
الجرجیر صیدلیة دوائیة متكاملة

غني بالفیتامینات والأملاح المعدنیة ومضادات الأكسدة

أكل أوراقھ الغضة وبذوره الناضجة وشرب عصیر أوراقھ یعطیان نشاطاً عاماً للجسم

علاج لتنقیة الدم وسرعة دورانھ ویساعد على ثبات الأسنان وتقویة اللثة ومنع نزیفھا

فوائد الجرجیر تتوقف عند كونھ مقویاً جنسیاً للرجال، وعصیره یستخدم لتغذیة وتقویة ومنع تساقط الشعر عند یظن البعض أن 
.النساء

لكن الدراسات البحثیة وصلت الى ابعد من ذلك وأكدت أن لأوراق الجرجیر وبذوره فوائد جمة ولا یمكن حصرھا، فھو صیدلیة دوائیة

وفي متناول الجمیع فضلا عن أنھ واحد من أفضل الخضراوات، ویتساوى في ذلك مع الخس متكاملة وسریعة ورخیصة وسھلة
والبقدونس

.والشبت والكراث، ویعد الملك المتوج على عرش المائدة العربیة والعالمیة

نسان، حیث تحتوي على الأملاحویرجع الاقبال الكبیر على تناول أطباق الجرجیر، لغناھا بالكثیر من العناصر الغذائیة اللازمة لجسم الا

، المعدنیة والكثیر من المعادن وبخاصة الیود والكبریت والفوسفور والحدید والكالسیوم. بالاضافة الى أنھا غنیة بالفیتامینات مثل (أ، ب
,ج

الكیمیائیة النباتیة مثلومضادات الأكسدة. وتحتوي على مواد خردلیة لاذعة وحریفة ومواد مرة ومجموعة من المواد¯)، سي، دي، ه

.الجلیكوایرن" و"جامالینولینك " و" ایزوثیوسیانیتس"و"فایتو جلوكو سینولات" والتي تفید في علاج الكثیر من الأمراض"

وتؤكد الدراسات العلمیة المعملیة أن الجرجیر یقضي على الدھون والكولیسترول .



شربوأن أكل أوراقھ الغضة وبذوره الناضجة، وكذلك 

.عصیر أوراقھ یعطي نشاطاً عاماً للجسم، وھو یدر البول ویساعد على ھضم الطعام

,كما أن بذور وعصیر الجرجیر یزیلان نمش البشرة

كما وأكل الجرجیر علاج لتنقیة الدم وسرعة دورانھ ویساعد على ثبات الأسنان وتقویة اللثة ومنع نزیفھا، كما یفید في نزلات البرد

لأمراض الصدریة لأنھ طارد للبلغم ومسكن لآلام الروماتیزم والمفاصلوا .

ویدخل الجرجیر في اعداد الكثیر من الأطباق والوصفات وعلى رأسھا أطباق السلطات الخضراء بجمیع أنواعھا والحساء والدجاج 
المشوي

والأسماك البحریة والسندوتشات واللحوم المشویة وبخاصة لحوم الضان والكفتة والربیان والتونة والسلمون والمكرونة وعجینة 
الطعمیة

وغیرھا من الأطباق الشھیة، وفي ھذا التحقیق نعرض لفوائدھا الغذائیة والصحیة، وأیضا نقدم مجموعة من وصفات أطباق الجرجیر 
اللذیذة

، من خلال الخبراء والمختصین فى ھذا المجالوالصحیة .



فیتامینات

الجرجیر ینتمي الى العائلة الصلیبیة، وھو عشب معمر، ذو ساق طویلة مجوفة من الداخل، طعمھ لاذع ولھ الكثیر من الأسماء 
فیعرف

كتأه أو الكثأة، أیھان، القرة، قرة الماء، ویدعي بالانجلیزیة¯: ب Garden rocket واسمھ العلمي Eruca sativa,
والأجزاء

.المستخدمة:السیقان والأوراق الغضة، والبذور الجافة، وتوجد أصناف من ھذا النبات بعضھا بریة وبعضھا مزروع

وقد عرف الجرجیر منذ القدم، ووصفھ العرب كواحد من النباتات الطبیة ونصحوا بشرب عصیر أوراقھ وأكل بذوره، ونسبوا الیھ 
ویةالتق

غرام من أوراق الجرجیر ١٠٠الجنسیة، لما یحتویھ من نسبة عالیة من العناصر الغذائیة والفیتامینات ، فلقد أثبتت التحالیل أن كل 
تحتوي

ملغرام١٩٥-ملغرام بوتاسیوم ٢٨٢غرام بروتین، والكثیر من المعادن ١٫٧- غرامات دھون ٣-غرام كربوھیدرات ٣٫٣على : 

٠٫٠٨ملغرام حدید وآثار من الزنك والیود، والفیتامینات : ٢- غرام ماغنسیوم ٢٠- غرام صودیوم ٢٥- ملغرم فسفور ٤٦- كالسیوم 

ملغرام٧٧حمض الاسموربیك -وحدة دولیة _٤٧٢فیتامین (أ) -ملغرام نیاسین ٠٫٨- ملغرام ف(ب) ٠٫١٦-) ١ملغرام ف (ب ,

في المئة٩٢الماء -سعراً حراریاً ١٨و- غرام ٢والألیاف الغذائیة :  .

