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يوْلي   ، الكتانيي  الفصييل  من زراعي   نبات  :  الكَتَّانُ  •  يزييد ، والدفِئي  المعتدلي  المنياطق فيي ييزر  ح 
رة عُلْبِيَّ    وثمرته ، جميل  زرقاءُ  زهرتُهُ  ، متر نصف على ارتفاعُه  تعير  لامعي    بُنِ يَّ    بنور   بها مدوَّ
 .الكِتَّان بُذُور باسم

 السيينوات فييي للقليي  الصييحي   الغييذاء قييامو  دخلييت التييي الجديييدة الكلمييات أحييد الكِتَّذذان بُذذذُور •
 .الإنسان مع الطويل تاريخه من بالرغم الماضي  القليل 

ن يي الكِتَّذذان بُذذذُور تسييتخدم • وَّ  الكِتَّذذان بُذذذُور إن الك عْييُ  والبسييكويت،ك الخبييز منتجييات فييي اغييذائي   امُك 
هِي   ال ذِيذ  طعم  تعطي الكامل  البني   .Nutty يشبهُ البندق اش 
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 :  بُذُور الكِتَّان عَمَل آليَّة• 
 

 

صيب  حركيُ  الأمعياء تُ و بهيذ ا  الأمعياء فيي العضلات حرك    حفِ زيُ  الكِتَّان بُذُورتناول  أنَّ يبدو  .1
يرايين إبقاء على يُساعِد قديومي ا  الكِتَّان بُذُورتناول . كما أنَّ سهول  أكثر    ت يراكُم مين خاليي    الشَّ

ييبات  مالييدَّ  فييي السييكَّر سييتوياتمُ  خفيي علييى عمييل كمييا ت   ،(الكُولِسْذذتِرُو   )ارتفييا  الدهنيَّيي الترسُّ
غْطُ و  م وِي   الضَّ   .المُرْت فِعُ  الدَّ

ينَّفُ تُ  .2 ظيفِيَّيُ  المُهِم ي   الأغذي ي  ضِيمْن   الكِتَّذان بُذذُور ص   الحيام  مين محتواهيا لأرتفيا  وذلي الو 
 تحسييين علييى(ALA) هييذا الحميي   سيياعديُ  . Alpha-Linolenic Acid (ALA) الييدهني
يتييه عيين فضييلا   .بأمراضييه الإصيياب  وتجنيي  القليي  صييح   وفهيي، الطبيعييي   الجسييم نمييو ِ  فييي أهمِ 

 التمثيييل عملييي    وتيُينظِ م العظييام صييحَّ  علييى وتُحيياف  والشييعر، دالجل يي نمييو ِ  تحفيييز علييى سيياعديُ 
ييينتُ  حيييي ) الغييذائي  مييين لكثيييير   المطلوبييي  الطَّاقييي  لإنتيييا  الجسيييم فييي اليييدُّهون  اسيييتِقلا  مييين مكِ 
 (.الجسم في الأساسيَّ  البيولوجيَّ  العمليَّات

ة   منهييا الوقاييي  أ و الأ مييرا  معالجيي  فييي االيتهييفع   الكِتَّذذان بُذذذُور بيديتُ  .3  ، وعليييه أطييول مييدَّ
ة   تُسيتعمل أ ن يجِ ُ   هياتأثير  لكين. بهيا الموصيى بالجُرعي  التقيُّيد ميع وبِانْتظيام   يومي ياو  أطيول   لميدَّ
اعت  عادة   6 تقل لا مدة فيقد يكون  المُلَّيِ ن  . سَّ

 

ناتُ  •   :الكِتَّان بُذُورل الكِتَّان رذُو بُ  مُكوِ 
 

 

ناتُ أ ه مُّ ت شتملُ  • ها على مع الكِتَّان بُذُورفِي  ال عَّ ف  الْ  المكوِ  ائص   :أ همِ  خصَّ
 اليدُّهون  وتكيون (. ٪28) الغذائيَّي  والألييا ( ٪20) والبروتين( اتقريب   ٪41) بالدُّهون  غني   الكِتَّانُ  •
ئيسي، بشكل   المشب ع غير النَّو  من  : مثل ر 
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 مجموعيي  إلييى وينتمييي [α-Linolenic acid - 55% (ALA)]: لينولييذذ أَلْفذذا  حمذذ  .1
يييي  أكبييير عليييى الكتَّذذذان ورذُ بُذذذ حتيييوي ت. الالتهيييا  مييين (ALA) يُقلِ يييل قيييد .3-الأوميغيييا  مييين كمِ 
 النسيياء   أنَّ  الدراسييات إحييد  وجييدت .الأخيير   النباتييي  بالمصييادر مُقارنيي    لينوليييي أ لْفا حميي 

ييينت ، أَلْفذذذا لينولييذذذ  حمييي  وتنييياولن الثيييدي، بسيييرطان المصيييابات  لعقيييار اسيييتجابتهنَّ  تحسَّ
TAMOXIFENيييا  الثيييدي سيييرطان مريضيييات لعيييلا  يُسيييتخدم دواء   وهيييو ؛  لهرميييون  الحسَّ

ييييات   تُؤخيييذكميييا  .فقيي  TAMOXIFEN عقيييار تنييياولن بيياللاَّتي مقارنييي    ليييد  الإسييتروجين  كمِ 
يييل مييي الح   هيييذا مييين كبيييرة ة إليييى تحويلييه يجيييري  كمُكمِ  ز الالتهابيييات؛ تُكييياف  ميييادَّ  هيييذا ويتعيييزَّ

