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  :المقدمة 

  

تبر الخضروات مصدراً غذائياً هاماً لإحتوائها علي الماء والألياف والأملاح المعدنيـة تع
والفيتامينات والأحماض الأمينية والإنزيمات والسكريات البسيطة والمركبة والبروتينـات والـدهون 
ـــــة  ـــــة الحيوي النباتيـــــة والصـــــبغات ومـــــواد النكهـــــة ومضـــــادات الأكســـــدة والمركبـــــات الكيميائي

Phytochemicals  التي تلعب دوراً هاماً في علاج ومقاومة العديد مـن الأمـراض المختلفـة وفـي و

  . )٣-١(تنشيط وتقوية جهاز المناعة في جسم الإنسان 

  
  : الخضروات أغذية وظيفية دوائية غذائية ع
جية

  

وسوف نتناول أهم أنواع الخضروات ذات الأهمية الغذائية والدوائيـة والطبيـة العلاجيـة 
  : يل المثال وليس الحصرعلي سب

  

  Broccli :البروكلي  – ١
  

وهو من أهم خضروات العائلة الصليبية ويتميز بغناه في الألياف الغذائيـة فضـلاً عـن 
  : إحتوائه علي العديد من مضادات الأكسدة الطبيعية مثل

 

Sulforaphine, Quercetin, lutein, ββββ-carotene, Indoles, Glutathione, Dithiolthiones, 

Chlorophel, Glucarate, Vitamin C. 
  

  

المركــب  Bحتوائــه علــي جميــع العناصــر الغذائيــة ومجموعــة فيتــامين ابالإضــافة إلــي 

وبعض العناصـر المعدنيـة الهامـة مثـل الحديـد والماغنسـيوم والفوسـفور والكروميـوم والصـوديوم 
 . والبوتاسيوم والكالسيوم مما يجعله ذو قيمة غذائية عالية
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أنه غذاء وظيفي دوائي علاجي يلعب دوراً هاماً في عـلاج العديـد مـن الأمـراض علاوة على هذا 
، )ســـرطان المعـــدة والبروســـتاتا ، والقولـــون ، البلعـــوم ، المـــرئ والثـــدي والرئـــة(مثـــل الســـرطان 

رتفاع محتوياته من الأليـاف، وضـبط الأنسـولين وسـكر خفض مستوي الكوليسترول في الدم لا و 
لعنصـر الكروميـوم، وهـو أيضـاً مضـاد للقـرح، ومضـاد للفيروسـات،  اً مصـدراً ممتـاز  الدم بإعتبـاره

  . )٧-٤(ومانع لحدوث تحورات الخلايا وطفراتها 
  

  Cabbage :الكرنب  – ٢
  

ــد مــن مضــادات  ــي العدي ــه عل ــز بإحتوائ ــة الصــليبية يتمي ــب مــن خضــروات العائل الكرن

  : منهاو الأكسدة والمركبات الكيميائية والحيوية 
 

Indoles, Glucosinolates, Dithioltiones, Coumarins, Isothiocyanates. 
  

فإنـه  Indolesوهو غذاء وظيفي غذائي دوائي علاجي ويسبب إحتوائه علي مركـب الــ 
حتمالات ايمنع تكوين الأورام السرطانية لتأثيره علي هرمون الإستروجين ومن ثم فهو يقلل من 

عن أنه يقلل فرص الإصـابة بسـرطان القولـون فـي حالـة تناولـه فضلاً . الإصابة بسرطان الثدي
طازجــاً مــرة أســبوعياً أو علــي صــورة عصــير فضــلاً عــن أنــه يعمــل علــي تقويــة وتحســين كفــاءة 
  الجهـاز المنـاعي للجسـم ويــؤدي إلـي تنظيـف الجســم مـن السـموم بســبب إحتوائـه علـي مركبــات

  .Coumarins, Isothiocyanates, Glucosinolates, Dithioltionesالـ 
  

للبكتريـا والفيروسـات  مضـادكمـا أنـه ي عـلاج القـرح فـالكرنـب يسـاعد علاوة علـى أن 
  . في علاج الأمراض الصدرية وأمراض العيون والنقرس ويفيد أيضاً 

  

ونظراً لغناه في عنصر الحديد وإحتوائه علي الكلوروفيل فهو يمنع الإصـابة بالأنيميـا، 
ــــة  ــــي نســــبة عالي ــــه عل ــــاولإحتوائ ــــع الإصــــابة بالإكزيم ــــي من ــــت فهــــو يســــاعد ف   مــــن الكبري

)٩، ٨، ٦، ٥، ٢( .  
  

