیةالاعشاباكثرمناثنانوھماالبريوالزعرورالجنكةذلكفيبماوالشجیراتالخشبیةالاشجارأیضا فيیعا
كماشابالاعجانبالىوالشجیراتالاشجاریشملحیثالنباتاتمصطلحیفضلبعضھمانفيالسببھووذلكاوروبا

الرغموعلىوالعشرینالحاديالقرنبدایةوفي،(WHO(العالمیةالصحةمنظمةاھتماماتضمنالنباتاتاستخدامدخل
واكتشفالطبیة،والنباتاتبالأعشابللتداويجدیدمنالانسانعادوالصیدلةالكیمیاءمیادینفيالكبیرالتطورمن

طویلةدةمبعدالاتظھرلاقدالتيالسلبیةالآثاربعضلھاالكیمیائیةالادویةمنعدداانادراكھبعدعدةلأمراضالعلاج
منوالحدالامراضعلاجفيعالیةاھمیةلھاالأكسدةمضاداتعلىالحاویةالنباتاتانمعرفةبعدخاصةالعلاجمن

مكوناتھابخصوصمنھا۱۰مناقلتمحیصتمكیمیائیامتباینةعلیانباتیةفصیلةالف۳۰۰حواليتوجد.مضاعفاتھا
اخطاءارتکاباحتمالانھذایعنيأكثرلافصیلة۲۰۰۰-۱۰۰۰یعرفقدالماھراعشابخبیرانوالسمیةالطبیة
.الماھرالخبیرقبلمنوارد



رةالحالجذورعلىالحاویةالمركباتتنفذهالذيالأكسدةنشاطمنالتخلصوسائلأھمأحدالأكسدةمضاداتتعد
بالموادیةالغنالنباتیةالمنتجاتتناولویمثل.بالجسمالإضرارعلىقدرتھاتعطیلوبالتاليعلیھا،الحاویةوغیر

.سدةالأكلمركباتالضارةالتأثیراتمنالتخلصعلىأجسامنایساعدكيفعلھیمكنماأفضلللأكسدةالمضادة
عطيتالتيالكیمیائیةالمركباتھناكللأكسدة،المضادةللموادكأمثلة،وفیتامینAوفیتامینCفیتامینإلىوإضافة
أكسدةاداتكمضاھمیتھالھاوالتيالفینولمتعددةالمركباتمنالمختلفةألوانھاوالحبوبوالبقولوالفواكھللخضار
النصیحةتتبنىولذاالاتي،)۱-٤(الشكلفيالموضحةالفلافونویداتھيالفینولالمتعددةالمركباتتلكوبعض
أعلىعلىلللحصوكوسیلھمنھاكلمنالغامقةالألوانذاتوالفواكھالخضارتناولبانتقاءالتغذیةجانبفيالطبیة
التاليالجدولفيالاكسدةبمضاداتالغنیةالنباتاتتلكفمنللاكسدةالمضادةالموادمنممكنةكمیھ





تتمیزنباتیةثانویةایضیةمركباتعنعبارةبأنھاPolyphenolالفینولالمتعددةاوفینولالبوليتعریفویمكن
تشبعھاعدمدرجةحسبوتقسمھیدروكسیلیة،مجامیعبعدةمرتبطةاكثراوعطریةحلقةبوجودالاساسیةبنیتھا

Phenolicالفینولیةالاحماض:وھياقسامثلاثالىالحلقةفي)الاوكسجینوجود(وأكسدتھا acidsھيالتي
مشتقةواحماضبسیطةفینولیةاحماضاقسامثلاثالىتنقسمالقطبیةالعضویةالمذیباتفيللذوبانقابلةمركبات

تتواجدالتيTannins)الدباغ(الثانیناتالثانيوالقسمالسینامیكحامضمنمشتقةواحماضالبنزویكحامضمن
۳۰۰۰۰-۵۰۰بینمایتراوحالجزیئيوزنھا،)الجذورالثمارالقشرة،الاوراق،(النباتمنجزءكلفيتقریبا

Hydrolyzableللإماھةقابلةدباغمجموعتینالىوتقسمدالتون، tamminsمكثفةودباغCondensed
tannins.الفلافونویداتھیاوالاكبرالثالثوالقسمFlavonoidsعلىتحتويالتيالفینولیةالمركباتمنتعدالتي

.نوع٦۰۰۰مناكثر
موزعة(C-C3-C6(كاربونذرة۱٥منالكاربونيالھیكلفیھایتكونمشتركةكیمیائیةبنیةالفلافونویداتتمتلك
Cحلقةوھيمتجانسةغیرمطلقةمرتبطتین(BوAحلقة(سداسیتینعطریتینحلقتینعلى .))۲-٤(الشكللاحظ)

