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فيُالطعامُوالشرابُعظيمُالفائدةُلصحةُالإنسان.ُُلاشكُأنُهديُالنبيُ

رُالعلمُيومًاُبعدُيومُهذ ُالفوائدُمنُخلالُالأبحاثُالمعمليةُوالتجريبيةُالحديثة.ُ وي ظه 

ُ ُهديه ُالنبيُومن ُوصفه ُوقد بًا، ُوشرا ُوحساءً ُحبوبُالشعيرُخبزًا ُتناول

 المرضىُوتخفيفُالحزنُوالغمُالذيُيعتريُالنفسُالإنسانيةُبينُحينُوآخر.لمداواةُ

ُ ة  ائ ش  ُع  ن  ُع  ة  و  ر  ُع  ن  ُُع  ُالنَّب ى  ج  و  اُُز  ه 
ل  ُأ ه  ن 

ُم  ي ت  ُالم   ات  اُم  ُإ ذ  ان ت  أ نهَّ اُك 

ُالن ُ ل ك  ُل ذ  ع  ت م  ُف اج  ُإ لاَّ ق ن  رَّ ف  ُت  ُث مَّ اء  اُُس  ت ه  اصَّ خ  اُو  ل ه  ُُ-أ ه  ت  ب خ  ُف ط  ب ين ةٍ ل  ُت  ن 
ُم  ةٍ م  ُب بر   ت  ر  أ م 

ُ
 
ُاللَّّ ول  س  ُر  ت  ع 

م  إ ن ىُس  ُف  ا ن ه 
ُم  ل ن  :ُك  ُق ال ت  ُث مَّ ا ي ه  ل  ُع  ب ين ة  ُالتَّل 

بَّت  ُف ص  يدٌ ر  ُث  ع 
ن  ُص  ُث مَّ

ُ ول  ُزْني »ي ق 
ْ
يفُؤَادي المَْرييضي تذُْهيبُ بَعْضَ الح ةٌ ل مَّ

بيينَةُ مَََ
ل مٌ(.ُ)رُ «.ُالتَّلْ س  ُم  ا   ُو 

ُي عمُ  ُمر ( ُأو بة ُ)شر  ساء ُح  ُوالفر ُالتلبينة: ُالشعيرُبنخالته، ُعقيق لُمنُمن

بينهاُوبينُماءُالشعيرُأنهُيطبخُصحاحًاُوالتلبينةُتطبخُمنهُمطحونًا.ُوهوُرقيقُفيُقوامُ

ُتلبينةُلشبههاُباللبنُلبياضهاُورُ  ي ت  م  ُتها.قُ اللبن،ُومنهُاشتقُاسمه،ُوقيل:ُس 

ُنباتُوالشع ُالعام ُشكله ُفي ُويشبه ُالنجيلية ُالفصيلة ُمن ٌّ لي  و  ُنباتُح  ُهو ير:

ُالقمحُوهوُأقدمُغذاءُللإنسان.

ُوبضمُالميمُُ ةٌ(، مَّ ُي رو  ُبوجهينُبفتحُالميمُوالجيمُ)مج   ) يض  ُالم  ر  اع  ؤ  ف 
ُل  ةٌ مَّ )مج  

نه،ُم ةٌ(،ُوالأولُأشهرُومعنا ُمريحةُلهُأيُتريحهُوتسك  مَّ
نُالإجمامُوهوُوكسرُالجيم)مج  

ُجنسُ ُمن ُفيها ُبخاصية ُالحزن ُببعض ُتذهب ُإنها :) ن  ُالح  ز  ُب ع ض  ب 
ه  ُ)ت ذ  الراحة.

ُخواصُالأغذيةُالمفرحة.

ُالعلمية: ُ البحوث ُالغذاء ُمجال ُفي ُالحديثة ُالبحوث والاستطبابُتوافقت

ُ:بالشعيرُمعُهديُسيدُالأنامُ

اعُ أولًا:ُقولهُ ؤ  ف 
ةٌُل  ُمج  مَّ (:ُُ:ُ)التَّل ب ين ة  يض  ُالم  ر 

ُ ُبجامعة ُالبحوثُالزراعية ُمعهد ُأهميةُُ"ألبرتا"قام ُبحثُعن: ُبإجراء بكندا

ُالشعير ُمنتجات ُعلى ُالمحتوية ُالثاُالمنتجات ُ)النوع ُمرضىُالسكر ُصحة ُغيرُنيعلى

الوراثي(ُوتحديدُأهميةُاستخدامُمنتجاتُالشعيرُوتأثيرهاُعلىُنسبةُالسكرُوالدهونُفيُ
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ُا ُالنتيجة ُوكانت ُالشعيرُالدم، ُوخبز ُالشعير ُغذاء ُأهمية ُتوضيح ُالبحث ُلهذا لنهائية

ُللذوبان،ُ ُالقابلة ُوغير ُللذوبان ُالقابلة ُللجسم ُالأليافُالمطلوبة ُكمية ُلزياعة كوسيلة

ُخلفضُنسبةُالسكرُوالدهونُفيُالدم.

