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نبتة الزنجبيل
فوائد كثيرة يتصدرها إنقاص الوزن

يارا حسين

ــيــــل نــــــــوع مــــــن نــــبــــاتــــات  ــبــ ــزنــــجــ الــ
بــأزهــاره  يتميز  الــحــارة،  المناطق 
الـــــصـــــفـــــراء ورائـــــحـــــتـــــه الــــنــــفــــاذة 
الشرقية  الهند  فــي  ويكثر  الــحــار،  وطعمه 
والفيليبين والصين وسريلانكا والمكسيك 
وبــاكــســتــان وجـــامـــايـــكـــا، وأفـــضـــل أنـــواعـــه 
»الــزنــجــبــيــل الــجــمــايــكــي«، ومـــمـــا قــيــل في 
ــه »عـــــــروق تـــســـري فــــي الأرض  ــ تــعــريــفــه إنـ
ولـــيـــس بــشــجــر ويُـــؤكـــل رطـــبـــا، كــمــا يــؤكــل 
البقل ويُستعمل يابسا، وينبغي أن يختار 
منه ما لم يكن متآكلا«. استخدم الزنجبيل 
ــطــــب، وهـــــو مــن  مـــنـــذ آلاف الـــســـنـــن فــــي الــ
التوابل الشائعة في الوصفات، ويُستخدم 
الفوائد  العديد من  أو مجففاً، وله  طازجاً 
اليوم  حتى  يستخدم  يـــزال  ولا  الصحية، 

لمعالجة نزلات البرد، وألم الحنجرة.

إنقاص الوزن
الــوزن؛  إنــقــاص  فــي  الزنجبيل دوراً  يلعب 
الــدراســات، قللت مكملات  فوفقاً لعدد من 
الزنجبيل من وزن الجسم ونسبة الخصر 
إلــى الـــورك ونسبة الـــورك لــدى الأشخاص 
الذين يعانون زيادة الوزن أو السمنة. كما 

يخفف من آلام الدورة الشهرية ومن الغثيان لدى المرأة الحامل )فرانس برس(

وجــــدت دراســـــة أجـــريـــت لمــــدة 12 أســبــوعــا 
أن تناول  السمنة،  امــرأة يعانين   على 80 
جــرعــات يــومــيــة مــن الــزنــجــبــيــل )غـــرامـــان( 
ــي تــقــلــيــل مـــؤشـــر كــتــلــة الــجــســم  ســـاعـــد فــ
)BMI( ومستويات الأنسولين في الدم، إذ 
في  المرتفعة  الأنسولين  ترتبط مستويات 
الــدم بالسمنة. وقد تكون قــدرة الزنجبيل 
ــــوزن مــرتــبــطــة  ــقـــدان الــ عــلــى الــتــأثــيــر فـــي فـ
المساعدة  على  قدرته  مثل  معينة،  بآليات 
في زيادة عدد السعرات الحرارية المحروقة 

أو تقليل الالتهاب في الجسم.

عسر الهضم
يــســبــب عــســر الــهــضــم المـــزمـــن ألمــــا مــتــكــرراً 
وانــزعــاجــا فــي الــجــزء الــعــلــوي مــن المــعــدة، 
وأحــــد أســبــابــه تــأخــر إفـــــراغ المـــعـــدة. وقــد 
ــراغ  ــ ــ ــيـــل يــــســــرع مـــــن إفـ ــبـ ــجـ ــزنـ ثــــبــــت أن الـ
المــعــدة، ففي دراســـة تــم إعــطــاء الأشخاص 
ــن يـــعـــانـــون عــســر الــهــضــم الــوظــيــفــي  ــذيـ الـ
كبسولات الزنجبيل أو دواء وهمياً، وبعد 
 ســـاعـــة تـــم تــقــديــم الـــحـــســـاء لــهــم جــمــيــعــا. 
ــدة  ــعــ ــغ المــ ــريــ ــفــ ــــرق تــ ــغـ ــ ــتـ ــ ــة: اسـ ــجــ ــيــ ــتــ ــنــ والــ
ــنــــــاولــــــوا  لـــــــــــدى الأشــــــــــخــــــــــاص الــــــــذيــــــــن تــــ
 16.1 ــابـــل  ــقـ مـ دقــــيــــقــــة،   12.3 الـــزنـــجـــبـــيـــل 
ــقـــوا الـــــــــدواء الـــوهـــمـــي. ــلـ ــلـــذيـــن تـ ــة لـ ــقـ ــيـ دقـ

