
  )الطازجة الطھي أعشاب(الأعشاب 
  
  مقدمة

  
 جسم فى) metabolism (الأیض یسمى ما أو الغذائى التمثیل عملیة عن ینتج    

 فى تنتقل مواد ھى و) free radicals (الحرة الشقائق أو الشوارد منھا نواتج الإنسان
 مما) oxidation( الأكسدة یسمى تفاعل معھا تتفاعل و فتھاجمھا المختلفة الخلایا إلى الدم
  .الخلیة یدمر

  
 تحافظ ثم من و الشوارد تلك تأثیر من الجسم خلایا تحمى مواد ھى الأكسدة مضادات   
 أعضاءه صحة على و الجسم وظائف كل على فتحافظ أطول لمدة الجسم خلایا صحة على

  .المختلفة
 مضادات لىع تحتوى التى الأعشاب و الأغذیة على بالمداومة شخص كل یُنصح لذلك   

 الكولیسترول ارتفاع مثل لأمراض معرض ھو من و الأربعین تخطى من خاصة و الأكسدة
  الأكسدة مضادات أھم من و الكبد التھابات و الأورام و السرطانات و القلب أمراض و

 و) gingko (الجنكة و القرنبیط و) rosemary (البان حصى أو الجبل إكلیل نبات
  )...بأنواعھم التوت و الكرز و العنب ( العنبیات و الزنجبیل
 تناولھا علینا یسھل تنوع ھو و للجسم جدا المھمة المواد ھذه فى التنوع ھذا على االله فسبحان
 و المقبلات و للسلطة خضروات منھا و للطبخ خضروات منھا و للتسالى مكسرات فمنھا
  الحبوب منھا و الزیوت و الأعشاب منھا و اللذیذة الفواكة منھا
  

  اھم الاعشاب و فوائدھا
  
  برةزلكا 
   

 سرعة علي الجسم تساعد واوراقھا عشبي كدواء تستخدم وبذورھا الطھي في اوراقھا تستخدم
 الاثار علاج في یفید مما والرصاص والالومینیوم الزئبق مثل الضارة المعادن من التخلص
 كما الحشریة المبیدات تخداملاس التراكمیة الاثار من وتقلل الاسنان حشوات لاستعمال السلبیة
 مشاكل وكذلك والبولي الھضمي الجھاز التھاب وعلاج الھضم وعسر للغازات كعلاج تستخدم

  الجلدیة للالتھابات كمرھم او الجلید والطفح الحساسیة
  
  
  
  

  الینسون
  

 اكتشفت التي التوابل احد وھو الكرفس عائلة إلى ینتمي الأعشاب من نوع ھو الینسون    
 إلى مائل رمادي ولونھا البیضاوي الشكل تأخذ الینسون بذور السنین لمئات واستخدمت قدیما
 إلى وتحتاج سم 75 طول حتى الینسون نبتة تنمو. لذیذ ومذاق جیدة رائحة ولھ البني

   سلیم بشكل نموھا یكتمل لكي والدفء الشمس



 
 قدماء عھوزر الأوسط، الشرق في كبیر بشكل معروف الأعشاب من النوع ھذا    

 الطھي في والمفیدة المتعددة واستخداماتھ الطبیة خواصھ یقدرون كانوا الذین المصریون
 الصغرى وآسیا أوروبا في أیضاً زراعتھ وتم والرومان، الیونانیون عرفھ كما ,والعلاج
   والمكسیك والھند

  
 وأیضا بكثرة الدھنیة والزیوت البروتینات على احتوائھ في تتمثل الغذائیة الینسون قیمة

 على أیضاً ویحتوى منھ، العطریة الزیوت استخلاص بجانب ھذا والنشا والسكریات الألیاف
 ضروریة وھى الصفراء وخاصة الإنسان جسم خلایا جمیع في توجد مادة وھى الكولین مادة
  سلیم بشكل وظیفتھ الكبد لأداء

  
 من أخرى أنواع مع خلطی أنھ كما الأمعاء، من الغازات طرد على الینسون یساعد     

  .الماء في بإذابتھم وذلك والفلفل والكمون الزنجبیل مثل الھضم على تساعد أخرى الأعشاب
 المغلي الماء من كوب في واحدة صغیرة ملعقة وضع للینسون الشائعة الوصفات بین من