عنعبارةالالواناغلبیةانحیثوالاوراقوالثمارالازھارولونالنكھةاعطاءفيالفلافونویداتتساھم
النباتتكاثرفيدورلھاكماAnthocyaninsوالأنثوسیناتAuronesایرونسوChalconesجالكونات
الحلقاتمستوىعلىالحاصلةالتغیراتتؤدي.البنفسجیةالفوقوالاشعةللنباتالممرضةالعواملضدوالمقاومة

وكسیلالھیدرمجامیعومواقععددفيبینھافیماتختلفالتيومشتقاتھاالفلافونویداتمنأقسامعدةوجودالى
OD)ھيالاقسامھذهبالسكریاتالارتباطومدىطبیعةفيوكذلك،)۲-٤الشكل:



،Cyanidinعلى سبیل المثال، سیاندین ) (Anthocyanidinsان الفلافونویدات یمكن ان تصنف الى صنفین ثانویین ھما انثوسیاندین 
Catechinعلى سبیل المثال، كتجین  Flavanolsوالفلافانولات  (Malvidinومالقیدین Delphinidinدیلفیندین 



(Flavonoisوالفلافونولات(Epicatechinوابكتجین Flavonesوالفلافونات(Fisetin(فیستینوQuercetinكیورستینالمثال،سبیلعلى)
الفلافونویداتمنالعدید.Anthrocyanidinsمساندیناتانثروisoflavonesفلافوناتایزومنانواعوھناك(Luteolinلیوتیولینمثل)

:الاتيالجدولفيكماالفلافونویداتھذهتراكیبملاحظةویمكن.(Glycosidesكلایكوسیداتبشكلالطبیعةفيتتواجد
(Ketogenesisجیسیزكیتو(كیتوناجسامبناءعملیةتشیط-2
Lacticاللاكتیكحامضإنتاجمنتزید-3 acidسیزاسیدولاكتیكنوعمنالدمفيالحموضةحالةحصولوبالتاليLactic acidosis
)Gluconeogenesisجنسیزالكلوكونیومسار(الكلوكوزبناءعملیةتثبیط-4



فینولیةاحماضمنوتتألفالفینولاتمتعددةمركباتثلثیقاربماتمثل:ھيNon-Flavonoidsالفلافونویدیةغیرالمركباتإما
Phenolic acidsومستلبیناتSilhousesفاترولریزیرالمثالسبیلعلىReservatrol)مارینوالكیوCoumarineولیكناناتLignans

Mubarberoicالبنزویكحامضھیدروكسيرئیسینصنفینالىتصنفانیمكنالفینولیةوالاحماض acids Gallicكالیكحامضمثل)
acidالأیلاجیكوحامضEllagic acidالسلسیلیكحامضوSalicylic acidفانیلیكحامضوPianillic acid حامضوھیدروكسي(

lydroxycinnamicالسینامیك acid FeralicفیرولیكوحامضCaffeicالكافیكحامضمثل) acid)غیرالمركباتتراكیبملاحظةویمكن
:الآتيالجدولفيكماالفلافونویدیةمركباتعنواختلافھاالفلافونویدیة



ضدایةالحمفيدورولھاللبكتریاومضاداتللحساسیةوكمضاداتللأكسدةكمضاداتدورلھاالفلافونویداتان
لمركباتاتلكدورعنناتجالغالبفيالوقائيالتأثیروان.العصبيالجھازحمایةوكذلكالدمویةوالاوعیةالقلب

ةازالمنھاعدةوسائلطریقعنالأكسدةمركباتعنالناتجالتأكسديالإجھادمنعخلالمنللأكسدةكمضادات
)الشكلالأكسدةمركباتانتاجعلىتعملالتيالحرةالمعدنیةالأیوناتمسك،)۳-٤الشكل(الأكسدةمركبات

مضاداتوردوتجدیدتنشیطعنفضلاالأكسدةمركباتتكوینعنالمسؤولةالانزیماتتثبیطعنفضلا،)٤-٤(
ر ولأھمیة مضادات الأكسدة فقد اتجھت في الآونة الاخی.المختلفةالأكسدة

على الى الاتجاه نحو معرفة نوعیة النباتات التي تحوي
مضادات أكسدة بكمیات عالیة، فضلا عن البحث عن 
الأنواع الجیدة من تلك المضادات الأكسدة في مختلف

