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ير نون بوست ترجمة وتحر

تشتهـر القهـوة دائمًـا بفوائـدها الصـحية المحتملـة وكذلـك عيوبهـا، وجـدت مراجعـة لأحـد الأبحـاث أن
كواب من القهوة في اليوم مرتبط بانخفاض خطر التعرض للموت بأي مرض، فشاربو تناول بضعة أ
ــأمراض القلــب ومرض الســكري مــن النــوع الثــاني ــة ب القهــوة يتعرضــون بشكــل أقــل لخطــر الإصاب
وأمراض الكبد والاكتئاب والزهايمر ومتلازمة باركينسون وسرطان البروستاتا وبطانة الرحم والجلد

والكبد.

ومــع ذلــك وجــدت هــذه المراجعــة أيضًــا التأثير الســلبي للقهــوة والمرتبــط بالحمــل وتكسر العظــام في
السيدات كبار السن، حتى بعد أن تحدثت النتائج عن احتمالية اختلاط العوامل مثل التدخين.

ترجع التأثيرات الإيجابية للقهوة إلى مواد غذائية تُسمى “المغذيات الكيميائية النباتية”، لكن لا تقلق
إذا كنت لا تتناول القهوة، فهذه المغذيات توجد في أطعمة أخرى.

ما المغذيات الكيميائية النباتية؟
تعــد المغذيــات الكيميائيــة النباتيــة مكونــات كيميائيــة تنتجهــا النباتــات لتساعــدها علــى النمــو بشكــل

أفضل، وبإمكانها ردع الحيوانات المفترسة أو المساعدة في مكافحة البكتيريا ومسببات الأمراض.
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يسلط البحث الضوء على فوائدهم المحتملة لصحة البشر أيضًا، فعندما نهضم ونمتص الأطعمة
والمشروبـات الغنيـة بتلـك المغذيـات، تصـبح هـذه المكونـات نشطـة في المسـارات البيوكيميائيـة لأجسادنـا

وتؤثر على صحتنا وتؤثر على إصابتنا بالأمراض.

تعــــرف العلمــــاء علــــى آلاف المغذيــــات الكيميائيــــة في النباتــــات مثــــل المكسرات والبقوليــــات والبــــذور
والخضراوات والفواكه والحبوب، وتتسا الأبحاث لاكتشاف أيها يمكن استخدامه في الوقاية من

الأمراض وعلاجها.

 مغذيات كيميائية نباتية
يوجــد اثنــان مــن تلــك المغذيــات في حبــوب القهــوة وهمــا حمــض الكــافيين وحمــض الكلوروجينيــك،
يمكنــك أن تجــدهما أيضًــا في عــدد مــن الفــواكه والخــضراوات والأعشــاب والتوابــل، يوجــد حمــض
يتــون والبطــاطس وبــذور عبــاد الشمــس والقرفــة والكمــون الكــافيين في التمــر والخــوخ المجفــف والز
وجوزة الطيب والزنجبيل والينسون النجمي والنعاع السنبلي والكراوية والزعتر والبردقوش والمريمية

وإكليل الجبل.

أما حمض الكلوروجينيك فيوجد في الخوخ المجفف والتوت والتفاح والكمثرى والخوخ والخرشوف
والبطاطس وبذور عباد الشمس والنعناع السنبلي والمريمية والبردقوش.



من بين المغذيات الكيميائية الأخرى التي لها خصائص مضادة للالتهاب
وخصائص وقائية: الكيرسيتين والجلوكو سينولات

معظــم الأبحــاث الــتي أجريــت علــى هذيــن الحمضين كــانت دراســات معمليــة، لــذا لا يمكــن تطبيقهــا
مباشرة على البشر، لكن الدراسات المعملية تقول إن هذه المكونات تعمل على مسارات الإرسال التي

تساهم في تطوير الأمراض المزمنة ومن بينها السرطان.

ربما تمنع تطور السرطان عن طريق إضعاف تجمع الذرات الحرة التي يمكنها أن تدمر جدران الخلية،
وتحويل المواد التي يحتمل أنها تسبب السرطان إلى مكونات أقل سمية.

ــدراسات الــتي أجريــت علــى الفــئران تســبب حمــض الكــافيين وحمــض بالإضافــة إلى ذلــك ففــي ال
الكلوروجينيك في الحد من ارتفاع مستوى السكر في الدم بعد تناول الطعام، هذه النتائج تقترح آلية
للحد من خطر تطوير الإصابة بمرض السكري من النوع الثاني، لكننا نحتاج إلى أبحاث خا نطاق

الدراسات المعملية قبل أن نصل لأي استنتاجات.