 جیدال التقلیب مع العسل ویضاف البذور من الماء یصفى التالي، الیوم حتى مغطاة وتركھا
 أو الغازات تكون منع إلى بالإضافة ھذا الھضم عسر لعلاج ممتازة نتیجة على للحصول

  والمعدة الأمعاء في العفن
  

  الزعتر
  

 بصفة ویكثر الشفویة الفصیلة من مشھور نبات الصعتروھو ویسمى السعتر ھو: الزعتر
 الجبال ریعط لأنھ الجبال مفرح صفة علیھ ویطلق المتوسط الأبیض حوض دول في عامة

 و بري : نوعان للسعتر و . قلیلاً مر حار طعمھ و قویة عطریة رائحة ولھ. الذكیة برائحتھ
  یزرع آخر نوع
 ، المزھرة الفروع : منھ المستعمل الطبي الجزء Thymus Vulgaris : العلمي الاسم

  . الأوراق و
 ذلك و ، ) لشايكا ) تشرب و الماء مع أوراقھ و المزھرة عروقھ تغلى : تناولھ طریقة
 ملعقة مع الغلیان بدرجة الساخن الماء من كاس لكل ملعقة نصف بنسبة العشبة مغلي بتناول
 وطبیخھ .. أیام لعدة الواحد الیوم في كاسات ثلاثة الى واحد كاس المریض یتناول و ، عسل
, الریاح طرد في مفعولھ ازداد الخل مع أخذ وإذا, والسعال النفس وعسر الربو یفید التین مع

  .اللون وتحسین, والصدر والكبد المعدة وتنقیة, والحیض البول وإدرار
  

   : لعلاج الزعتر فوائد العلمیة الأبحاث أكدت
 

 لاسیما الامراض من كثیر شفاء في الطبیة وفوائده الزعتر نبات أھمیة : التنفسي الجھاز     
 یعمل الحالة ھذه وفي والربو الشعبیة توالالتھابا الدیكي السعال مثل التنفسى بالجھاز مایتعلق
. ویلطفھا الھوائیة الشعب یھدئ كما للخارج طرده ممایسھل الشعبي المخاط تلین على الزعتر
 التنفسیة الشعب التھابات حالة في ممتازة نتائج یعطي بالعسل الممزوج الزعتر مغلي وإن

  
 تقویة على تعمل شدیدة مواد ىعل الزعتر نبات احتواء وأن : الجھازالمناعي تقویة .    
 مثل الاخرى المكونات بعض باضافة استخدامھ على یساعد الانسان لدى المناعي الجھاز



... والعسل البركة وحبة الثوم مع استخدم اذا وكذلك والزنجبیل البركة وحبة الملكات غذاء
 حتوىی حیث الامراض بعض علاج شأنھا من الفاعلیة شدیدة المواد بعض على ویحتوى

 عامة الزعتر وینشط. الدمویة للدورة ومنشطة ومطھرة للألم مسكنة خاصیة لھا مواد على
 على یحتوى الزعتر و. البول ویدر, العرق إفراز ویسھل, للتسمم المضادة الوظائف كل
 وتقویة الشرایین توسیع على ویعمل الشرایین تصلب وتمنع للعضلات مقویة راتنجیة مواد

 الكلوي المغص مرض من ویشفي والمثانة البولیة المسالك التھابات لجویعا القلب عضلات
  .الكولیسترول ویخفض

  
 ویساعد التخمرات ویمنع الغازات وطرد المعدة تنبیھ على یعمل الزعتر : للشھیة فاتح   

 أنھ جانب الى والأمعاء المعدة من الفطریات وطرد الغذائیة المواد وامتصاص الھضم على
 المیكروبات قتل على تعمل التي الثیمول مادة على یحتوى فھو الطعام لتناول الشھیة یزید

 للبلغم وطاردة ومطھرة مسكنة وھي الكارفكرول مادة الى اضافة المعدة من الطفیلیات وتطرد
 لطف الخل مع وضع واذا للأغذیة ملطف الزعتر أن الى اضف ، والاسھال للنزیف ومضادة
 الزعتر زیت ان العلمیة التجارب فقدأثبتت للدیدان طارد وھو ,لذیدا طعما وأكسبھا اللحوم
 وزن في یزید وھو. القولون جراثیم ویبید قصیرة فترة في للدوسنتاریا المسببة الامیبا یقتل

