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 :سین هفت سفره های خوراکی خواص

‌ٚ‌ؿٛد‌ٔی‌آغبص‌«ػیٗ»‌حشف‌ثب‌ٞب‌آٖ‌٘بْ‌ٚ‌ؿذٜ‌ٌشفتٝ‌عجیؼت‌اص‌وٝ‌اػت‌ٕ٘بدیٗ‌چیضِ‌ٞفت‌اص‌ٔتـىُ‌ای‌ػفشٜ‌ػیٗ‌ٞفت

:‌اػت‌ٔمبثُ‌ٔٛاسد‌اص‌چیض‌ٞفت‌ا٘تخبةِ‌ٚ‌آٚسدٖ‌ٌشدٞٓ‌اص‌ػفشٜ‌ایٗ.‌ؿٛد‌ٔی‌ٌؼتشا٘ذٜ‌ایشا٘ی،‌٘ٛی‌ػبَ‌٘ٛسٚص،‌دس‌ػٙتی‌عٛس‌ثٝ

‌سٚص‌دس‌ثشخی‌ٚ‌ٔب٘ذ،‌ٔی‌ٞب‌خب٘ٝ‌دس‌٘ٛسٚص‌پبیبِٖ‌تب‌ٔؼٕٛلاً‌ػیٗ‌ٞفت‌ػفشٜ.‌ػٕٙٛ‌ػجضٜ‌ػشوٝ،‌ػیش،‌ػٕبق،‌ػٙدذ،‌ػیت،

 .ػپبس٘ذ‌ٔی‌آة‌ثٝ‌سا‌ٔبٞی‌ٚ‌ػجضٜ‌٘ٛسٚص،‌ػیضدِٞٓ

 

 سلامت نماد سیب؛

 ػیت‌ؿیشیٗ‌ٔضاج‌ٌشْ‌ٚ‌تش‌داسد. 

 ٔفیذ‌اػت‌،‌وبٞؾ‌تت،‌ِغبفت‌پٛػت‌ٚ‌تمٛیت‌اػصبةپاکساشی معده ثشای. 

‌اص‌ثؼیبسی‌ٚ‌سیٝ‌ػشعبٖ‌آػٓ،‌ثٝ‌ؿذٖ‌ٔجتلا‌احتٕبَٚ‌ وٙذ‌ٔی‌وٕه‌آػٓ‌اص‌پیـٍیشی‌ٚ‌دسٔبٖ‌تٙفغ،‌ثٟجٛد‌ثٝ-1

‌.‌دٞذ‌وبٞؾ‌سا‌دیٍش‌ٞبی‌ثیٕبسی

‌وٙیذ،‌دسیبفت‌صیبدی‌وبِشی‌ؿٕب‌وٝ‌ایٗ‌ثذٖٚ‌ٚ‌ثبؿذ‌ٔی‌فیجش‌صیبدی‌ٔیضاٖ‌حبٚی‌ػیتٚ‌‌ؿٛیذ‌ٌشػٙٝ‌دیشتش‌ؿٛد‌ٔی‌ثبػث -2

‌.٘ىٙیذ‌ٌشػٍٙی‌احؼبع‌دیٍش‌ؿٛد‌ٔی‌ثبػث‌ٚ‌ٕ٘ٛدٜ‌پُش‌سا‌ٔؼذٜ

‌وٝ‌اػت‌ای‌ٌٛ٘ٝ‌ثٝ‌آِضایٕش‌اص‌پیـٍیشی‌ٚ‌دسٔبٖ‌دس‌آٖ‌اثشٚ‌‌وٙذ‌ٔی‌وٕه‌آِضایٕش‌دسٔبٖ‌ٚ‌پیـٍیشی‌ٞٛؽ،‌افضایؾ‌ثٝ‌-3

