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 :الملخص

 الثلاثية، الدهون  الكلي، الكوليسترول مستويات على تطرأ التي التغيرات وعرض وتوضيح لمعرفة الدراسة هذه تهدف     
 منقوع يتناولون  الذين الأشخاص عند (HDL) الكثافة عالي الدهني والبروتين ،(LDL) الكثافة منخفض الدهني البروتين
 .الأخضر الزنجبيل

 23 - 55  من أعمارهم تتراوح والذين المتطوعين، من مجموعة من الدم عينات أخذ طريق عن الدراسة أجريت حيث     
حيث كانت الفترة الزمنية المحددة    الوزن، وقياس (Lipid Profile) العينات لهذه الشامل الدهون  فحص إجراء وتم سنة،

  يوما لمعرفة مدى التأثير والتغير في معدلات الكوليسترول والدهون الثلاثية.  30لتناول منقوع الزنجبيل 
 انخفاض  يوما  30لأخضر وهي  بعد مرور الفترة المحددة لتناول منقوع الزنجبيل ا  التحاليل هذه نتائج في  لوحظ حيث     

 وزن  في  انخفاض ملاحظة تم كما ،(LDL) الضارة والدهون  الثلاثية والدهون  الكلي  الكوليسترول مستويات في ملحوظ
 .عينات الدراسة لدى الجسم

 الكلمات المفتاحية: الزنجبيل، الكوليسترول، الدهون الثلاثية، وزن الجسم.
Abstract: 

     This study aims to investigate and clarify the changes that occur in the levels of total 

cholesterol, triglycerides, low-density lipoprotein (LDL), and high-density lipoprotein (HDL) 

in people who consume fresh ginger. 

     Blood samples were collected from a group of volunteers aged 23-55 years, and a complete 

lipid profile was measured on these samples, in addition to body weight measurement. The 

specific time period for consuming the ginger infusion was set at 30 days, in order to determine 

the extent of its effect and the subsequent changes in cholesterol and triglyceride levels . 

     Finally, in this study, it was noted in the results of these samples that consuming fresh ginger 

infusion for a sufficient period (30 days) led to a noticeable decrease in total cholesterol, 

triglycerides, and harmful lipids (LDL) levels. A decrease in body weight were also observed 

in study samples. 

 :المقدمة
 باللغة كتبت التي  الرسائل فإن وكذلك ،بمختلف اللغات كثيرة الصحية  وآثارها الطبية النباتات في كتبت التي البحوث إن      

 الأصالة  من واحد  مستوى  على كلها ليست البحوث وهذه .بذاتها قائمة مكتبة تشكل أصبحت الموضوع هذا  في العربية
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 علاجية كنوز الطبية النباتات أن وهي صحيحة فكرة حول تدور ولكنها الموثق، العلمي البحث في المنهج والتزام والعمق
 حكوماتها تتعاون  والتي أبناؤها، يقرأ التي المتقدمة الأمم بعض عند أثرا   تركت قد  البحوث هذه أن في شك من وليس طبيعية،

 بعض نجحت وقد البلاد، تلك في الطبيعية المكملات استخدام على تشجع قوانين الحكومات تلك فأصدرت الباحثين، مع
 .النجاح

 أظهرت حيث المختلفة، البشرية  الفسيولوجية الأمراض علاج في  فعالة  أدوات الغذائية النباتية الكيميائية المواد  تعتبر     
 من بالعديد الإصابة خطر بانخفاض يرتبط الطبيعية المنتجات من محددة كميات تناول أن الوبائية الدراسات من العديد

 طريق عن  الأمراض لمعالجة يستعملونها القدماء كان فقد  القدم منذ الطبية النباتات وأهمية تأثير عُرف وقد المزمنة، الأمراض
 من تقلل التي النباتات معه وخلق الإنسان خلق أن  وفضله  الله نعم فمن الطبيعية، بحالتها منها أجزاء أو البرية النباتات أخذ