 قد الزعتر أن نضیف أن ونحب. الدھنیة المواد وامتصاص الھضم على یساعد لأنھ الجسم
  الزیتون زیت مع هأخذ فیفضل أحیانا) القبض (الإمساك یسبب

  
 مما للاكسدة مضادة مواد على أیضا یحتوى الزعتر أن مطر وذكر : للأكسدة مضاد   
 لیمنع) السمن علب (مثل الغذائیةالمعلبة المواد الى الزعتر زیت باضافة منھ الاستفادة یمكن

 .بصحةالانسان تضر قد صناعیة مواد اضافة من بدلا الاكسدة
 الزیتون زیت مع كسندویش الزعتر تناول أھمیة على السابق سلفال ویؤكد : للذاكرة منبھ

 على الطالب ویساعد للذاكرة منبھ الزعتر بان للاعتقاد المدرسة الى الذھاب وقبل صباحا
  وسھولةالاستیعاب المختزنة المعلومات استرجاع سرعة

  
 زیت عم كسندویش الزعتر تناول أھمیة على السابق السلف ویؤكد : للذاكرة منبھ   

 الطالب ویساعد للذاكرة منبھ الزعتر بان للاعتقاد المدرسة الى الذھاب وقبل صباحا الزیتون
 .وسھولةالاستیعاب المختزنة المعلومات استرجاع سرعة على
 الشعر تساقط ویمنع الرأس ممتازالجلد منشطا الزعتر ویعتبر : الأسنان ووجع اللثة لعلاج
 القرنفل مع طبخ اذا خاصة اللثة والتھابات الأسنان جعو في ینفع ومضغھ, وینشطھ ویكثفھ

 وخاصة التسوس من الأسنان یقي انھ كما. یبرد أن بعد بھ بالتمضمض ینصح ثم, الماء في
 والحنجرة الحلق التھابات معالجة في مھم عامل الزعتر فنبات .غض اخضر وھو مضغ اذا

 یدخل و. ویقویھا الفم في الموجودةالمخاطیة الأغشیة تنبیھ على ویعمل الھوائیة والقصبة
  الاسنان آلام یسكن مضغھ و الفم یطھر فھو الأسنان معاجین في السعتر

  
   Sweet    Basilالريحان      
  



  
  

 من ویعتبر الطماطم صلصة في اساسي عنصرو السلطة لاطباق الاساسي المكون یعتبر
 السلطة وكذلك رائعھ وجبھ لتصبح الطماطم الي وضاف الطبخ في المفیدة الاعشاب
  الساخنة المكرونة الي ایضا یضاف كما الخضراء
 في وتساعد البطن انتفاخ تزیل طبیعیة خواص ذات زیوت علي الریحان اوراق تحتوي
  الھضم عملیة
 عطري عشبي نبات وھو الأصلي موطنھ الھند كانت وربما الشام، أھل بعرف الریحان ھو
 بیضاویة أوراقھ سم، 50 حوالي ارتفاعھ للزینة، زرع ،Labiee , s  الشفویات فصیلة  من

 تحضیر في ویدخل الطعام نكھة لتطبیب كتابل یستعمل .قلیلاً محمر أو أبیض زھره معلاقیة، 
  .والمشروبات العطور صناعة في فیدخل ذھبيال زیتھ أما. والسلطات والسجق الحساء 
 أو أبیض طیار زیت وھو. الزیت لاستخراج تقطیره بعد الطازج العشب كامل یستعمل و
 والأوجینول والسینیول اللینالول تركیبھ في ویدخل واضحة زكیة رائحة لھ اللون، أصفر 
  والتربین 

  
 حابس وبزره النوم، ویجلب حار،ال الصداع من ینفع شّمھ: بأن الحبق عن القیم ابن قال

  السوداویة الأمراض من ونافع للقلب مقو للمغص، ومسكن الصفراوي للإسھال 
  
 وھاضمة منشطة أزھاره وأن والرعاف والدوار البواسیر من ینفع الحبق: سینا ابن أضاف و
  الزكام عن الناجم الصداع یزیل أوراقھ مسحوق واستنشاق 