‌.ؿٛد‌ٔی‌ٔغض‌ٞبی‌ػَّٛ‌تمٛیت‌ثبػث‌ػیت‌خٛسدٖ

‌ٞب‌فَٙٛ‌پّی‌ٚ(‌ٌیبٞی‌فیجش‌٘ٛػی)‌پىتیٗ‌وٙیٓ؛‌تـىش‌اصّی‌ٚ‌وّیذی‌تشویت‌دٚ‌اص‌ثبیذٚ‌‌دٞذ‌ٔی‌وبٞؾ‌سا‌خٖٛ‌وّؼتشَٚ-4

‌ػشٚق‌ٌشفتٍی‌اص‌تشتیت‌ایٗ‌ثٝ‌ٚ‌ثیبٚسد‌پبییٗ‌سا(‌LDL)‌خٖٛ‌ثذ‌وّؼتشَٚ‌ػغح‌تٛا٘ذ‌ٔی‌ػیت(.‌لٛی‌اوؼیذاٖ‌آ٘تی‌٘ٛػی)

‌.وٙذ‌ٔی‌خٌّٛیشی

‌سؿذ‌داسد،‌ٚخٛد‌داس‌آة‌ی‌ٔیٜٛ‌ایٗ‌دس‌وٝ‌ٔختّفی‌تشویجبت‌ا٘ذ‌دادٜ‌٘ـبٖ‌آصٔبیـٍبٞی‌ٔغبِؼبتٚ‌‌وٙذ‌ٔی‌ٔجبسصٜ‌ػشعبٖ‌ثب -5

‌خضئیبت‌تٕبْ‌اص‌وبُٔ‌عٛس‌ثٝ‌وٝ‌ثٛد‌خٛاٞٙذ‌تأثیشٌزاس‌ثیـتش‌صٔب٘ی‌تشویجبت‌ایٗ‌أب‌وٙٙذ،‌ٔی‌ٔحذٚد‌سا‌ػشعب٘ی‌ٞبی‌ػَّٛ

‌(.آٖ‌دا٘ٝ‌ٚ‌ػبلٝ‌خض‌ثٝ‌اِجتٝ)‌ؿٛد‌اػتفبدٜ‌ػیت

‌فیجش‌اص‌ػشؿبس‌ػیت‌وٝ‌اػت‌ایٗ‌ٌٛاسؽ‌دػتٍبٜ‌تمٛیت‌ٚ‌تٙظیٓ‌دس‌دِیُ‌تشیٗ‌ٟٔٓٚ‌‌وٙذ‌ٔی‌تمٛیت‌سا‌ٌٛاسؽ‌دػتٍبٜ‌-6

‌دػتٍبٜ‌تٙظیٓ‌ثب.‌ثشد‌ٔی‌ثیٗ‌اص‌سا‌یجٛػت‌ٚ‌ٞضٕی‌دیش‌ٚ‌وٙذ‌ٔی‌ٔٙظٓ‌سا‌ای‌سٚدٜ‌حشوبت‌وٝ‌ٔؼٙبػت‌ثذاٖ‌ایٗ‌ٚ‌اػت

‌.ؿٛد‌ٔی‌وبػتٝ‌٘یض‌اػت‌ٔشتجظ‌دػتٍبٜ‌ایٗ‌ثٝ‌وٝ‌ؿذیذ‌ٚ‌ٔضٔٗ‌دسدٞبی‌دَ‌اص‌ٌٛاسؿی

‌.ؿٛد‌ٔی‌ثذٖ‌ا٘شطی‌افضایؾ‌ٔٛخت‌-7

‌ثشای‌اوؼیذاٖ‌آ٘تی‌حمیمت‌دس‌ٚ‌اػت‌لٛی‌اوؼیذاٖ‌آ٘تی‌اص‌ػشؿبس‌ػیتٚ‌‌داسد‌د٘جبَ‌ثٝ‌سا‌لّجی‌حٕلات‌خغش‌وبٞؾ -8

‌.وٙذ‌ٔی‌لّجی‌ٞبی‌ثیٕبسی‌اص‌پیـٍیشی‌ٚ‌دسٔبٖ‌ثٝ‌صیبدی‌وٕه‌ػیت‌ٔصشف‌داسد‌صیبدی‌فٛایذ‌لّت‌ػلأت