نهُأجساعناُويجريُفيُ والكولسترول:ُهوُمركبُعهنيُنتناولهُفيُطعامنا،ُوتكو 

ُطبيع ُحد ُوله ُالزياعةعمائنا ُتترسبُهذ  ُعنه ُزاع ُالدمويةُُ يُإن ُالأوعية علىُجدران

يين. ُزياعتهُأحدُالأسبابُالمؤعيةُإلىُالإصابةُبأمراضُالقلبُوالشرا د  ُوتضيقها،ُوت ع 

ُمستو ُ ُتقليل ُفي ُالفائقة ُالشعير ُحبوب ُفاعلية ُالعلمية ُالدراسات وأثبتت

ُالكوليسترولُفيُالدمُمنُخلالُعدةُعملياتُحيويةُمنها:ُ

 ُتحتويُحبوبُالشعيرُعلىُمركباتُمشابهةُلفيتامينEُُالذيُيعدُمن

ُعلىُتثبي ُإنزيماتُالتخليقُ ُالقدرة ُالتيُلها ُمضاعاتُالأكسدة أشهر

ُالحيويُللكوليسترول.

 ُجلوكانُالمنحلةُعلىُماعةُهامةُجدُ ُتحتويُأليافُالشعير ُوهيُالبيتا ا

(Beta-glucanُا ُفي ُالزائد ُالكوليسترول ُمع ُتتحد ُالتي لأطعمةُ(

ُوالأحماضُالصفراويةُمماُيقللُوصولهُإلىُتيارُالدم.

 ُُبنسبة ُالعام ُالكوليسترول ُانخفاضُنسبة ُإلى ُالبحوث ُنتائج وتشير

10%ُ ُمنخفضُالكثافة ُالكوليسترول ُوانخفاضُنسبة ،ldlُُ ،ُ%8إلى

ُ.%16إلىhdlُُوارتفاعُنسبةُالكوليسترولُعاليُالكثافةُ

 قولونُأحماضُمرتصُمنُالقولونُينتجُعنُتخمرُالأليافُالمنحلةُفيُال

ُفتعيقُارتفاعُنسبتهُفيُالدم.ُ(1)وتتداخلُمعُاستقلابُالكوليسترولُ

 ُُالسكر ُارتفاع ُمن ُيحد ُمما ُالدم ُإلى ُالسكر ُامتصاص ُينظم الشعير

المفاجئُلاحتواءُأليافهُالمنحلةُالقابلةُللذوبانُعلىُبكتيناتُتكونُمعُ

                                                           

ُإُ:أي ض(ُاستقلاب:1ُ)
 
ُالغذاء ل   .لىُطاقةٍُتحوُّ
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لنشوياتُوالسكريات،ُالماءُهلامًاُلزجًاُيبطئُمنُهضمُوامتصاصُا

كماُأنهُقليلُالسعراتُغنيُبالأليافُالمنحلةُوغيرُالمنحلة،ُمماُيقللُمنُ

ُتنظيمُ ُعلى ُيساعد ُوهذا ُوغيرها، ُالسكرية ُالأطعمة ُتناول ُفي الرغبة

ُنسبةُالسكرُفيُالدم.

 لشعيرُيكبحُجماحُضغ ُالدمُلسببين:ُا 

 ُ العنصرُيحتويُعلىُكميةُوافرةُمنُعنصرُالبوتاسيومُحيثُيلقُهذا

ُالتوازنُاللازمُبينُالملحُوالماءُعاخلُاخللية.

  ُالشعيرُم
ُللبولُمماُيقللُمنُضغ ُالدم.ُرٌُّدُ 

نُ :ُ»قولهُُثانياً: ُالح  ز  ُب ع ض  ب 
ه  ُُ«:ت ذ 

ُأنُهناكُمواعُ أثبتُالباحثونُأنُالحزنُوالاكتئابُهوُخللُكيميائي،ُكماُأثبتوا

نصرُالبوتاسيومُوالماغنيسيومُومضاعاتُلهاُتأثيرُفيُتخفيفُالاكتئابُوالحزن،ُمثل:ُع

ُعلاقةُ ُفما ُالمركبُوالسيراتونين، ُوبعضُعناصرُفيتامينُ)ب( ُوالميلاتونين الأكسدة

ُالشعيرُبذلك؟

ي نُيؤعيُنقصهماُإلىُ يحتويُالشعيرُعلىُعنصريُالبوتاسيومُوالماغنيسيومُاللذ 

ُالب ُعنصر ُوضب  ُوالحزن، ُبالاكتئاب ُوالشعور ُوالانفعال ُالغضب وتاسيومُسَعة

والماغنيسيومُلهُتأثيرُفيُتخفيفُالاكتئابُعنُطريقُتأثيرُهذينُالعنصرينُعلىُبعضُ

نُ »:ُقولهُالموصلاتُالعصبية،ُوانظرُإلىُقولهُ ُالح  ز  ُب ع ض  ب 
ه  وقولُالباحثين:ُ،ُ«ت ذ 

ُيؤعيُإلىُتخفيفُالاكتئاب.