  
 قال   حیث) 12 (الآیة الرحمن سورة في مرة مرتین، ریمالك القرآن في الریحان ذكر
 الواقعة سورة في ومرة  [  تكذبان ربكما آلاء فبأي والریحان،  العصف ذو والحب  ] : تعالى
 وجنة وریحان فروح المقربین، من كان  إن فأما  ] : وعلا جل قال حیث) 89 (الآیة   في
 ریحان علیھ عرض  من " : وسلم علیھ االله صلى النبي عن مسلم   صحیح في وجاء ،  [  نعیم
   ." الرائحة   طیب المحمل خفیف فإنھ یرده، فلا
  
  



  
 ريحان سلیمان

  
 عریض وھو عطري نبات وھو الریحان أنوع من نوع Grand basilic سلیمان ریحان
  :  منھا عدیدة أسماء ولھ الحرافة شدید غیر حریف ساقال. مربع الاوراق
  . الأحمر الریحان
  . باذروج

   . السلیمانى
   .الحوك

  
  

  العرقسوس
 

 باسم واشتھر ( السوس أصل ( جذوره تسمى الفراشیة الفصیلة من نبات العرقسوس
 المستعمل والجزء بنفسجیة ازھاره والیونان وتركیا واسبانیا والشام مصر في ینبت  عرقسوس

 قلیلاً لیختمر أكواماً ویترك یقتلع حیث النبات وسوق جذور من الجذري المجموع  ھو منھ
 المقشور العرقسوس على فنحصل الخشنھ الخارجیة قشرتھ تنزع وقد اصفراراً  لونھ ویزداد
  مقشور الغیر العرقسوس  من أغلى وسعره
 والبوتاسیوم الكالسیوم املاح شكل على وتوجد الجلسیرھیزین على العرقسوس یحتوي
 خمسین بنحو السكرالعادي بحلاوتھا تفوق لوةح مادة عن عبارة وھي الجلسیرھیزك  لحمض

 من بھا بأس لا مقادیر على العرقسوس یحتوي كما السكر لمرضى بھ ینصح  لا لذلك مره
 :بنسبة والراتنجیة والصمغیة البروتینیة المواد وبعض والنشا القصب  وسكر العنب سكر

 ماء, % 4 اسبارجین, % 28 نشویة مواد, % 16 سكریھ  مواد, %15 جلسیرھیزن
 رغوتھ حدوث تسبب صابونیة مواد على العرقسوس  یحتوي ذلك عن وفضلاً% 20

  .(العذبھ البیرة ( اسم علیھ  یطلق أن إلى البعض دعا مما المعروفھ
 للكبد منشط للبول ومدر الطعم لذیذ مرطب كشراب الصیف في العرقسوس منقوع یستعمل
 لاتسبب التي الخفیفة الملینات أفضل نم ممایجعلھ الھضم لعسر ومعالج للصفراء  ومدر
  .الادمان تورث  ولا مغصاً

 طبقة محتویاتھ تكون حیث والتھاباتھا المعدة قرحة حالات في جداً مفید العرقسوس ومشروب
 احد ویستعمل للدم ومنق مقو العرقسوس ان كما المعدي الحمض من القرحة تحمي عازلة 
  .الشھیرة الدم فقر امراض انواع داح أدیسون مرض علاج في بنجاح مركباتھ 

 یخفي الذي الحلو طعمھ جانب الى للبلغم وطار كملطف الكحھ أدویة في العرقسوس ویستعمل
 من بقلیل تمزج اللون سوداء عجینة عمل في طبیاً جذوره عصارة وتستخدم الدواء مرارة 

 وبحة الرشح لحنجرةوا الحلق التھابات في لاستعمالھا% 2بنسبھ والمسكنھ المھدئھ  المواد
 لالتصاقھا كمانع الدوائیة الاقراص لصنع جافاً سواغاً مسحوقھ الصیادلة ویستخدم  الصوت
  .المر  لطعمھا وساتر



 للرئھ البلوري الغشاء التھاب علاج في یفید كما أنثوي ھرموني تأثیر للعرقسوس وجد وقد
 تأثیر أیضاً لھ ووجد الفم قرحاتت العرقسوس یعالج كذلك المزمنھ البنكریاس التھابات وعلاج 
  للفطریات مضاد 