 الزنجبيل نبات منها و لها، العلاجية الخصائص من نستفيد كيف نعرف أن استطعنا إذا بالغة أهمية الطبية للنباتاتو  .الألم
 .دهون الجسم  ر علىالأخض الزنجبيل تأثيرهذه الدراسة نتيجة  في سنعرض حيث الأخضر

 للإصابة رئيسي خطر عامل يشكل حيث العالم، في انتشارا   الأكثر المزمنة الأمراض من الكوليسترول ارتفاع يعد     
 لهم، مناسب غذائي نظام اتباع عدم من يعانون  قد المرضى أغلب   (WHO, 2024). الدموية والأوعية القلب بأمراض

 والآثار الحياة مدى  تناوله فكرة من  لخوفهم نتيجة لهم  الموصوفة الأدوية تناول في الاستمرار وعدم  الرياضة ممارسة  وقلة
 Polishchuk) .وفعالة آمنة  بدائل عن الطبيعة في البحث رحلة بدأت هنا ومن المصنعة، الأدوية هذه تسببها التي الجانبية

et al., 2024)  

 مشاكل إلى يؤدي أن يمكن الجسم في الضار الكوليسترول تراكم ولكن للجسم، ضروري  دهني مركب هو الكوليسترول     
 الجسم وظائف وبعض الدم في الكوليسترول مستويات تخفيض في المحتمل ودوره الزنجبيل دراسة تمت .خطيرة صحية

 مستويات تقليل في  يساهم أن يمكن الزنجبيل تناول  أن على  الأدلة بعض يوجد الحديثة، الأبحاث لبعض وفقا   الأخرى،
  القلبية  الأمراض خطر من يقلل مما (HDL) الجيد الكوليسترول مستويات وزيادة (LDL) الضار  الكوليسترول

(Pourmasoumi et al., 2022)، المثلى الجرعات وتحديدذلك   لتأكيددراسات أكثر   إلىماسة     حاجة هناك يزال لا ولكن 
 .السياق هذا  في للزنجبيل الفعالة الاستخدام وطرق 

   ( 2024  حمزة،).  الاستوائية المناطق في يتوزع الزنجبيلية العائلة إلى المنتمية العطرية النباتات من نوع هو الزنجبيل     
 يستخدم كما الأمراض، من العديد لعلاج سنة 2000 من لأكثر استُخدمت التي التقليدية الشعبية الطبية النباتات من وهو
 أكثر منذ   . (Bode & Dong, 2011)      والهند الصين خاصة  العالم أنحاء جميع في طهي كتوابل واسع  نطاق على

 هناك ومن النبات، لهذا الأصلي الموطن كانت التي الهند في أساسي وبهار طبي كنبات الزنجبيل استُخدم سنة 3000 من
 ,Ravindran & Babu)   أفريقيا غرب  إلى  وصولا   آسيا شرق  جنوب أنحاء جميع من التجارة، بفضل  بسرعة الزنجبيل انتشر

 .الدم في  والدهون  الكوليسترول معدلات على الأخضر الزنجبيل تأثير مدى تحديد إلى الدراسة هذه وتهدف ،(2016

 :الأدبيات مراجعة 
 كبيرة صحية  فوائد للزنجبيل أن تؤكد أجريت التي  الحيوية  الجسم  وظائف على  الزنجبيل تأثير حول  الدراسات من الكثير      
 تمس التي الدراسات تلك من بعضا   هنا نستعرض وغيرها، والوزن  الدم  وخلايا الدم  في  الدهون  مستويات واسع  بشكل تطال
 الثلاثية. والدهون  الكوليسترول على الزنجبيل تأثير وهو الدراسة هذه من الهدف بآخر أو بشكل
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 586 شملت سريرية تجربة 12 تحليل تم حيث ،Phytomedicineة  مجل في  2018 عام نُشرت منهجية مراجعة في      
 انخفاض إلى أدت الزنجبيل مكملات أن المجمعة النتائج أظهرت الدم، في الدهون  على الزنجبيل مكملات تأثير لتقييم مشاركا  