يقلل هشاشة العظام
هشاشة العظام )OA( هي مشكلة صحية 
شـــائـــعـــة تـــنـــطـــوي عـــلـــى تـــنـــكـــس مــفــاصــل 
الجسم، ما يــؤدي إلى ظهور أعــراض مثل 
آلام المــفــاصــل وتــيــبــســهــا. ووجــــدت دراســـة 
الزنجبيل  استخدموا  الذين  المشاركين  أن 
بــمــقــدار 500 مــلــغ إلـــى غـــرام يــومــيــا لعلاج 
الــتــهــاب المــفــاصــل، خــاصــة منطقة الــركــبــة 
لمدة تتراوح من 3 إلى 12 أسبوعاً، شعروا 
ــلــــحــــوظ. ووجــــــدت  بــــألــــم أقــــــل وتـــحـــســـن مــ
دراسة أخرى أن استخدام مزيج موضعي 
مـــن الــزنــجــبــيــل والمــســتــكــة والــقــرفــة وزيـــت 
السمسم، يمكن أن يساعد في تقليل الألم 
والتصلب لدى الأشخاص الذين يعانون 
ــبــــة. تــرتــبــط  ــركــ ــــي الــ ــتــــهــــاب المــــفــــاصــــل فـ الــ
المـــســـتـــويـــات الــعــالــيــة مـــن الــكــولــيــســتــرول 
ــة  ــابـ الإصـ خـــطـــر  بــــزيــــادة   )LDL( الــــضــــار 
ــنـــت الأبـــــحـــــاث أن  ــيـ بـــــأمـــــراض الـــقـــلـــب. وبـ
الأشخاص الذين تناولوا ثلاثة غرامات من 
الزنجبيل )في شكل كبسولات(  مسحوق 
يـــومـــيـــا لاحـــــظـــــوا انـــخـــفـــاضـــا كـــبـــيـــراً فــي 
والدهون  الكلي  الكوليسترول  مستويات 
السيئ،  والكوليسترول  الــدم  في  الثلاثية 
إذ انــخــفــضــت مــســتــويــات الــكــولــيــســتــرول 
السيئ بنسبة 10 ٪ خلال فترة 45 يوماً.

الوقاية من السرطان
للسرطان  مــضــادة  خــصــائــص  للزنجبيل 
ــدة الـــقـــوي،  ــ ــــسـ بــســبــب غـــنـــاه بـــمـــضـــاد الأكـ
الجينجيرول. وفي دراسة استمرت لمدة 28 
يوماً على الأفراد المعرضين لخطر الإصابة 
تناول  قلل  والمستقيم،  الــقــولــون  بــســرطــان 
يومياً  الزنجبيل  مستخلص  مــن  غــرامــن 
مــن عــامــات الالــتــهــابــات المــرافــقــة لسرطان 
الــقــولــون. وهــنــاك بعض الأدلـــة، وإن كانت 
محدودة، على أن الزنجبيل قد يكون فعالًا 
في الوقاية من سرطانات الجهاز الهضمي 
الأخرى، مثل سرطان البنكرياس وسرطان 
الــكــبــد، وســـرطـــان الــثــدي والمــبــيــض أيــضــا. 
للزنجبيل  التقليدية  الاستخدامات  أحــد 
هو تخفيف الآلام، بما في ذلك آلام الدورة 
الــشــهــريــة. وفـــي دراســــة أجــريــت عــلــى 150 
ــرأة تــنــاولــن إمـــا الــزنــجــبــيــل )250 ملغ(  امــ
وإما عقاراً مضادّاً للالتهابات )آيبوفيرين 
ــــى من  ــام الــثــاثــة الأولـ ــ 400 مــلــغ( فـــي الأيـ
فــتــرة الــحــيــض، فــقــد نــجــح الــزنــجــبــيــل في 
الالتهاب  مــضــادات  الألــم وبفعالية  تقليل 

غير الستيروئيدية نفسها.

يعالج الغثيان
يـــســـاعـــد الـــزنـــجـــبـــيـــل فــــي تــخــفــيــف الـــقـــيء 
والــغــثــيــان لــأشــخــاص الــذيــن يخضعون 
لأنــــواع معينة مــن الــجــراحــة، أو الــحــالات 
ــالـــعـــاج الـــكـــيـــمـــيـــائـــي. وتــشــيــر  ــبـــط بـ ــرتـ المـ
أكثر فعالية  الزنجبيل  أن  إلــى  الــدراســات 
لدى  بالحمل  المــرتــبــط  الغثيان  عــاج  فــي 
ــنــــســــاء، خـــصـــوصـــا الـــغـــثـــيـــان فــــي فــتــرة  الــ
الـــصـــبـــاح. ووفـــقـــا لــــدراســــة شــمــلــت 1278 
، أدى تناول 1.1-1.5 غرام من 

ً
امرأة حاملا

الزنجبيل إلى تقليل أعراض الغثيان.

