
 الشومر





عتبر الشومر من الأطعمة المغذٌة للجسم والغنٌة بفٌتامٌن يC  والذي

ٌعمل بدوره على تعزٌز الجهاز المناعً، إذ ٌؤمّن حماٌة مضادة 

والفولٌك والبوتاسٌوم  بالالٌافكونه غنً  بالاضافةللأكسدة فً الجسم، 

المفٌدٌن جداً لتعزٌز صحة القلب، ومن اهم فوائد الشومر انه غنً 

 .بالحدٌد الذي ٌساهم فً القضاء على فقر الدم

 

 ،ومن فوائد الشومر أٌضًا أنه ٌساعد فً التخفٌف من انتفاخ البطن

 .وتحفٌز التبول، وعلاج ارتفاع ضغط الدم، وتحسٌن البصر



أهم فوائد الشومر الصحٌة 

 تحتوي هذه النبتة على الألٌاف التً تكافح الإمساك وعلى عدد

هائل من الفٌتامٌنات والمعادن والمواد الفعالة التً تمنح 

 :الشومر الفوائد التالٌة

 

 الإلتهاباتمن فوائد الشومر أنه ٌساعد فً الشفاء من. 

مقاومة هشاشة العظام تعتبر من أبرز فوائد الشومر 

 ٌحمً من الإصابة بالسعال والزكام. 





 من فوائد الشومر أٌضًا أنه ٌساعد فً التخلصّ من رائحة الفم

 .الكرٌهة

 ٌزٌل انتفاخ البطن. 

  من فوائد الشومر أنه ٌرٌح الأعصاب وٌزٌل الاكتئاب

 .والتعب

 ٌقوّي جهاز المناعة. 

ٌقلل معدل الكولٌسترول فً الدم. 

 من أهم فوائد الشومر للأم أنه ٌدرّ الحلٌب لدى المرأة

 .المرضعة



ٌخفف الوزن الزائد وٌحرق الدهون. 

 وٌمكن استخدام الشومر لفقدان بعض من الوزن، كونه مصدر غنً جداً بالألٌاف

الغذائٌة والتً تزٌد الشعور من الشبع وامتلاء المعدة، كما أنه ٌعمل على إبطاء 

عملٌة الهضم فً الجسم والتً تساعد الجسم على بقاء الطعام لأطول فترة ممكنة، 

علً  تاثٌروبالتالً تقلٌل كمٌة السعرات الحرارٌة المتناولة، كما أن الشومر له 

 الوزن

 

 ٌمكن تناول الشومر طازجاً كما هو، لكن ٌمكن أٌضاً استخدامه فً السلطات مع

كما أنّ الشومر ٌضفً نكهة . واللٌمون الحامض والملح الكانولاالقلٌل من زٌت 

وٌمكن وضعه . مع القلٌل من الملح والفلفل( البٌض المخفوق)رائعة على الأوملٌت 

 .اللحوم، والدجاج والسمك تتبٌلةفً 

 

 ًمن جهة أخرى، ٌمكن استخدام الشومر فً صنع بعض أنواع الحلوٌات خصوصا

أكثر من منافع الشومر  وللإستفادة. العربٌة، إذ ٌضفً مذاقاً لذٌذاً ورائعاً علٌها

 ً  .ٌنصح بغلً أوراقه بالماء الساخنة وشرب كوب منها ٌومٌا





 هذا وتستعمل  أوراق الشومر الغضة لمعالجة التسلخات فً الجلد، كما

 .أنه ٌمكن استخدام  بذور الشمر المجففة كتوابل للطبخ

 

 ومن المعروف أن أعشاب الشومر الطبٌعٌة الغنٌة بالزٌوت العطرٌة

 .الفعالة تساعد فً تخفٌف الغازات والانتفاخات المعدٌة

 

 وٌساهم مغلً الشومر فً التخلص من السوائل الزائدة بالجسم، ٌعمل

تناول  وٌاعدالشمر كمدر للبول وٌساعد فً إزالة السموم من الجسم، 

 المزمنة الإلتهاباتالشمر بانتظام على التخفٌف من 

 

 وزٌت الشمر له العدٌد من الفوائد والاستخدامات المذهلة لكل من

 .البشرة والشعر وكذلك للصحة العامة 



 إسراء مرعً : عمل الطالبة. 

 بٌان الشٌخ : بإشراف المعلمة. 

 أسماء أبو صاع : مدٌرة المدرسة. 

 مدرسة بنات زٌتا الثانوٌة. 
 


