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 نبات الاكنشيا 
 الثوم

 الكركم

في الآونة الأخيرة يهم كل العالم وللأسف  انفرف فر  91أصبح الحديث عن مرض كوفيد 
وقفد  (  (pandemic( مع انر ار الفوبفاء الفوفيفروسفي (infodemicالوباء المعلوماتي 

نالت الأع اب والنباتات الطبية نصيب الأسد من هذا الوباء المعلوماتي وارتفوفع مفعفهفا 
سق  الروقعات بقدرة بعض الأع اب على قفرفل الفوفيفرو  وقفد خصفصفنفا هفذا الفعفد  
لرصحيح هذه المعلومات المنقوصة أو المغلوطة قفبفل ات تصفبفح هفي سفبفب م فاكفلفنفا 
الصحية أكثر من الويرو  نوسه وحاولنا تصحيح هذه المعلومات اسفرفنفا ا ففقفل لفلأ لفة 

 العلمية وبعيدا عن المصا ر الغير الموثقة. 

Dr. Khaled Meselhy Ibrahim 

Assistant Vice-dean for Community Service and Environment 
Development Affairs, FOPCU 
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 الكركم

الكركم من العقاقير الداعمة للمناعة 

والري تعمل على تنقية الجسم من 

لاحروائه على ما ة السموم نظراً 

الكركومين. يعد الكركم من الأغذية 

المويدة جداً كمضا ات للأكسدة 

وتن يل وظائ  الكبد ولكن يوضل 

اسرخدامه على المأكولات مع إضافة 

القليل من الولول السو  لات الأبحاث 

اثبرت ات ما ة البيبرين الموجو ة في 

الولول الأسو  تحسن من الإتاحة 

الحيوية للكركومين وتعمل على زيا ة 

 تركيزه في الدم.

 ولكن

نظراً لضع  الامرصاص والإتاحة 

الحيوية للكركومين يجب أت يرم 

تناول كميات كبيرة منه وهذا قد 

يسبب م اكل لجدار المعدة والقولوت 

كما أنه قد يسبب الإجهاض للحوامل 

 في الجرعات الكبيرة

 

الألياف الغذائية   

تعد الحبوب الكاملة مثل ال وفات 

والقمح وبذور ال يا والر ة من 

المصا ر الرئيسية للألياف الضرورية 

لرنظي  الجهاز الهضمي وتحسين 

عمليات الهضم للاسروا ة من العناصر 

الغذائية مما ينعكس على وظائ  

الجسم ومنها المناعة. ات العو ة لإ راج 

بعض الحبوب مثل البليلة وال وفات 

الى الأغذية مثل الزبا ي والسلاطة قد 

 يزيد من القيمة الغذائية.

 ولكن

الاكثار من هذه الألياف  قد يؤثر على 

امرصاص بعض الأ وية الري تؤخذ 

معها في نوس الوقت. كما ات الألياف 

ممنوعه تماما على مرضى الرهابات او 

ضيق القولوت وقرحة المعدة والأثنى 

ع ر. ات الروازت في تناول هذه 

الألياف وعدم تناولها بالرزامن مع أي 

  واء من الأمور الواجبة.

 

 بعض النباتات العطرية

يعد الينسوت والزعرر والقرفة والجنزبيل 

والقرنول من النباتات الري تحوي زيوت 

عطرية تسرخدم كموا  مطهرة للحلق 

والجهاز الرنوسي مثل الثايمول 

والايجينول والأنيثول وجميعها تدعم 

الجهاز الرنوسي وتطر  البلغم وتهدئ الآم 

والرهابات الحلق وتروافر في 

مسرحضرات صيدلية عديدة يمكن 

 اسرخدامها بصورة يومية.

 ولكن

ولكن لا يوجد أي  راسة تؤكد فعالية هذه 

الموا  على فيرو  كورونا المسرجد بما 

فيها الينسوت الذي ذاع صيره أنه مضا  

للويروسات لارتباطه برصنيع عقار 

الراميولو وقت انر ار مرض انولونزا 

H1N1 ولكن حقيقة الأمر ات الما ة .

الوعالة المسرخدمة في تحضير الراميولو 

والمعروفة باسم حمض شيكيميك هي 

ما ة موصولة من الينسوت النجمي 

 الصيني وليس الينسوت العا ي 

 

 النباتات العطرية

 الثوم
أثبرت العديد من الأبحاث العلمية قدرة 

الموا  الكبريرية الموجو ة في الثوم 

على قرل بعض أنواع البكرريا. يمكن 

اسرخدام الثوم كغذاء صحي فقل وليس 

كمضا  للويروسات. يوضل اسرخدامه 

طازج بعد تق يره وهرسه مباشرة 

ويمكن نقع فصوصه المهروسة في 

زيت الزيروت واضافة هذا الزيت الى 

السلاطة كمضا  لبعض أنواع البكرريا 

ومضا  للأكسدة ومنقي للسموم و اعم 

 للمناعة.

 ولكن

لم يثبت تأثيره المضا  لويرو   

كورونا المسرجد حيث لم تظهر سوى 

 راسات قليلة جداً وغير مكرملة 

اكلينيكياً على أنواع مخرلوة تماما من 

 الويروسات.

ولا يجب أت نغول الأثار الجانبية للثوم 

على الجهاز الهضمي ولا ينصح به 

 لمرضى الرهاب المعدة والقولوت.

 نبات الاكنشيا او الاشنيسيا                                    
حيث  91( بكثرة في بلا نا وقد انر ر الكلام عنه مع ظهور وباء كوفيد (Echinaceaيرر   اسم نبات الاكن يا او الاشنيسيا 

و عم الجهاز المناعي ويروافر في أكثر من  ( (phagocytosisأثبرت العديد من الأبحاث قدرته على تن يل عملية الرهام البكرريا

 صورة في المكملات الغذائية المقوية للمناعة وأحيانا يضاف لمنرجات عسل النحل.

 ولكن

ولا يجب اضافره للمنرجات ال ائعة مثل عسل النحل حيث “  المكملات الغذائية”هذا النبات تحديداً لا يجب أت يرم تصنيوه من  

ثبت أت تناول جرعات كبيرة منه قد يسبب العديد من الم اكل والأثار الجانبية على الجهاز الهضمي مثل الميل للقيء والاسهال 

الهضمي ولا يصلح لمرضى الرهاب المعدة والقولوت كما ظهرت على بعض الأفرا  حساسيه شديده منه وبعضها قد يصل لضيق 

ال عب الهوائية والأخطر من ذلك هو ظهور م اكل جسيمة لبعض الأشخاص ذوى الأمراض المناعية ومرضى السل والايدز 

 كما أنه لم ترم  راسة  أمات اسرخدام هذا النبات لوررات طويلة لذلك يجب اسرخدامه فقل تحت اشراف طبي.

 الألياف الغذائية