 ديسيلتر،/ملغ 4.90 بمقدار (LDL) الكثافة منخفض الكوليسترول وفي ديسيلتر/ملغ 17.59 بمقدار الثلاثية الدهون  في كبير
 الثلاثية الدهون  خفض في أكبر تأثير لها كان يوم/غرام 2≥) الزنجبيل من المنخفضة الجرعات أن إلى الدراسة أشارت كما

  (Mazidi et al., 2018). الكلي  والكوليسترول

 الزنجبيل تأثير لتقييم منهجية مراجعة أجريت ،Frontiers in Nutritionة  مجل في 2022 عام نُشرت أخرى  دراسة في      
 مكملات أن النتائج وأظهرت محكومة، عشوائية سريرية تجارب  عدة الدراسة شملت الجسم، ووزن  الدم في  الدهون  على

 إلى بالإضافة ،HDLو   LDL  و  الكلي والكوليسترول الثلاثية الدهون  مستويات في كبيرة تحسينات إلى أدت الزنجبيل
 مستويات تحسن  أن يمكن الزنجبيل مكملات أن إلى الدراسة وخلصت ،0.49 بمقدار  الجسم كتلة مؤشر في معنوي  انخفاض

  (Pourmasoumi et al., 2022). المناسبة والمدة بالجرعة استُخدمت إذا الجسم ووزن  الدهون 

 خفض نشاط من التحقق تم ،Journal of Functional Foodsلة  مج في 2014 عام نُشرت تجريبية دراسة في     
 النتائج وأظهرت حيواني نموذج على الدراسة أُجريت حيث والشوغول، بالجنجيرول الغني الزنجبيل لمستخلص الكوليسترول

 التأثير هذا أن إلى الدراسة وأشارت والكبد، البلازما في الكلي الكوليسترول في كبير انخفاض إلى أدى الزنجبيل مستخلص أن
 Wang). الكوليسترول خفض في الزنجبيل لتأثير محتملة آلية إلى يشير مما الجسم، من الستيرول إفراز زيادة بوساطة يتم

et al., 2014)     

 عشوائية سريرية تجارب 109 لـ منهجية مراجعة إجراء تم ، Nutrientsة مجل في 2020 عام  نُشرت شاملة دراسة  في      
 الخطر  عوامل  على إيجابية تأثيرات له الزنجبيل أن  المراجعة أظهرت البشرية، الصحة على الزنجبيل تأثير حول محكومة

 بانتظام الزنجبيل تناول أن الدراسة وأكدت LDLو الكلي الكوليسترول الدهون  ذلك في بما بالسمنة، المرتبطة الوعائية القلبية
 (Anh et al., 2020). الدموية والأوعية القلب بأمراض الإصابة خطر تقليل في يساهم أن يمكن

 تأثير تقييم تم ،Critical Reviews in Food Science and Nutritionة  مجل في 2024 عام نُشر تحليل في      
 النتائج أظهرت محكومة، عشوائية سريرية تجربة 27 تحليل خلال من البالغين لدى الجسم وتكوين الجسم وزن  على الزنجبيل

 بين خطية غير علاقة وجود عن الدراسة وكشفت الجسم، تكوين معاملات في كبير انخفاض إلى أدى الزنجبيل استهلاك أن
 .(Hu et al., 2024) ملموسة نتائج على للحصول  أسابيع 8 عن  تزيد فعالة مدة مع الجسم،  ووزن  الزنجبيل تناول مدة

 الحيوية المضادات ذلك في  بما العلاجية، الخصائص من العديد يمتلك الزنجبيل أن الحديثة العلمية الأبحاث كشفت     
 المضادة المباشرة والتأثيرات الالتهابية، المركبات تكوين تثبيط على والقدرة للأكسدة، المضادة والتأثيرات الميكروبات ومضادات
 الدورة ويحفز السرطانات، أنواع بعض ضد أيضا   فعال الزنجبيل فإن ذلك جانب إلى .(Mao et al., 2019)  للالتهابات

 ويرتبط الكوليسترول، خفض في ويساعد .  (Hasani et al., 2019) الدم ضغط وارتفاع الدم ضغط في ويتحكم الدموية،
 .نفيه أو إثباته إلى الدراسة هذه تهدف ما وهذا  ، (Rahmani et al., 2014) القلب مشاكل بمكافحة

