
 الكركدٌه





 فً الطب التقلٌدي منذ القدم بسبب  الكركدٌهلقد عرف شراب

فوائده العدٌدة التً أثبتت نجاحها على العدٌد من الحالات 

 الكركدٌهالطبٌة، تعرف على أهم فوائد 



 الكركدٌهفوائد 
 المجففة، وٌقدم ساخناً أو مثلجًا الكركدٌهمن عشبة زهرة  الكركدٌهٌصنع شراب. 

 

 التً أثبتتها الأبحاث ما ٌأتً الكركدٌهومن أهم فوائد: 

1 .الحفاظ على صحة الكبد 

 فً دعم صحة الكبد،  الكركدٌهوجدت العدٌد من الدراسات البشرٌة والحٌوانٌة دور مستخلص
 .حٌث ٌزٌد من إنتاج الأنزٌمات المسؤولة عن إزالة السموم وتقلٌل تلف الكبد والكبد الدهنً

 

2 .خفض ضغط الدم 

 على خفض ضغط الدم والسٌطرة علٌه دون أي أثار جانبٌة، ومن المعروف أن  الكركدٌهٌساعد
 .ارتفاع ضغط الدم ٌشكل خطرًا كبٌرًا على صحة الإنسان، فقد ٌسبب الجلطات والسكتات الدماغٌة

 

3 .مصدر غنً بفٌتامٌن ج 

 مصدر غنً بفٌتامٌن ج،  لإنهمضاد طبٌعً للالتهابات وأمراض البرد والإنفلونزا؛  الكركدٌهٌعد
 وهو أحد أشهر مضادات الأكسدة، كما ٌلعب فٌتامٌن ج دور مهم فً امتص





4 .مصدر للعدٌد من مضادات الأكسدة القوٌة 

 على مضادات أكسدة قوٌة جدًا تساعد الجسم فً الاتً الكركدٌهٌحتوي: 

 

محاربة الجذور الحرة وتقوٌة المناعة. 

التهابات المفاصل والعظام، والسرطانات، : الوقاٌة من العدٌد من المشكلات، مثل

 .وأمراض القلب، والزهاٌمر، والعدٌد من الأمراض الأخرى

 محاربة علامات الشٌخوخة والتجاعٌد لاحتوائه على معدلات عالٌة من

، وهو مضاد أكسدة قوي ٌساعد بشكل خاص على الوقاٌة من سرطان البولٌفٌنول

 .المعدة

5 .تقلٌل مستوى الكولٌسترول 

 فً تقلٌل كمٌة الكولٌسترول والدهون الثلاثٌة فً  الكركدٌهأثبتت الأبحاث دور

الدم عند مرضى السكري، وبالتالً المحافظة على صحة القلب والشراٌٌن 

وتعزٌزها، وما زال هناك حاجة لدراسات أخرى تثبت دوره فً تقلٌل مستوى 

 .الكولٌسترول عند الأصحاء





6 .التقلٌل من أعراض سن الٌأس 

 دور كبٌر فً علاج أعراض سن الٌأس والناتجة عن خلل التوازن الهرمونً، حٌث  للكركدٌهوجد

 .ٌساعد فً التقلٌل من الهبات الساخنة التً تصٌب النساء بعد الأربعٌن

 

7 .تقلٌل الوزن 

 مرتبط بفقدان الوزن والحماٌة من السمنة، حٌث وجدت  الكركدٌهأشارت الدراسات أن مشروب

دور فً تخفٌض الوزن  الكركدٌهشخص أن لمستخلص  36أسبوع على  12دراسة أجرٌت لمدة 

 .والتقلٌل من الدهون ومؤشر كتلة الجسم

 

8 .الوقاٌة من الالتهابات البكتٌرٌة 

 الفعال فً مكافحة الالتهابات البكتٌرٌة، ولكن ما زلنا  الكركدٌهوجدت دراسات مخبرٌة دور

 .بحاجة للمزٌد من الدراسات حول هذا الموضوع

 

 الكركدٌهأضرار 

 ٌكون لأي شراب عشبً اثار جانبٌة وخاصة إذا تم شربه بشكل زائد عن الحد المسموح، لذلك

 لكنه قد ٌشكل بعض الخطر فً بعض الحالات الخاص الكركدٌهفبالرغم من فوائد 





 الاثار الجانبٌة الاتٌة بالرغم من أنها غٌر شائعة الكركدٌهحٌث قد ٌتسبب: 

 

خفض ضغط الدم. 

التهاب الجلد. 

الصداع. 

الغثٌان. 

طنٌن فً الأذن. 

اضطراباً أو ألمًا مؤقتاً فً المعدة  . 

الغازات. 

الإمساك 

ألم أثناء التبول. 



 .إسراء مرعً : عمل الطالبة 

 .بٌان الشٌخ : بإشراف المعلمة 

 .أسماء أبو صاع : مدٌرة المدرسة 

 .مدرسة بنات زٌتا الثانوٌة 