وجدت دراسة أن 
المشاركين الذين 

استخدموا الزنجبيل 
بمقدار 500 ملغ أو 
غرام يومياً لعلاج 
التهاب المفاصل، 
شعروا بألم أقل 
وتحسن ملحوظ

■ ■ ■
بيّنت أبحاث أن 

الأشخاص الذين 
تناولوا ثلاثة غرامات 

من مسحوق 
الزنجبيل يومياً 

لاحظوا انخفاضاً 
كبيراً في مستويات 

الكوليسترول

■ ■ ■
يقلل تناول غرامين من 
مستخلص الزنجبيل 

يومياً من علامات 
الالتهابات المرافقة 
لسرطان القولون 

والأمعاء

باختصار

إلى جانب استخدامه توابلَ تضيف نكهةً طيبة إلى الطعام، يسُتخدم الزنجبيل في كثير من العلاجات لفوائده الصحية وما 
يحتويه من مواد تلُائم جسم الإنسان، وهنا نذكر أبرزها

هوامش

محمود الرحبي

يني المــوفــور الصحة إلــى مجلس 
ّ
 الست

ُ
دخــل الــرجــل

ــة مــنــسّــقــة  ــدلـ الــــعــــزاء بـــكـــامـــل قــيــافــتــه الـــعـــصـــريـــة: بـ
ومــكــويــة جــيــداً، مــن يــاقــتــهــا حــتــى حــافــات أردانـــهـــا، 
وسحنة  حليقة  لحية  الألـــوان،  متناسقة  عنق  ربطة 
متوسّط  بــالأســود  مصبوغ  شــارب  ر، 

ْ
بالبِش تطفح 

 ســاعــة 
ّ

ــيــســرى تــطــل الــكــثــافــة، ومــــن مــعــصــم الــيــد ال
 

ّ
ــكــــس مـــهـــيـــبـــة، وعـــلـــى ســـطـــح الـــخـــنـــصـــر يــلــتــف ــ رول

بالحياة.  تنبض  عقيق  عــن  تتوسّطه  ــة 
ّ

فــض خــاتــم 
قــد يــكــون بــعــض الــحــاضــريــن فــي الــعــزاء لــم يخفوا 
انــدهــاشــهــم، لأنّ هــنــاك مــن يــعــرفــه، ونــقــل المعلومة 
سريعاً بهمهمات كهربائية، بيد أنّ بعضهم اعتبره 
أستاذاً جامعياً عربياً وهو يدور على أيدي الصف 
ماً. وبعد انتهاء المصافحة قام 

ّ
الدائري الطويل مسل

ليتصدر  يــده  الذين يعرفون مقامه وجــرّه من  أحــد 
ــاء من  المــجــلــس، مـــــردّداً بـــارتـــبـــاك: »ربـــمـــا مــعــالــيــه جـ
ــعــزاء، لم  ســفــرة رســمــيــة، ومــن المــطــار إلــى مجلس ال
ملابسه«،  ليغيّر  البيت  إلــى  لــلــذهــاب  الــوقــت  يضيّع 
ه جاء بملابس غير لائقة تستدعي التوضيح، 

ّ
وكأن

الصبية  عــادة حتى  بها  يتقيد  التي  ته 
ّ
للعزاء حل إذ 

البيضاء والمصر مع  الدشداشة  الأغــرار، تتمثل في 

ق 
ّ
اصطحاب العصي العمانية المعقوفة الرأس. لم يعل

الدالة على قدومه من المطار، لم  العبارة  الرجل على 
ــدهــا نــفــوراً، ولـــم ينفها مــراعــاة لــوضــع قائلها، 

ّ
يــؤك

ه المبادر إلى دعوته لتصدّر المحفل. بعض 
ّ
خاصة أن

الداخلين حديثاً إلى مجلس العزاء، كانوا حين يصل 
دور المصافحة إليه، يلفظون مباشرة كلمة دكتور أو 
أستاذ قبل أن يتدارك أحدهم، وقد انتبه إلى الملامح 
الواضحة للرجل، ويطلق كلمة »معاليه«، وهو يرفد 

 .
ً
يمناه يسراه، ويهزّهما حانياً جذعه قليلا

الرجل بفنجان  الحاضرين، فاكتفى  التمرُ على  دار 
ــدّم لـــه فـــي تــجــويــف كــرتــونــي صغير،  ــ ـ