  Cauliflower : القرنبيط – ٣
القـرنبيط مــن خضـروات العائلــة الصـليبية ويتميــز بإحتوائـه علــي العديـد مــن المركبــات 
الكيميائية الحيوية وعنصـر البـورون ، والبوتاسـيوم، والأليـاف ومعظـم مضـادات الأكسـدة فضـلاً 

 . اه في فيتامين جعن غن
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بــدور هــام فــي مقاومــة الإصــابة بــالأمراض الســرطانية  Indoles, Glucosinolatesوتقــوم الـــ 
  .ة وكذلك يساعد علي إلتئام القروحنولون والمعدة، البروستاتا والمثاوخاصة سرطان الق

ن الأغذية يعتبر مولذلك فهو فيتامين ج والبوتاسيوم والألياف ب ىأن القرنبيط غن ى جانبهذا إل
  . )١٢، ١١، ١٠،  ٩،  ٦،  ٥(المفيدة لمرضي السكر 

  

  Brussels sprouts : كرنب بروكسيل – ٤
  

كرنــب بروكســيل مــن خضــروات العائلــة الصــليبية يتميــز بإحتوائــه علــي العديــد مــن 
ولـه  Glucosinolatesمضادات الأكسدة وإرتفاع محتـواه مـن فيتامينـات أ ، ج ، والأليـاف ، والــ 

ال فــي تقليــل معــدلات الإصــابة بــالأورام الســرطانية وتثبيطهــا وخاصــة ســرطان القولــون دور فعــ
  . والمعدة والجهاز الهضمي، الكبد

 

ــراز الأنســولين، ويتســبب فــي كو فضــلاً عــن  ــي إف ــاس عل ــدرة البنكري ــه يحســن مــن ق ن
 كمـا أن ارتفـاع محتوياتـه مـن الأليـاف. التخلص مـن سـموم الأفلاتوكسـينات المسـببة للسـرطان

  . )١٤، ١٣،  ٩،  ٦،  ٥،  ٤(يعمل علي خفض معدلات الكوليسترول في الدم 
  

  Celery  : الكرفس – ٥
  

يتميــــز الكــــرفس بإحتوائــــه علــــي مركبــــات الكــــولين والكومــــارين والبــــولي أســــتيلين ، 
ـــز ، النحـــاس،  ـــد ، المنجني ـــات أ ، ب ، ج ، الحدي ـــه مـــن فيتامن ـــولات ، وإرتفـــاع محتويات والفين

 . الكبريت ، الفوسفور، الماغنسيوم ، الكالسيوم، الصوديوم، اليودالبوتاسيوم ، 
  

وهو مدر للبول، يساعد الكلـي  Phthalidesفضلاً عن إحتوائه علي ألياف البكتين، الـ 
ــا يســاهم فــي عــلاج المفاصــل،  ــول كم ــة ويمنــع إحتجــاز الب ــا الحيوي ــي أداء وظائفهم ــد عل والكب

تـأثيره الفعـال كمضـاد لـلأورام السـرطانية والمحافظـة  وكـذلك. وحالات الصـداع النصـفي والغثيـان
ـــــــــادة النشـــــــــاط الجنســـــــــي ـــــــــي الجســـــــــم، وزي ـــــــــة ف ـــــــــوازن العناصـــــــــر المعدني ـــــــــي ت   عل

)٨،  ٧،  ٦،  ٥،  ٣،  ١.(  
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  Parsley : البقدونس – ٦
  

يتميــز البقــدونس بإحتوائــه علــي العديــد مــن مضــادات الأكســدة والمركبــات الكيميائيــة 

الفلافونويدات، المونوتربينات، الكاروتينويدات، وارتفاع محتوياته من الحيوية مثل الكلوروفيل ، 
 .فيتامينات أ ، ب، ج والزيوت الطيارة ، الحديد ، الكالسيوم ، المنجنيز ، البوتاسيوم والفوسفور