ييييات   عليييى بالحصيييول التحوييييلُ   مثيييل الجسيييم، فيييي الغذائيييي  العناصييير بعييي  مييين كافيييي  كمِ 
 .6  و 3و  سي والفيتامينات والزن  المغنيزيوم

 يمكين التيي بالإسيتروجين الشيبيه  Lignans اننَ يغَ الل ِ  باتركَّ مُ  من تَّانالكِ  ورذُ بُ  تحتوي كما  .2
اخنة الهبَّات حدة من التخفيف في نظريا تسهم أن  العيلا  يخففيه مثلميا hot flashes السَّ

 علييييى قييييادرة فهيييييوبييييذل   للأكسييييدة، ةمضيييياد   خصييييائ  ذات وهييييي .التعويضييييي الهرمييييوني
 مييين الكتَّذذذان ورذُ بُذذذ محتيييو   ويبلييي . Free Radicals الحيييرة الجيييذور مييين الجسيييم تخلييي 

Lignans لهيذ  رالمصياد   أفضيل مين يجعلهيا الَّذيالأمر  ،غرام 100/غرامات 0.3 حوالي 
  .باتالمرك  

 تنحييل تيييالَّ  أي  ) Soluble Fibers الذوابيي  بالأليييا  اغني يي امصييدر   الكتَّذذان ورذُ بُذذ تعييدُّ  كمييا .3
 الذواب  الأليا  أن المعرو  ومن كبيرة، بكميات Insoluble Fiber الذواب  وغير( بالماء
 كروالسُّ  الكُولِسْتِرُول مستويات خف  في تساعد بالهلام شبيه  كتل  لتعطي الماء في تنحل
 حجمييا   يعطييي ممييا الميياء امتصييا  علييى الذوابيي  غييير الأليييا  تعمييل حييين فييي م،الييدَّ  فييي

 .بسرع  مرورها ويسهل الهضمي   الجهاز في  الغذائي   للكتل  اإضافي  
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  :القَديمَة الَأدْوِيَةِ  طِب   فِي  الكِتَّان بُذُور •
  

 او لبخييات شييكل علييى اواسييتخدمه التيياري  عبيير الانسييان اعرفهيي الكتَّذذان ورذُ بُذذل  بي ييالط ِ  الفوائييد إِنَّ  •
 حيي  واليدمامل، والبثيرات بيالقرو  المصيا  الجليد على لوضعه المهروس  الزيتي  البذرة من كمادات
 كعييلا    الكتَّذذان ورذُ بُذذ اسييتِخدام إلييى الثَّقافييات ميين الكثيييرُ  ت لجييأ .معالجتهييا الييى بالنهاييي  وتييؤدي تلينهييا
عبي، م حي  ش  ثيرة؛ لحالات   يُستخد   و منها : ك 

 
ر لا الشيخ    أنَّ  Constipation الإمسيا ُ  يعنيي:  الإمسا ُ  .1  أنَّيه أو بانتظيام، البيراز   يميرِ 

 .بالكامل أمعائه تفري  على قادر   غيرُ 

 عين يينجمُ  قيد. الهضمي الجهاز   تُصي ُ  الأمد، طويل  شائع    حال    هي : جتهيَّ المُ  ون لُ وْ القَ  .2
( ت طبُّل) نفخ  أو stomach cramps الم عِدي المغ  من نوبات   حدو ُ  بها الإصاب 

 .إمسا  أو

 Foreign object in the بيالعين الغريي  الجسيم وجيودهيي :  العذين فذي غريذب جسذ  .3

eye الصيغيرة الحشيرات ، الرميل ، الغبيار) بيالعين المحيطي  البيئي  مين يكونُ  ما اغالب   و 
 .( غيرها و نفسها العين رموش ،

طْب : .4 عا  الرَّ عالُ  الس   للبلغم منتِج سُعال على يدلُّ  Chesty Cough( العميق) ط الرَّ  السُّ
 .الهوائيَّ  المسال  تنظيف إلى يهد 

تُّ :  الجْلْدِيَّة ةُ حَ رْ القَ  .5  ظهيارة فيي مزمن يكُونُ قد و  عميق عي  هي. لِلتَّق رُّ  ن تِيج   النَّسِيج ت ه 
 .المُسْت بْطِن  والأنسج  مخاطي غشاء أو الجلد

 البقيع أو بيالاحمرار المصياب  المنطقي  وصيف بيه ييراد طبيي مصيطل  هو:  الطَّفَحُ الجِلْدِي   .6
 .الجلد على تظهر التي
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فَائِيَّة الاسْتِعْما  دَاعِيَةُ  •  :الكِتَّان بُذُورل اي  مِ لْ عِ  المُدعمة الشِ 
 

راسات إلى استنادا   الكِتَّان بُذُور كفاءة درجاتِ  يلي فيما نذكر •  الكِتَّان بُذُور تكون  قد .العِلميَّة الدِ 
ال     :التَّالي  الأمرا  في فعَّ

 

 يعنييي وقييد. الأعمييار جميييع ميين الأشييخا    تصييي  شييائع  حاليي    هييو الإمسييا ُ :  الإمسذذا ُ  .1
ر لا الشييخ    أنَّ  Constipation الإمسييا ُ   علييى قييادر   غيييرُ  أنَّييه أو بانتظييام، البييراز   يمييرِ 
ة تلي  مثيل لليذَّوبان، قابلي  ألييا    عليى الكِتَّذان بُذُور تحتيوي  .بالكامل أمعائه تفري   الموجيود 
يوفان نخالي  فيي  خيرا عليى إ الكِتَّذان بُذذُور ت عميل .ملييِ ن تيأثير   لهيا وليذل  ،Oat Bran الشُّ