.النباتات

دات وفیما یلي ندرج بعض النباتات التي تمتلك مضا
ت أكسدة جیدة فضلا عن ذلك قد تحوي على مركبات ذا
فائدة مضادة حیویة او لھا فوائد مھمة في العدید من

.الوظائف الحیویة في الجسم



الأخضرالشاي.1

ثحیالنباتعلىالأوراقوموقعحجمالواحدللنباتبالنسبةالشايجودةدرجةویحددمنھ،المستعملالجزء)٥-٤(الشكلالشايأوارقتمثل
ً الشايأنواعأجودالأفرعبراعمفيالموجودةالصغیرةالأوراقتنتج كبرتاكلمولذاوالمذاقوالنكھةاللونبالذاتحسیھعضویةخواصا

ً تدرجناكلماأنھعنفضلاً الخشبیةألیافھاوكثرةعصارتھا،لقلةجودتھادرجةقلتكلماالحجمفيالورقة إلىأعلىمنايالشبنباتتنازلیا
:ھماالشايمننوعانالأسواقفيویتوفر.جودتھادرجةتقلثمومنأقل،وعصارتھاأكثروألیافھاأكبریكونالأوراقحجمأننجدأسفل

.)الأسودالشايیسمى(الأحمروالشايالأخضرالشاي
الرطوبةمنللتخلصم٦۰حرارةلدرجةوتعرضھامباشرةقطفھاعقببسرعةتجففالتيللنباتالخضراءالاوراقھوالاخضرالشاي

فيتحولحدوثالىتؤديFermentationالتخمرعملیةلعاجریتالذيالشايفھوالاحمرالشايأما.الاخضربلونھاالاوراقولاحتفاظ
Caffeineالتانینمعالكافیینقلویدمنالمكونالمعقدالمركبتركیب tannin complexعنھینجممماالاخضرالشايفيوالموجود

.الاحمرالشاياوراقفينسبتھترتفعوبالتاليالمركبھذامنالكافیینقلویدانفصال
اخرىقلویدیةومواد٥-۱%بنسبةالكافیینقوید،۲٤-۱۰بنسبة)الثانین(القابضةالمادةعلىتحتويالشاياوراقانالىالاشارةوینبغي
یتمیزالاخضروالشايطیارزیتعلىاحتوائھاعنفضلاTheophyllineوالشیوفیلینTheobromineالثیوبرومینمثلضئیلةبنسب

CatechinsوالكاتیكیناتوالكافیینBioflevenoidsفلافینویداتالبایوالتحدیدوجھعلىوھيوغذائیةكیمیائیةمادة۱۱علىباحتوائھ
CینوفیتاموالثیوفیلینوالتانیناتوالفینولاتالجالیكوحامضوالفلوریدFlavonoidsوالفلافونویداتEpigallocatechinوایبیجالوكین



ابةالاصضدالواقيتأثیرهعنفضلاالمھمةالأكسدةالمضادةالموادخواصلھالاخضرالشايفيالموجودالكاتیكینفلافوینویدان
لأنھالتخسیسیماتریجفيالوزنخفضعلىیساعدفھوكذلكللتجلطالدملقابلیةتقلیلھمعالكولیسترولالمستویاتوتخفیضھبالسرطان

الفعالةموادالتكسیریتمحیثالخواصھذهالاسودللشايیكونلاالذيالوقتفيالدمفيالسكرتركیزوینظمالدھونحرقعملیةینشط
الشايیزیدلابینما%۱۱۷بمعدلدیسمیوتیزاوکسیدسوبرإنزیمفعالیةمنیزیدالاسودالشايفاناخرىجھةومن.تصنیعھاثناء

مننیعانوالذینالاشخاصاوالحمللحالةكبیرةبكمیاتالاخضرالشايشربینصحفلاوبالمقابل٪،۹۰مناكثرنشاطھدرجةالاخضر
البروتینتركیزوخفضHDLالكثافةعاليالدھنيالبروتینتركیززیادةعلىیعملالاخضرالشايانكماالقلب،ضرباتانتظامعدم

منویقللالكبدفيالبیروكسیداتمستوىانخفاضعنفضلاVLDLجداالكثافةواطئالدھنيوالبروتینLDLالكثافةواطئالدھني
یزیدالذيزأوكسیدیمونوامینانزیمفعالیةمنویخفضالأكسدةنتیجةالاجھادمنللمخواقيتأثیرلھوكذلكالامعاءفيالدھونامتصاص

