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 معيد بتنفيذه يقوم والذي ،"والخميل لحم وبيت طوباس محافظات في الغذائي الأمن معمومات نظام"  مشروع ضمن

 في التوعوية المقالات من سمسمة المعيد يقدم القدس،-الاسباني التعاون من وبدعم( أريج) القدس-التطبيقية الأبحاث
اختيار الأعشاب كنعنع واليانسون والمريمية  موضوع طرح يتم سوف ه الحمقةىذ وفي السميمة، والتغذية الصحة مجال

 . لمحصول عمى تغذية جيدةالأخرى بدائل سيمة لممشروبات 
 

 

 الحمقة الرابعة
 الأعشاب بديل صحي عن المشروبات الأخرى

 
ور بيوت الأصدقاء وكواجب الضيافة فان أول ما يقدم المشروبات الغازية أو عندما نز 

العصائر المعمبة، ولعل ىذا السموك الدخيل عمى عاداتنا يعبر عن درجة التأثر الكبير 
 بالعادات الاستيلاكية الدخيمة ومدى تأثير الدعاية عمى سموكنا.

بو ىذه المشروبات عمى صحتنا ولسنا بحاجة لإثبات الضرر الصحي الكبير الذي تؤثر 
من الأمراض التي تزيد احتمال إصابتنا  وغيرىا فارتفاع الوزن وفقر الدم وفقدان الشيية 

بيا لتناول ىذه المشروبات  ،لذلك لدينا بدائل كثيرة متوفرة في بيئتنا المحمية تجنبنا 
لشاي الأخضر مخاطر الإصابة بالأمراض . فالنعنع والميرمية والبابونج واليانسون وا

 وغيرىا من الأعشاب تعتبر بديل جيد تغني ضيافتنا في مناسباتنا المختمفة .
 

 فمكل من الأعشاب المذكورة استعمالات مختمفة وفوائد مختمفة وعديدة نسردها بالتالي:
 

  النعنع ومن فوائده :
الأمعاء ومضغو يخفف من (  يعتبر النعنع دواء منشط لمقمب والدورة الدموية كما أنو ممين لممعدة و  1

 الآم الأسنان ويزيل روائح الفم.
( يعمللل النعنللع عمللى طللرد الغللازات مللن الأمعللاء ويقللوي عمللل الكبللد والبنكريللاس ، كمللا انللو يعمللل عمللى  2

 تيدئة الأعصاب.
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( يعمللل النعنللع عمللى تخفيللف التشللنجات المعويللة كمللا يسللاعد عمللى إفللراز العصللارات المعويللة الياضللمة، لللذا يسللتحب  3
 تناولو بعد الوجبات الغذائية ليساعد عمى اليضم.

 ( يساعد النعنع عمى إدرار البول وتفتيت الحصى والرمل. 4
 ( يوقف النعنع نوبات الأرق ويسيل النوم. 5
 نوبات السعال الحادة. ( النعنع ييدئ  6
 

 اليانسون ومن فوائده : 
 ( يزيد اليانسون من إدرار الحميب عند الأم. 1
 ( يفيد في حالات الربو ويساعد عمى طرد البمغم والسعال.  2
 ( يستخدم في علاج بعض أنواع الصداع وضيق التنفس والإعياء.3
 ( يعتبر اليانسون ميدئ للأعصاب لذلك يعطى للأطفال.  4
 ( يساعد اليانسون عمى طرد الغازات وشرابو الساخن يعالج المغص المعوي. 5
 ( منشط لميضم ومدر لمبول. 6
 ( ممين طبيعي يعالج الإمساك.  7
 
 

 الشاي الأخضر ومن فوائده :
 ( يقمل من احتمالية الإصابة بمرض السرطان . 1
 ( يخفض من مستوى كولسترول الدم. 2
 ع ضغط الدم.( يمنع الإصابة بارتفا 3
 ( يقاوم تسوس الأسنان والتيابات الجيوب والمثة. 4
 ( يمنع رائحة الفم الكريية. 5
 ( يساعد الشاي عمى الوقاية من التيابات المفاصل . 6
 ( يقمل من حدوث الأزمات القمبية. 7
 ( يساعد عمى اليضم. 8
 ( يساعد الشاي الأخضر عمى الوقاية من التسمم الغذائي. 9
 ل عمى تنشيط الذاكرة والتركيز والإدراك.( يعم 11
 ( يقمل من فرص الإصابة بالقرحة وينظم حركة الأمعاء. 11
 ( يساعد عمى تسريع عممية الأيض لأن تأثيره المضاد للأكسدة يساعد الكبد عمى أداء وظيفتو بشكل أكثر فعالية.12
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 :المراجع
  7002متغذية والغذاء الصحي، لأريج، الدليل العممي 

  ،7000 أريج، ،الأخرى الأعشاب بديل صحي عن المشروباتد. حنا رشماوي 
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