 بت هييج ليون ، أكثر   البراز   يجعل حي  الجسم، قِب ل من امتِصاصُها ي جرِ  لم التي الفضلات
وائل لإفراز الأمعاء بطان   أكثير   الأمعياء حركي ُ  تصيب  و بذال  ،الأمعاء  في والأملا  السَّ
 بعيي  فييي أنَّييه إلا ، الكِتَّذذان بُذذذُورب الإمسييا  فييي ناجحييا   العييلا ُ  يكييون  مييا غالبييا   .سييهول 
ة   الأمرُ  يستغرق  قد الحالات ط وتيرة ضب  إعادة تجري  حتى أيام عدَّ  .التغوُّ

غطِ الذدَّ  :  .2  بارتفيا  المصيابين الأشيخا  عنيد أعيرا    ظهيور ملاحظي ُ  ييتمُّ قلَّميا ارتفاع ضَّ
ي ،hypertension الييدم ضييغ   قلبييي  نوبيي  حييدو  خطيير زيييادة إلييى علاجييه عييدمُ  ويييؤدِ 

heart attack قلبيي فشل أو heart failure كليوي   مير  أو kidney disease أو 
 مصيابون  أنَّهيم النيا  مين الكثييرُ  يعليم لا. dementia خير  أو stroke دماغيي  سكت 
 كيان إذا ميا لمعرفي  الوحييدة الطريق    هو مالدَّ  ضغ  قيا  يُعدُّ  ولذل ، م؛الدَّ  ضغ  بارتفا 
 4-2 كل) بانتظام البالغين جميع عند الدم ضغ ُ  يُقا    أن ينبغي. مستوا  في تغيُّر   هنا 
 عليى تحياف    أن يمكين والتي السهل ، الإجراءات من الإجراء   هذا لأنَّ  ،(الأقل   على سنوات
 مفهوميي    ليسييت مالييدَّ  ضييغ  علييى الكِتَّذذان بُذذذُور لتييأثير المحتمليي  البيولوجييي  الآليذذة .الحييياة
يي  الِإنييزيم عمييل إعاقيي  خِييلال ميين عمييلُ ت   الكِتَّذذان بُذذذُور :يلييي كمييا تفسيييرها يمكيين لكيين اتمام 

ل ييي  عيييادة   عنيييه ي ييينجمُ  واليييذي ،ACE للأ نجيُوت نسيييين المحيييوِ   الأ نجيوت نسيييين يُيييدع ى آخييير مُركَّ
ييييطرة مييين كجيييزء   الثَّييانِي، م، ضيييغ  عليييى السَّ  انقبيييا    يسيييبِ   الثَّيييانِي الأ نجيوت نسيييين لأنَّ  اليييدَّ
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موي  الأوعي  غ  من يزيد ممَّا وت ضيُّقها، الدَّ موي  الأوعي   داخل الضَّ  بُذُور سم  ت   وبهذا. الدَّ
موي   للأ وعِي  الكِتَّان ع بالاسترخاء  الدَّ يغ    الكِتَّذان بُذذُور خفي يُ  لذل ،. والتوسُّ م ض   عين اليدَّ
ييوادَّ  إنتييا  ميين التَّقليييلِ  ط ريييق يي ) الجسييم فييي قويَّيي  كيميائيَّيي  م  ييغ  رافِع   يُسيياعِدو بييذال  (. للضَّ
ييل علييى القليي    الكِتَّذذان بُذذذُور م   تنيياول نَّ إِ  .الكُلييى وظييائف علييى المحافظيي ، و أعلييى بكفيياءة   الع 
 الانقباضي الدم ضغ  في أكبر تخفي    إلى أد  أسبو  12 من أطول لفترة   الكِتَّان بُذُور

 التجرب  مع بالمقارن  التوالي، على زئبق ملم 2.62 و زئبق ملم 3.10 بمقدار والانبساطي
 .أقصر لمدة  

ر تقليل .3  مسيتويات خفي  عليى الكِتَّذان بُذذُور سياعِد: تُ  السذكَّري  مرضى لدى الدَّ  في السكَّ
 طرييقو ذلي  عين )السيمن (.  الزائيد اليوزن  مين عيانون يُ  ذينالَّي أولئ  خاص     مالدَّ  في السكَّر
يي  زيييادة هون  الكبييد خلايييا ت حسُّ ن حييي  للأنسييولين، والعضييلات والييدُّ  ميين الخلايييا هييذ  تييتمكَّ
م مييين الغلوكيييوز إزالييي  اليييي  أكثييير بشيييكل اليييدَّ يييي  مييين أيضيييا   الكِتَّذذذان بُذذذذُور قلِ يييلُ تُ  كميييا. فعَّ  كمِ 

لايييا) البنكريييا  فييي الخلايييا أداء علييى ويحيياف  الكبييد، يُنتِجهييا التييي الغلوكييوز  التييي( بيتييا خ 
م علييى يُسيياعِد وبذذذل . الأنسييولين تُنييتِج ر بمسييتويات الييتحكُّ ييكَّ  دون  والحيلوليي  م،الييدَّ  فييي السُّ
م سيييكَّر مسيييتويات ضيييب  عليييى سييياعدتُ  الكِتَّذذذان بُذذذذُورف مسيييتوا ؛ ارتفيييا   الحيييدود ضيييمن   اليييدَّ
ريريَّ  ت جارُ  إلى حاج    هنا  ،ذل  ومع ،الطبيعيَّ   بُذذُور على جيِ د، ت صميم   ذات كبيرة، س 

