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زنجبیل به عنوان ادویه آشپزی و داروی در بسیاری از فرهنهای سنت مورد استفاده بوده است.

است. عموما در آشپزی در بسیاری از غذاهای  Zingiber officinale ادویه از ریشه گیاهان زنجبیل نوع
آسیای، داروهای گیاه و خاورمیانه به کار مرود زنجبیل از شاخه کورکومین است این روش عموما برای
درمان مشلات روده و معده مفید و غذای عال برای افرادی که رژیم بدون لتین دارند محسوب مشود،
زنجبیل هم چنین ممن است به عنوان مسن و به عنوان درمان برای اختلالات سلامت مورد استفاده قرار

گیرد و زنجبیل اثرات ضد میروب، آنت اکسیدان و ضد التهاب دارد.

ترکیبات موجود در زنجبیل

gingerol، shogaol، paradol، zingerone، zerumbone، – ترکیبــات فعــال در زنجبیــل عبارتنــد از
dehydro، terpenoids و flavonoids [ R ]، تمام این ترکیبات دارای فعالیتهای آنت اکسیدان هستند
ن درد و فعالیتهای حفاظتروب،مساز آن ها دارای ضد تومور، ضد التهاب، ضد می که برخ در حال

کبد هستند.

زنجبیل ی ضد التهاب است
)  NSAIDs را تنظیم کند. مانند ژنهای التهاب  ، NF – kB تواند با مهار مسیرجز فعال در زنجبیل م ی
کنـد و همچنیـن تولیـد مـواد شیمیـایآسـپرین و ادویـل )، زنجبیـل فعالیتهـای آنزیمهـای کـوکس را مسـدود م
التهاب به نام لوکوترین و پروستاگلاندین، زنجبیل مانع انتشار التهاب سیتوکین از یاختههای بیانه در مطالعات

سلول مشود زنجبیل سرم را در موضوعات انسان کاهش مدهد.

زنجبیل، موثر در درمان درد
زنجبیل به طور موثر دردهای ذهن را کاهش مدهد، ۲ گرم زنجبیل ممن است به طور متوسط درد
ماهیچه ای ناش از ورزشهای مقاومت و دویدن طولان را کاهش دهد، به خصوص اگر حداقل ۵ روز
طـول بشـد، زنجبیـل بـه انـدازه دیلوفنـاک ( داروی درد NSAID ) بـرای مـدیریت درد و بـدون تـوجه بـه

ناراحت گوارش تاثیر دارد.

زنجبیل به دل درد قاعدگ کم مکند
زنجبیل در کاهش شدت درد موثرتر از داروی ب اثر است. به علاوه، به نظر مرسد زنجبیل به اندازه

مفنامی اسید ( داروی درد NSAID ) موثر باشد.

زنجبیل به آرتروز کم مکند
برخ تحقیقات نشان مدهند زنجبیل تاثیر آرتروز را بهبود مبخشد در حال که مطالعات دیر نشان
مدهند زنجبیل تنها در طول اولین درمان موثر است بنابراین تحقیقات بیشتری برای تعیین واقعیت لازم
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است.

زنجبیل به آسم و آلرژی کم مکند
Zerumbone، ی جز فعال در زنجبیل، واکنش Th۱ را افزایش مدهد و به واکنش حساسیت Th۲ به
واکنش ایمنTh۲ کردن کند، زنجبیل با خنثم پروتیین سفیده تخم مرغ ( آلبومین ) در موشها کم

در موشها به آسم کم مکند.
زنجبیل باعث کاهش انقباض ماهیچههای تنفس با کاهش استیل کولین مشود.

زنجبیل به اگزما به کم مکند
شوگاول، ی ترکیب یافت شده در زنجبیل است که حساسیت پوست ( اگزما ) در موش ها را از طریق

مانع سیتوکین با فعال کردن مسیرNrf۲ درمان مکند.

زنجبیل به درمان استفراغ و حالت تهوع کم مکند
،رد سروتونین در بخش گوارشزنجبیل از فعالیت بیش از حد اعصاب جلوگیری و با ممانعت از عمل
حالت تهوع ، استفراغ ایجاد مکند و زنجبیل مسن غیر داروی موثر برای بیماری صبحاه در دوران

بارداری است. زنجبیل به حالت تهوع و استفراغ ناش از عوارض جانب شیم درمان کم مکند.

