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ــة  ــتخدامات مثبت ــة واس ــد صحي ــي 7 فوائ ــا ي في
ــون: ــذور اليانس ــا لب علمي

غني بالعناصر الغذائية
تحتــوي بــذور اليانســون عــى مجموعــة مــن 
ــد  ــا الحدي ــية، أبرزه ــادن الأساس ــات والمع الفيتامين
ــز  ــة، والمنغني ــدم الصحي ــا ال ــاج خلاي الــروري لإنت
في  ويســاهم  للأكســدة  كمضــاد  يعمــل  الــذي 

ــو. ــض والنم ــات الأي عملي
قد يقلل من أعراض الاكتئاب

ــون  ــذور اليانس ــة إلى أن لب ــات حديث ــر دراس تش
ــاب. ــادة للاكتئ ــرات مض تأث

مســتخلص  أظهــر  الدراســات،  إحــدى  ففــي 
ــاج  ــائع لع ــدواء ش ــابهة ل ــة مش ــون فعالي اليانس

الاكتئــاب.
كــا ســاهم تنــاول مســحوق اليانســون ثــاث 
ــا  ــاب م ــراض اكتئ ــن أع ــا في تحس ــرات يومي م
ــن«  ــث لاي ــع »هيل ــر موق ــبما ذك ــولادة، حس ــد ال بع

ــي. الطب
الوقاية من قرحة المعدة

أظهــرت أبحــاث أولية عــى الحيوانــات أن اليانســون 
ــا  ــدة، م ــض المع ــراز حم ــل إف ــاعد في تقلي ــد يس ق
ــل  ــدة وتقلي ــة المع ــن قرح ــة م ــاهم في الوقاي يس

ــة.  ــة والحرق ــل الحموض ــة مث ــراض المصاحب الأع
يمتلك خصائص مضادة للميكروبات

أثبتــت دراســات مخبريــة أن لليانســون وزيتــه 
العطــري قــدرة عــى محاربــة أنــواع مختلفــة مــن 
والبكتيريــا، منهــا ســالات تســبب  الفطريــات 

التهابــات جلديــة أو الكولــرا.
ــال  ــول الفعّ ــب الأنيث ــر إلى مرك ــك التأث ــزى ذل ويعُ

ــون. ــذور اليانس في ب
يخفف من أعراض سن اليأس

وفــق دراســة طبيــة فــإن تنــاول كبســولات تحتــوي 
ــرات  ــاث م ــون ث ــن اليانس ــرام م ــى 330 ميليغ ع
ــات  ــرار »الهب ــدة وتك ــل ش ــاهم في تقلي ــا س يومي

ــة. ــارب 75 بالمئ ــبة تق ــاخنة« بنس الس
المفاجــئ  الشــعور  هــي  الســاخنة«،  و«الهبّــات 
بالــدفء في الجــزء العلــوي مــن الجســم، وعــادة مــا 
ــة والصــدر. تكــون أكــر حــدة عــى الوجــه والرقب

ــرى  ــة الأخ ــالات الطبي ــن أن الح ــم م ــى الرغ وع
يمكــن أن تســبب »الهبّــات الســاخنة«، إلا أنهــا 

ــث. ــاع الطم ــبب انقط ــا بس ــون غالب تك
كــا أشــارت أبحــاث عــى الحيوانــات إلى دور 
اليانســون المحتمــل في الوقايــة مــن هشاشــة 
بهرمــون  الشــبيه  تأثــره  بفضــل  العظــام 

. ســروجين لإ ا
يساهم في تقليل الالتهاب

ــات  ــادة للالتهاب ــص مض ــون خصائ ــك اليانس يمتل
ــدة. وللأكس

وأشــارت دراســات إلى أنــه يمكــن أن يخفــف التــورم 
والألم، وقــد يســاعد في الوقايــة مــن الأمــراض 
ــب  ــل أمــراض القل ــة المرتبطــة بالالتهابــات مث المزمن

ــكري. والس
آثار جانبية محتملة

عمومــا، يُعتــر تنــاول اليانســون آمنــا لمعظــم 
النــاس، لكنــه قــد يســبب رد فعــل تحســي 
ــات  ــاه نبات ــية تج ــن حساس ــون م ــن يعان ــدى م ل
ــس أو  ــمر أو الكرف ــل الش ــة، مث ــس الفصيل ــن نف م

البقدونــس.
كــا ينُصــح الأشــخاص المصابــون بحــالات صحيــة 
مرتبطــة بالهرمونــات )مثــل سرطــان الثــدي أو 
بطانــة الرحــم المهاجــرة( بتنــاول اليانســون بحــذر، 

ــروجين. ــون الإس ــابه لهرم ــره المش ــرا لتأث نظ

قــرون  منــذ  الزنجبيــل  يســتخدم 
لأغــراض طبيــة، ويشــتهر بقدرتــه 
ــدة،  ــان وألم المع ــف الغثي ــى تخفي ع
عــى  الجســم  قــدرة  ومضاعــف 

الالتهابــات. مقاومــة 
ووفقــا لدراســات وأبحــاث طبيــة، 
فــإن للزنجبيــل عنــد تناولــه بانتظــام، 
ســواء كان طازجــا أو مجففــا، فوائــد 

ــم. ــة الجس ــى صح ــدد ع متع
الالتهاب مكافحة 

ــل يحتــوي عــى أكــر  ــث«، أن الزنجبي ذكــر تقريــر لموقــع »ڤــري ويــل هيل
ــاب. ــاد للالته ــي مض ــب طبيع ــن 400 مرك م

ــا،  ــات عالمي ــف الوفي ــن نص ــر م ــاهما في أك ــا مس ــاب عام ــد الالته ويع
ــان،  ــة، والسرط ــات المناعي ــل الاضطراب ــراض مث ــؤدي إلى أم ــن أن ي ويمك
والســكري، وأمــراض الجهــاز الهضمــي، وأمــراض القلــب، والرئــة، والأمــراض 

ــة. ــية والعصبي التنفس
وبيّنت الأبحاث أن الزنجبيل يعزز مقاومة الالتهابات في الجســم.

تقليل الغازات وتحسين الهضم
ــل  ــدة، وبفض ــر المع ــام ع ــرور الطع ــم وم ــة الهض ــل عملي ــرّع الزنجبي ي
مركباتــه يخفــف مــن أعــراض الانتفــاخ، والإمســاك، والتقلصــات، والغــازات.

كشــفت الأبحــاث أن المكمــات التــي تحتــوي عــى الزنجبيــل تقــي مــن عــر 
الهضــم.

الغثيان تخفيف 
يســاعد الزنجبيــل في تخفيــف الغثيــان الصباحــي، خصوصــا لــدى الحوامــل، 
والغثيــان الناتــج عــن العــاج الكيميــائي والعمليــات الجراحيــة، وذلــك بفضــل 

مركبَيْــه »الجينجــرول« و«الشــوغول« المســؤولَين عــن تخفيــف التأثــر.
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منها تخفيف الاكتئاب والالتهابات.. 7 فوائد صحية لليانسون

الزنجبيل.. ينصح به الأطباء ويقي من أخطر الأمراض