م أن ينبغي لا .الكِتَّان  يعيانِي الميريُ   كان إذا الطبِ ي  الرِ عاي ِ  من بدلا   الكِتَّان بُذُور تُستخد 
 .السكَّري  مر  على خا    بشكل   ذل  وينطبقُ  القلق، على تبع  أعرا  من

طان اليَّذذذدي  .4  محاولييي  هيييو( السيييرطانات وبقيَّييي ) الثيييدي سيييرطان موضيييو  فيييي ميييا أهيييمُّ : سذذذرَّ
ر   اكتشافه  مين الكِتَّذان بُذُور عم لفي التَّجار  المُختبري  ت   .انتشار  ومنع عليه، للقضاء امبكِ 
 الخلاييا فيي الإستروجين تأثير ح ج  ث مَّ  ومن الإستروجين، هُرمون  مستقبلات إعاق  خِلال

لايا وحرمان السرطانيَّ ،  ومنعهيا تغيذيتها، فيي الإسيتروجين عليى المعت مِدة اليدي طانسرَّ  خ 
 مييين أخييير   منيياطق إليييى الانتشييار مييين اليَّذذذدي طانسذذذرَّ  منيييع علييى يسييياعد كمييا. النميييو ِ  ميين

فيييي أنيييه لا يتصييير   العُيييدْوانِي  سيييتروجين ختليييف عييين هرميييون الإت بُذذذذُور الكِتَّذذذان .الجسيييم
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 مُسْييت قْبِلا تأخييذ مكييان ت بُذذذُور الكِتَّذذان وهييذا يعنييي أنَّ  ؛ولكيين بشييكل أضييعف بكثييير بعُدْوانِيَّيي 
اليييذي  سيييتروجين الحقيقيييي  للإ عييين طرييييق منيييع التيييأثير السيييلبي   ذلييي   سيييتروجين، و هرميييون الإ

ن  الموجيودة فيي  Lignans بياتمركَّ  فإنَّ  ذل ، إلى إضاف    .طانالسرَّ يعمل على تعزيز تكو 
يي تمتليي  بُذذذُور الكِتَّذذان وِيَّييُ   الأ وعِي يي ُ  ت مييايُزُ  و تشييكل تمنييع اخواص  م   عيين الأورام يوقييف مميياالدَّ

راسييييات بعييييُ   تيييير   . لتغييييذيتها جديييييدة دموييييي  أوعييييي  تشييييكيل غييييرام ميييين  40 تنيييياول   أن الدِ 
ييال أ و يقِيي يُقلِ ييل   الغييذائي النِ ظييام مييع منييتظ م كجييزء   الكِتَّذذان بُذذذُور مسييحوق   خطيير  ي بشييكل فعَّ
يرطان أنيوا  بعي  الإصياب  ي    السَّ ي .اليَّذدي سذرطان خاصَّ راسي  أخير  كميا وثقَّ  تنياول أنَّ  ت د 

طان  نمو تقليل إلى يؤدي ايومي   بُذُور الكِتَّان من غراما 25  بهذا المصابات لد  اليَّديسرَّ
 .المر 

 

ييحمِي ِ  البييروتين كُولِسْييتِرُول إِنتييا  ميين ليييقل ِ ت   الكِتَّذذان بُذذذُور: ت عمييلُ  الكُولِسْذذتِرُو ارتفذذاعُ  .5  الشَّ
فييييي   الكبييييد فييييي إِنييييزيم عمييييل عرقليييي  ط ريييييق عيييين( السيييييِ   الكُولِسْييييتِرُول) LDL الك ثاف يييي  الخ 
لِ يل ميا وهيذا. (HMG-CoA)يسمى: يي  مين يُق  لاييا الكُولِسْيتِرُول فيي كمِ  يا الكبيد، خ   يسيبِ   مِمَّ

زاليي  اسييتخلا    م ميين الكُولِسْيييتِرُول وا  ي مييا وهيييذا .الييدَّ  خفييي  إلييى المطيييا  نِهاييي  فييي ييييؤدِ 
م الكُولِسْييتِرُول السيييِ   فييي مسييتويات  .الكُولِسْييتِرُول الجيِ ييد مسييتو   فييي ط فيفيي  زيييادة   مييع ، الييدَّ
 حيييدو  وتقلييييل والشيييرايين، القلييي  بيييأمرا  الإصييياب  خطييير منيييع   أو تقلييييل   النتيجييي ُ  وتكيييون 
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لازليييت ن تيييائج ال ومذذذع ذلذذذ  .القلبيَّييي  الجلطييي  حيييدو  أو لألمهيييا والتعيييرُّ  الصيييدري  الذَّبحييي 
ريريَّ  ت بيَّن أنَّ التَّأثيراتِ الخافِضي  2009مُت باين ؛ ففي مُراجع ، جرت عام  ، على بحو   س 

كانييت أكثييير  وُضييوحا  عنيييد  النِ سيياء بعيييد  سيينِ  الييييأ ، وفييي النَّيييا  الييذين ليييديهم  لكُولِسْييتِرُولل
لي  من   .الكُولِسْتِرُولت راكيز مرتفع  أوَّ

ذذفَيحات تكذذد   أو لتَجم ذذع مذذانِع .6 ييف يحات التصيياق   منييععلييى  بُذذذُور الكِتَّذذان : ت عمييلُ  الص   الصُّ
موي  م ت خثُّر عناصر إحد ) الدَّ  (.الجُلطيات) الخثيرات ت شيكُّل دون  حيولت   يفه وبذل  ،(الدَّ

