
سلسلة تعرف عل غذائك: الجزر
التدخين والجزر ؟ ما العلاقة بين الجزر والأسبيرين؟ هل ألوان الخضر والفواكه لها دلالات علاجية؟

الجزر يقوي البصر، هل هذا صحيح؟ وماذا يمن قوله بخصوص الجزر والذاكرة؟

تعرف عل هذه الأسئلة وغيرها حصريا عل سلسلة تعرف عل غذائك.

الجزر

Daucus carota :الإسم العلم

الاسم الشائع: الجزر

المونات

الفيتامينات: فيتامين (أ)، الثيامين، الفيتامين (ج) ….

معادن وأملاح: الالسيوم، المغنيزيوم، الحديد، فوسفور …

الفوائد الصحية للجزر

مضاد الأكسدة

علاوة عل فيتامين (ج)، تحتوي جميع أنواع الجزر عل كميات مهمة أخرى من مضادات الأكسدة، وفيما
يل استعراض لأبرز هذه المضادات:

الارتنويدات: بيتا كاروتين وألفا كاروتين و اللوتين

أحماض الهيدروكس سيناميك: حمض البن، حمض الوماريك، حمض الفيروليك،

الأنتوسيانيدين: السيانيدين، المالفيدين

أمراض القلب والشرايين
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نظرا لغناه بمضادات الأكسدة فلا غرابة البتة، أن نجد العديد من الدراسات قد انهمت ف دراسة تأثيراته
الإيجابيـة علـ القلـب والشراييـن. وهنـا نـذكر مثلا إحـدى الـدراسات التـ أجريـت فـ هولانـدا وقـد تتبـع
المشاركون فيها لمدة عشر سنوات. وعمدت هذه الدراسة إل تقسيم الخضر والفواكه حسب اللون.
وأبدى الباحثون اهتماما كبيرا بأربعة تصنيفات للألوان: الأخضر، البرتقال/ الأصفر، الأرجوان/ الأحمر،
الأبيض. وقد برز من بين هذه التشيلات الأربع، أن التشيلة ذات اللون (البرتقال/ الأصفر) أكثر الأغذية
وقاية من أمراض القلب والشرايين. ومن بين هذه المجموعة وجدوا بأن الجزر أكثرها وأقدرها عل إبعاد

مخاطر الإصابة [1].

الوقاية من السرطانات

تلعب مضادات الأكسدة، ومن بينها البيتا كاروتين، دورا محوريا ف الوقاية من السرطان، حيث خلص
الباحثون إل أن المدخنين الذين يتناولون الجزر أكثر من مرة ف الأسبوع تقل مخاطر إصابتهم بسرطان
الرئة بشل ملحوظ [2]. كما أن البيتا كاروتين تق من سرطان البروستات [3]. ليس هذا فحسب بل إنه

يقلل من مخاطر الإصابة من سرطان القولون [4].

النظر

قد يؤدي العوز (النقص الحاد) ف فيتامين (أ) إل إلحاق أضرار كبيرة عل مستوى المستقبلات الضوئية
ن تظل الدراسات التل كبير. لالبصر بش اروتين بيتا لربما قد يحمللعين، ومن ثم فإن تناول ال

أجريت لربط العلاقة بين صحة البصر والجزر قليلة.

صحة الدماغ

حيث أثبت بعض الباحثين أن الجزر يمن أن يلعب دورا هاما مساعدا ف إدارة الاختلالات الإدراكية،
وتحسين قدرات الذاكرة [5]

الجزر لصحة البد

حيث نجد أن مونات الجزر يمن بشل أو بآخر أن تحم البد من المواد اليميائية الت تهدد سلامته
.[6]

مضاد للالتهابات

حيث يتميز الجزر بخصائص مضادة للالتهابات عن طريق كبح أنزيم (Cyclooxygenase) تضاه عمل
الأسبيرين [7].
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