ــول مــذيب لحمــض اليوريــك ولــذا فهــو يســاعد فــي عــلاج مــرض النقــرس،  والبقــدونس مــدر للب
 عــن تحســين وظــائف الكلــي والمثانــة والبروســتاتا، وزيــادة فضــلاً . ويســاعد فــي عمليــة الهضــم

  . كفاءة الجهاز المناعي للجسم
  

ويقاوم سرطان مجري البول، والمواد الضارة المتبقية من الأغذية المحمرة فـي الـدهون 
  . )١١، ١٠، ٩، ٧،  ٦،  ٣،  ٢(عدة مرات 
  

  Watercress : الجرجير – ٧
  

دات الأكســدة وارتفــاع محتوياتــه مــن الكبريــت، يتميــز الجرجيــر بإحتوائــه علــي مضــا

وهـو يسـاعد علـي تحسـين الشـهية، وعـلاج . الحديد، الكالسـيوم والبوتاسـيوم والزنـك، فيتـامين أ
 .إضطرابات الغدة الدرقية، وإلتهاب المفاصل وتنقية الدم، وتنقية الجسم من السموم

علاج إضطرابات الكبد والبنكرياس، ويستخدم في علاج الأنيميا لإرتفاع محتوياته من الحديد ، و 
  . )١٠،  ٨،  ٧،  ٦،  ٥، ٣(وحالات نقص الكالسيوم 

  

  Beets : البنجر – ٨
  

يتميــز البنجــر بارتفــاع محتوياتــه مــن الحديــد، الكالســيوم ، الصــوديوم، البوتاســيوم، 
 .الفوسفور، مجموعة فيتامين ب، والأحماض الأمينية ، البكتين

  

نيميا، الهضم، الإمساك، فقدان الشـهية، والنقـرس، وخفـض ويفيد البنجر في علاج الأ 

  . وزن البدناء، وتنشيط عمل المرارة والكبد والجهاز الليمفاوي، وتنقية الجسم من السموم
  

فضـــلاً عـــن أنـــه يقـــاوم الإصـــابة بســـرطان الثـــدي وذلـــك لتحكمـــه فـــي عمـــل هرمـــون 
  . )١٥،  ٧، ٦، ٢،٣(الأستروجين 
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  Chilli peppers : )يليفلفل ش(الفلفل الحار  – ٩
  

 Bioflavonoidesيتميز الفلفل الحار بإحتوائه علي العديد مـن مضـادات الأكسـدة مثـل 

والعديــــد مــــن المركبــــات الكيميائيــــة  Catechin, Capscicin, Rutin, Quercetinوتشــــمل 
Phytochemicals.  

  

المخاطية بالجهاز ويفيد الفلفل الحار في علاج الشعب الهوائية وطرد البلغم والإفرازات 
ويفيـد فـي عـلاج تصـلب . التنفسي، وعلاج أمراض الرئتين، وعلاج جلطـات الـدم، وآلام الأسـنان

  ).١٥، ١١،  ٩،  ٨،  ٧،  ٥،  ٣(الشرايين، خفض وزن البدناء، وعلاج مرضي السكر 
  

  Garlic:  الثوم -١٠
  

 Phytochemicals يتميز الثوم بإحتوائه علـي العديـد مـن المركبـات الكيميائيـة الحيويـة
، الأجــوين، الفينايــل داي ثيــين، وغنــاه فــي عنصــر  Alline، الـــ  Allyl sulfides, Allicinمثــل 

 .هالسيلنيوم، وإحتوائه علي كميات صغيرة من مجموعة فيتامين ب ، ج ، 
  

والثوم يقاوم الجلطات الدمويـة ويحـافظ علـي سـيولة الـدم ويقـي مـن الإصـابة بـأمراض 
فضـلاً عـن . القلب ويرفع من كفاءة الجهاز المناعي في الجسم، ويعتبر منظماً جيداً لضغط الدم

، ومقـاوم  LDLأن الثوم خـافض جيـد للكوليسـترول الكلـي ورافـع لمسـتوي الكوليسـترول المفيـد 
  .لفطريات، الطفيليات، والفيروسات، مضاد للتقلصات والإلتهاباتجيد للبكتريا وا