م ت خثُّير فيي الطبيعيَّي  الجسيم آليي  ميع التيداخل طرييق عين بُذُور الكِتَّذان عم لقد ت    وهيذ . اليدَّ
يييييل حيييييي  التفييييياعلات، مييييين سلسيييييل  عليييييى تنطيييييوي  الآليييييي ُ  بيييييا   يُعطِ   الثيييييرومبين يُسيييييمَّى مركَّ

Thrombin، م جلطي  تكيوين فيي هاما   دورا   يُمارِ  والذي تعميل  بُذذُور الكِتَّذان ليذل ،. اليدَّ
م جُلطييات تكييوين   منييع وِيَّيي    جُلْط يي   ) .ثييمَّ الوقاييي  ميين أمييراِ  القلْيي ، و الجسييم فييي الييدَّ م  ييا:  د   م 

ر ايِين   يُصِي ُ  مُّدِ  مِنْ  الشَّ مِ  ت ج  ا الدَّ  (.فِيه 
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وماتويذذدي المفاصذذل التهذذابَ  .7  الألييمميين  مزمنيي  حاليي  سييبِ  يُ ، ذاتييي   منيياعي ميير    هييو:  الر 
 والمعصيم، والقيدم اليد هي الحال  بهذ  اتأثر   الأعضاء وأكثرُ . المفاصل في والتيبُّ  والتورم
 منييععلييى  الكِتَّذذان بُذذذُور ت عمييلُ  .الجسييم ميين أخيير   أجييزاء فييي مشيياكل   يُسييب  أن يمكيين كمييا

وماتويذدي المفصذلي الالتهذاب مير  من يُعانون  الذين المرضى لد  مستقبلي  أضرار  الر 
ديد ة والمتوسِ   الشَّ فيي  ذلي ، وميع. الكِتَّذان بُذُور عميلت   كيف ت ماما   المفهوم من ليَ  . الشدَّ

 باسيييم المعروفييي  البيضييياء ماليييدَّ  خلاييييا وتكييياثر   تفعييييل   منيييعت اأنَّهييي التَّجيييار  المُختبري ييي  يبيييدو
 طريييق وعيين. الالتهييا  فييي التسييبُّ  عيين مسييؤول    تعييدُّ  والتييي ،(اللِ مفاويَّييات) اللمفيَّيي  الخلايييا
م مسيتويات وتخفي  اللِ مفاوِيَّ  الخلايا هذ  تفعيل منع  الالتهابيي ، الكيميائيَّي  الميواد مين اليدَّ

يييينُ  ييييد فمييييين المييييرُ ؛ يتحسَّ وماتويييييدي المفاصيييييل التهييييا    أنَّ  المؤكَّ  rheumatoid الرُّ

arthritis ل ل   عن ي نجم  عين المفاصيل التهيا  وبتقلييل الجسم؛ في المناعي الجهاز في خ 
 بيروتين إليى يتعيرَّ  حي  الألم، تخفيف على الكِتَّان بُذُور يُساعد ،المناعي   التثبي  طريق
 Tumour Necrosis ألفيييا الييورم نخييير عامييل ويُييدع ى بيييه، ويييرتب  الجسيييم فييي معيييَّن

Factor Alpha (TNF Alpha) ، فييي الالتهييا  حييدو  عيين مسييؤول   البييروتينُ  وهييذا 
 حيي  المفاصيل، التهابيات عين النَّاجمي  للتغيُّيرات دواء   الكِتَّان بُذُور عيدُّ قد ت ولذل ،. الجسم
ة يقلِ ل  أضيرار مين المفاصيل ويحميي الأعيرا  تقلييل عليى ويسياعد ،والالتهيا   الآلام حيدَّ
 . إضافيَّ 
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 اضيييطرابات مييين sjögren's syndrome شيييوغرين متلازمييي ُ  تُعيييدُّ : شذذذوغرين متلازمذذذةُ  .8
 الغييدد   الجسييم مناعيي  جهييازُ  يُهيياجم حييي  ،autoimmune disorder الذاتيَّيي  المناعيي 
معيَّي  كالغدد للسوائل، المنتج     كبييرا ، شيوغرين متلازمي  تيأثير يكيون   أن يمكين. واللُّعابيَّي  الدَّ
 اللعيا ، أو اليدمو  مين إنتاجهيا خف  إلى يؤدي ممَّا بالالتها ، مُعيَّن  غدد   تُصا ُ  حي 

 dry eyes العينييين جفييا  همييا واللييذين شييوغرين، لمتلازميي  الرئيسيييين الع ر ضييين وظهيور
 يمكيين أنَّييه إلاَّ  شييوغرين، متلازميي  ميين الشييفاء بالإمكييان لييي . dry mouth الفييم وجفييا 

 ميين السيين   كِبييار ميين الكثيييرُ  يُعييانِي .الأعييرا  ضييب  علييى تسيياعد   أن المتييوفِ رة للمعالجييات
 ولكيين،. هييذا يومِنييا حتييى قليليي    الحاليي  لهييذ  العِييلا  خييياراتُ  تييزال ولا ،شذذوغرين متلازمذذةُ 
ريح    هذ  ساعِدتُ  قد بُذُور الكِتَّان أنَّ  إلى حديث    دِراس    أشار ت  تقلِ ييل على المرضى من الشَّ
راس    اشتَملت .الأعرا هذ   ي 38 عليى دِ   العِيلا  وتلقَّيوا .شيوغرين متلازمي ُ  يعيانون  امريض 
ييزة الكِتَّانبُذذذُور كبسيولات ب راسيي ُ  بيَّنييت .فييي اليييوم  (غيرام 20) المُركَّ  180 مُييرور بعييد   أنَّييه، الدِ 