.الھیدروجینبیروكسیدمن
ً الاخضرالشايفوائدتكمن وابیجالوكتیننكاتكیمثلالفلافونویدات!ھيمركباتتلكوأھمالفینول،متعددمركباتمنتحتویھفیماأساسا

السرطانمنیقيفھوللصحة،ومقویةالأكسدةمضادةبخصائصالموادتلكتتمتع،)۳-٤(الشكلفيمنھاالبعضیلاحظكماوابیكاتین
سكرتنظیمعلىیساعدكماالدھونوحرقالوزنإنقاصعلىالمساعدةخاصیةولھالدمتجلطقابلیةویقللالكولیسترولمستویاتویخفض

ھذهوتوجدیعھتصنعملیةخلالالفعالةالمركباتمنالكثیریفقدإذالفعالیةتلكلھفلیستالأسودالشايأماالأنسولین،ومستویاتالدم
عرضةرالأكثھيالقشورھذهلأنوالفواكھالخضرواتقشروفيالجلد،فيتتركزكماوالأشربة،الأطعمةمنالكثیرفيالفلافونویدات

الشمسلضوء



مصدرأفضلثانيوھوالفلافونویداتمنالبصلیعطیھماأضعافخمسةیعطيالشايأنالعلمیةالدراساتأظھرتوقد•
فيالشايظرففتركالشاي،منعلیھاالحصولجداالسھلمنولكنوالعنب،التفاح:لھاالأخرىالمصادرومن.للفلافونویدات

عملیةبعدیتكونالاسودالشايان.الشايفيالموجودةالفلافونویداتمن٪۸٥-٦۹یستخلصدقائق٥-۳لمدةالمغليالماء
Polyphenoloxidaseأوكسیدیزفینولبوليإنزیمبفعلالشايفيالموجودةالفلافوینولاتأكسدةخلالالاخضرالشايتخمر

الشاييفالفلافینولمستوىاناذ.عنھامسؤولةتكونالتيالاسوداللونالىوتتحولتتبلمرالتيقھوائي-احمرلونلیعطي
فيماكتوضیحھایمكنالاخضرالشايفيالموجودةالفلافینولاتاكثروانالاخضر،الشايفيموجودھوممابكثیرأقلالاسود
:الاتيالشكل

مل بأحتوائھا على تلك المركبات الفلافینول یعاذ 
ات كمضاد أكسدة جید للقضاء على العدید من مركب

شاي الأكسدة فضلا عن تثبیط عملیة تكوینھا، فال
۲٤٥۰الاخضر أیضاً یعمل على تثبیط سایتوكروم 

الذي یكون مسؤول عن تنشیط فعالیة المركبات
.الكیمیائیة المسرطنة 



السودانيالفول.2
العالمأنحاءكلفيتنتشرزراعتھلكن،)۷-٤(الشكلالعالمفيالسودانيالفولومنشأموطنالجنوبیةأمریكاتعتبر

ً الأبحاثوتبینتقریبا، جداً متقدماً صنیفاتیستحقتجعلھالتيالمغذیةبالموادعنيالسودانيالفولأنیومبعدیوما
ریزباسمتعرفللأكسدةمضادةمادةعلىیحتويالسودانيفالفولالصحیة،المأكولاتقائمةعلى

Reneralفیرانول ً تتوفر۸-٤الشكل) تزیفيالموجودالأولیكحمضعلىیحتويكماالأحمر،العنبفيأیضا
الزیتون

الذيمةالمھالأكسدةمضاداتمنیعدالسودانيالفولفيالمتوفرالریزفیراتولان
قللیأنھدراسةبینتإذوالكحول،البدانةعنالناجمةالكبدأعراضیمنعانیمكن

منیدیزكماالكحول،علىتغذیتھاتمتالتيالفئرانكبدفيالمنتجةالدھونمن
لدماتدفقویحسنالسرطانیة،الأمراضمنالجسمویقيالدھون،تقویضمعدل

.الدماغیةالسكتةمخاطرمنیقللمماالدماغإلى



فریز، وتتفوق فضلا عن ذلك یحتوي الفول السوداني على كمیة من أنواع مختلفة من مضادات الأكسدة تكاد تنافس تلك المتوفرة في التوت وال
التفاح والجزر واللفتعلى ما یحتویھ 

ناولھ أو ویعتقد الباحثون أن ارتفاع معدلات مضادات الأكسدة في الفول السوداني لھ علاقة بانخفاض معدلات الوفاة لدى من یداومون على ت
.على تناول زبدة الفول السوداني لأربع مرات أسبوعیا