‌خٖٛ‌لٙذ‌ػغح‌تٙظیٓ‌دس‌٘تیدٝ‌دس‌وٙذ‌ٔی‌ایفب‌سا‌ا٘ؼِٛیٗ‌٘مؾ‌ػیت‌دس‌ٔٛخٛد‌طلاتیٗٚ‌‌وٙذ‌ٔی‌وٕه‌دیبثت‌ثٟجٛد‌ثٝ‌-‌9

‌.ؿٛد‌ٔی‌ثشداؿت‌ٔختّف‌ٞٛایی‌ٚ‌آة‌ؿشایظ‌دس‌ٔیٜٛ‌ایٗ‌خٛؿجختب٘ٝ.‌داسد‌ای‌ٚیظٜ‌إٞیت‌ثذٖ
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‌وٛسی‌ؿت‌دسٔبٖ‌دس‌اػت‌‌Cٚیتبٔی‌A‌ٚ‌ٗٚیتبٔیٗ‌اص‌غٙی‌ٔٙجؼی‌ػیت‌وٝ‌خبیی‌آٖ‌اصٚ‌‌وٙذ‌ٔی‌وٕه‌ثیٙبیی‌افضایؾ‌ثٝ‌-11

‌.داسد‌ٔثجتی‌اثشات‌سٍ٘ی‌وٛس‌ٚ

‌

 شندگی و تندزستی نماد سیس؛

 ػیش‌ٔضاج‌ٌشْ‌ٚ‌خـه‌داسد. 

 ،ٖٛوبٞؾ‌دسد‌ٔفبصُ‌ٚ‌ػیبتیه‌ٔفیذ‌اػتپاکساشی معده ثشای‌سلیك‌وشدٖ‌خ‌،. 

‌لّت‌ػلأت‌ثٟجٛد -1

‌ثٝ‌لشٔض‌ٞبی‌ٌّجَٛ‌تٛػظ‌ػیش‌دس‌ٔٛخٛد‌ٌٌٛشدٚ‌‌دٞذ‌وبٞؾ‌سا‌لّجی‌ٞبی‌ثیٕبسی‌ثٝ‌اثتلا‌خغش‌تٛا٘ذ‌ٔی‌ػیش‌سٚصا٘ٝ‌ٔصشف

‌.اػت‌ٔؤثش‌خٖٛ‌فـبس‌تٙظیٓ‌دس٘تیدٝ‌ٚ‌خٛ٘ی‌ٞبی‌سي‌ٌـبدؿذٖ‌دس‌أش‌ایٗ‌وٝ‌ؿٛد‌ٔی‌تجذیُ‌ٞیذسٚطٖ‌ػِٛفیذ‌ٌبص

‌پٛػت‌پبوؼبصی -2

‌پٛػت‌پبوؼبصی‌ٚ‌آوٙٝ‌ػبُٔ‌ٞبی‌ثبوتشی‌سفتٗ‌ثیٗ‌اص‌ثبػث‌آٖ‌دس‌ٔٛخٛد‌ٞبی‌اوؼیذاٖ‌آ٘تی‌ٕٞشاٜ‌ثٝ‌ػیش‌ضذثبوتشیبیی‌خٛاف

‌.‌ؿٛ٘ذ‌ٔی

‌وّؼتشَٚ‌ػغح‌وبٞؾ-3

‌دٚ‌،(LDL) ثذ‌وّؼتشَٚ‌ٚ‌وُ‌وّؼتشَٚ‌وبٞؾ‌دس‌ػیش‌حبٚی‌ٔىُٕ‌ٞبی‌لشف‌ٔصشف‌وٝ‌دٞٙذ‌ٔی‌٘ـبٖ‌تحمیمبت‌ثشخی