 للسيوائل، المنتجي    الغدد  من فرط انتا   بذُور الكِتَّانكانت النتائج إيجابي  حيُ  يقلِ ل يوم ا. 
معيَّييي  كالغيييدد  إنَّ  .كميييا أسيييلفنا الفيييم وجفيييا  العينيييين جفيييا إليييى  ييييؤدي ال يييذي واللُّعابيَّييي  الدَّ

ييا أنَّ ، كمييا الفييم وجفييا  العينييين جفييا  منييع عمييل علييى ت   بُذذذُورالكِتَّان راسيي  أيض  أ ظهييرت الد 
  .العين التها  من تُقلِ ل بُذُورالكِتَّان

 

خْيييرُطُ إليييى  إضذذذافة    تحيييد  ،حيييي  العيييين يصيييي  اضيييطرا ) Keratoconus الق رْنِيَّييي  ت م 
 أكثير مخروطيي شيكل إليى تغييير ويصحبها دق  أكثر تجعلها القرني  داخل هيكلي  تغييرات

 حاجذذة هنييا . سذذيوغرين متلازمذذة مرضييى فيييهييي أحييد علامييات و  (.الطبيعييي الشييكل ميين
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اذا ليييم تعيييالج  .شيييوغرين متلازمييي  فيييي العيييلا  هيييذا دور لتأكييييد الأجيييل طويلييي  دراسيييات إليييى
ي قيد شيوغرين متلازمي   يحيد  قيد فميثلا ، الأحييان؛ بعي  فيي مضياعفات حيدو  إليى تيؤدِ 
 .الدمو  إنتا  نق  يُعال ج لم إذا الرؤي  في دائم   ضرر  

في مُعال جِ  العُقيم اليذي تُسيبِ به  يساعدها قد لبُذُور الكِتَّان  المرأة تناول:  العق  لدى النِ ساء .9
 جيِ يد؛ بشيكل مفهومي  غير   بُذُور الكِتَّان بها عملت   التي الآليَّ ُ  ت زالُ  لا .م شاكِل  في الإباض  

يا الِإستروجين، هرمون  مستقبلات إعاق  ط ريق عن عم لت   قد اأنَّه يبدو ولكن ي ممَّ  إليى ييؤدِ 
م التييي الهرمونييات مسييتويات فييي زيييادة  إطييلاقُ  ويجييري . وتحريرهييا البويضيي  نُمييو ِ  فييي تييتحكَّ
ة مييين الهرمونيييات هيييذ  يييي  المنبِ يييه هرمون يبالييي يُعييير   ميييا وأهمُّهيييا النخاميييي ، الغيييدَّ  FSH للجُر 
يي  المنبِ يه الهرمون   يُحفِ ز حي  ،luteinising hormone (LH) المُل وتِن هرمون يوال  للجُر 

FSH ،ي الم بيضيييييين يضييييي  إطيييييلاق إليييييى LH المُل يييييوتِن الهرميييييونُ  وييييييؤدِ   المبيييييي  مييييين البُو 
الييي  لت قييييم الدراسييات ميين المزيييد إلييى حاجيي    هنييا  ذليي ، ومييع (.Ovulation الإباضيي )  ف عَّ

 تسياعد أن يمكين يومييا   بُذُور الكِتَّذان من غرامات 10 إنَّ  .الاستِخدامات لهذ  بُذُور الكِتَّان
 هيو رغبتهيا تعكير سيب  يكيون  حينميا خصوصيا بالحميل، الدائمي  أمنيتها تحقيق على المرأة
ور ة  ال إِباضِيَّ   د  بات في يكمن ربما السب  نَّ أ   المرجَّ من  ،لا   فيي تكثير التي lignans مُركَّ

  .بُذُور الكِتَّان

 ويكيون . الميرأة عنيد زائيد شعر نمو إلى Hirsutism الشعرانيَّ  مصطل ُ  يُشير:  الشعرانيَّة .1
 الزائييد الشييعرُ  يظهيير قييد. وجميييلا   ناعمييا   يكييون   أن ميين بييدلا   عييادة ، اوداكنُيي اثخين يي الشييعرُ  هييذا
 بيين الممتيد   الخي  ِ  عليى اليبطن،، الصيدر، الرقبي  ،اليذقن أو العلييا الشيف  مثل الوجه،: على
ييرَّة ييعرانيَّ ُ  تحييد  .الفخييذين ميين الأمييامي الجييزء، التناسييليَّ  والمنطقيي  ،العانيي  وشييعر السُّ  الشَّ
 نتيجيي  أو ،(Androgens الأنييدروجينات) الذكريَّيي  الجنسيييَّ  الهرمونييات فييي الزيييادة نتيجيي 
ي  الإصياب  نتيج  الحالات معظم في ذل  ويحد . للأندروجينات الحساسيَّ  ازدياد  بمُت لا زِم 

دِ  الم بي ِ  يدِ   مين %10 حيوالي فيي غامضيا   يبقيى السيب    أنَّ  إلاَّ  ، (PCOS) الكيسيات المُت ع 
  .الحالات
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 عميلت ثْبيِ   طريق عنقد يكون ذل   تماما ؛ معروف  غير   بُذُور الكِتَّان ع م ل كيفيَّ ُ  زالت   لا

