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 فوائد المانجو

 د.سامي الشرعبي

 . ّسجخ عبىٞخ ٍِ اىحذٝذ ٗرسبعذ فٜ حبلاد الإطبثخ ثبلأَّٞٞب لاحز٘ائٖب عيٚ رعَو اىَبّج٘ عيٚ ثْبء اىذً

 

عيٚ علاط رقيض اىعؼلاد ٗأٝؼب عيٚ إساىخ  اىَ٘ج٘دح فٜ اىَبّج٘ مَب رسبعذ مَٞبد اىج٘ربسًٞ٘ ٗاىَبغْسًٞ٘

 . اىز٘رز

ٕٜٗ ٍبدح ٍؼبدح ىلأمسذح ٗأٝؼب ٍجَ٘عخ  رعزجز اىَبّج٘ ٗاحذح ٍِ أغْٚ اىَظبدر اىطجٞعٞخ ثبىجٞزبمبرٗرِٞ

 . رسبعذ عيٚ رق٘ٝخ اىجٖبس اىعظجٜ فٞزبٍِٞ "ة" اىزٜ

 . اىَضبىٜ ىيَخ ٍِ اجو اىززمٞش ٗاىذامزح بىَبّج٘ أٝؼب حبٍغ اىجي٘ربٍِٞ اىذٛ ٝعذ اىغذاءٝ٘جذ ثــ

 

ٍِ احزٞبجل اىٍٜٞ٘ ٍِ الأىٞبف، في٘ أميذ حجخ % 04خ اىحجٌ ٍِ اىَبّج٘ عيٚ ح٘اىٜ رحز٘ٛ اىحجخ ٍز٘سط

 .أٗ اىق٘ىُ٘ اىعظجٜ ىِ رعبّٜ ٍِ الإٍسبك ٍبّج٘ ٍٝ٘ٞب

 

فبمٖخ اىَبّج٘ رحز٘ٛ عيٚ ّست عبىٞخ ٍِ اىَبدح اىَؼبدح ىيزأمسذ ٗاىَسَبح ثٞزب مبرٗرِٞ ٗ اىذٛ ٝقً٘ اىجسٌ 

 . أ( ٗ اىٌَٖ ىظحخ اىعُٞ٘ ٗ ىَقبٍٗخ الأٍزاعثذٗرٓ ثزح٘ٝيٖب إىٚ فٞزبٍِٞ )

 

إُ فبمٖخ اىَبّج٘ رحز٘ٛ عيٚ ٍبدح ٍيْٞخ ىيَعذح ثحٞش رسبعذ عيٚ اىٖؼٌ، فقذ رجِٞ أُ اىَبّجب رحز٘ٛ عيٚ ٍبدح 

اىَبدح رسبعذ عيٚ اىزغيت عيٚ عسز  ٕٓذ, اىَ٘ج٘دح فٜ فبمٖٔ اىجبثبٝب الاسز٘ائٞخ أٝؼب  (papain)ٍشبثٖخ ىَبدح

 . اىٖؼٌ عْذٍب ٝزٌ رْبٗىٖب ثعذ ٗججخ دسَخ

 

ىنٜ  ˝ٕذا اىفٞزبٍِٞ ػزٗرٛ جذا, ىيْسبء  (C)حجخ ٗاحذح ٍِ اىَبّج٘ رحز٘ٛ عيٚ اىنَٞخ اىٍٞ٘ٞخ ٍِ فٞزبٍِٞ

 . ثس٘ء اىزغذٝخ ٝزَنِ اىجسٌ ٍِ سٝبدح اٍزظبص اىحذٝذ ٍِ الأغذٝخ الأخزٙ، الأٍز اىذٛ ٝجعذ احزَبه الإطبثخ

 .اىذِٕ ٗرْشٞؾ اىقيت ٗرق٘ٝخ اىْشٝف لإٝقبف اىَبّج٘ رسزخذً اىْٖذ ٗفٜ

 

 

إُ حجخ اىَبّج٘ اىعبدٝخ رحز٘ٛ عيٚ ح٘اىٜ أرثعخ غزاٍبد ٍِ الأىٞبف ٕٗ٘ رثع حبجخ اىجسٌ اىٍٞ٘ٞخ ٍِ 

فٜ اى٘قبٝخ ٍِ أٍزاع اىقيت ٗ ثعغ أّ٘اع اىسزؽبُ إػبفخ إىٚ دٗرٕب اىٖبً  ˝ٕٗذٓ الأىٞبف ٍَٖخ جذا ,الأىٞبف

 . فٜ رخفٞغ ّسجخ اىن٘ىٞسززٗه فٜ اىذً

 

، فقذ أصجزذ الأثحبس أُ ٕذا اىَبدح   (quercetin)رحز٘ٛ اىَبّج٘ عيٚ ّست عبىٞخ ٍِ ٍبّع الأمسذح اىَسَٚ

 . أعزاع اىشٞخ٘خخ اىَجنزحرسبٌٕ فٜ ٍقبٍٗخ اىسزؽبُ مَب أّٖب رسبعذ فٜ ٍنبفحخ 

 

 ضرار المانجو أ

 

أُ فبمٖخ اىَبّج٘ غْٞخ ثبىفٞزبٍْٞبد اىَفٞذح ىيجسٌ ٗىنْٖب فٜ ّفس اى٘قذ ٍيٞئخ ثبلأىٞبف اىزٜ  رق٘ه دراسخ ْٕبك

رعَو عيٚ سٝبدح اى٘سُ ثشنو مجٞز ٗر٘سٞع حجٌ اىَعذح ٗاىذٛ ٝؤدٛ إىٚ اىسَْخ فَٞب ثعذ ٗىٖذا فئٌّٖ ٝ٘طُ٘ 

 .ثعذً رْبٗه أمضز ٍِ صَزح ٗاحذح أٗ م٘ة عظٞز ٍبّج٘ فٜ الأسج٘ع اى٘احذ

 مذىل رعَو عيٚ سٝبدٓ الاٍلاح ثبىجسٌ ٍَب قذ ٝنُ٘ ثعغ اىحظ٘اد فٜ اىنيٚ.ٗ

 
 