‌.‌اػت‌ٔؤثش‌لّت،‌ػلأت‌ثشای‌خغشػبص‌ػبُٔ

‌ػفٛ٘ت‌ثٝ‌اثتلا‌خغش‌وبٞؾ-4

‌وبٞؾ‌سا‌آٖ‌ثٝ‌اثتلا‌خغش‌ٚ‌ثبؿذ‌ٔؤثش‌ػفٛ٘ت‌دسٔبٖ‌دس‌تٛا٘ذ‌ٔی‌ضذثبوتشیبیی‌ٚ‌ضذلبسچی‌ضذٚیشٚػی،‌خٛاف‌دِیُ‌ثٝ‌ػیش

‌.‌دٞذ

‌خٖٛ‌ؿذٖ‌ِختٝ‌احتٕبَ‌وبٞؾ-5

‌احتٕبَ‌تٛا٘ذ‌ٔیٚ‌‌اػت‌خٖٛ‌ؿذٖ‌ِختٝ‌اص‌خٌّٛیشی‌ٚ‌ٞب‌پلاوت‌چؼجٙذٌی‌وبٞؾ‌دس‌آٖ‌تٛا٘بیی‌ػیش‌خٛاف‌اص‌دیٍش‌یىی

‌.دٞذ‌افضایؾ‌سا‌ٔغضی‌ػىتٝ‌ٚ‌لّجی‌حٕلات‌ثشٚص

‌ػشعبٖ‌اص‌پیـٍیشی-6

‌غزایی‌ٔبدٜ‌ایٗ‌ٔصشف‌ٔثبَ‌ثشای.‌اػت‌ٔؤثش‌ٞب‌ػشعبٖ‌اص‌ثشخی‌ثٝ‌اثتلا‌خغش‌وبٞؾ‌دس‌ػیش‌وٝ‌دٞٙذ‌ٔی‌٘ـبٖ‌تحمیمبت‌٘تبیح

‌یب‌ثبس‌‌5ثشای‌ػیش‌ٔصشف‌وٝ‌داد٘ذ‌٘ـبٖ‌دیٍش‌ٔغبِؼبتی‌ٕٞچٙیٗ.‌ؿٛد‌ثضسي‌سٚدٜ‌ػشعبٖ‌ثٝ‌اثتلا‌اص‌پیـٍیشی‌ثبػث‌تٛا٘ذ‌ٔی

‌.دٞذ‌ٔی‌وبٞؾ‌سا‌ٔؼذٜ‌ػشعبٖ‌ثٝ‌اثتلا‌خغش‌ٞفتٝ،‌عَٛ‌دس‌ثیـتش

‌اوؼیذا٘ی‌آ٘تی‌اثش‌-7

‌ٔؤثش‌ؿٛ٘ذ،‌ػشعبٖ‌ٔب٘ٙذ‌ٞبیی‌ثیٕبسی‌ثشٚص‌ثٝ‌ٔٙدش‌وٝ‌صا‌آػیت‌آصاد‌ٞبی‌سادیىبَ‌وبٞؾ‌دس‌تٛا٘ٙذ‌ٔی‌اوؼیذا٘ی‌آ٘تی‌تشویجبت

‌.ثبؿٙذ

‌
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‌ػشٔبخٛسدٌی‌دسٔبٖ -8

.‌٘ذاسد‌ثیٕبسی‌دٚسٜ‌عَٛ‌ثش‌تأثیشی‌أب‌دٞذ؛‌ٔی‌‌وبٞؾ‌سا‌ػبلاٖ‌ثضسي‌دس‌ػشٔبخٛسدٌی‌ثٝ‌اثتلا‌دفؼبت‌تؼذاد‌ػیش‌ٔٙظٓ‌ٔصشف

‌صٛست‌ثٝ‌چٝ‌ػیش‌وٝ‌ٔؼتمذ٘ذ‌دیٍش‌ثشخی‌وٝ‌دسحبِی.‌اػت‌پختٝ‌ػیش‌اص‌ثیـتش‌خبْ‌ػیش‌تأثیش‌وٝ‌داس٘ذ‌اػتمبد‌ٔحممبٖ‌ثشخی

