
سلســلة تعــرف علــ غذائــك: الأســرار الخفيــة
للزنجبيل

ف هذه الحلقة من الأسرار الخفية للزنجبيل الذي يعود استعماله لأغراض علاجية إل أكثر من +2500
:سنة سنتعرف عل

– قائمة الممنوعين من تناول الزنجبيل؟ و ماعلاقة الزنجبيل بالزهايمر؟

– هل صحيح أن الزنجبيل يمنحك(ي) الدفء والرشاقة والحيوية؟

الحامل تعانين من دوار وغثيان إنس من آلام الدورة الشهرية إليك الحل، وأنت سيدت تعانين سيدت –
هذا بعد اليوم ولن …

– وأنت أيه المسافر قل وداعا للدوار

سلسلة تعرف عل ”اكتشف معنا الإجابة عن هذه الأسئلة وغيرها من المعلومات الشيقة حصريا عل
. ”المغرب م من طرف المجتمع العلمغذائك  المقدمة إلي

 قراءة ممتعة

بطاقة تعريفية
الاسم الشائع: الزنجبيل

Zingiber officinale (Zingibéracées)   :الاسم العلم

https://scientific.ma/%d8%b3%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9-%d8%aa%d8%b9%d8%b1%d9%81-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%83-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b3%d8%b1%d8%a7%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%ae%d9%81%d9%8a%d8%a9-%d9%84%d9%84
https://scientific.ma/%d8%b3%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9-%d8%aa%d8%b9%d8%b1%d9%81-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%83-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b3%d8%b1%d8%a7%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%ae%d9%81%d9%8a%d8%a9-%d9%84%d9%84
http://scientific.ma/wp-content/uploads/2013/09/GGGGG.jpg


أبرز المونات:
تحتوي جذور الزنجبيل عل أكثر من 400  مركب كيميائ، ولازالت الدراسات و الأبحاث تتوال لتشف

عن مركبات أخرى. ومن أبرز المونات نجد:

– الزيــوت العطريــة: وتضــم الهيــدروكاربونات السســوايتربينية وهــ المركبــات المســؤولة عــن الرائحــة
الاروماتية للزنجبيل ومن بين هذه المركبات نجد  zingeberene و curcumene و farnesene. كما

.β-sesquiphellandrene و Zingberene وايتربينية كمركبتضم مركبات الهيدوكاربون السس

Shogaolsو  Gingerols:كحولات والدهيدات احادية التربين المسؤولة عن الطعم المميز للزنجبيل –
.  zingerone و   Paradolsو

الفوائد الصحية:

مرض الزهايمر :
.غذائـك اليـوم يجـب أن تبـدأ بإضافـة الزنجبيـل إلـ (Alzheimer) الإصابـة بالزهـايمر أذا  كنـت تخشـ
DARRICK) خلايا المخ المسؤولة عن الإصابة بمرض الزهايمر ويحافظ عل الدراسات أثبتت أنة يحم

.(S.H.L. KIM, 2007

السرطان :
هناك مجموعة من أمراض السرطان الت أثبت أن الزنجبيل قد يسهم ف علاجها ومن ضمنها نجد:

– سرطان الرحم: حيث يقوم الزنجبيل بالقضاء عل الخلايا السرطانية الموجودة ف الرحم.

– سرطان الثدي: حيث أدى إعطاء الفئران لجرعات من مستخلصات الزنجبيل كشراب إل الحد، بشل
.(Nagasawa, 2002) واضح، من نمو الأورام الخبيثة

– سرطان الجلد: أثبتت دراسات عدة أجريت عل الفئران أن مركب gingerol-[6]  له دور هام ف كبح
ــيج ــن النس ــد البلازمي ــط مول ــح منش ــ كب ــب عل ــذا المرك ــل ه ــث يعم ــة حي ــا الجلدي ــرطن الخلاي تس
Ornithine  décarboxylase)  (Surh,) و كذا    (TPA)(Tissue  plasminogen  activator))

.(1999

.(gingerol  (Wu, 1990-[6] و  zingiberene السرطانات المعدية المعوية: وذلك بفضل –



الزنجبيل …الدفء بين يديك
يعتبر الزنجبيل من المشروبات المعروفة بأثارتها الدف والحفاظ عل درجة الحرارة حيث انة يمنع تحرير

.(Kano, 1991) خفض الحرارة تؤدى مركزياً ال مادة السيروتونين الت

يحسن الدورة الدموية :
الزنجبيل يجعل الدم ف جسمك يتحرك، مما يمنحك الشعور بطاقة أكبر، ويساعدك ف التخلص من

الشعور بالتعب.

الام الطمث :
 اظهر الباحثون ان تناول250g  خلال 4 مرات يوميا لمدة ثلاث ايام  من  الزنجبيل خلال فترة الطمث
Acide) والميفامينيك اسيد (Ibuprofène) نات الالم كالايبوبروفين(الدورة الشهرية ) يعادل مفعول مس

. (Giti Ozgoli, 2009)      التخفيف من الامها ف (méfénamique

القء الحمل المفرط،
هو النمط المزمن من الغثيان والقء المفرط  (Hyperemesis  gravidarum) القء الحمل المفرط 
المرافقة للحمل والمتسببة ف الجفاف الحاد وتعان منه 50 – 90 % من السيدات. وينصح بتناول مابين
500mg – 1500mg يوميا من الزنجبيل، علا أن لا تتعدى المية 1g يوميا نظرا لون الزنجبيل مطمث

.(Emménagogue) عجل تدفق الطمثحفز او يأي أنه ي

( Giti Ozgoli M. M., 2009)