م ى  إِنزيم رْبُوكْسيلِ  نازِع  ُ المُس   في ةالموجود ،ornithine decarboxylase الُأورْنيثين ك 
يييعر بُصييييلات يالَّيييذي يُييي الَأمذذذر .الشَّ قيييف إليييى ؤدِ   مرغوبييي ، غيييير أمييياكن فيييي الشيييعر وجيييود و 
ليلو  .ميثلا   كالوجه راسي  اشيت ملت اليد  يعرانيَّ ُ إميرأة يعيانون مين  32 عليى دِ  . وذلي   بسيبَِّ   الشَّ

دِ  المَبي ِ  مُتَلَازِمَةُ   ينميو اليذي الجسيم، شيعر زييادة هاأعراضي أهيم ِ  من الَّتي الكيسات المُتَعَدِ 
ييي 15تيييمَّ اعطيييائُهم  .أسذذذلفناكميييا  الحلمتيييين وحيييول   والوجيييه واليييبطن الصيييدر عليييى  مييين اغرام 

 3 ةلميييدَّ  صيييبا  كيييلَّ  كيييو  حليييي  فيييي واحيييدة رعييي   جُ ك   تناولهيييا مَّ ت ِ لي ييي بُذذذذُور الكِتَّذذذان مسيييحوق 
عر بُصيلاتعدد  فيا  فالنتائج انخأظهرت  .أشهر  .بُذُور الكِتَّانبِ  علا  بعد الشَّ

الييي بُذذذذُور الكِتَّذذذان كيييون  قيييد•  يييد لا ولكييين التَّاليييي ، الأميييرا  فيييي    فعَّ  هيييذ  درجييي  عليييى كافيييي  أدلَّييي    تُوج 
الي   :الفعَّ

 ؛ إنقاُ  الوزن.ت خْسِي  .1

امِيَُّ  الم جْمُوعِيَّ   .2  .SLEالذِ ئب  الحُم 

دِ  الم بي ِ  مُت لا زِم  ُ  .3 دِ   . PCOS الكيسات المُت ع 

 IBS. العصبي القولون  أو المتهيَّج القولون  متلازم ُ  .4

اخن  الهبَّات .5  .الطَّم  انقطا  بعد   hot flashes السَّ

 

 :الحَمْلِ  فَتْرَةُ بُذُور الكِتَّان أيناء  •
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يجيي  أن  لكذذنو ،  بييل هييي مفيييدةالحمييل، أثنيياء فتييرة فييي  بُييذُور الكِتَّييان لا مييانع ميين تنيياول .1
 .  صافي  بُذُور ، أي على شكل تكون من مصدرها الطبيعي  

عييدم تناولهيا علييى شيكل حبيو  جيياهزة أو عليى شييكل زييوت )وهييي متيوفرة بهييذين  الأفضذل .2
الحبو  والزييوت عيادة ميا تكيون  الشكلين في المحلات التي تبيع المكملات الغذائي ( لأنَّ 

يييي حافظيييي  وأخيييير  لتسييييريع  منهييييا مييييواد  ، مييييواد كيميائييييي  مختلفيييي ، وتحييييوي علييييى ازة جييييد  مركَّ
قييد تكييون التييي و  ،غييير معروفيي  وغييير مدروسيي  وهييي كلهييا مييواد   ،الامتصييا  وغييير ذليي 

 ة على الحمل.ضار  

ييو ،  بُذذذُور الكِتَّذذانيمكيين تنيياول  اإذ    .3 طحنهييا بالمطحنيي  الكهربائييي  لتصييب   مَّ أن يييت ِ  لالأفض 
ألا تزييييد  ويفضييل   ،ميين امتصاصييها فيييي الجهيياز الهضييمي  رة، فهيييذا يسيير  علييى شييكل بييود  

ا. لا يوجد أي ضرر على الحمل من تناولها حتى في الشهور يومي   غرام ا 20  عن الكميَّ 
 .لكن يج  تناولها من شكلها الطبيعي  و  ؛المبكرة

 : الجَرْعات تَقْدِيرُ • 
 

يي ُ فييي و لكيين  .الكمييي  تحديييد فييي حاسييم  نتييائج إلييى تصييل لييم الجانيي  هييذا فييي راسيياتالد   •  المُدار س 
ريرِيَّ ُ   غرام في اليوم الواحد. 50 – 15من تصل بحرعات  بُذُور الكِتَّانأعطيت  السَّ
 . لمعظم البالغين غرام كحد   أقْسى 50:  الْبُذُور من القصوى  الجرعة اليوميَّة .1

 

 :الكِتَّان بُذُورلالاسْتِعْماِ  الدَاخِلي   •
 

ذ الع صير، أو الماء مع م طحون    أو كامل    الكِتَّان بذور م ز ُ  يمكن •  .الفم ط ريق عن وتُؤخ 
 صبا  كل الحلي كو   في واحدة كجرع  بُذُور الكِتَّان مسحوق ا من غرام   15 يمكن أخذ .1

وْبيمكن مزجها مع  .أشهر 3 لمدة  )الياغورت( الرائب أو الرَّ

ميُ و  كان. عصيرغرام في أيِ   20 يُخل  .2  .الفور على قد 
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غرام ا  40 البرتقال وعصيرأ   الجزر عصير يُخل + سنة فما فوق :  12عصير للأطفا   .2
ا ثيلا  ميرَّات يوميَّيا، و  .سلسيا المزيج يصب  حتى الخلاط؛ في بُذُور الكِتَّانمن  يقيدم بيارد 

ا لكبار السن  .   هو مناس  جد 

 