 (:  والعينات والمواد الطريقة)    الدراسة  أسلوب
 البالغين والإناث الذكور من(  الدراسة عينات) متطوعين أشخاص على  فيها الاعتماد تم الدراسة هذه هدف  إلى للوصول       

 الزنجبيل منقوع بتناول قاموا سنة، 55 إلى 23 من أعمارهم تتراوح ،في الجبل الغربي وغدامس مناطق عدة من الأصحاء
 .يوما   30 لفترة الأخضر



 ر أحمد حامد عماد المختا ـــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ 3العدد  2مجلد مجلة الفاروق للعلوم   

 

1003 
 

 كاملة دهون  صورة على والحصول ،  وتحليلها الزنجبيل منقوع  تناول وبعد قبل المتطوعين كل من الدم عينات أخذ تم     
(Lipid Profile) الثلاثية، الدهون  الكلي، الكوليسترول تشمل LDL ، HDL ، على ستطرأ التي المتغيرات لمعرفة 

 الزنجبيل تناول وبعد قبل العينات  أوزان قياس تم كما الأخضر، الزنجبيل منقوع تناول استمرار مع الدم في الدهون  مستويات
 .الوزن  على التأثير لمعرفة

 :الأخضر الزنجبيل منقوع إعداد طريقة

 :يلي كما وهي الدراسات، معظم في بها ينصح التي النقع طريقة اتباع تم

 .المعتاد الغلي وعاء في الغليان درجة حتى الماء تسخين يتم .1
 .الاستخدام قبل جيدا   الأخضر الزنجبيل غسل يتم .2
 الأخضر الزنجبيل من غرام 2 الأخضر الزنجبيل من المناسبة الكمية نضع للنقع المخصص الزجاجي الوعاء في .3

 .الزجاجي الوعاء فوهة قفل إحكام مع المغلي، الساخن  الماء عليها نضيف ثم
 دقيقة،  15   إلى 10 بين ما قصيرة فترة الإغلاق محكم الزجاجي الوعاء داخل الساخن الماء في النقع فترة تستمر .4

 .الطيارة المواد إلى إضافة النبات من الفائدة ذات المواد كل لتحرر الكافية الفترة إنها حيث
 الفائدة ذات الطيارة المواد أن  هو ذلك  من والغرض الزجاجي الإناء في المنقوع تحريك يتم النقع فترة انتهاء بعد .5

 .مجددا   لتجميعها المنقوع تحريك يتم لذلك الغطاء، على الوعاء أعلى ستتجمع
 .فارغة معدة على  وليس الأكل بعد تناوله والأفضل للشراب جاهزا   المنقوع يكون  .6

 :الزمنية والفترة الجرعة

 الفترة وكانت الغذاء،  أو الإفطار  وجبة تناول بعد غرام 2 الأخضر الزنجبيل منقوع من يوميا   واحد  بكوب الجرعة تحديد تم
 البيانات تحليل    Excel   برنامج باستخدام أخيرا   وتم ،ر الذي سيطرأ على الدهون التأثي لمعرفة يوما   30 للدراسة الزمنية

 .النتائج وعرض

 :والمناقشة النتائج
 والدهون  الكوليسترول مستويات من  كل  على طرأت التي المتغيرات مقارنة تم وجدولتها التحاليل نتائج على  الحصول بعد     

 :يلي كما والوزن   HDLو  LDLو الثلاثية

 :ن الثلاثيةوالدهو الكوليسترول معدلت نتائج :أولا 
 قبل العينات كامل في الثلاثية والدهون  الكوليسترول عدلاتلم المتوسطات الحسابية  نتائج يوضح أدناه 1 رقم الجدول      
 :الزنجبيل منقوع تناول وبعد

 .الزنجبيل منقوع تناول وبعد قبل الثلاثية والدهون  الكوليسترول معدلت :(1) جدول

 mg/dl الدهون الثلاثية mg/dl الكوليسترول
 بعد  قبل بعد  قبل

177.5 151.3 139.1 101.8 
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 . العينات مجاميع لدى الثلاثية والدهون  الكلي الكوليسترول معدلت مقارنة :(1) شكل