(Cinétose) الزنجبيل و دوار الحركة
  أثبتت العديد من الدراسات أن للزنجبيل دورا مهما ف التقليل من الغثيان و الإقياء المتعلقين بالحركة
HAN-) وكـذا التقليـل مـن الأعـراض المرافقـة لـه كالإعيـاء والتعـرق البـارد (Cinétose)والبحـر والسـفر

.(CHUNG LIEN, 2003

الجهاز التنفس
التنفس بحسب إحدى الدراسات الحديثة فإن الزنجبيل الرطب وليس اليابس فعال ضد الفيروس الخلال
الذي يؤدي إل التهاب القصيبات وذلك عن طريق منع  (Virus  respiratoire  syncytial  (VRS)(

.(Jung  SanChang,  2013) تثبت الفيروس عل جار خلايا النسيج الظهاري والإحاطة به 



الزنجبيل.. طريقك للتخلص من الوزن الزائد وسموم الجسم
يلعـب الزنجبيـل  دوراً ملموسـاً فـ التحـم فـ الـوزن وصـحة المعـدة والأمعـاء، بالإضافـة لـونه مضـادا

للالتهابات والسموم ويضف جمالا عل الإنسان.

وقد أظهرت نتائج إحدى الدراسات إل أن تناول الزنجبيل يزيد من توليد الجسم للحرارة ويقلل الشعور
بالجوع، مما يدعم دوره ف حمية إنقاص الوزن.

ويرى الباحثون أن الزنجبيل به مونات تحث عل إفراز العصارة المعدية وتحسن من حركة عضلات
الأمعاء وتساعد الطعام ف حركته خلال الجهاز الهضم حت يتم التخلص من الفضلات.

الزنجبيل وسيلة لعلاج أمراض المعدة
تســتخدم بعــض المســتشفيات الألمانيــة الزنجبيــل فــ علاج أمــراض المعــدة والأمعــاء لتأثيراتــه المهدئــة

والمنشطة للدورة الدموية.

 حيث يمن علاج التهاب القولون التقرح بالطب الصين البديل الذي يعتمد عل دخان الشيح وشاي
الزنجبيل والوخز بالإبر الصينية، ويتجل  دور العلاج بالزنجبيل بونه يساعد عل تنشيط الدورة الدموية
تحسين الغشاء المخاط الأوعية الدموية الدقيقة للأمعاء، مما يؤدي إل ل جيد فضخّ الدم بش وبالتال
ون إلا فباستخدام الزنجبيل لا ي للأمعاء وتقليل التقرح. إلا أن علاج مرض  التهاب القولون التقرح

مراحل معينة من العلاج وتحت رقابة طبية.

تخزين الزنجبيل:
يتم تخزين جذور الزنجبيل الطازجه ف مان بارد، مظلم، وجاف. وليس ف الثلاجة، حت بعد قطعها.

يفضل استخدام الزنجبيل  ف حدود 2 إل 3 أسابيع للحصول عل افضل تأثير له.

تحذير !
– يــؤدي تنــاول  الزنجبيــل إلــ الرفــع مــن ســيولة الــدم وذلــك ببحــه لأنزيمــات مصــنعة للثرومبوكســان 
لهذا يجب استعماله  ،(Prostacyclin) و تحفيزه للبروستاسيلين    (Thromboxane  synthetase)
بحذر شديد قبل الدخول إل العمليات الجراحية وكذا عند تعاط الأدوية المسيلة للدم. كما يجب الحذر
عند استخدام الزنجبيل بجرعات كبيرة مع الأعشاب المضادة لتخثر وتجلط الدم والمضادة لتسر صفائح
الـدم، ومـن أهـم تلـك الأعشـاب البـابونج والفلفـل الأحمـر والخـص والقرنفـل والحلبـة والثـوم والعرقسـوس

والبقدونس حت لا يحدث النزيف.



– بالرغم من الخصائص المبهرة الت يتميز بها الزنجبيل ف علاج أمراض القلب والشرايين لونه: مضادا
لسترول وخافض لضغط الدم. فإن الخبراء لا ينصحون المرضللالتهابات، مضاد للأكسدة ومخفض لل
الذين يعانون من امراض القلب بتعاطيه لأن بعض الحالات زاد الوضع سوءا لديها جراء تناول جرعات

. (Reinhard Grzanna, 2005) (Ghayur, 2005)  (Verma SK, 2004) عالية منه

(Ulcère gastro-duodénal)  الأشخاص الذين يعانون من القرحة الهضمية ‐. 

– الأشخاص الذين لهم حساسية تجاه الزنجبيل

– يجب عل السيدات الحوامل استعماله بحذر شديد لأن تعاط كميات كبيرة منه قد تزيد من انقباضات
الرحم مما قد يسبب الإجهاض المبر.

Inhibiteurs de la pompe à) ــبروتون ــة المثبطــة  لمضخــة ال ــل مــع الأدوي ــأثير الزنجبي ــداخل ت – يت
protons) ومضادات الحموضة (الأنتاسيد Antacids) نظرا لقدرته عل الرفع من حموضة المعدة.

– تعاط جرعات كبيرة من الزنجبيل  يقلل من نشاط الجهاز العصب المركزي، وبالتال فنظريا فبإمانه
والأدويـة التـ ،Benzodiazépines  البنزديـازبين ،[Barbiturates[1 أن يعـزز مـن تـأثير الـبربيتورات

تقلل نشاط الجهاز العصب المركزي.

انتظرونا ف الحلقة المقبلة مع غذاء جديد من سلسلة  “تعرف عل غذائك”، ولاتنسو أنه بإمانم إقتراح
مواضيع تهمم ف ميدان التغذية وأهميتها

إل ذلم الحين نستودعم اله
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[1] الباربيتورات ه عائلة أدوية تستعمل لخفض النشاط العصب ف الجهاز العصب المركزي ويمتد
استعمالها ليشمل التنويم والتخدير،
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