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الزنجبيل هو بهار ذو مذاق قوي للغاية ويحتوي على مجموعة كاملة من الفيتامينات والمعادن وكذلك المواد النشطة بيولوجيا gingerol و shogaol. هذه المواد لها تأثير مضاد للالتهابات ومسكن ومضاد للأكسدة في الجسم، مما يساعد في تقليل الأعراض مثل الغثيان والقيء وتورم المفاصل وآلام العضلات وآلام الدورة الشهرية ومستويات الكوليسترول السيئة. إن تناول الزنجبيل بشكل يومي لمدة شهر كامل يمكن أن يحسن الهضم، ووظائف المخ، والجهاز المناعي، وكذلك يقلل من مخاطر الإصابة بأمراض القلب والسرطان.

الزنجبيل هو عشب طبي متعدد الاستخدامات بشكل لا يصدق وقد تم استخدامه لعدة قرون لعلاج مجموعة متنوعة من المشاكل الصحية. عادة ما تستخدم جذور النبات كتوابل، ولكن يمكن أيضًا تناولها طازجة أو منقوعة أو مسلوقة أو مزيتة لأغراض علاجية.

يستخدم الزنجبيل تقليديا في الطب الصيني والهندي لعلاج مجموعة واسعة من الأمراض. يتم استخدامه للمساعدة في تخفيف الغثيان والقيء وتقليل الالتهاب وتخفيف الألم وتحسين الهضم وحتى علاج نزلات البرد والإنفلونزا. وجدت الأبحاث أن الزنجبيل يمكن أن يساعد أيضًا في خفض مستويات الكوليسترول ومستويات السكر في الدم، وكذلك تقليل مخاطر الإصابة بأنواع معينة من السرطان.

إذا كنت تعتقد أن الزنجبيل قد يكون مفيدًا في علاج حالة صحية معينة تعاني منها، فمن المهم التحدث مع مقدم الرعاية الصحية الخاص بك قبل استخدامه بأي شكل. يمكن لمقدم الرعاية الصحية الخاص بك مساعدتك في تحديد أفضل طريقة لاستخدام الزنجبيل بأمان وفعالية.

إذا كنت تتناول الزنجبيل، فمن المهم أن تكون على دراية بالآثار الجانبية المحتملة. على الرغم من أن الزنجبيل يعتبر آمنًا بشكل عام، إلا أنه في بعض الحالات يمكن أن يسبب مشاكل هضمية خفيفة مثل حرقة المعدة أو الإسهال أو الانتفاخ. قد يؤدي أيضًا إلى تهيج الجلد أو الحساسية لدى بعض الأشخاص. بالإضافة إلى ذلك، من المعروف أن الزنجبيل يتفاعل سلبًا مع بعض الأدوية، مثل مميعات الدم، لذلك من المهم التحدث إلى طبيبك قبل تناول أي مكمل يحتوي على الزنجبيل.

في حالات نادرة، يمكن أن يؤدي تناول كميات كبيرة من الزنجبيل إلى آثار جانبية أكثر خطورة بما في ذلك الغازات وآلام البطن والغثيان. قد يؤدي تناول جرعات عالية من الزنجبيل على مدى فترة طويلة إلى زيادة خطر النزيف والآثار الجانبية الخطيرة الأخرى. لتجنب هذه الآثار الجانبية المحتملة، من الأفضل استشارة الطبيب قبل تناول أي شكل من أشكال مكملات الزنجبيل أو تناول كميات كبيرة من الزنجبيل الخام.
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	1. من كاملة مجموعة  على ويحتوي للغاية قوي مذاق ذو بهار هو الزنجبيل
بيولوجيا النشطة المواد وكذلك والمعادن الفيتامينات
gingerol و shogaol. ت لها المواد هذه
مما ،الجسم في لألكسدة ومضاد ومسكن لاللتهابات مضاد أثير
تقليل في يساعد
العضالت وآالم المفاصل وتورم والقيء الغثيان مثل األعراض
إن .السيئة الكوليسترول ومستويات الشهرية الدورة وآالم
بشكل الزنجبيل تناول
والجها ،المخ ووظائف ،الهضم يحسن أن يمكن كامل شهر لمدة يومي
،المناعي ز
مخاطر من يقلل وكذلك
والسرطان القلب بأمراض اإلصابة.
عشب هو الزنجبيل
لعالج قرون لعدة استخدامه تم وقد يصدق ال بشكل االستخدامات متعدد طبي
المشاكل من متنوعة مجموعة
ولكن ،كتوابل النبات جذور تستخدم ما عادة .الصحية
أو منقوعة أو طازجة تناولها ًاضأي يمكن
ألغراض مزيتة أو مسلوقة
عالجية.
يستخدم
األمراض من واسعة مجموعة لعالج والهندي الصيني الطب في تقليديا الزنجبيل . تخفيف في للمساعدة استخدامه يتم
وتخفيف االلتهاب وتقليل والقيء الغثيان
أن األبحاث وجدت .واإلنفلونزا البرد نزالت عالج وحتى الهضم وتحسين األلم
الزنجبيل
السكر ومستويات الكوليسترول مستويات خفض في ًاضأي يساعد أن يمكن
اإلصابة مخاطر تقليل وكذلك ،الدم في
السرطان من معينة بأنواع.
إذا
تعاني معينة صحية حالة عالج في ًادمفي يكون قد الزنجبيل أن تعتقد كنت
الصحية الرعاية مقدم مع التحدث المهم فمن ،منها
است قبل بك الخاص
بأي خدامه
طريقة أفضل تحديد في مساعدتك بك الخاص الصحية الرعاية لمقدم يمكن .شكل
الستخدام
وفعالية بأمان الزنجبيل.
إذا
الجانبية باآلثار دراية على تكون أن المهم فمن ،الزنجبيل تتناول كنت
اًنآم يعتبر الزنجبيل أن من الرغم على .المحتملة
بعض في أنه إال ،عام بشكل
أو اإلسهال أو المعدة حرقة مثل خفيفة هضمية مشاكل يسبب أن يمكن الحاالت
يؤدي قد .االنتفاخ
األشخاص بعض لدى الحساسية أو الجلد تهيج إلى ًاضأي. بعض مع ًابسل يتفاعل الزنجبيل أن المعروف من ،ذلك إلى باإلضافة
،األدوية
ق طبيبك إلى التحدث المهم من لذلك ،الدم مميعات مثل
يحتوي مكمل أي تناول بل
الزنجبيل على .
في
جانبية آثار إلى الزنجبيل من كبيرة كميات تناول يؤدي أن يمكن ،نادرة حاالت
وآالم الغازات ذلك في بما خطورة أكثر
جرعات تناول يؤدي قد .والغثيان البطن
واآلثار النزيف خطر زيادة إلى طويلة فترة مدى على الزنجبيل من عالية
الجانب
ية
األفضل من ،المحتملة الجانبية اآلثار هذه لتجنب .األخرى الخطيرة
مكمالت أشكال من شكل أي تناول قبل الطبيب استشارة
كميات تناول أو الزنجبيل
الخام الزنجبيل من كبيرة .
: الرابطhttps://youtu.be/br-N3YsyS6M
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