‌.داسد‌یىؼب٘ی‌فٛایذ‌پختٝ‌ؿىُ‌ثٝ‌چٝ‌ٚ‌خبْ

‌سٚدٜ‌ػّٕىشد‌ثٟجٛد -9

‌تغزیٝ‌ٞب‌آٖ‌اص‌ٞب‌ثبوتشی‌ایٗ‌وٝ‌تشویجبتی‌ثٝ.‌وٙٙذ‌ٔی‌وٕه‌آٖ‌ػلأت‌ثٝ‌وٝ‌ٞؼتٙذ‌سٚدٜ‌ػبوٗ‌ٞبی‌ثبوتشی‌ٞب‌پشٚثیٛتیه

‌.وشد‌اؿبسٜ‌ػیش‌ثٝ‌تٛاٖ‌ٔی‌تشویجبت‌ایٗ‌اصخّٕٝ.‌ٌٛیٙذ‌ٔی‌ثیٛتیه‌پشی‌وٙٙذ،‌ٔی

‌ثٝ‌ٔٙدش‌تٛا٘ذ‌ٔی‌وٝ‌اػت‌فشٚوتبٖ‌٘بْ‌ثٝ‌ای‌ٔبدٜ‌اص‌ػشؿبس‌چشاوٝ‌٘یؼت؛‌ػبصٌبس‌افشاد‌ٕٞٝ‌ٌٛاسؽ‌دػتٍبٜ‌ثب‌ػیش‌ٚخٛد،‌ایٗ‌ثب

‌.ؿٛد‌ٔی(‌IBS)‌پزیش‌تحشیه‌سٚدٜ‌ػٙذسْ‌ثٝ‌ٔجتلا‌افشاد‌دس‌٘فخ‌ٚ‌ٌبص‌ٔب٘ٙذ‌ٌٛاسؿی‌ػلائٓ‌ثشٚص

‌

 شایص مظهس سنجد؛

 ػٙدذ‌ٔضاج‌ػشد‌ٚ‌خـه‌داسد. 

 تؼىیٗ‌دسد‌ٚ‌سؿذ‌وٛدن‌ٔفیذ‌اػتتمویت معده ثشای‌،. 

‌:اص‌ا٘ذ‌ػجبست‌ٞب‌آٖ‌تشیٗ‌ٟٔٓ‌وٝ‌داسد‌صیبدی‌فٛایذ‌ػٙدذ

 ػشعبٖ‌ثٝ‌اثتلا‌سیؼه‌وبٞؾ‌

 آ٘فّٛآ٘ضا‌ٚ‌ػشٔبخٛسدٌی‌ثٝ‌اثتلا‌وبٞؾ‌

 ٚصٖ‌وبٞؾ‌ٚ‌لاغشی‌دس‌ٔٛثش‌

 آستشٚص‌ثٟجٛد‌

 تٟٛع‌ضذ‌

 اِتٟبثی‌ٞبی‌ثیٕبسی‌ثٟجٛد‌

 ٔیىشٚثی‌ٞبی‌ثیٕبسی‌اص‌خٌّٛیشی‌

 دیبثت‌ثٟجٛد‌دس‌ٔٛثش‌

 ٌٛاسؿی‌ػیؼتٓ‌ثٟجٛد‌

 ػشٚق‌ٚ‌لّت‌ػلأت‌

 تٛٔٛس‌ضذ‌

 حبفظٝ‌ثٟجٛد‌

 خٛاة‌ثٟجٛد‌

 وّیٝ‌ػًٙ‌اص‌خٌّٛیشی‌

 ٞب‌چـٓ‌تمٛیت‌
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 وجذ‌ػلأت‌اص‌حفبظت‌