 الغدة وھي  یةالكظر غدة تنبیة في المھم دوره ھي للعرقسوس وجدت فائدة أھم أن إلا
 من الكثیر معالجة في یفید السحري العقار وھذا الكورتیزون تفرز والتي الكلیة  فوق الرابضة
 الفائدة وھذه والعین الجلد أمراض من یرةكب وطائفة والربو والحساسیة كالروماتیزم  الامراض

 بالكورتیزون العلاج تكالیف وتجعل الطب عالم في مرموقھ مكانھ یتبوأ العرقسوس  جعلت
. استخدامھ في التام الامان عن فضلاً انسان أي متناول وفي التكلفة منخضة  الثمن الغالي
 القلب ضربات عدد يف ملحوظھ زیادة یسبب العرقسوس أن تبین  الآخر الجانب وعلى

 یوصي لذلك البوتاسیوم عنصر في نقصاً ویحدث والاملاح بالماء  ویحتفظ الدم ضغط وارتفاع
 لاحتوائھ نظراً السكنھ من یعانون الذین أو والضغط العرقسوس  استعمال بعدم المتخصصون

  المریضة او الضعیفھ الكلى یضر  فإنھ الكالسیوم اكسلات على
  والكبد القلب ویحمي لیسترولالكو یخفض السوس عرق
 والفیروسیة، البكتیریة والإنتانات للالتھابات المضادة الطبیعیة المواد من كونھ إلى إضافة
 عرق "الشائع باسمة یعرف الذي" جلایسیرایزا "نبات جذور أن حدیثة دراسة كشفت
  .الشرایین بتصلب الإصابة من الإنسان یحمي" السوس

 
 في الأكسدة عملیات تثبیط على فریدة بقدرة تتمتع السوس عرق جذور أن الباحثون وأكد
 خاص كیمیائي مركب على لاحتوائھا الدم في السیئ الكولیسترول مستویات وتقلیل الجسم
  .التاجیة الشرایین داخل الكولیسترول تراكم یمنع
 

 تغلف السوس عرق جذور في طبیعیاً المتواجدة" جالدبریدین "مادة أن الباحثون وكشف
 الكولیسترول (الكثافة قلیل الشحمي البروتین أكسدة عملیة وتعیق للشرایین المبطنة الخلایا
 المضادة الغذائیة المواد أكثر بإحدى یزود نفسھ السوس عرق محلول وأن ،LDL (السیئ

  أھمیة للأكسدة
 والبیتاكاروتین E فیتامین لمث الأكسدة بمضادات الغنیة الأغذیة تناول أن الباحثون وأكد

 یساعد السیئ الكولیسترول أكسدة عن الناتج الشرایین تصلب ضد تحمي التي والكویرسیتین
  .الجسم داخل تحدث التي الأكسدة عملیات مقاومة تعزیز في
 

 تم التي الدم عینات من LDL الكثافة قلیل الشحمي البروتین عزل بعد النتائج وأظھرت
 إضافة ثم الأكسدة عوامل من مختلفة أنواع مع ووضعھا أصحاء متطوعین من جمعھا

 عصره تم حیث منھ مائیة مستخلصات بعمل تحضیره تم الذي السوس، عرق مستخلص
 بالكحول أخرى مرة واستخلاصھا الجذور أخذ قم عالیة حرارة ودرجات عال ضغط تحت

  .ملحوظ شكلب البروتین أكسدة أخر أنھ إلیھا، المھمة، العناصر على للحصول
 

 باسم المعروفة الأكسدة مضادات من بنوع أیضاً غني السوس عرق أن إلى الباحثون وأشار
 وتحافظ التصلب من الدمویة والأوعیة الشرایین حمایة في تساھم التي "فلافونید بولیفینولیك"

 نلأ السوس لعرق الطویل الاستھلاك من الأطباء حذر فقد ذلك ومع. ومرونتھا لیونتھا على
 وبالتالي فیھ والماء الصودیوم واحتباس الجسم من البوتاسیوم عنصر فقدان إلى یؤدي قد ذلك
  الشریاني لدم ضغط زیادة
 تتمتع السوس عرق جذور من المستخلصة المواد أن بینت قد سابقة طبیة دراسة وكانت
 تبقى التي C نوع من الفیروسي الوبائي الكبد التھاب إصابات تطور وتمنع للكبد واق بنشاط



