
  الحلبة





 لطالما عرفت الحلبة قدٌمًا واستخدمت بهدف

علاج العدٌد من المشاكل الطبٌة، وحالٌاً 

ٌوجد لها العدٌد من الاستخدامات فً عالم 

الطب والصحة وغٌرها، إلا أنه حتى الان 

 .لٌس هناك أدلة كافٌة حول مدى فعالٌتها
 



تعزٌز صحة البشرة، وزٌادة حلٌب : فوائد الحلبة عدٌدة، منها

 .الثدي، وعلاج ارتفاع السكر فً الدم عند مرضى السكري

 الحلبة(Fenugreek)  أحد النباتات العشبٌة المستخدمة كنوع

من التوابل، وهً تابعة لمجموعة البقولٌات، وتباع عادة على 

 .شكل بذور ناضجة مجففة ذهبٌة إلى صفراء اللون

 

 وٌمكن استغلال أوراقها الخضراء الٌانعة فً العدٌد من

العلاجات التقلٌدٌة الشعبٌة، وموطن الحلبة الأصلً هو اسٌا 

وجنوب شرق أوروبا، وتشتهر زراعتها فً الهند وشمال 

 .افرٌقٌا ودول شرق المتوسط

 

 





فوائد الحلبة الصحٌة 
ًتتعدد فوائد الحلبة الصحٌة، نذكر أهمها فً ما ٌأت: 

 

1 .السٌطرة على مستوٌات السكر 

 ًأثبتت مجموعة من الدراسات على مرضى السكري من النوع الثان
بأنه عند تناولهم لبذور الحلبة لوحظ تحسٌن فً مستوٌات السكر فً الدم 

لدٌهم، إذ تعمل الحلبة على إبطاء امتصاص السكرٌات فً الجهاز 
الهضمً، وعلى تحفٌز إفراز الأنسولٌن، وهذا هو ما قد ٌقود إلى 

 .انخفاض نسبة السكر فً الدم لدى مرضى السكري

 

 واتضح أن تناول الحلبة مع الطعام أثناء تناول الوجبة ٌساهم فً خفض
مستوٌات السكر فً الدم لدى مرضى السكري من النوع الأول ومن 

 .النوع الثانً بعد تناول الوجبة



2 .تعزٌز صحة القلب وتنظٌم مستوى الكولٌسترول 

 تمتلك الحلبة القدرة على تخفٌض نسبة الكولسترول فً الجسم، حٌث
وجدت مجموعة من الدراسات أنه بالفعل قد تساهم فً ذلك مع ضرورة 

 .إجراء المزٌد من الدراسات لتأكٌد من آلٌة عمل الحلبة فً ذلك

 

 السًء  الكولستٌرولبٌنت دراسة حدٌثة أن تناول الحلبة ٌقلل من
(LDL)  الجٌد  الكولستٌرولوالدهون الثلاثٌة، وٌزٌد من(HDL)، 

 .وبالتالً تعد من النباتات المهمة لتحسٌن مستوى الدهون فً الجسم

 

 وتعد الحلبة مصدر لعدد من المعادن المهمة لعمل القلب والمحافظة على
البوتاسٌوم الذي ٌعد عنصر هام للحفاظ على معدل : ضغط الدم، مثل

ضربات القلب، والسٌطرة على ضغط الدم، والحفاظ على توازن 
السوائل فً الجسم، وتحوي الحلبة على الحدٌد الذي ٌعد عنصر 

 .ضروري لإنتاج خلاٌا الدم الحمراء





3 .ًتعزٌز صحة الجهاز الهضم 

 تناول الحلبة قد ٌساعد فً تعزٌز عمل الجهاز الهضمً، والوقاٌة من
الإمساك، وعسر الهضم، : اضطرابات المعدة وبعض المشكلات، مثل

 .والانتفاخ

 

 وذلك بفضل محتواها العالً من الألٌاف الغذائٌة، والسكرٌات المتعددة غٌر
التً تعمل على تسرٌع  (Tannin) والتانٌن ،(Pectin)البكتٌن : النشوٌة مثل

 .حركة الأمعاء وتسهٌلها، وزٌادة امتصاص المواد الغذائٌة فً الجسم

 

 تعمل هذه المواد على ربط السموم الموجودة فً الطعام، وحماٌة القولون
 .والجهاز الهضمً من الاضطرابات، والوقاٌة من سرطانات الجهاز الهضمً

 

4 .التخلص من الالتهابات 

 بفضل محتوى الحلبة من مضادات الأكسدة، مثل فٌتامٌن ج، وفٌتامٌن أ، وجد
بأن الحلبة قد تساعد فً الوقاٌة من السرطانات والأورام، كما تحتوي على 

مجموعة من الخصائص المضادة للالتهابات المختلفة فً الجسم، إلا أنه نحتاج 
 .مزٌدًا من الدراسات لإثبات ذلك



5 .التخفٌف من حرقة المعدة 

 تبٌن أن تناول منتجات معٌنة من الحلبة ما قبل الوجبات الرئٌسة ٌساهم فً التقلٌل من
 .أعراض الحموضة وحرقة المعدة

 

 فً مجلة أبحاث العلاج بالنباتات  2010إذ وفقاً لدراسة نشرت عام
(Phytotherapy Research)  تبٌن أن الأشخاص الذٌن ٌعانون من حرقة المعدة

المكررة، وقاموا بتناول الحلبة على شكل مكمل غذائً مرتٌن فً الٌوم ولمدة 
دقٌقة ساعدهم ذلك فً تخفٌف أعراض الحرقة ومكافحة  30أسبوعٌن قبل الوجبة بـ 

الحموضة، وبذلك استنتج الباحثون أن ذلك ٌعود إلى طبٌعة الألٌاف التً تحوٌها 
 .الحلبة

 

6 .زٌادة إدرار حلٌب الثدي 

 تحتوي الحلبة على مجموعة من الخصائص المحفزة لقنوات الحلٌب مما ٌؤدي إلى
زٌادة فً إنتاج الحلٌب، وبالتالً قد تعد الحلبة من الخٌارات العشبٌة لزٌادة إنتاج 

 .الحلٌب طبٌعٌاً

 

 لكن تبقى الحاجة للمزٌد من الدراسات المتعلقة بسلامة العلاجات العشبٌة بما فٌها
 .الحلبة أثناء فترة الرضاعة الطبٌعٌة على كل من الأم والطفل

 





7 .المساعدة فً خسارة الوزن 

 بٌنت بعض البحوث بأن مستخلصات بذور

الحلبة قد تساعد فً تقلٌل كمٌة الدهون بشكل 

ٌومً عند الرجال الذٌن ٌعانون من السمنة 

والوزن الزائد بالإضافة إلى محتوى الحلبة 

العالً بالألٌاف الذائبة التً تمنحك فترة أطول 

من الشبع، إلا أن هذه المٌزة بحاجة إلى المزٌد 

 .  من الأدلة والإثباتات





 إسراء مرعً : عمل الطالبة. 

 بٌان الشٌخ : بإشراف المعلمة. 

 أسماء أبو صاع : مدٌرة المدرسة. 

 مدرسة بنات زٌتا الثانوٌة. 
 