 ثخؾ‌آساْ‌خٛاف‌داسای‌

 تـٙح‌ضذ 

‌ٔشداٖ‌ثشای‌ػٙدذ‌خٛاف

‌٘ـبٖ‌ٔغبِؼبت‌٘تبیح‌ٕٞچٙیٗ.‌وٙذ‌ٔی‌خٌّٛیشی‌پشٚػتبتیت‌ٚ‌وجذی‌ٞبی‌ثیٕبسی‌ثشٚص‌اص‌ٔشداٖ‌دس‌ػٙدذ‌اِتٟبثی‌ضذ‌خٛاف

‌.دٞذ‌افضایؾ‌سا‌ٞب‌اػپشْ‌ویفیت‌ٚ‌ثخـیذٜ‌ثٟجٛد‌ٔشداٖ‌دس‌سا‌ثبسٚسی‌لذست‌تٛا٘ذ‌ٔی‌ػٙدذ‌ٔصشف‌وٝ‌دادٜ

‌ص٘بٖ‌ثشای‌ػٙدذ‌خٛاف

‌:اص‌ا٘ذ‌ػجبست‌ٞب‌آٖ‌تشیٗ‌ٟٔٓ‌وٝ‌داسد‌ص٘بٖ‌ثشای‌ٔتؼذدی‌خٛاف‌ػٙدذ

 ثبسداسی‌دس‌ایٕٙی‌ػیؼتٓ‌تمٛیت‌

 ٞب‌اػتخٛاٖ‌تمٛیت‌

 ٖصا٘ٛدسد‌ٚ‌آستشٚص‌دسٔب‌

 تٙبػّی‌ػیؼتٓ‌تمٛیت‌

 ثبسٚسی‌لذست‌افضایؾ‌

 لبػذٌی‌دٚساٖ‌خٛ٘شیضی‌وبٞؾ‌

 ولاطٖ‌تِٛیذ‌افضایؾ‌

 ٔٛٞب‌ٚ‌پٛػت‌تمٛیت‌

‌

 ناملایمات پریسش نماد سسکه؛

 ٝداسد ٔضاج‌ػشد‌ٚ‌خـه ػشو. 

 ،ٖٚ‌سفغ‌خشْ‌د٘ذاٖ‌ٔفیذ‌اػت زلیك ضدن خون ثشای‌وبٞؾ‌سعٛثت‌ثذ. 

‌ٌٛاسؽ‌دػتٍبٜ‌ثشای‌ػشوٝ‌فٛایذ-

‌ػجت‌ٚ‌وشدٜ‌وٕه‌ػْٕٛ‌دفغ‌ٚ‌ٞب‌چشثی‌تدضیٝ‌ثٝ‌ٚ‌ؿذٜ‌خٖٛ‌ؿذٖ‌سلیك‌ثبػث‌غزایی‌ٞبی‌ٚػذٜ‌وٙبس‌دس‌ػشوٝ‌اص‌اػتفبدٜ

‌ػبیش‌ٚ‌ػشوٝ‌دس‌ٔٛخٛد‌وّؼیٓ‌خزة‌ٚ‌ٞضٓ‌ػشوٝ،‌دس‌ٔٛخٛد‌ػیتشیه‌اػیذ‌.ؿٛد‌ٔی‌خٖٛ‌ثذ‌وّؼتشَٚ‌ٚ‌چشثی‌وبٞؾ

‌.اػت‌ٔٛثش‌ثذٖ‌ػبص‌ٚ‌‌ػٛخت‌دس‌ٚ‌وٙذ‌ٔی‌آػبٖ‌سا‌ٔٛادغزایی

‌د٘ذاٖ‌ٚ‌دٞبٖ‌ػلأت‌دس‌ػشوٝ‌فٛایذ-

‌ٔمذاس‌داسای‌ثیٛؿیٕی،‌ػّٓ‌٘ظش‌اص‌ثضاق‌تشؿح‌وٙذ،‌ٔی‌صیبد‌سا‌ثضاق‌تشؿح‌چٖٛ‌ثبؿذ،‌ٔی‌ثذٖ‌ٔتبثِٛیؼٓ‌٘بظٓ‌عجیؼی‌ػشوٝ