ُالفسيولوجية ُالعمليات ُتأخر ُعند ُالاكتئاب ُإلى ُبالميل ُالإنسان ُيشعر

للموصلاتُالعصبيةُوهذاُمنُأهمُأسبابهُنقصُفيتامينُ)ب(ُالمركب،ُوالشعيرُيحتويُ

ُالتخلصُ ُعلى ُيساعد ُمما ُوهذا ُالمركب، ُ)ب( ُفيتامين ُبعض ُمن ُطبيعية ُكمية على

ُوالتخفيفُمنُالاكتئاب.
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ُفيُعلاجُ ُفعال ُتأثير ُله ُفيتامينُ)هـ( ُمثل ُنقصُمضاعاتُالأكسدة ُعلاج إن

ُمنُُحالاتُالاكتئابُوالشيخوخة ُكبيرة ُوالشعيرُيحويُكمية ُلد ُالمسنين، وخاصة

ُالمضاعُللأكسدة.AُالمضاعةُللأكسدةُوأيضاُعلىُفيتامينEُُمشابهاتُفيتامينُ

ُ ُأهمُ"تريبتوفان"يحتويُالشعيرُعلىُالحمضُالأميني ُفيُتخليق ُالذيُيسهم ،

ُ ُوهـو ُالنف"السيروتونين"الناقلاتُالعصبية ُالحالة ُفي ُواضح ُبشكل ُتؤثر ُوالتي سيةُ،

ُوالعصبيةُللمريض.

ُأنُنرصدُالتطابقُالدقيقُبينُماُورعُفيُفضلُالتلبينةُعلىُ ا إنُمنُالمذهلُحق 

تهُالتقاريرُالعلميةُالحديثةُالتيُتوصيُبالعوعةُإلىُتناولُُلسانُنبيُالرحمةُ وماُأظهر 

ُبالعافية ُوالتمتع ُالصحة ُعلى ُللحفاظ ُبالغة ُأهمية ُمن ُله ُلما ُيومي؛ ُكغذاء  .الشعير

ُوتأخرُُفهي ُللسرطان ُللاكتئابُوعلاج ُالقلبُوعلاج ُوتعالج تخفضُالكولسترول

ُ ُُومهدئُللقولون.الشيخوخةُوعلاجُارتفاعُالسكرُوالضغ ُوملين 

ُبماُُالنبيُ ُعشرُقرنا ُمنُأربعة ُمنذُأكثر الذيُلاُينطقُعنُالهو ُأخبرنا

حلةُشاقةُمنُالأبحاثُوالدراساتُحولُأهميةُاللبنُتوصلُإليهُالعلمُالحديثُبعدُر

ُولاُ ُللإنسان، ُغذاء ُأكمل ُهو ُأو ُكامل ُغذاء ُاللبن ُوأن ُللإنسان، ُوالصحية الغذائية

ُيوجدُماُهوُخيرُمنهُللإنسان.

ُ بَّاسٍ ُع  ُاب ن  ن  ُُفع 
 
ُاللَّّ ول  س  ُُأنُر  : ال  ُف ق  ب  ُف شر   ب نٍ ُب ل  ى 

كَلَ »أ ت 
َ
يذَا أ إ

حَدُكُمْ طَعَ 
َ
: أ يَقُلي

َ لَََنًا فَلْ يذَا سُقِي طْعيمْنَا خَيْراً مينْهُ. وَإ
َ
هُمَّ باَريكْ لَناَ فييهي وأَ

: اللَّ يَقُلي
امًا فَلْ

ءٌ يُُْزيئُ مينَ  سَ شََْ
إينَّهُ ليَْ

هُمَّ باَريكْ لَناَ فييهي وَزيدْناَ مينْهُ. فَ
َابي إيلَّّ  اللَّ عَامي واَلشََّّ «.ُُاللَّبَُ  الطَّ

نهُالألباني(.ُ)روا ُأبوُعاو ُع،ُوحس 

ُالرضيعُوتُ  ُيتغذيُبه ُفهوُأولُما ُالأبدان،ُن ُإنُاللبنُهوُخيرُالأغذية، يُبه مَّ

ُللشاربين.ُلقدُأشارُالنبيُ إليُقيمةُاللبنُالغذائيةُالمتميزةُفيُزمنُلمُيدركُُسائغًا

ُيحتويهُمنُعناصرُغذائيةُهامة.ُولاُيفىُعلىُأحدُأهميةُ الناسُفيهُتركيبُاللبنُوما

ُيعطيُلهمُ ا ُومغذي  اللبنُبالنسبةُللناقهينُوكذلكُلكبارُالسنُحيثُيكونُاللبنُجيدًا


