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الملوخیة

م وتكافح ھشَاشَة  تقوّي القلب وتجلي النظر و تضبط مقدار السـُّكـَّر في الدَّ
العظام

إذا كنت من الذین یكرھون الدواء، أو لا یستطیعون تعاطي أقراص 
المسكنات والمضادات الحیویة. أو من الذین یخافون من وخز الحقن، 

فیكفیك تناول 'أكلة ملوخیة' لتستریح من آلامك التي احتار في تشخیصھا 
الأطباء، أو فشل في علاجھا الدواء!! فقد أثبت علماء المركز القومي 

بمصر أن 'الملوخیة' لھا العدید من الفوائد الصحیة، حیث تقوي  للبحوث
القلب والنظر وتزید الفحولة وتخفف من متاعب الجھاز الھضمي والقولون 
وتخلصك من قائمة طویلة من الأمراض بدون أیة مضاعفات جانبیة!! ومن 

الآن فصاعداً توقف عن الشجار مع زوجتك إذا كنت 'لا تحب الملوخیة' 



وأحرص على أن یكون ھذا 'الطبق' بمثابة ضیف دائم على مائدتك 
!!الغذائیة

تعد الملوخیة وجبة غذائیة كاملة نظراً لغناھا بالفیتامینات والمعادن 
والكربوھیدرات والألیاف، فقد اكتشف أن ھذه النبتة تحتوي على كمیة

وفیرة من الفیتامینات (أ) و(ب) والأملاح المعدنیة الھامة للجسم كالحدید 
والفسفور والكالسیوم والبوتاسیوم والمنجنیز والصودیوم،وأكثر ما یمیز 
'الملوخیة' عن غیرھا من النباتات الورقیة أنھا لا لاتفقد أیاً من مكوناتھا 

الغذائیة وفوائدھا العلاجیة بالغسیل والطھو، كما ھو الحال مع أغذیة أخرى 
مماثلة. وبتحلیل 'الملوخیة' وجد أن ١٠٠جرام منھا إذا كانت طازجة 
تحتوي على ٤% بروتین، وإذا كانت یابسة فإنھا تحتوي على ٢٢% 

بروتین و٢% دھون و١١% ألیاف فضلاً عن غناھا بفیتامیني (أ) و(ب) 
وكمیات عالیة من الحدید الذي یقضي على الأنیمیا وفقر الدم ویحافظ على 
خلایا الجسم من التآكل، والفسفور الذي یحافظ على خلایا الدماغ ویجدد 



الذاكرة وینشط القدرات الذھنیة، فیما یعتبر الكالسیوم أساسیاً للحفاظ على 
الجسم والوقایة من ھشاشة العظام. أماالمنجنیز الذي یتوافر بكمیات وفیرة 
في 'الملوخیة' فھو ضروري لتولید ھرمون الأنسولین الذي یضبط مقدار 
السكر في الدم ویكافح ھشاشة العظام ویبعد شبح العقم الذي یؤدي نقص 

.المنجنیز بالجسم في بعض الأحیان إلى الإصابة بھ

فوائدھا الصحیة

ولكن كیف ینظم 'طبق الملوخیة' ضربات القلب ویحول دون الإصابة 
بالأزمات القلبیة؟ یجیب الدكتور فوزي الشوبكي قائلا: الفیتامین 'أ' الذي 
تحتویھ الملوخیة معروف بفوائده العدیدة في الحفاظ على الجسم، فھي 
كنبات ورقي تحتوي على مادة 'الكلوروفیل الخضراء' ومادة 'الكاروتین' 
بنسبة أعلى من تلك الموجودة في الجزر والخس والسبانخ، وتتحول مادة 
'الكاروتین' في الجسم إلى فیتامین (أ) الذي یقوي جھاز المناعةویزید من 



مقاومة الجسم للالتھابات والأمراض، ویقوي النظر، ویحافظ على أغشیة 
الكثیر من الأعضاء ویحمیھا من الشیخوخة المبكرة والتآكل. بینما یلعب 
فیتامین (ب) دوراً كبیراً في تحویل الغذاء الى طاقة وإفراز الأحماض 

الأمینیة، وزیادة إفراز الھرمونات خاصة الذكورة. كما أثبتت الدراسة توافر 
مادة 'الجلوكوسایدز' بكمیات كبیرة في نبات الملوخیة مقارنة بالبصل 

والبقدونس والثوم، حیث إن تلك المادة المشار إلیھا تحتوي على مركبات 
'فینولیة' مثل 'الفلافونات' و'الجلوكوسیدات' وھي مواد تحمي الجسم مما 
یعرف بالشوارد الحرة الطلیقة والمؤكسدة التي تعمل كعامل مختزل داخل 
الأوعیة الدمویة وتؤدي إلى تصلب الشرایین وزیادة نسبة الكولیسترول، 
وارتفاع ضغط الدم واضطراب نبضات القلب،وفي بعض الأحیان التعرض 
للأزمات القلبیة. وأكدت الأبحاث أن أكل الملوخیة یقلل من تلك المخاطر 

.ویحول دون الإصابة بتلك القائمة الطویلة من الأمراض

وعن دور 'الملوخیة' في علاج متاعب الجھاز الھضمي وحصوات الكلى، 
یقول الدكتور فوزي الشوبكي: تحتوي أوراق الملوخیة على مادة مخاطیة 
تسمى 'میوسولج' وكمیة كبیرة من الألیاف التي تحول تلك المادة الغرائیة 
لمرضى القولون العصبي، ومن یعانون من  دون حدوث مضاعفات لھا

