
  لنبات الخرشوف الغذائیة القیمةعن  معلومات

عد الخرشوف أحد أقدم الخضروات التي زرعھا الإنسان ، ويعتقد أن أصل الخرشوف ھو الحبشـة ، ومـن ي
ھناك جلبھا الرومان والإغريـق إلـى بلادھـم ، لمـا عـرف عنـه مـن خصـائص ھامـة فـي تحسـین الجھـاز 

من الخارج ، وھي عـادة لا تؤكـل ، بینمـا الأوراق  شائخهوتحتوي ثمرة الخرشوف على أوراق الھضمي ، 
الداخلیة صغیرة الحجم وھي صالحة للأكل ، وكذلك القاعدة الداخلیـة للثمـرة. وتتمـايز ألـوان الخرشـوف 

  .بینما الثمار الخضراء المتوسطة الحجم فھناك ثمار خضراء اللون وكبیرة الحجموأحجامه ، 

ويحتوي الخرشوف على نسبة عالیة من الألیاف والماغنیسـیوم والكـروم وفیتـامین ج وحـامض الفولیـك 
ــامین ــوفلافین والثی ــات النیاســین والريب ــامین أ. ويمكــن  والبیــوتین والمــانجنیز والبوتاســیوم وفیتامین وفیت

استخدامه في الوقاية من الكثیر من الأمراض ، مثل أمراض القلـب والأوعیـة الدمويـة وإضـطرابات الكلـى 
 والكبد والإكزيما والسكري والنقرس والبواسیر وتجدد الخلايا الكبدية.

  القیمة الغذائیة للخرشوف

 جم ١٠٠القیمة الغذائیة لكل  العناصر الموجودة بالخرشوف

 جم ١٠.٥ الكربوھیدرات

 سعر ٥٣ الطاقة

 جم ٥.٤ الألیاف

 جم ٠.٣٤ الدھون

 جم ٢.٩ البروتینات

 مجم ٠.٠٥ ١الثیامین .. فیتامین ب 

 مجم ٠.٠٨٩ ٢الريبوفلافین .. فیتامین ب 

 مجم ٠.١١١ ٣النیاسین .. فیتامین ب 

 مجم ٠.٢٤٠ ٥حامض البانتوثنیك .. فیتامین ب 

 مجم ٠.٠٨١  ٦فیتامین ب

 وحدة دولیة ٨٩ ٩الفولات ... فیتامین ب 

 مجم ٧.٤ فیتامین ج 

 مجم ٢١ الكالسیوم

 مجم ٠.٦١ الحديد

 مجم ٤٢ الماغنیسیوم

 مجم ٧٣ الفوسفور 

 مجم ٢٧٦ البوتاسیوم

 مجم ٠.٤ الزنك

 مجم ٠.٢٢٥ المنجنیز



 فوائد الخرشوف الغذائیة

  :فوائد الخرشوف للكبد. ١

استخدم الخرشوف كعلاج وقائي ضد الكثیر من الأمراض ، مثل أمـراض الكبـد ، فھـو يعمـل علـى تنظـیم 
وظائف الكبد ، وذلك من خلال قدرته على تجديد خلايا الكبد ، بجانـب خصائصـه المـدرة للبـول. ويحتـوي 

لكبد ، وبخاصة الصفراء ، وتعمل أيضـا الخرشوف على مادة السینارين ، والتي تعمل على تنظیم وظائف ا
كمضاد للسموم وتجديد الخلايا ، وتعمل على تسـھیل الإخـراج وتخفیـف آلام المعـدة و الغثیـان و انتفـاخ 

، قد أكـدت علـى أن الخرشـوف إذا أعـد بطريقـة صـحیحة  ٢٠٠٣البطن. وكانت ھناك دراسة أجريت عام 
  كبد.وبجرعات مناسبة ، فإن آثاره تظھر بوضوح على ال

  :فوائد الخرشوف للتخسیس. ٢

يعتبر الخرشوف غذاء جید لمن يريدون انقاص وتنحیف أجسامھم ، فھو منخفض السعرات الحرارية ، حیث 
صـدر ممتـاز للألیـاف التـي تعطـي سعرا حراريا ، بجانب أنه م ٥٣يحتوي المائة جرام من الخرشوف على 