 وبعد قبل الدراسة لعينات والدهون  الكوليسترول تحاليل نتائج كانت هذه ،1رقم  والشكل 1 رقم  الجدول في نلاحظ كما     
 قبل الطبيعية الحدود ضمن كان العينات معظم في الكوليسترول معدل أن من الرغم على الأخضر، الزنجبيل منقوع تناول

 عرض من يتضح .كافية لفترة  الزنجبيل تناول بعد العينات معظم  في ملحوظا   التدريجي الانخفاض يظل ولكن الدراسة، بدء
 30 كافية لفترة الأخضر الزنجبيل منقوع تناول عند ملحوظ بشكل تنخفض الثلاثية والدهون  الكوليسترول معدلات أن النتائج
 .الدم في الدهون  مستويات خفض في يساعد الزنجبيل أن  إلى خلصت التي السابقة الدراسات معظم مع يتفق وهذا يوما،

 تركيبة تحسين في الزنجبيل فعالية على  إيجابي مؤشر الثلاثية والدهون  الكوليسترول مستويات في  الانخفاض هذا إن      
 .للجسم المفيد الزنجبيل تأثير على  دليل وهذا كافية، لفترة تناوله عند خصوصا   الدم، في الدهون 

 : (HDL) الكثافة عالي الدهني والبروتين  ،(LDL) الكثافة منخفض الدهني البروتين ثانيا: نتائج معدلت

الجدول         ، ( LDL)  الكثافة  منخفض  الدهني  البروتين  لمعدلات  الحسابية  المتوسطات  لنتائج  توضيح  التالي   2  رقم  في 
 : الزنجبيل منقوع تناول وبعد قبل العينات كامل في  (HDL)  الكثافة  عالي  الدهني والبروتين

 .الزنجبيل منقوع  تناول وبعد قبل (HDL)و  ( LDL) معدلت(: 2) جدول

HDL mg/dl LDL mg/dl 

 بعد  قبل بعد  قبل
49.9 51.8 110.3 78.8 
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 .العينات مجاميع الزنجبيل لدى منقوع تناول وبعد قبل( HDL) و( LDL) معدلت  مقارنة(: 2) شكل

  انخفاض   سُج ِّل  حيث  الدراسة،  عينة  أفراد  لدى  الدهون   تحسين  في  الزنجبيل  لمنقوع  ملحوظا    إيجابيا    أثرا    النتائج  تُظهر     
  (. HDL)  النافع  الكوليسترول  مستويات  في  ارتفاع  مع  ذلك  وتزامن  ،(LDL)  الضار  الكوليسترول  مستويات  في  ملموس
  مركبات  سيما  ولا  الزنجبيل،  منقوع  في  المتوفرة  النشطة  الحيوية  الكيميائية  المكونات  إلى  بالعودة  علميا    النتيجة  هذه  تفسير  ويمكن

 عملية في التدخل على النشطة الزنجبيل مركبات قدرة على علامة إلا الضارة الدهون  انخفاض وما،  الشوجاول  و  الجينجيرول
  سم.الج داخل الدهون  أيض

 وزن الجسم: معدلت نتائج: ثالثا

 المفترض   من  فإن  الدهون،  على  يؤثر  النقع  بطريقة  الأخضر  الزنجبيل  تناول  أن  وباعتبار  العمل   هذا  في  ثانوية  كنتيجة     
 : كالتالي العمل وبعد قبل للعينات الأوزان قياسات فكانت العمل، بعد الجسم وزن  في نقصا   العينات تلاحظ أن

 .الزنجبيل  منقوع تناول وبعد قبل وزن الجسم معدلت(: 3) جدول

 كجم :الوزن 
 بعد  قبل

69.8 64.3 
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 العينات.  مجاميع لدى الزنجبيل  منقوع تناول وبعد قبل وزان الأجسام أ  مقارنة(: 3) شكل