زنجبیل دل درد را کاهش مدهد
زنجبیل جریان شم (انقباضات دودی ) را تحری مکند. با این حال، اثرهای دقیق زنجبیل بسته به
گونههای مختلف پستانداران متفاوت است، زنجبیل به سرعت معده را به درون روده کوچ در افراد

سالم خال مکند تا بتواند در مورد پرخوری یا سو هاضمه کم کند.
ی آزمایش تصادف، نشان مدهد زنجبیل متواند به علائم گوارش افرادی کم کند که اغلب دچار

معده عصب (سوهاضمه) هستند.

زنجبیل به مقابله با استرس کم مکند
زنجبیل حاوی بسیاری از آنت اکسیدان قوی است، ۶- شاگول Nrf۲ را فعال در نتیجه در برابر استرس
اکسیداتیو محافظت مکند و همچنین زنجبیل آنت اکسیدان موثر به عنوان بخش از درمان ضد سل

است.

زنجبیل تاثیر ضد سرطان دارد
چندین ترکیب فعال در زنجبیل در برابر نشانههای سرطان بسیار قوی هستند و زنجبیل متواند مرگ
ســلولهای ســرطان را بــا اســتفاده از آپوپتــوز تحریــ کنــد، زنجبیــل ترپنوییــدها متوانــد در ســلولهای

سرطان مخاط رحم از طریق فعال سازی آپتوپتوز القا شود.

Zerumbone، ی جز در زنجبیل، متواند منجر به آپوپتوز سلولهای سرطان پانراس از طریق مسیر
سینال p۵۳ بشود.

زنجبیل متواند سلولهای سرطان را با تشعشع حساس کند
زنجبیل متواند مانع رشد سلول سرطان شود.

زنجبیل متواند مانع رشد سلولهای سرطان کبد ( هپاتاما) و استخوان (استئوسارکوما ) شود.
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زنجبیل رگهای خون جدید را که امان رشد سلولهای سرطان را فراهم مکند ، متوقف مکند.
زنجبیل مانع انتقال سلول سرطان مشود

زنجبیل از متاستاز ( مهاجرت سلول ) سلولهای سرطان سینه جلوگیری مکند.
را دارند. زنجبیل مانع از رگ زای جدیدی به نام رگ زای رشد رگهای خون توانای سلولهای سرطان

در سرطان پوست مشود.

در معده، پانراس، تخمدان و سرطان روده طبق  NF-κBبا مسدود کردن از رگ زای  Zerumbone
مطالعات مبتن بر سلول جلوگیری مکند.

زنجبیل از دی ان ای محافظت مکند
روغن اسانس زنجبیل برای کاهش آسیب دی ان ای از سم قارچ به نام آفلاتاکسین پیدا شده است،
زنجبیـل متوانـد بـه محـافظت از دی ان ای اسـپرم در برابـر اسـترس اکسـیداتیو کمـ و نشـان مدهـد

متواند به بهبود باروری در مردان کم کند.

زنجبیل کلسترول و تری گلیسرید را بهبود مبخشد
زنجبیـل CRPخـون، نشانههـای قنـد خـون و کلسـترول، تـری گلیسـرید را در انسـان هـا بهبـود مبخشـد و
زنجبیــل متوانــد بــا تغییــر سیســتم عصــب از طریــق تحریــ گیرنــدههای موســارین و مســدود کــردن

کانالهای کلسیم ، فشار خون را کاهش دهد.

زنجبیل ممن است از سخت شدن شریان ها جلوگیری کند
زنجبیل متواند سلول های که رگهای خون را پوشش مدهند از استرس اکسیداتیو محافظت کند، که

نشان مدهد متواند به جلوگیری از سفت شدن شریان ها کم کند.

زنجبیل سطح قند خون را بهبود مبخشد
زنجبیل گلوکز خون وHbA۱c را در انسان ها کاهش مدهد.

زنجبیل متواند چاق را درمان کند
،PPARδ زنجبیل متواند موش را در ی رژیم غذای با چرب بالا حفظ کرده و با فعال کردن مسیر 

ظرفیت تحمل ورزش را افزایش دهد.
زنجبیل ی ضد میروب است

زنجبیل ی ضد ویروس، ضد میروب و ضد قارچ موثر است. با این حال، اکثر مطالعات مبتن بر
سلول انجام شده است. مطالعات بالین اضاف ممن است برای تایید ایمن و موثر زنجبیل برای درمان

بیماریهای عفون لازم باشد.
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زنجبیل تازه مانع عفونتهای سرماخوردگ مشود
زنجبیـل تـازه ، امـا خشـ نشـده، متوانـد از ورود بـه سـلولهای انسـان در مطـالعه ای مبتنـ بـر سـلول

جلوگیری کند و “زنجبیل باکتریهای بد را مکشد”.
ــوع ــد ۱۹ ن ــانع رش ــل م ــانول زنجبی ــاره مت ــای دارد، عص ــد باکتری ــار ض ــل آث ــانول زنجبی ــاره مت عص

هلیوباکترپیلوری مشود.
مصرف زنجبیل تازه از سرما خوردگ جلوگیری مکند.