 تشمع إلى بعد فیما تتطور قد وندوبا وتقرحات التھابات مسببة الأول ھجومھا بعد العضو في
  خبیثة أورام نمو إلى أو الكبد في
  

  النعناع
  
 المعدة واوجاع ، الغثیان ویمنع الدم یجدد . الجسم على الحموضة تاثیر من ویخفف 

 فى ویفید ویدر ویخدر الغازات ویمتص ، 9 الزغطھ ( والفواق والحموضة والمغص
 وینقى الرأس وآلام البصر وضعف الصداع لأنواع قاطعا -  والبواسیر والحكة النقرس
 مضاد مفعول وھو ، الخضراء أوراقة مضغت إذا الأسنان وجع ویسكن البلغم من الصدر
 رهیثی لأنھ للقىء استعداد وجود وعند الحمیات حالات فى یمنع: الاستعمال موانع للتشنج
 بالعسل الدیدان ویطرد المعدة وأوجاع الغثیان یمنع. بالعطش والشعور الفم جفاف من ویزید
 لھیاج كمھدأ - القلب ویقوى الأسنان وجع ویسكن یحمض أن من الطعام منع أكل وإن والخل

 ویدر التنفس ویسھل والسعال الربو علاج فى ویفید الغازات من الأحشاء ویریح الأعصاب
 لعلاج ویستخدم للأسنان كغرغرة ویستعمل-  الحیض وآلام الكلوى المغص ویسكن البول

 جیدة نتائج أظھر . المعدیة القرحة علاج في مفید دور-للمرضعات بالنسبة الثدى التھابات
 عملیة على یساعد كما للشھیة فاتحا . للالتھابات ومضاد للحرارة وخافض للألم كمسكن
 وآلام للتشنجات ومضاد ومسكن والمغص لانتفاخا حالات في للغازات كطارد - الھضم
 ولفترات بكثرة النعناع زیت استعمال -  البلعوم التھاب حالات في ومطھر ومسكن المعدة
  الدماغ في نسیجیة تغییرات في یتسبب طویلة

 )ورق الاورا(ورق الغار
.  

  
  

 ویطلق الغار أوراق لھ یقال الشائع الإستعمال وفي ، Bay leaf بالإنجلیزیة الغار ورق
 من متھددة فصائل من عطري نبات ھو ، موسى ورق إسم العربیة الدول بعض في علیھ

 الطبخ في التوابل من كنوع المجففة أو الطازجة الغار أوراق وتستعمل. اللوریة الفصیلة
  النبات لذلك الممیزة والنكھة الرائحة من للإستفادة

   
  التاریخ

 والأبطال القیاصرة ھامات أغصانھ زینت نبیل كنبات الغار شجر عرف الحضارة فجر منذ
 شھیرات نساء أن الروایة وتقول عظیمة فوائد من لھ لما سحري كزیت الغار زیت وعرف



 وعلى نضرة حیة بشرتھم على والیحافظ الغار زیت استعملوا زنوبیا والملكة كلیوباترا مثل
  . وصحتھ شعرھم عافیة
 الغار أغصان وضعت حیث القدیمة والإغریقیة الیونانیة الأساطیر في الغار شجر ذكر

 یضع الآلھة كبیر زیوس وكان كما الأولمبیة الألعاب في الفائزین رؤوس على نصر كأكالیل
 ابولو معبد ویقوم. الرومانیین والأبطال والأباطرة ریقالإغ آلھة كباقي رأسھ على غار إكلیل
 من ھربت دافني نیمف تدعى حوریة أن الأسطورة وتقول الغار أشجار تكسوھا تلھ على
 تعبیراً رأسھ على الغار أغصان بوضع ابولو قام لذلك غار شجرة إلى وتحولت ابولو الإلھ
 استخدم ھنا ومن ، دافني باسم الغار جرش الیونانیون یسمي لذلك دافني لنیمف الدائم حبھ عن