تنشط الجسم

سعراً ٢٥غرام، أقل من ١٠٠¯¯ أن أطباق الجرجیر تمد الجسم بالعناصر الغذائیة السلیمة، ویحتوي الطبق الذي لا یتجاوز حجمھ ال

في ١¯ في المئة ألیاف ونسبة الدھون غیر المشبعة لاتتجاوز ال٢وفي المئة كربوھیدرات٤في المئة بروتین واقل من ٣حراریاً و
المئة

ونسبة الدھون المشبعة والكولیسترول صفر. وتعد أطباق الجرجیر الأفضل لصحة الانسان، حیث تمد الجسم بالكثیر من الطاقة وتساعد 
على

الجرجیر تحتوي على كمیات كبیرة من معدن الحدید الذي النمو وتقوي الجسم والعظام والأسنان والأعصاب. الى جانب أن أطباق
یساعد

.الجسم على تكوین ھیموغلوبین الدم. وتحتوي على الكالسیوم اللازم للنمو، وفیتامینات عدة وبخاصة فیتامین (باء) المركب



ى والسكر والنقرس والاستسقاء وأطباق الجرجیر فعالة في علاج الكثیر من الأمراض في مقدمتھا أمراض السرطان والكبد والكل
والحصى

والمرارة. وتساعد على ادرار البول وتنقي الجسم من السموم وتعمل على رفع اللیاقة البدنیة. وتساعد على زیادة افراز الصفراء 
وتسھل

ظیف المعدة. وتكافح تسوسعملیات الھضم وتقوي المعدة والأمعاء وتنشط الجھاز الھضمي. ومفیدة في تنقیة الدم وزیادة دورانھ وتن

.الأسنان والتھابات اللثة والحفر والامساك

وأطباق الجرجیر مفیدة في علاج الأمراض الجلدیة وحب الشباب والھالات السوداء واستعادة نضارة البشرة والعینین والأظافر 
وتستخدم

مرضاً، كما انھا تعمل على١٣دراسة علمیة نمساویة أن أطباق الجرجیر تعمل على الوقایة والعلاج من أكثر من لازالة البقع. واكدت

تنقیة الدم وإذابة الدھون الضارة والتقلیل من مستوى الكولیسترول والوقایة من الأمراض القلبیة والشرایین والالتھابات الروماتیزمیة

راض الصدریة وتمنع الاصابة بأمراض سوء التغذیة ومفیدة لمرضى الغدة الدرقیة وتساعد على التوقف وتطرد البلغم وتقي من الأم
عن

التدخین. كما أكدت الدراسات أن أطباق الجرجیر تحتوي على مركبات كیمیائیة نباتیة تعرف باسم "فایتو غلوكو سینولات" تعمل على

الأمراض السرطانیة، كما أن ھذه المركبات تدخل في صناعة بعض مستحضرات التجمیلتنشیط أنزیمات الجسم لحمایتھ ووقایتھ من 

.والكریمات التي تستخدم في تحسین البشرة

شوربة الجرجیر



فصوص ثوم مفرومة، ملعقة زبد٣حبة بطاطا مقطعة مكعبات، لتر مرقة الدجاج، ملح، فلفل، كمون، ٢حزمة جرجیر، ٢المقادیر :  .

دقائق١٠إناء على النار حتى الغلیان، توضع البطاطا وتترك لمدة الطریقة: یوضع المرق في .

دقائق، یضرب ١٠یغسل الجرجیر ویقطع ویوضع على البطاطا ویضاف الملح والفلفل والكمون، یترك المخلوط على النار لمدة 
المخلوط

ى الثوم في الزبد ووضعھ على الشوربةبعد ذلك في الخلاط ویوضع مرة أخرى على النار. یتم قل .

سلطة جرجیر للحمیة

حبة طماطم ، جبن حلوم مبشور، زیتون أسود مقطع٢حزم جرجیر، ٣المقادیر: 

ملعقة زعتر، عصیر لیمون١ملاعق كبیرة زیت زیتون، ٣ملاعق كبیرة دبس الرمان، ٣الصوص:  .

الطریقة: یقطع كل من الجرجیر حجم كبیر وطماطم مكعبات ویخلط مع الجبن والزیتون، تخلط مقادیر الصوص وتصب على السلطة 
وقت

.التقدیم