الذي ینتمي لزمرة الفینولات المتعددة ) ۹-٤(الشكل Coumaric acidفضلا عن ذلك الفول السوداني غني بحامض الكوماریك 
Polyphenol یقي الجسم المعروفة بفعالیتھا المضادة لأكسدة، وقد أثبتت البحوث أن ذلك الحامض یحول دون تأكسد الكولیسترول وتحویره ف

بالمئة من . فضلا عن ذلك یحتوي على الزیوت غیر المشبعة والتي تشكل حوالي. من الإصابة بالتصلب الشریاني وما ینتج عنھا من امراض
.ویحتوي أیضاً على الفیتامینات والبروتینات والعناصر المعدنیة الاخرى التي تشكل أھمیة الكائن الحي٥۰. محتواه الدھني



التمر-3•

Phoenixالتمرفاكھھتعد• dactylifera)منصنف۲۰۰۰یوجداذ.الأوسطالشرقانظارفيالمھمةالتجاریةالمحاصیلمن
الكلوروفیلمثلاصباغعلىالتمورتحوياذ،Palmaceaeعائلةمنفاكھھالتموروان.العالمانحاءمختلففيالتموراصناف
السنابیكامضحمثلالفینولیةنوعمنالأكسدةمضاداتمنعالیةنسبةعلىالتموروتحويالانثوسیانینوصبغةالكاروتینوصبغة

Sinapic acid،الفریولیكوحامضFerulic acidكیوماریكحامضP-coumaric acidالتمورفياساسیةكمركبات.
التمرحتويویبالجسم،الضارةالأكسدةتفاعلاتحدوثمنعالقابلیةلھاللأكسدةمضادنشاطذاتموادعلىباحتوائھالشمرویتمیز•

مضاداتمنبأنھاوالمعروفةالأصفراللونذات)۱۰-٤(الشكل(كاروتینالبیتامادةعلىبالخلالالمعروفةالنضوجمرحلةفي
.الكاروتینویدیةالأكسدة



الدھونوالبروتینمنالمحتوىمنخفضةالتمرمنالأنواعھذهأنالباحثونوجدحیثالعمُاني،التمرخواصفيبحثتدراسةوفي•
غنيصدرمتعتبرفأنھاالكاربوھیدرات،منعالیةنسبةعلىلاحتوائھاونتیجة.الأكسدةومضاداتالألیافمنبمحتواھاغنیةولكنھا
إلى٥٦٬۲٦بینماالكلیةالغذائیةالألیافمنالثمارھذهمحتوىوتتراوح.)غم۱۰۰لكلحراريسعرة۳۰۱إلى)۲۷۸(للطاقة
فوائدمنالالیافتلكتشكلھومامنھا٪۹٤-۸٤منمقدارهماالذائبةغیرالألیافنسبةتمثلحیثتمر،غم۱۰۰لكلغم۸٬٤٤
ً غنيمصدرالتمرویعتبر.للجسم منددةالمتعوالفینولاتوالكاروتینویداتالسلینیومومنھاالكلیةالأكسدةبمضاداتأیضا

.وغیرھاالفلافونویدات

الزعتر-4•
البحرمنطقةوخاصةالعالممنكثیرهبقاعفيالنباتھذاینتشرحیث،)۱۱-٤الشكلالھامھالعطریةالنباتاتأحدالزعتریعتبر•

والنموسم٥۰الىطولھایصلطویلاومعمرهالخضرةمستدیمةشجیرهأوعشبالزعترونبات.الحرارةالمعتدلةالمتوسطالأبیض
نواعالأمنالزعترنباتاتوتعتبرفضيأومخضررماديلونھاصغیرهوالأزھارمخضررماديلونھاصغیرهوالاوراقزاحفأوقائم

سطحفوقأكثرأومتر..ارتفاععلىالجبالسفوحعلىموجودهتكونانویمكنالمنخفضةالحرارةدرجاتتتحملالتيالعشبیة
الزعتراوراق)۱۱-٤(الشكل.البحر



زیتا طیارا احمر اللون یتكون بشكل اساسي من ۳٬٦-۲) یحتوي المجموع الخضري للزعتر الشائع الاوراق والقمم المزھرة
نیة ٪ كارفاكرول، وسیمول وتربینین اضافة الى مركبات ثانویة اخرى، من كلایكوسیدات فلافو۱٥-۲٪ تمبول، ٤۰-۳۰

ثلاثیة وفلافونات ومواد تانینیة التي لھا دور عالي للعمل كمضادات للأكسدة داخل الجسم، فضلا عن احتوائھا على احماض
سوري للزعتر ال) الاوراق والازھار(وتحتوي الاجزاء الخضراء الجافة ) التربین وصابونینات لھا خواص المضادات الحیویة