،  ١٦،  ٩،  ٧،  ٦،  ٢(الـتخلص مـن الرصـاص  فـىأن الثـوم يسـاعد الجسـم  ى جانـبهذا إلـ
١٧.(  

  

  Onions: البصل  -١١
  

يتميز البصل بغناه في المركبـات الكبريتيـة والسـكريات والفلافونيـدات والزيـوت الطيـارة 
مثــل أنزيمــات الجلوكــونين الشــبيهة بمــادة الأنســولين وإنزيمــات الأوكســيداز وبعــض الأنزيمــات 

ـــد، الكبريـــت، الصـــوديوم، البوتاســـيوم،  ـــل الحدي ـــة مث ـــلاح المعدني ـــن الأم ـــر م ـــز، والكثي والأميلي
  والماغنســـيوم والفوســـفور، الكالســـيوم، والقليـــل مـــن الســـيلكون والزنـــك واليـــود، والفيتامينـــات

 . أ ، ب ، ج : مثل
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يقـوي الجهـاز المنـاعي فـي الجسـم، يخفـض ضـغط الـدم المرتفـع، يخفـض مـن مسـتوي والبصل 
ويخفـض مـن مسـتويات السـكر  LDLالكوليسترول في الدم ويرفع مستوي الكوليسـترول المفيـد 

  . وهو مضاد هام للأكسدة. في الدم
  

 ويستخدم أيضاً لعلاج الكحة والتهابات الزور والشعب الهوائية ونزلات البرد ومن جهـة
  ).١٨،  ١٦،  ١٤،  ١٢،  ٨،  ٧،  ٥، ٢. (أخري فإن البصل يعتبر مقاوماً للسرطان

  

  Carrots :الجزر  – ١٢
  

  يتميـــز الجـــزر بإحتوائـــه علـــي مضـــادات أكســـدة مثـــل البيتـــا كـــاروتين وفيتامينــــات
وعلـي نسـب عاليــة .  αααα-Lipoic acid، وعلـي الفينـولات وحمـض الألفـا ليبويـك هب ، ج ، د ، 
والنحــاس والصــوديوم والبوتاســيوم والكالســيوم والمنجنيــز والماغنســيوم والكبريــت، مــن الحديــد 

 . وكذلك نسبة عالية من الألياف
  

ويفيد الجزر في تقوية الجهاز المناعي بالجسـم، ومنـع تصـلب الشـرايين مـع تخفـيض 
ــال،  ــد الأطف ــدم، وعــلاج حــالات الجفــاف الناشــئ عــن الإســهال عن مســتوي الكوليســترول فــي ال

  . اية الأوعية الدمويةوحم
  

عن أنه  فضلاً . والجزر يحسن النظر ويمنع تلوث العين والأغشية المخاطية بالميكروبات       
  ).٢٠، ١٩،  ٩،  ٦،  ٥،  ٣، ٢. (يساعد في علاج الأورام السرطانية وخاصة سرطان الرئة

  

  Sweet potato: البطاطا  -١٣
  

،  αααα-Lipoic acidوحمــض الألفــا ليبويــك تتميــز البطاطــا بإحتوائهــا علــي الفينــولات 
، وإرتفـــاع محتوياتهـــا مـــن  Protease inhibitorsحمـــض الكلوروجينيـــك ومثبطـــات البروتييـــز 

 .الفيتامينات والبروتينات والأملاح المعدنية

  

وهـي . والبطاطا تساعد علي خفض ضغط الدم المرتفع، ضبط حموضـة وقلويـة الجسـم
الســرطانية، وللفيروســات، وعلــي مضــادات الأكســدة التــي  تحتــوي علــي مركبــات مضــادة لــلأورام

، فضلاً عن تشـجيعها البنكريـاس علـي  Free radicalsتساعد علي التخلص من الأصول الحرة 



 )٢٠١٦ يناير(الأربعون و  الثالث العدد –مجلة أسيوط للدراسات البيئية 

  -

أمراض القلب، وللوقاية من الإصـابة بـأمراض فى البطاطا مفيدة كما أن ،  إفراز الأنسولين بالدم
  ).٢٥،  ٢٤، ٢٣، ٢٢، ٢١،  ٥(العيون 
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