
سلســلة تعــرف علــ غذائــك: الليمــون … خــوف،
قلق، أمراض قلب وسرطان

أي تأثير لليمون عل الخوف و القلق؟ وما تأثير الليمون عل نمو الخلايا السرطانية؟

هل الليمون يتسبب ف أمراض القلب و الشرايين أم أنه وقاية وعلاج لها؟

هل الليمون مفيد للعناية بالبشرة أم أنه يحرقها؟

سلسلة تعرف عل ”اكتشف معنا الإجابة عن هذه الأسئلة وغيرها من المعلومات الشيقة حصريا عل
.المغرب المجتمع العلم غذائك”  فقط عل

 قراءة ممتعة

بطاقة تعريفية
الاسم الشائع: الليمون “الحامض”

(Citrus limon (Rutacées   :الاسم العلم

أبرز المونات:
ــات (Terpenes)، الإســترات ــة)، التيربين ــا يوجــد داخــل قشــرة الفاكه ــة (25% منه ــوت العطري – الزي

،(aldéhydes) الألدهيدات  ،(Esters)

Flavonoides): Hespéridine، Didymin، Eriocitrin، Naringin ، Narirutin ،) فلافونويد –
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… Neoeriocitrin ، Neohesperidin

– الفيتامينــات: الريثينــول (A)،الثيــامين (B1)، الرايبــوفلافين(B2)، نياســين (B3)، حمــض بانتوثينيــك
(E) فيتامين إي  ،(C) فيتامين ج ،(B9) حمض الفوليك،(B6) البيرودكسين ،(B5)

(Coumannes) يمومارينال –

… (Mucilage) لثا –

الفوائد الصحية:

الليمون كمضاد للأكسدة
والاروتينات وبالتال فإن له منافع هائلة  (C) – مضاد للأكسدة وذلك نظرا لاحتوائه عل فيتامين ج 

وعظيمة عل صحة أجسامنا

الليمون كمضاد للجراثيم
.. ، Escherichia coli ، Klebsiella pneumonia :تيرياتمضاد للب –

الليمون و السرطان
أثبتت الأبحات أن الفلانويدات المونة لليمون دورا فعالا ف الوقاية من السرطان وف الحد من انتشار

الخلايا السرطانية، حيث يلعب الهسبيريدين (Hespéridine) دورا مهما كمثبط لنمو الخلايا السرطانية

الليمون كمهدئ
أثبتت دراسات أجريت عل فئران التجارب أن الليمون يمن أن يون له دور مخمد عند وجود حالة قلق

وخوف (Anxiolytique)، كما أنه مضاد للاكتئاب

أمراض القلب والشرايين
تعتبر أمراض القلب والشرايين مجموعة من الاضطرابات الت تؤثر ف القلب والأوعية الدموية وتُهدد حياة
المصاب بها، ومنها ارتفاع ضغط الدم، امراض القلب التاجية ، النوبة القلبية ،  الستة الدماغية ، فشل

القلب ، أمراض القلب الروماتويدية ، أمراض القلب الخلقية وأمراض الشرايين المحيطية .

من مضاعفات ارتفاع ضغط الدم، ذلك لاحتوائه عل سلامة الشرايين ، ويق تناول الليمون يحافظ عل 



نسـبة مرتفعـة مـن فيتـامين س (Vitamin c)  سـواء فـ الليمـون أو عصـيره أو فـ قشـر الليمـون . فهـذا
الفيتامين يقاوم نزيف الأوعية الدموية ، وضعف الشعيرات الدموية، ويعمل عل تقوية جدران الشرايين

.لذلك فالليمون يعتبر من أفضل الأغذية لحالات ارتفاع ضغط الدم، وتصلب الشرايين ، وغيرها .

استقلاب الدهون والبدانة
يقوم الليمون بتنشيط  العصب الودي المعصب لنسيج الشحم الأبيض مما يؤدي إل  تحلل الشحم ومن

ثم يعمل عل تخفيف الوزن ويؤدي إل النحافة.

للسمنة المفرطة يشرب كأس ماء قد نقع فيه مسبقا ليمونة مقطعة مع ملعقة كمون مطحون يوميا

الليمون مفيد لشد البشرة والوقاية من الشيخوخة
عصير الليمون له فوائد كثيرة لتشمل المحافظة عل نعومة ونضارة البشرة وتبييضها وتأخير ظهور
علامـات الشيخوخـة، حيـث يحتـوي الليمـون علـ (Vitamine E) والـذي يسـم بفيتـامين الشبـاب لأنـه

:مخصب ومنشط مقاوم للشيخوخة ويستخدم الليمون ف

 – معالجة تتشقق الأظافر حيث  تدلك الأظافر بليمونة صغيرة قبل النوم مع شرب عصير الليمون والجزر
من حين لآخر

– لللف والنمش ليمون وملح ثم يفرك اللف والنمش بالخليط مرارا يوميا ثم يدهن بزيت اللوز الحلو إذا
كان متوفرا

– للبشرة الدهنية تؤخذ نصف ليمونة ويفرك بها الوجه قبل النوم ثم يغسل ف الصباح بماء فاتر وصابون

إلا أن الإفراط ف استخدام الليمون ف معالجة البشرة سواء من حيث الجرعة أو مدة الإستخدام يمن أن
يسبب أذى للجلد، ولهذا ينصح باستعماله باعتدال حت لا يلحق الضرر

فوائد أخرى لليمون
– مفيد لالتهاب الحلق والحنجرة

– الليمون الأخضر جيد لصحة المرأة: هذه الحمضيات تحتوي عل الالسيوم وحمض الفوليك وه من
المغذيات المهمة للنساء ف مرحلة ما بعد انقطاع الطمث.

– عصير الليمون الأخضر قد يمنع تون حص الل : عصير الليمون الأخضر الطازج أو المركز يحتوي
عل كمية اكبر من حامض الليمونيك مقارنة بعصير البرتقال او الجريب فروت. وحامض الليمونيك هو

مثبط طبيع لحص الل المصنوعة من تبلور الالسيوم.



تحذير !
الأشخاص الذين  يعانون من حساسية لليمون لذلك يجب عليهم عدم تناوله أو شرب عصيره

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

إل ذلم الحين نستودعم اله
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