.  زیتا طیارا اصفر اللون% ۱٬۷
ران وفي دراسة أجریت على الفئران لوحظ ان للزعتر القدرة على العمل كمضاد الأكسدة ضد أكسدة الدھون في كبد الفئ

أیام أدى إلى ارتفاع ملحوظ في ٦إذ أظھرت النتائج أن إعطاء الفئران زیت الزعتر لمدة . المحقونة برابع كلورید الكربون
.نشاط الإنزیمات المضادات للأكسدة وانخفاض مستوى نواتج الأكسدة

البردقوش-ه 
العربیة وسواحل البحر الأبیض الجزیرة وھو نبات عشبي معمر ینمو في شبھ ) ۱۲(-٤(الشكل  Oreganoالبردقوش 

الات وصفھ في ح) صلى الله علیھ و سلم(المتوسط والھند والصین، ویزرع في أوروبا وأمریكا، ورد أن رسول الله محمد 
.الخشام أي الزكام كما ورد استخدامھ في الطب النبوي في ضغط الدم، وعسر الطمث وآلامھ عند السیدات



ً النباتویحتويوالكافاكرولالثیمولھوفیھمركبوأھمطیارزیتعلىالنباتیحتوي الكافیكوحامضادوریجانینعلىأیضا
Caffeic acid Rosemarinicالروزمارینیكوحامض)۱۳-٤الشكل) acid وھیدروكوینوناتثلاثیةوتربینات)۱٤-٤الشكل)

مضادیرتأثلھالبردقوشنباتأنإلىالعلمیةالدراساتمنالعدیداشارتفقدالمركباتتلكعلىلاحتوائھونتیجةوتانینات
مفاصل،الالتھابعلاجفيكبیرتأثیرلھاالأكسدةمضاداتأنوجدوقدالخلایاتلفتمنعالنباتھذامركباتوأن.جیدللأكسدة

كاناتالنبھذاأنوجدضمنھامنالبردقوشنباتیعتبرالذيالشفویةالفصیلةنباتاتمننبات۱۰۰علىاجریتدراسةوفي
بةبنسللأكسدةمضادانشاطالھالعطريالبردقوشزیتانالدراساتمنالعدیداظھرتاذ.للأكسدةمضادأعطينباتأفضل
بیوتیلایتیدبمادةمقارنة)الملیونفيجزء٥۰۰۰۰(مرتفعبتركیزاستخدامھعندالحرةالجذورلأكسدة۸۲�۱۸۸تثبیط

التأثیردراسةتمكماالملیونفيجزء۲۰۰بتركیزاستخدامھاعند%٦٥تثبیطنسبةأعطتالتيBHTتلوینھیدروكسي
مستوىانخفاضإلىأدىأسابیع6لمدةالكولیسترولمستوىالمرتفعةالتجاربفئرانعلىالعطريالبردقوشلزیتالبیولوجي

.الفئرانفيالكلیةوالدھونالثلاثیةوالكلیسریداتالكولیسترول،منكل



مادة حافظة وفي الصناعة لھ استخدامات واسعة ففي الصناعات الغذائیة استخدم بوصفھ مضادا میكروبیا، إذ یوضع مع اللحوم المصنعة ك
حیث یقلل من مضاعفات داء السكر % ۱٥طبیعیة، كما أثبتت أبحاث أخرى إن المستخلص المائي للنبات یخفض سكر الدم بنسبة تصل الى 

كاثر والذي ن التجارب الھورمونیة اثبتت ان لھذا المستخلص القدرة على احداث التوازن الطبیعي لنسب ھورمونات الت. على الجھاز العصبي
میة ھذا یسبب الخلل فیھ بالنقص او الزیادة الى حدوث العقم سواء عند الذكور او الاناث، وأثبتت العدید من الابحاث التي اجریت حول س

غم لكل كیلو غرام من وزن الجسم كما لم یسفر الاستعمال المتواصل لھ لمدة شھرین عن اضرار في وظائف٥العشب انھ امن حتى تركیز 
ر للناس ویقال ان البردقوش أكثر فائدة من الشاي الأخض. مما یجعلھ امنا تماما عند استعمالھ بصورة متواصلةالدم الكبد والكلى وصورة 

وجبةالراغبین في النحافة لو أخذوا كأس بردقوش قبل كل 

البازالیا-6
لویدات الى العائلة البقولیة وھذه العائلة تنتمي إلى رتبة الوردیات، ویحتوي نبات البازالیا على الق) ۱٥-٤-) الشكل(ینتمي نبات البازالیا 