 :الكِتَّان بُذُورلالخَارجية  الاسْتِعْمَا ِ  دَوَاعِي •
 

حييي  يييتم ترطييي  بييذرة  ،لإزاليي  الأجسييام الغريبيي  ميين العييين اخارجي يي الكِتَّذذان بُذذذُورتسييتخدم  .1
 . كتان ثم توضع تحت الجفن فتلتصق الأجسام الغريب  بهذ  البذرة

ن الكِتَّان بُذُور من كتل :  اللَّبْخ  ُ  .2  الجيزء عليى توضع ثم القماش من قطع  على وتفرد تسخ 
 .الجسم من الملته  أو المؤلم

 

 :بُذُور الكِتَّان اسْتِعْمَا  مَوانِعُ  •
 

عُ  والعِلَّوْز ileus العِلَّوْص .1  محتوييات ميرور يمنيع مميا .الأمعياء اِنْسِيداد عن ينجم الذي الو ج 
 .طبيعي   بشكل وحركتها الأمعاء

 الحلقوم من والشرا  الطعام م جْر   :  المَرِيءُ  .esophagus stricture  المَريء تَضَي ق   .2
 .المعدة إِلى

 

 :والتَّحذيرات الجانبيَّة التَّأييراتُ  •
 

ة  الأ ميرا  أ و الوقايي  منهيا  معالجي  فيي افعاليتهفي  الكِتَّان بُذُور بديتُ  .1  يجيدر ، ليذ اأطيول ميدَّ
كمييال جرعيي  أييي  إهمييال عييدم القصييو   الفائييدة علييى للحصييول بييالمري   هييو كمييا- الييدواء وا 
ن الشعور عند حتى - موصو   .بتحسُّ

ييات   ااسيتخدامه عنيد   النَّيا  عظيملمُ  بالنسيب     آمن الكِتَّان بُذُور دُّ عُ ت   .2  طويلي  لفتيرات   معتدلي  بكمِ 
 .نادرة   الجانبيَّ  الآثار تكون  حي  من،الزَّ  من
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ييذ   أن ي نب غيي .3 أو  الميياء ميين الكثييير مييع التَّكميليَّي ، للأ ليييا  م صييدر   أي ِ  مثييل ،الكِتَّذذان بذذذورُ  تُؤخ 
لاَّ  ،الحليب  .الإمسا  تُفاقِم   أن يمكن فإنَّها وا 

 ، الكِتَّان بُذُور مسحوق  تناولهم عند الكولسترول لخف  أدويتهم تناول المرضى يوقف لا .4
 .امع   يستمران بل

 الفائييدة، ميين قييدر   أكبيير علييى بالحصييول يسيياهم مطحييون  بشييكل الكِتَّذذان بُذذذُور تنيياول أنَّ  بييدوي .5
 .أحيانا   هضم دون  الهضمي   الجهاز في تمر أن يمكن الكامل  البذور أن حي 

 وعيدم للإسيتخدام تكفيي صيغيرة كميي  تطحين أنيجيُ   ،لإسيتخدامها الكِتَّان بُذُور طحين عند .6
 .نافع  غير وتصب  للتأكسد ستتعر  أنها حي  كبيرة ات  كميَّ  طحن

راسيات بعيُ   ترى  .7  أن يمكين الغيذائي النِ ظيام ميع منيتظ م كجيزء   الكِتَّذان بُذذُور تنياول   أن الدِ 
رطان أنوا  بع  الإصاب  خطر   يُقلِ ل    .اليَّديخاصَّ   سرطان  السَّ

 أنَّ  حيييين فيييي ،(ن باتيَّييي  إسيييتروجينات وهيييي) lignans اللِ يغانيييات عليييى الكِتَّذذذان بذذذذورُ  تحتيييوي  .8
 .اللِ يغانات هذ  إلى تفتقر الكِتَّان بُذُور زيت مُست حضرات

رارة درج  في الكِتَّان بُذُور حف  تُ  .9 وء عن ب عيدا   ؛ و  الغُرف  ح   .الرُّطوب و   الضَّ

ثيرة جانبيَّ  آثار   الكِتَّان بُذُورل لي    .10 ذ عندما ك  ا. بجرعات   يُؤخ   الموصى بِه 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

ذذي   النَّبذذاتِ  عِلْذذ ُ  صَذذفْحَة:لييي   المقصييودُ ميين المعلومييات الييواردة علييى  : إخذذلاءُ الطذذر  ، لا الطِ بِ 
صي . ليذل ، يجي  عيدمُ اسيتخدام  تصريحا  ولا تلميحا ، أن تكون بديلا  عن الاستشيارة الطبِ يي  المتخصِ 

ذذي   النَّبذاتِ  عِلْذذ ُ المعلوميات الموجيودة عليى  واب  فييي الطِ بِ  ، أو المعلوميات اليواردة علييى الوصيلات واليرَّ
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ي  أو مييير  دون استشيييارة أحيييد  صَذذذفْحَة  هيييذ مي الرِ عايذذذة ، لتشيييخي  أو عِيييلا  مشيييكل   صيييحِ  مقذذذدِ 
ية المؤهَّلين.  الصحِ 

ا: 08:10 :الساع .8/2/1439 الموافق 28/10/2017 السبت اليومت َّ:     .صباح 

  .عميار ينالد ِ نصرُ  :المُؤَلَّفُ  •
 . الطِ بِ ي   النَّباتِ  عِلْ ُ  صَفْحَة: •

ي وِيَّ  والتِكْنُولُوجي ا النَّباتِيَّ  الباثُولُوجْيا :الِإخْتِصَاص •  . الح 
 .الطِبِ يَّ  النَّباتاتُ  زِر اع   :الوَظِيفَة •
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