 ثم وأكالیل تیجاناً رؤوسھم على فوضعوه أبولو بالإلھ تیمنا الغار أغصان الیونانیون الأباطرة
  . للطعام كمنكھ طعامھم في استخدموه ذلك بعد
 یمكن لا حیث رائجاً الغربیة الوصفات معظم في یومنا حتى الغار أوراق استخدام یزل ولم

  .الغار أوراق استخدام بدون الفرنسیة الأطباق تصور
   

  تعریف
   

 "laurus noboilis " دائمة الأشجار لكل وحتى الغار لشجر اللاتیني الاسم ھو 
 الزیتون ثمار تشبھ ثمار الغار لشجر و المتوسط الأبیض البحر حوض في الخضرة
 تقلیدیة بطرق یستخرج وھو الغار زیت یدعى معقم عطري زیت الثمار ھذه من ویستخرج

  . یدویة
  الغار شجرة
 لا المذكرة الأشجار إن ، نیسان منتصف في تزھر الجنس منفصلة الخضرة دائمة أشجار ھي

 وتتوضع داكن بني بلون عنھ تمیزھا مع الزیتون ثمار تشبھ ما عادة والتي ثماراً تعطي
 بطرق والعصر القطاف عملیة وتتم الخریف فصل في قطافھا یتم جمیلة عناقید بشكل الثمار
  .لأخر جیل من القرویون تناقلھا یدویة تقلیدیة

   
  الإستخدامات

 الغار زیت یستخرج وصناعیاً ، المتنوعة الطعام وصفات في كبھارات الغار أوراق تستعمل
  .الطبیعي الصابون صناعة في لیدخل ثماره من
   

  التركیب
 سینول ( على تحتوي% ) 3 –% 0.8( الغار أوراق من المستخرج العطري الزیت إن
 فیلا -  بینین بیتا الغار - جینول,d میثیل -  ایجینول استول - Euginol یوجینول -

%   10 –%  0.6 ( الغار ثمار تحتوي كما ) تیربینول - جیرانیول - لینالول - ندرین
 - سینول ( یحتوي الزیت وھذا" والتخزین القطف لطریقة تبعاً " العطري الزیت من) 

 أیضا ویحتوي ) ایستر میثیل -  أسید سینامیل -  سیترال – - بینین بیتا و ألفا - تیربیتول
  .أولیك وحمض میرستیك وحمض أسید لوریك من ثلاثیة دھون على
  

   الممیزات
 ینتج ولكونھ جیدة خواص من لھ لما الطبیعي الصابون صناعة في الغار زیت یستعمل
 بصابون والاكتفاء الشامبو عن بالاستغناء ینصح أنھ حتى حمامللاست وآمن رائع صابون
  .جیداً بدیلاً الغار

  



  شاب وأطعمة تقوي الذاكرةأع

  
 علیھ رسولھ قال كما ، شفاء لھ أنزل إلا ، داء تعالى االله أنزل وما ، العلم داء النسیان
 التي والنصائح والأعشاب الأطعمة من مجموعة فھناك البخاري رواه ، والسلام الصلاة
 ویرید ، الحفظ یعاني ممن كان إذا ، العلم وتثبیت الحفظ على وتعینھ ، الإنسان ذاكرة تقوي
  علیھ تیسیره

 الزنجبیل

 
 55 قدر المطحون الزنجبیل من یؤخذ . النسیان وعدم وللحفظ ، الذاكرة لتقویة فیؤخذ   
 وتعجن معا تخلط ، جرام50 وداءالس الحبة ومن ، جرام 50) الكندر (اللبان ومن ، جرام

  یومیا الریق على صغیرة ملعقة منھ وتؤخذ ، عسل كیلو في
  )رالكند (المر اللبان او اللبان

 
 ذكر كما ، النسیان بكثرة ویذھب الذھن وجلاء ، الحفظ على تساعد التي المواد من وھو   

 ویترك ، ماء كوب في وتوضع ملعقة ملء منھ یؤخذ أن والطریقة  وغیره القیم ابن الامام
 . الیوم في واحدة مرة ، واحد كوب بمعدل یشرب ثم ساعات ثلاث مدة

 وجید ، الضعیفة المعدة ویقوي ، الغازات وطرد الطعام ھضم في : أیضا اللبان ویستخدم
  الصدر رطوبات وینشف ، كان موقع أي من الدم نزف ویقطع ، السعال وضد للحمى
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