اضطرابات الھضم ومشاكل بالمعدة. ولذلك فھي وجبة سھلة الھضم وملینة، 
حیث تساعد على التخلص من الإمساك وسھولة عملیة الإخراج، وتخفف 

من الاضطرابات الھضمیة لمرضى الكبد والجھاز الھضمي والمتوقفین حدیثاً 
عن التدخین، والذین غالباً ما یصابون بالإسھال أو الإمساك وتھدئ 

.الأعصاب وتقلل من الاضطرابات العصبیة وتخفض ضغط الدم وتدر البول



ولكن ما ھي علاقة الملوخیة بتخفیف الاضطرابات العصبیة؟
یجیب على ھذا التساؤل الدكتور حسین زھدي الشافي استاذ الأمراض 

:النفسیة والعصبیة قائلا
تحتوي الملوخیة على كمیات عالیة من مادة الكاروتین وفیتامین 'أ' الذي 

یحسن من أداء الموصلات العصبیة بالجسم، كما أن مادة الكاروتین 
والبیتاكاروتین تساعد أیضا على إفراز ھرمون 'السیرتونیة' الذي یحسن 
من الصحة النفسیة ویقاوم الاكتئاب ویشعر الانسان بنوع من المقاومة 

الذاتیة والمناعیة ضد المسببات العضویة للاكتئاب، ومن ھنا تحفظ وجبة 
الملوخیة حاجة الجسم الیومیة من المواد المساعدة على إفراز ھرمون 
'السیرتونین' وتحول دون التوتر والاضطرابات العصبیة التي تصیب 

الانسان بسبب ضغوط الحیاة أو التعرض لأزمات نفسیة أو تناول وجبة 
غذائیة دسمة تقلل من إفراز الھرمونات المساعدة على تنشیط الموصلات 
العصبیة داخل جسم الانسان او تعیق الغدد الھرمونیة عن إفراز المواد 

.المقاومة للقلق والتوتر والاكتئاب

منشــِّط جنســـي

ولا تتوقف فوائد الملوخیة عند كونھا وجبة للسعادة الزوجیة، تقاوم 
الاكتئاب وتخفف من القلق والتوتر، فھي ایضا، كما أثبتت الدراسة، تعد من 

أھم الوجبات الغذائیة المنشطة للقوة الجنسیة. وعن فوائد الملوخیة في 
زیادة القدرة الجنسیة وعلاج العقم ، یقول الدكتور أحمد عارف استاذ 



أمراض النساء والتولید والعقم بطب القاھرة: تحتوي الملوخیة على كمیات 
عالیة من فیتامین 'أ' ومادة الكلوروفیل الخضراء مقارنة بالخضروات 

الأخرى كالخس والجرجیر والسبانخ وتعمل تلك المادة وفیتامین 'أ' على 
مقاومة التجلط بالدم وكعامل مؤكسد للشوارد الحرة الطلیقة بالجسم، ومن 
شأن ھذه السیولة التي تحدث بالدم بعد أكل الملوخیة أن تزید من معدل 
تدفق الدم بالاعضاء التناسلیة. وھي نفس الطریقة التي تعتمد علیھا 
التركیبات الكیماویة للأدویة المنشطة جنسیاً، وفضلاً عن كل ذلك فإن 

الملوخیة تزید من إفراز ھرمون الذكورة 'تستستیرون' وھرمون الانوثة 
'بروجستیرون' اللذین تفرزھما الغدد الجنسیة، ومن شأن ذلك أن یؤدي الى

زیادة الرغبة الجنسیة لدى الرجال والنساء أیضا،ولذلك تعد الملوخیة منشطا 
جنسیا قویا وتغني عن الحاجة الى اللجوء للمنشطات الجنسیة لعلاج 

.الضعف أو البرود الجنسي

عــــــلاج للعقـــــــم

واذا كان العقم ینجم في كثیر من الأحیان عن ضعف التبویض لدى المرأة 
فإن الملوخیة تحتوي على كمیات عالیة من العدید من المعادن وتدر البول 
وأھمھا المنجنیز الذي یزید من افراز ھرمونات الخصوبة لدى المرأة ویبعد 
شبح العقم بسبب نقص ھذا المعدن الھام والذي یقف وراء العدید من حالات 
العقم بسبب العادات الغذائیة الخاطئة وإذا كانت 'الملوخیة' لھا القدرة على 
علاج الكثیر من الأمراض بسبب احتوائھا على كمیات عالیة من المواد 

الطبیة الطبیعیة دون أیة أضرار جانبیة مقارنة بالأدویة الكیماویة 
والمعروفة بمضاعفاتھا الجانبیة العدیدة فإنھا كذلك تعد من أھم الأغذیة 



للسیدات طوال شھور الحمل،

تحقق وغذائیة عدیدة لمن یفضلون أكلھا، فإذا كانت ' الملوخیة' فوائد طبیة
الدراسات قد أكدت أنھا تخفض ضغط الدم وتقوي عضلة القلب وتزید من 
إفرازات الغدد الجنسیة سواء كانت ذكوریة أو أنثویة، فإنھا بالإضافة الى 
ذلك تعتبر بمثابة غذاء مثالي للأم الحامل، لكونھا من أغنى الأغذیة التي 

یتوافر فیھا بكثرة فیتامین (أ) وھو من أھم الفیتامینات اللازمة للحفاظ على 
صحة الأم والجنین، كما أن الملوخیة تحمي جسم المرأة الحامل من الإصابة 

بفقر الدم ونقص الحدید .

سلمكم الله من شر الأمراض و آلآمھا

لاتنسونا من

دعواتكم الطیبة

فاخر الكیالي