الشعور بالشبع والإمتلاء لفترات طويلة. وتساعد أقراص مستخلص الخرشوف علـى ھضـم الـدھون مـن 
الجسم ، والتخلص من فضلات الطعام بشـكل سـلیم ، ومـن المعـروف أن الـتخلص مـن فضـلات الطعـام 

ائي سلیم يساعد علـى انقـاص بشكل جید ، ھو أحد المفاتیح الھامة التي تساعد على إتباع رجیم غذ
  الوزن.

  :فوائد الخرشوف للحامل. ٣

يحتوي الخرشوف على نسبة كبیـرة مـن الحديـد ، ومـن المعـروف أن الحديـد ضـروري جـدا فـي تكـوين 
الھیموجلوبین الذي يعمل على نقل الأوكسجین من الـرئتین إلـى أطـراف الجسـم والجنـین ، بجانـب أن 

وقاية من فقر الدم كما يشـیر الطبیـب البريطـاني "فیلیـب أويـن" فـي حامض الفولیك يساھم أيضا في ال
. ومن المعروف كذلك ، أن الفولات تعمل على وقاية الطفل من العیوب الخلقیـة ، مثـل Net Doctorموقع 

مجــم مــن الكالســیوم ، حیــث يعتبــر  ٥٦يمكن أن تــوفر ثمــرة الخرشــوف الواحــدة نحــو الشــفة الأرنبیــة.
ي بناء عظام الطفل والأم على السواء. كما أن الخرشوف يحتوي أيضـا علـى عنصـر الكالسیوم ضروري ف

البوتاسیوم وھو ضروري للغاية أثناء فترات الحمل ، حیث يعمـل علـى تنظـیم السـوائل داخـل الجسـم ، 
  ونقص البوتاسیوم يؤدي إلى ارتفاع ضغط الدم أثناء فترة الحمل.

  :ف للمعدةفوائد الخرشو. ٤

جراما من الألیاف الغذائیـة ، وتعمـل  ١٠.٣وفقا لوزارة الزراعة الأمريكیة ، فإن الخرشوف يحتوي على نحو 
الألیاف على سرعة التخلص من الفضلات داخل الأمعاء والوقاية من الإمساك والبواسـیر. وثمـة أمـر آخـر 

ويقول ماير أن السینارين الموجود بالخرشوف لـه أثـر يتعلق بالھضم وھو اضطراب وظائف الكبد والمرارة ، 
  ھام في حماية الكبد وتنظیم وظائفه التي تساعد بدورھا على انتظام عملیة الھضم.

اص يعـانون مـن متلازمـة سـوء الھضـم ، حیـث تنـاولوا علـى أشـخ١٩٩١وكانت دراسـة قـد أجريـت عـام 
مستخلص أوراق الخرشوف لمدة أسبوعین ، حیـث تبـین أن مسـتخلص أوراق الخرشـوف قـد أدى إلـى 

مريضـا يعـانون مـن أعـراض مثـل آلام الـبطن  ٦% ، وشملت ھـذه الدراسـة ٥٠تحسین الأعراض بنسبة 
  قئ والغثیان.العلوية والحرقان والانتفاخ والإمساك والإسھال وال

  :فوائد الخرشوف للكولسترول. ٥

الكولسترول أثبتت الدراسات أن المكونات الموجودة في أوراق الخرشوف ، قد أدت إلى خفضت مستويات 
السيء ، وزيادة مستوى الكولسترول الجید. وكانت ثمة دراسـة قـد أجريـت فـي وقـت مبكـر مـن القـرن 
الماضي عن طريق الباحث الألماني دكتور فینتلمان ، قد أظھرت تأثیر مستخلص أوراق الخرشـوف علـى 

  دمالتمثیل الغذائي للدھون ، وانخفاض مستويات الكولسترول والدھون الثلاثیة بال

  ٩/٢/٢٠١٢ -التاريخ :مركز المعلومات                       -المصدر :

 