زنجبیل ی ضد قارچ موثر است
زنجبیل ی ضد قارچ موثر در غلظت کم تر از ۱ میل گرم در میل لیتر است و همچنین زنجبیل مانع

رشد کاندیدا آلبیانس مشود.

نحوه و مقدار استفاده از زنجبیل

۱ کپسول ( ۱.۲ گرم ) زنجبیل عموما به عنوان کم گوارش موثر است.

مصرف ۲ گرم از زنجبیل روزانه تاثیر ضد التهاب دارد.

چای زنجبیل یا عصاره آب زنجبیل متواند به علائم سرماخوردگ و گوارش کم کند.

آب زنجبیل (تازه) تنها شل موثر زنجبیل است تا قبل از اینه علایم، ویروسهای سرماخوردگ بدتر
شود.

مصرف بالای زنجبیل ممن است باعث برگشت اسید و دلدرد شود. در حال که مصرف زنجبیل معمولا
تا ۱۰ گرم مشل ندارد.

درمان بیماریها با زنجبیل
برای درمان تهوع، گاز معده یا سوء هاضمه روزانه ۲ تا ۴ گرم ریشه تازه یا ۱/۵ تا ۳ میل لیتر تنتور آن

را مصرف کنید.

برای جلوگیری از استفراغ، هر ۴ ساعت ی گرم پودر زنجبیل (نصف قاشق چای خوری) یا معادل آن یا
روزانه سه بار دو عدد کپسول زنجبیل(ی گرم) برای مصرف توصیه مشود.



در درمان سرماخوردگ، تب ناش از آنفلوآنزا، گلودرد، گرفتهای ناش از قاعدگ یا سردرد، دو
قاشق غذاخوری از دم کرده زنجبیل یا چندین ورق از ساقه ریشه دار تازه آن را بخور دهید.

برای درمان درد ورم مفاصل از آب، عصاره یا چای زنجبیل تازه به میزان روزانه ۴ گرم مصرف کنید یا
روغن آن را روی مفصل دردناک بمالید یا ریشه تازه آن را در ضماد داغ یا گازهای ضمادی قرار دهید و

روی نقاط دارای درد بذارید.

جینجرول، مهم ترین جزء تشیل دهنده زنجبیل که مسئول ایجاد طعم و مزه در این گیاه است، از رشد
سلولهای سرطان مخصوصا سرطان روده بزرگ در انسان جلوگیری مکند.

خطرهاو ضررهای مصرف زنجبیل
رسد که آثار جانبن است به زنجبیل حساس باشید و واکنش به آن نشان دهید زنجبیل به نظر ممم
چندان نداشته باشد، اما ممن است رفلاکس اسید در برخ افراد را بدتر کند. زنجبیل ممن است بر
لختههای خون تاثیر بذارد، بنابراین نباید در همان زمان داروهای کم خون مصرف شود اثرات ممل

طولان مدت زنجبیل هنوز مشخص نشده است.

زنجبیل در دوره بارداری
در خصوص مصرف زنجبیل در دوره بارداری اتفاق نظری بین محققان وجود ندارد. برخ از مطالعات
نشان مدهند که رابطه ای بین مصرف زنجبیل و سقط جنین وجود دارد. برخ دیر معتقدند مصرف

این ادویه باعث بروز مشلات و عوارض در این دوره مشود.
بررسهای متعدد دیر نشان مدهد که مصرف زنجبیل در دوره بارداری نه تنها مشل به بار نم آورد
بله باعث تسین حالت تهوع نیز مشود. به همین دلیل توصیه مکنیم که شما قبل از مصرف ممل یا

خود زنجبیل با پزشتان مشورت کنید.

موارد منع مصرف زنجبیل

در کودکان زیر دو سال نباید استفاده شود.
مصرف زیاد زنجبیل موجب سوزش سر دل مشود.

افرادی که سن کلیه دارند، باید قبل از مصرف زنجبیل حتما با پزش خود مشورت کنند.
اگر داروهای رقیق کننده خون مانند وارفارین و آسپیرین مصرف مکنید، زنجبیل نخورید.

مصرف زیاد زنجبیل ممن است با داروهای قلب و دیابت تداخل کند.
مصرف آن در دوران بارداری و شیرده باید در حد متعادل باشد.



مصرف زیاد زنجبیل ممن است باعث اختلالات سیستم عصب مرکزی شود.


