
سلسلة تعرف عل غذائك : الخيار
يعد الخيار أحد المحاصيل الزراعية الضاربة ف جذور التاريخ. فقد عهده أجدادنا الأولون منذ ما يزيد

عن 3000 سنة  [1].

ف هذه الحلقة سنتعرف معا عل بعض الخصائص الدوائية لهذه النبتة.

بطاقة تعريفية
الإسم الشائع: الخيار

.Cucumis Sativus L :الإسم العلم

المونات
vitamin A،) طيـف متنـوع مـن الفيتامينـات نسـبة عاليـة مـن المـاء (95%)، وعلـ  يحتـوي الخيـار علـ
vitamin B، vitamin C ، vitamin E ، vitamin K)، لنها بنسب متواضعة. كما أن الخيار يعد

مصدرا مهما للمعادن مثل: البوتاسيوم و الالسيوم و الزنك و النحاس و الحديد و المغنسيوم …

فوائد الخيار

الخيار مضاد للأكسدة و مضاد للالتهابات
يعد الخيار مصدرا هاما للعناصر الغذائية المضادة للأكسدة التقليدية بما ف ذلك “فيتامين س” و “بيتا
كــاروتين”، والمنغنيــز، بالإضافــة إلــ ذلــك، يحتــوي علــ العديــد مــن الفلافونويــدات المضــادة للأكســدة:

كيرسيتين، ابيغينين لوتيولين، وكايمبفيرول…
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ف دراسات مخبرية أجريت عل بعض الحيوانات، أثبت أن مستخلصات الخيار تتميز بقدرات مضادة
للأكسدة مهمة، بما ف ذلك زيادة كسح الجذور الحرة وزيادة القدرة المضادة للأكسدة الشاملة. وقد كشف
أيضا من خلال دراسات حيوانية، أن مستخلصات الخيار تقلل الالتهابات غير المرغوب فيها. ويعود السر
،(COX-2) لوأكسجينازكون مركبات الخيار تثبط نشاط أنزيمات ما قبل الالتهاب مثل سي وراء ذلك إل

و تقلل من إنتاج أكسيد النيتريك ف الحالات الت يمن أن يزيد من احتمال وقوع التهابات مفرطة.

الخيار والسرطان
بفضل مجموعتين من المواد الت يحتوي عليها: الوكربيتاسين الذي يؤثر عل مجموعة من مسارات
الإشـارات (JAK-STAT و MAPK) الضروريـة لتطـور السـرطان واسـتمراريته  [2]. وكذلـك بفضـل مـادة

اللجنين [3].

النشاط المضاد للبتيريا
كشف باحثون، من خلال اختبارات أجروها، عن نشاط مضاد للميروبات لمونات الخيار، ضد كل من

السراتية الذابلة، الإشيريية القولونية، العقدية الحرية، المغزلاوية حادة الأبواغ، و الشعريات الآدمة [4].
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