ُ
قــهــوة يــتــيــم ق

ــل عــيــنــيــه بـــن وجـــوه 
ّ
احــتــســاه عــلــى مــهــل، وهـــو يــنــق

 تنطق به أعينهم، 
ً
ه يقرأ حديثاً محتملا

ّ
المجلس، وكأن

ه أدرك مع تقدم الوقت أنّ )العملية( تمت بسلام، 
ّ
لكن

وأنّ الجمع لم يعد مهتماً بأمر ملابسه، بل إنّ بعض 
ــور بــصــرهــا إلـــيـــه بــحــيــاد  الـــنـــظـــرات كـــانـــت تـــرســـل نــ
وبــرضــا تـــام، وهــنــاك مــن رأى فــي ذلــك عــامــة تنوّع 
وكسرٍ مريحٍ لجهامة الحياة؛ أن يختار وزيرٌ مجلس 
الأنــاقــة، وهناك  بالغة  ليرتدي ملابس عصرية  عــزاء 
من صرف نظره إلى ناحية نوع الثوب الذي خيطت به 
بدلته، وثمن الساعة التي يرتديها، وهناك من صّوب 
تبرق من ظهر  التي  العقيق  عينيه جهة عين  سهام 

خنصره الأيسر. أحد الملاصقين له بالغ في مجاملته 
ها ليست أكثر من 

ّ
حين تحدّث عن حرية اللبس، وأن

الــبــاد، مــن دون أن يحظى من  أرديـــة تصنع خـــارج 
ــاه إلـــى تغيير  الــرجــل بـــأي ردّة فــعــل، الأمـــر الـــذي دعـ
مجرى الحديث إلى مواضيع لا يجمعها رابط، ولأنّ 
 كــان وزيـــراً للقانون فــي وقــت ســابــق، ولكي 

َ
الــرجــل

يثبت مدى اطلاعه وثقافته، تطرّق جليسه إلى رواية 
الهامشيين  قديمة لتوفيق الحكيم، كان أحدَ أبطالها 
حمار. هنا، ندّت عن الرجل ابتسامة، وامتلأ صدرُه 

بمقدمات ضحك حدّ من تدفقها مقام العزاء.
حــن تـــرك منصبه فــي الـــــوزارة، اخــتــار عــالــم رجــال 

 بعد ذلــك مرتبطاً 
ّ

الأعــمــال والمــضــاربــات الــحــرّة، ظــل
ــرارات الــتــي  ــ ــقـ ــ ــتــــجــــوال. ومــــن ضــمــن الـ ــ بــالــســفــر وال
التقليدية  المــابــس  يه عــن 

ّ
إلــى حــيــاتــه، تخل أضــافــهــا 

 أمام محال 
ّ

ى في الأعياد، كان لا يصطف
ّ
نهائياً. حت

السابقين تظاهراً  الخياطة كما يفعل بعض زملائه 
العامة في الوقوف  الوزير يمكنه أن يكون مثل  بأنّ 
إلــى بيته.  لــم يُحضر خياطين  بــل  الــصــفــوف،  خلف 
الــشــركــة، كـــان لا يتخلى عن  فــي مكتبه كــذلــك فــي 
في  حرّيتهم  على  فيه 

ّ
موظ تــاركــا  الأنــيــقــة  ملابسه 

ارتداء ما يشاؤون ما دامت أمور العمل تجري على 
الاجتماعية،  المناسبات  فــي  يفرط  لا  معقول.  وجــه 
بــل يــؤدّيــهــا بــحــرص، خــاصــة زيــــارات المــرضــى من 
أقاربه، ولكن أيضاً، من دون تفريط في أمر ملابسه. 
التي يحضر فيها مراسم  المــرة الأولــى  وكانت هــذه 
عزاء بملابس عصرية. لا شك أنّ الأمر استغرق منه 
القرار بإضافة مراسم العزاء  يومين كاملين لاتخاذ 
إلـــى قـــرار التغيير، ولــكــن فــي آخـــر يـــوم، عــقــد أمـــره، 

وتقدّم بكامل زيّه جهة صحن العزاء. 
كان ينظر من الكرسي الخلفي إلى سيارته منتشياً 
ة جديدة، وكأنّ البلد 

ّ
ه يرى العالم من حوله بحل

ّ
وكأن

تغيّرت وصار للغروب معنى، كما سيصير الشروق 
إلى معنى آخر، كذلك.

»الرجل« بعد التقاعد

وأخيراً

حين ترك منصبه في الوزارة، 
اختار عالم رجال الأعمال 

والمضاربات الحرةّ، وتخلى عن 
الملابس التقليدية نهائياً
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