Alkaloids  وكوماریناتCoumarines والتربینویداتTrepenoids  والفلافونویداتFlavonoids  كما انھا تحتوي على مجموعة من
بات جعلھا من المركبات اذ احتوائھا على تلك المرك. الفیتامینات متمثلة بالثیامین وبیتا كاروتین ورایبوفلافین ونیاسین وحامض الاسكوربیك

والبروتینات ودھون وكاربوھیدرات واغلب  Steroidsالمضادة للأكسدة فضلا عن تلك المكونات فھي تحتوي على ستیرویدات 
لسیوم الكاربوھیدرات الموجودة في البازالیا ھي النشأ، كما توجد كمیة قلیلة من الالیاف الخام والرماد وكذلك تحتوي البازالیا على الكا

توي الحبوب على والفسفور والحدید والصودیوم والبوتاسیوم، وان البذور الخضراء غیر الناضجة تحتوي على انوسیتول كولین وأیضاً تح
.وتراجونیلین ومركبات تتریل الأمین Lectinاللكتین 



یة علما ان بروتین البازالیا یحتوي على العدید من الاحماض الامین Tanninلوحظ ان قشرة او غطاء البذرة تحتوي على الثانین 
تعد من الاحماض الامینیة مثل التایروسین والستین واللایسین والتربتوفان والثریونین والمیثیونین، اذ ان المیثیونین والستین

.الرئیسیة الموجودة في بروتین البازالیا وھما یلعبان دور رئیس كمضادات أكسدة
ضمن ذلك حب الشباب ومن الفوائد الطبیة لنبات الباز الیا، بعد مسحوق الباز الیا مرطباً للبشرة ومزیلاً للالتھابات الجلدیة ومن

ر بسین التي قد كما وجد ان حبوب البازالیا تحتوي على إنزیم التربین والكیموت. حیث انھ یضاف على الجرح على شكل كمادات
الدم، وقد لوحظ ان تستخدم مواقع حمل ومضادات للفطریات وقاتلاً للطف، كما ان البازالیا لھا تأثیر في خفض نسبة السكر في

ن فضلا عن زیادة مستخلص النبات المائي یعمل على خفض الإجھاد التأكدي المستحدث لدى الفئران بفعل بیروكسید الھیدروجی
.مضادات الأكسدة

ا الزیت كذلك وجد ان اعطاء الزیت المستخلص من نبات البازالیا للنساء اظھر فعالیة ضد الحمل من خلال تداخل مكونات ھذ
سنتینخلال ٦۰اذ انھ یخفض معدل الحمل في النساء بنسبة Progesteroneمع ھورمون البروجستیرون 

صبغة تست ة استخدمت طبقة من الحبوب الخضراء لنبات البازالیا دواءاً لمرض التھاب السحایا وأیضاً تستخرج من البذور
یحصل نتیجة وجود مركبات  (Lalhurism(ھذا وقد وجد ان التسمم بالبازالیا یعرف بـ . تستخدم لعلاج التھاب الغشیة المخ

.نیتریل الأمین واعراضھ ھو مشاكل في الجھاز العصبي وتشنجات وشلل العضلات وصعوبة في المشي



الكزبرة-7
) أي حبة الكزبرة(ثمرة الكزبرة . متر ۲۰۱٬۰۰۰املس یصل في فترة الازھار إلى ارتفاع ) أروماتي(الكزبرة نبات عشبي عطري 

الثمرة المنشقة تحتوي ). ۱٦-٤الشكل (ملیمتر ٦بیضویة أو كرویة الشكل بنیة إلى مخضرة اللون مائلة إلى الاصفرار ذات قطر أكثر من 
ابیب تمتلك كلتاھما غلافا خارجیا سمیكا محدبا وداخلیا رقیقا مقعرا ویكون لب الثمرة حاویا على ان Mericarpsعلى ثمیرتین صغیرتین 

Coriandolویدعى احیانا بكوراندول  Linalootالزیت الذي ھو اللینالول 



،غرام،۱۰۰/مایكروغرام۲۰۰-٥بكمیةوكاروتینغرام۱۰۰/ملغرام۲٥۰بكمیةCفیتامینعلىالخضراءالكزبرةأوراقتحتوي
وزیوتیدحدفسفور،كالسیوم،(معدنیةومكوناتوالیافوبروتیناتوسكرونشأودھونماءعلىالناضجةالكزبرةثمرةتحتويبینما

