
الجِِينسِِنغ 
يُعُد Panax ginseng L. من أشهر النباتات الطبية في العالم. 

تُسُتخدم جذوره على نطاق واسع في الطب التقليدي الصيني. 

وقد تُعُزى تعددية فوائده إلى الشكل الشبيه بالإنسان لجذوره. 

طــة،  مــة، المُُنشِّ�ِ فــي الطب التقــليدي، يُسُتخدم الجينسنــغ لخصائصــه :  المُُرمِّ�ِ
المـحـفّزّة عـلـى اـلـقدرة البدنـيـة، المحـّسّنـة للحيوـيـة، الداعـمـة لطول اـلـعمر.

ولأجل هذه الاستخدامات العامة، يُتُناول بكميات صغيرة ولأمد طويل. 

كما يُسُتخدم أيضًًا لمؤشرات علاجية أكثر تحديدًًا. 

في  الدستور الأوروبي للأدوية ، تُعُترف :  

،  )Ginseng radix( الجذور 

)Ginseng extractum siccum( المُُستخلص الجاف للجذور

الأَسَِِيرولا 
الأَسَيرولا هــي نبتــة تنحدر من المنــا طــق الاستوائيــة فــي نصف الكرة 

الغرــبي.

وتُعُرف أيضًًا باسم: كرز الأنتيل، كرز بربادوس، أسيرولا. 

يُعُتقد أن هذا الشجيرة منشؤها جنوب المكسيك وجزر الكاريبي. 

تنتج الأسيرولا ثمارًًا تشبه الكرز، لكنها ليست كرزًًا حقيقيًاً. 

هذه الثمار ذات المذاق اللطيف تُسُتخدم في الطب التقليدي والحديث. 

تشمل استخداماتهــا التقليديــة : اضطرابــات الكبد ، الإســهال، الزحــار ، 
البرد. نزلات   ، الــسعال 

مؤخرًًا، تزايد الاهتمــام بغناهــا الاستثنائــي بفيتــامين ســي، حيث تُسُتخدم علــى 
ل غذاـئـي. شكل مكّمّ

توجد الــعديد من الادعــاءات الصحيــة حول فوائدهــا، لكن ليست جميعهــا 
تـى الآن. ًـا حـ تـة علميـ مثبـ

تأثير مضاد للاكتئاب �	

نشاط مضاد للفطريات �	

تحسين القدرة على التحمل الرياضي �	

خفض مؤشرات الالتهاب �	

حماية من الإجهاد التأكسدي �	

تحسين الوظائف الإدراكية �	

تحسين المزاج وإحداث شعور بالهدوء �	

فوائد ملحوظة لدى الأشخاص الأصحاء ولدى مرضى الزهايمر �	

قد يحّسن أعراض ضعف الانتصاب )زيادة تدفقّ الدم إلى القضيب( �	

تعزيز الجهاز المناعي )خصوصًا لدى مرضى السرطان( �	

قد يحّسن الاستجابة للقاحات �	

يساعد على مقاومة التعب �	

ــاج �	 ــادة إنت ــدية وزي ــرار التأكس ــل الأض ــر تقلي ــي عب ــن الأداء البدن يحّس
ــة  ــة الخلوي الطاق

ترتبــط فوائــد الأســيرولا الصحيــة بشــكل أساســي بمحتواهــا العالــي جــدًا �	
مــن فيتاميــن ســي. 

ــج �	 ــا )نض ــي  فيه ــن س ــبة فيتامي ــت نس ــر، قلّ ــرة أكث ــت الثم ــا نجض كلم
ــريع(.  س

فــي دراســات مقارنــة، تحتــوي الأســيرولا علــى فيتاميــن ســي أكثــر مــن �	
البرتقــال والفراولــة، ولا تتفــوق عليهــا ســوى ثمــار الــورد البــري.

	� .A مصدر مهم لفيتامين

يساعد فيتامين سي على تصنيع الكولاجين. �	

يحمي الأغشية المخاطية. �	

يقي من البثع. �	

يدعم الجهاز المناعي. �	

يساعد السجم على محاربة  العدوى   والفيروسات وبعض الأمراض. �	
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