مـــن بين المغذيـــات الكيميائيـــة الأخـــرى الـــتي لهـــا خصـــائص مضـــادة للالتهـــاب وخصـــائص وقائيـــة:
الكيرسيتين والجلوكو سينولات.

تمنح مركبات الكيرسيتين الأزهار والخضراوات والفواكه بعض ألوانها، ويساعد الكيرسيتين النباتات
على التكيف مع ظروف النمو المحلية وينظم الهرمونات التي تؤثر على نموها وتطورها.

يتــون الأســود والكاكــاو والتــوت الــبري والحنطــة الســوداء تتضمــن المصــادر الغذائيــة لــه: الهليــون والز
ــا والبرقــوق والتفــاح والبصــل الأحمــر والبــني والكــراث والتــوت الأســود والخــوخ المجفــف والفاصولي
والتــوت والفراولــة والبروكلــي والخــس الأحمــر والفاصوليــا الخــضراء والكوســة والبردقــوش والقرنفــل

ونبات الكبر.



يـــت معظـــم دراســـات الكيرســـيتين علـــى الخلايـــا والحيوانـــات وليـــس البـــشر، لكنهـــا أظهـــرت أن أجر
للكيرسيتين تأثير مضاد للالتهاب ومضاد للأكسدة ومضاد للسرطان، فالكيرسيتين يغير من طريق
تطور خلايا السرطان ونموها وانتشارها، ويساعد في قتلها، لذا من الضروري إجراء المزيد من الأبحاث

عن الكيرسيتين كعلاج محتمل للسرطان.

تم اختبار مكملات الكيرسيتين على البشر لمعرفة تأثيرهم على ضغط الدم، وفي مراجعة لسبع تجارب
ــارز بين المــرضى الذيــن يتنــاولون عشوائيــة، كــان ضغــط الــدم الانقبــاضي والانبســاطي يقــل بشكــل ب

الكيرسيتين.

تمنــح الجلوكوســينولات بعــض النباتــات النكهــة الحــادة اللاذعــة، وهــي توجــد في البروكلــي والكرنــب
وبراعم البروكسل والقرنبيط والفجل واللفت والوسابي والبوك تشوي والبقلة والخردل والجرجير.

تؤثر معالجة الطعام على محتوى الجلوكوسينولات، فالطهي على البخار يحافظ على مكوناته مقارنة
بالغلي والسلق، من المحتمل أن يكون النشاط الحيوي للجلوكوسينولات قد تطور كجزء من أنظمة
الدفاع النباتية ضد الأمراض والآفات الحشرية، أظهرت التجارب المعملية على الخلايا والفئران أن
الجلوكوسينولات مارس نشاطًا مضادًا للبكتيريا، بالإضافة إلى نشاط مضاد للسرطان بتعطيل المواد

المسرطنة المحتملة.





يــادة يــد مــن الأبحــاث لتقييــم إذا مــا كــان مــن الممكــن اســتخدام الجلوكوســينولات لز لكننــا بحاجــة لمز
فعالية أدوية السرطان الحاليّة.

ضع كل شيء معًا
بينمــا تتقــدم الأبحــاث لتحديــد كيــف يمكــن للمغذيــات النباتيــة الكيميائيــة أن تساعــد في الوقايــة مــن
الأمــراض وتحسين الصــحة والرفاهيــة، فــإن تنــاول مختلــف الأطعمــة الغنيــة بالمغذيــات الكيميائيــة

النباتية جزء من اتباع نظام غذائي متوزان.

أفكار لاستخدام هذه الأطعمة في وجباتك:

يارتك القادمة للمتجر واستخدمها في الطهي بانتظام. – اشتر إحدى تلك الأعشاب أو التوابل في ز

يــج مــن الفــواكه الطازجــة أو المعبــأة مثــل التفــاح والخــوخ – جــرب الفــواكه المطبوخــة المتبلــة: اطه مز
والمشمــش والتــوت مــع بعــض التوابــل مثــل القرفــة والزنجبيــل والقرنفــل، تنــاولهم مــع الحبــوب أو

الزبادي.

يتــون وأضــف إليــه الثــوم وبعــض الأعشــاب المجففــة مثــل الكمــون يــت الز – حمــر البصــل المقطــع في ز
والكراوية والزعتر والبردقوش، ثم أضفه للحساء والصلصات والطواجن

– افرم النعناع أو البقدونس وأضفه للبازلاء المطبوخة أو البطاطس المهروسة أو السلطة.

وفي النهايـة، رغـم أن هـذه المـواد لم تُجـرب علـى البـشر بعـد، ولم تُسـتخلص لتـدخل في الأدويـة المعالجـة
للأمراض المختلفة، فإن تناولها بشكل منتظم سيكون له تأثير جيد على الصحة على المدى الطويل

وستجد آثاره الجيدة عندما تتقدم في العمر.
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