
الهندباء البرية  
ًا مجرد عشب بري مزعــج فــي  ُعتبر غال�بـ علــى الرغم من أن الهندبــاء �تـ
فـة. بـأشكال مختلـ قـليدي ـ فـي الطبّّ التـ هـا ُتُستخدم منذ قرون ـ ئـق، إلا أنـ الحداـ

ُعد النوع الأكثر شيوًعًــا، لكن توجد أنواع  Taraxacum officinale يـ�
أخرى. عديدة 

فــي شــاي  ا  كثيًرً ُتُستخدم  تنــاول الأوراق والجذور والزهور، كمــا  يمكن 
الغذاـئـية. والمكمّّلات  الأعــشاب 

ُتُستخدم الهندباء كعلاج طبيعي من أجل: 

دعم تنظيم سكر الدم �	

تعزيز صحة البشرة �	

دعم وظائف الكبد �	

المساهمة في صحة القلب والأوعية الدموية �	

المريمية  
 Salvia officinalis L. الميرميــة شــجيرة معمّــرة موطنهــا حــوض البحر 

الأبيض المتوسط. 

 ُتُستخدم أوراقها وزيتها تقليدًيًا لأغراض طبية وطهوية. 

 Salviae  يــعترف  الدستور الدوائــي الأوروبيبــأوراق الميرميــة تحت اسم
ــة، ويجب أن تحتوي  ــة والمجفف ــة أو المطّّقع ــي الأوراق الكامل folium وه

عـلـى الحد الأدـنـى التاـلـي:

15 مل/كغ   من الزيت العطري )للأوراق الكاملة( �	

10 مل/كغ   من الزيت العطري )للأوراق المقطّعة( �	

الدوائــي  الدستور  فــي  خاصــة  وصفيــة  دراســة  لهــا  المريميــة  صبغــة 
)%  0.1 عطري  زيت  علــى  )تحتوي  الأوروبــي 

منذ العصور القديمة، اسُتُخدمت الميرمية من أجل: 

علاج الجروح �	

تهدئة التهاب الحلق )عبر الغرغرة( �	

معالجة اضطرابات الهضم �	

تحسين الذاكرة �	

فرط التعرّق �	

قد تسُاعد في التحكم في الوزن. �	

غنيــة بالأليــاف والبريبايوتيــك، خصوصًــا الإينوليــن، ممــا يعــزّز انتظــام �	
الهضــم وصحــة الجهــاز الهضمــي. 

ــا �	 ــدة، منه ــاب والأكس ــادّة للالته ــات مض ــى مركّب ــة عل ــوي الميرمي تحت
حمــض الروزمارينيــك، الكافــور، الكارنوســول. 

تشــير بعــض الدراســات إلــى أن شــاي الميرميــة قــد يســاعد علــى منــع �	
ــدم.  أو مرافقــة عــاج الســكري مــن النــوع الثانــي عبــر خفــض ســكر ال

تسُــتخدم أحيانـًـا ضــد الغثيــان لــدى الحوامــل ولتقليــل إنتــاج الحليــب أثنــاء �	
الفطــام )أدلــة محــدودة( . 

قد تخُفف الهباّت الساخنة لدى النساء في سنّ اليأس. �	

الهندبــاء غنيــة بالأليــاف والفيتامينــات والمعــادن فــي جميــع أجــزاء �	
النبــات. 

تعُــد مصــدرًا مهمًــا لـــ بيتا-كاروتيــن والبوليفينــولات، القــادرة علــى تحييــد �	
الجــذور الحــرة والوقايــة مــن الأمــراض المزمنــة. 

دراسات حيوانية ومخبرية تشير إلى خصائص مضادّة للالتهاب. �	

تحتــوي علــى مركّبــات نشــطة قــد تخفــض ســكر الــدم )لوحــظ فــي �	
والمخبريــة(.  الحيوانيــة  الدراســات 

ــون �	 ــترول والده ــي الكوليس ــاض ف ــظ انخف ــة، لوح ــات حيواني ــي دراس ف
ــدودة( .  ــرية مح ــة البش ــة )الأدل الثلاثي

قــد تسُــاهم فــي خفــض ضغــط الــدم بفضــل تأثيرهــا المــدرّ للبــول �	
البوتاســيوم.  علــى  واحتوائهــا 

تشير دراسات الحيوان إلى تأثير وقائي للكبد. �	
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