‌دس‌د٘ذاٟ٘ب‌اص‌دٞبٖ،‌ثضاق‌ثب‌ػشوٝ‌اختلاط‌ٕٞچٙیٗ.‌وٙذ‌ٔی‌ٞضٓ‌ٚ‌حُ‌ثٟتش‌سا‌غزا‌وٝ‌اػت(‌آِجٛٔیٗ)‌پشٚتئیٙی‌ٔٛاد‌صیبدی

‌.وٙذ‌ٔی‌دفبع‌فؼبد‌ثشاثش

https://tabaye.ir/cold-and-dry/
https://tabaye.ir/cold-and-dry/
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‌ثبس‌یه‌ای‌ٞفتٝ‌ٞب،‌د٘ذاٖ‌ػفیذی‌٘یض‌ٚ‌دٞبٖ‌ثذ‌ثٛی‌سفغ‌ٔٙظٛس‌ثٝ.‌اػت‌ٔٛثش‌ِثٝ‌اِتٟبة‌ٚ‌د٘ذاٖ‌خشْ‌سفغ‌دس‌ػشوٝ

‌.ثض٘یذ‌ٔؼٛان‌ػشوٝ‌ثٝ‌آغـتٝ‌ٔؼٛان‌ثب‌سا‌خٛد‌ٞبی‌د٘ذاٖ

‌.ثشد‌ٔی‌ثیٗ‌اص‌سا‌دٞبٖ‌ثذ‌ثٛی‌ٌلاة،‌ٚ‌ػشوٝ‌ثب‌دٞبٖ‌ؿؼتـٛی‌ٕٞچٙیٗ

‌سا‌وبس‌ایٗ‌ثبس‌چٙذ‌ٚ‌داس٘ذ‌ٍ٘ٝ‌وٙذ،‌ٔی‌خٛ٘شیضی‌د٘ذاٖ‌وـیذٖ‌دِیُ‌ثٝ‌وٝ‌دٞب٘ی‌دس‌ٚ‌وٙٙذ‌ٔخّٛط‌ٕ٘ه‌ثب‌سا‌ػشوٝ‌اٌش

‌.وٙذ‌ٔی‌لغغ‌سا‌خٛ٘شیضی‌وٙٙذ،‌تىشاس

‌ثیٙی‌احتمبٖ‌سفغ‌ٚ‌ٌّٛدسد‌دسٔبٖ‌دس‌ػشوٝ‌فٛایذ-

‌ٔحیظ،‌ٞٛای‌ثذی‌اثش‌دس‌وٝ‌سا‌ػشدسدی‌ٚ‌اػت‌ٔٛثش‌ػشٔبخٛسدٌی‌اص‌٘بؿی‌ثیٙی‌ٌشفتٍی‌سفغ‌دس‌ؿذٜ‌سلیك‌ی‌ػشوٝ‌ثُخٛس

‌.ثشد‌ٔی‌ثیٗ‌اص‌سا‌ٌّٛدسد‌ػشوٝ‌ثخٛس.‌وٙذ‌ٔی‌ٔؼبِدٝ‌ثبؿذ،‌صفشا‌صیبدی‌ٚ‌حٕبْ‌ثخبس

‌پٛػت‌ثشای‌ػشوٝ‌فٛایذ-

‌ثشعشف‌ٚ‌صٔؼتب٘ی‌ٔفشط‌خـىی‌وٙٙذٜ‌وٙتشَ‌ؿذٜ‌پٛػتٝ‌پٛػتٝ‌ٞبی‌پٛػت‌وٙٙذٜ‌ثشعشف‌ػیبٜ،‌ػش‌ٞبی‌خٛؽ‌وٙتشَ