 معدل نقص في إيجابية نتائج أظهرت جميعها العينات متوسط وزن   فإن ، 3  رقم  والشكل  النتائج ي جدول ف نرى  كما     
 فاعليته أثبت الأخضر الزنجبيل منقوع يكون  الإيجابية النتيجة وبهذهبعد الفترة المحددة لتناول منقوع الزنجبيل الأخضر،    الوزن 

 معدل  زيادة خلال من الوزن  تقليل في يساهم الزنجبيل أن إلى  أشارت التي الدراسات مع يتفق وهذا الجسم،  وزن  إنقاص في
 .الجسم في الدهون  حرق  عملية وتحسين الأيض

 الأيض معدل  من يزيد الزنجبيل أن السابقة الدراسات بعض أشارت فكما الوزن، لانخفاض محدد واحد  تفسير هناك ليس      
 تأثير هناك أن تؤكد الدراسة هذه فإن بالشبع، والشعور الهضم عملية تحسين في يساعد أنه كما الدهون، حرق  من ويحسن
 تدريجي انخفاض إلى يؤدي بانتظام الأخضر الزنجبيل منقوع تناول أن الدراسة هذه تؤكده وما الوزن، على للزنجبيل واضح

 . الجسم وزن  في

 :التوصيات
 توصلت التي النتائج  لتأكيد أطول زمنية وفترات أكبر عينات على تحتوي  الزنجبيل فوائد حول أشمل دراسات إجراء .1

 .الدراسة  هذه إليها

 خفض في النتائج أفضل على للحصول الزنجبيل من المثلى الجرعة تحديد على تتركز أخرى  دراسات إجراء .2
 .والدهون  الكوليسترول

 دراسة مع الدم، في الدهون  مستويات خفض في الزنجبيل بها  يعمل التي الدقيقة الآلية عن أدق بدراسات القيام .3
 .الأخرى  الأدوية مع الزنجبيل تفاعل

 .مزمنة أمراض من يعانون  الذين الأشخاص وعلى مختلفة عمرية فئات على الزنجبيل تأثير دراسة .4

 كامل بشكل عليه الاعتماد عدم ضرورة مع ولكن الصحي، الغذائي للنظام طبيعي كمكمل الزنجبيل بتناول ننصح .5
 .الطبيب استشارة دون  الطبية الأدوية عن كبديل
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 .الدوائي التداخل  من خوفا   الحوامل وللنساء مزمن دوائي نظام لهم لمن الزنجبيل تناول في الحذر .6

 وصفه يمكن الجرعة موحد غذائي مكمل إلى وتحويله الصيدلة مجال في الزنجبيل استخدام فكرة تطوير دراسة .7
 .للمرضى

 :الخلاصة
 أن الدراسة هذه نتائج أظهرت،  والدهون  الكوليسترول على الأخضر الزنجبيل بتأثير تتعلق التي الدراسة هذه  نهاية في      
 والدهون  الكلي  الكوليسترول مستويات في  ملحوظ انخفاض إلى  يؤدي (يوما   30  كافية لفترة الأخضر الزنجبيل منقوع تناول

 بشكل واضح.   الوزن  إنقاص في  يساعد  الزنجبيل أن  النتائج أظهرت كما العينات، معظم لدى (LDL) الضارة والدهون  الثلاثية

 تعُتبر ولا الصحة، على الأخضر الزنجبيل تأثير حول عملية علمية معلومات توفير إلى تهدف الدراسة هذه :هامة ملاحظة

ا  ينُصح، المتخصصة الطبية الاستشارة عن بديلاا   جديد، غذائي أو علاجي برنامج أي في البدء قبل الطبيب باستشارة دائما

 . منتظم بشكل أدوية يتناولون أو مزمنة أمراض من يعانون الذين للأشخاص خاصة
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 :الدهون  لفحص الطبيعية المعدلت

 الطبيعي المعدل المؤشر
 mg/dl 200 من أقل الكلي  الكوليسترول

 mg/dl 150 من أقل الثلاثية الدهون 
 LDL  100 من أقل الضار  الكوليسترول mg/dl 

HDL  40 من أكثر الجيد  الكوليسترول mg/dl ،50 من أكثر للرجال mg/dl للنساء 
 