وجیرانولPineneوبینینCamphorوالكافورLinaloolاللینالولمنھاالناضجةالثمرةوزنمن٪۲٦۰بیننسبتھاوتتراوحاساسیة
Geraniolاللینولیكحامضمنھاالناضجةالثمرةوزنمن-بیننسبتھاوتتراوحدھنیةوزیوتLinoleic acidالأولیكوحامضOleic

acidالبالمتیكوحامضPalmiticacidالبتروسلینیكوحامضPetroselinic acidالستیاریكوحامضStearicعلىتحتويكما
الثانینمنجیدةنسبةعلىالكزبرةیحتويكما)۱۷-٤الشكلAbuhanyeoumarinsكیومارینالھیدروكسيمركباتمنمركبین

Tannin Phyticالفایتكوحامض)۱۸-٤الشكل) acidالإنزیماتمثبطاتمنوعددوالثریونینالأنینمنھاالامینیةالأحماضمنوعدد.



د منشطاً ومساعد على الھضم وطارد للغازات وفاتحا للشھیة ومدررا وضد المغص وضا استخدامات نبات الكزبر 
یا والفطریات الصفراء أما زیت الكزیرة فقد وجد الله یحفر افراز العصارة المعدیة ویمتلك خاصیة مضادة لنمو البكتر

.ویعمل على خفض نسبة السكر في القدم والنبات الكزبرة تأثیر أخافضا الضغط الدم
في تسبب الإصابة بالإسھال، اما تأثیره  Pacherichiacoliوتمتلك الكزبرة كذلك فعالیة مضادة النمو بكتریا القولون 

ة الدمون كمضاد للأكسدة فقد وجد ان لھ دور مضاد العملیة ایروكدة الذھن لحبوب الكزبرة من خلال تقارنھ بیروكسید
ان ھناك الوحظ. لدى الفئران عند ولھم غذاء حاوي على دھون بكمیات عالیا مع تعرضھم لعملیة الأكسدة، فضلا عن ذلك
تي تھاجم الخلایا زیادة في فعالیة الإنزیمات المضادة للأكسدة في ھذه الفئران التي بالتالي قابل من تكون الجذور الحرة ال

.وتسبب الأمراض المختلفة فیما بعد

الرجلھ اوراق -8
-3-المحتوى الغني بدھون أومیك : غنیة بالعناصر الغذائیة الصحیة وھي) ۱۹۰٤(الشكل (أن ھذه الأوراق النباتیة 

Omega)  والمحتوى الغني بالفیتامینات المھمة خصوصا مضادات الأكسدة مثل فیتاسیس وفیتامینA  وفیتامینC  وسادة
ومرافق إنزیمي ) ۲۰-٤كلوتا تابون والمحتوى الغني بالمركبات الكیمیائیة المفیدة للصحة مثل ھورمون میلاتونین الشكل 

210)Coeryme (210)  بالمعادنوغیرھما والمحتوى الفني



منوملیغرامینCفیتامینمنملیغراما۲۷و،فیتامینأوتوكوفیرول،-ألفامركباتمنملیغرام۱۲علىتحتويالرجلةأوراقأنوجد
ذكركماالمھمةالأكسدةمضاداتمنالمركباتتلكوجمیعالكلوتانایونمركبمنملیغرام۱٥و،فیتامینأوكاروتین،بیتامركبات

فيتتركزالتياللون،الحمراء)۲۱-٤الشكل)Betalainبیتالینمادةللأكسدة،كمضادةالقویةالقدراتذاتالموادمنوكذلك.سابقا
Betaزانثینبیتاومادةالرجلة،سیقان

xanthins،بماوقتفمیلاتونینمادةمنكمیةعلىتحتويالرجلةأوراقانلوحظسابقةدراساتوفي.زھورھافيتوجدالتيالصفراء
بامیندوھورمونعلىالرجلةأوراقتحتويكما.التناولالشائعةوالفواكھالخضراواتمنكثیرفيالموجودةتلكضعفا۲۰إلى۱۰بین

Dopamine،ھأكدتماوھو)الباركنسونمرض(الرعاشيالشلللمرضىاستخدامھابالإمكانوالتيالعضلاتاسترخاءفيالمساھم
ھذهاحتواءإلىدراسةأشارتكما.العضلاتعلىالرجلةأوراقمنالمستخلصةالموادتأثیرفيبحثتالتي،۱۹۸٦عامفيدراسة

باركنسونمرضأعراضمنالمخففةدوباومادةالادرینالیة،الغدةلعملالمنشطةNoradrenalineأدرینالیننورمادةعلىالأوراق
العضليالعصبي
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	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.��
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	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���
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