‌.ثبؿذ‌ٔی‌ػش‌ؿٛسٜ‌صدٚدٖ‌ثشای‌ٚ‌ٔٛ‌ؿٛیٙذٜ‌ػٙٛاٖ‌ثٝ‌ٔٛثشی‌وٕه‌ٕٞچٙیٗ‌ٚ‌ثذٖ‌خؼتٍی‌ٚ‌فشػٛدٌی‌وٙٙذٜ

‌وبٔلاً‌ؿؼتـٛ‌ٔبیغ‌ػٙٛاٖ‌ثٝ‌ػشوٝ‌اػت‌ػشػیبٜ‌ٞبی‌خٛؽ‌داسای‌آٟ٘ب‌پٛػت‌یب‌ٞؼتٙذ‌چشة‌پٛػت‌داسای‌وٝ‌وؼب٘ی‌ثشای

‌.اػت‌ٔٛثش‌وٟیش‌ثذٖ،‌ٞبی‌ِه‌،‌ٔه‌ٚ‌وه‌ٔؼبِدٝ‌ثبػث‌ػشوٝ‌سػٛة‌ٔبِیذٖ.‌اػت‌ٔفیذ

‌دیبثت‌دس‌ػشوٝ‌فٛایذ-

‌لبؿك‌‌2ٔؼبدَ)‌ػشوٝ‌ِیتش‌ٔیّی‌‌21سٚصا٘ٝ‌ٔصشفٔحممبٖ‌ٔؼتمذ٘ذ‌‌.اػت‌ٔفیذ‌‌2٘ٛع‌دیبثت‌ثٝ‌ٔجتلا‌افشاد‌ثشای‌ػشوٝ‌ٔصشف

.‌ؿٛد‌ٔی‌داس‌وشثٛٞیذسات‌غزایی‌ٔٛاد‌ٌّیؼٕی‌ا٘ذیغ‌وبٞؾ‌ٔٛخت‌غزاٞب‌ثب‌ٔخّٛط‌صٛست‌ثٝ‌ٞٓ‌ٚ‌تٟٙبیی‌ثٝ‌ٞٓ(‌غزاخٛسی

‌دس‌لٙذ‌افضایؾ‌تب‌ؿٛد‌ٔی‌ٔٛخت‌ٌّیؼٕی‌ا٘ذیغ‌وبٞؾ.‌ؿٛد‌ٔی‌دیذٜ‌دیبثتی‌غیش‌افشاد‌ٞٓ‌ٚ‌دیبثتی‌افشاد‌دس‌ٞٓ‌اثش‌ایٗ

‌لٙذ‌ػغح‌خٛاة،‌اص‌لجُ‌ٞبی‌ػبػت‌دس‌ػشوٝ‌ٔصشف‌آٔذٜ‌ػُٕ‌ثٝ‌تحمیمبت‌اػبع‌ثش‌ٕٞچٙیٗ ‌.ؿٛد‌ا٘دبْ‌آٞؼتٍی‌ثٝ‌ثذٖ

‌.دٞذ‌ٔی‌وبٞؾ‌سا‌خٖٛ

‌ػشٚق‌ٚ‌لّت‌ػلأت‌دس‌ػشوٝ‌فٛایذ-

‌دس‌سا‌ثذٖ‌تٛا٘ٙذ‌ٔی‌وٝ‌ٞؼتٙذ‌لٛی‌ٞبی‌اوؼیذاٖ‌آ٘تیٚ‌ایٗ‌ٔٛاد‌‌اػت (polyphenols) ٞب‌فَٙٛ‌پّی‌اص‌غٙی‌اٍ٘ٛس،‌ػشوٝ

‌اص‌ٔضٔٗ‌ٞبی‌ثیٕبسی‌اص‌ثشخی‌دس‌آصاد‌ٞبی‌سادیىبَ‌.وٙٙذ‌ٔحبفظت‌آصاد‌ٞبی‌سادیىبَ‌ٞبی‌ِٔٛىَٛ‌اص‌٘بؿی‌ٞبی‌آػیت‌ثشاثش

‌ػشوٝ‌آٖ‌ثبؿذ،‌تش‌تیشٜ‌ػشوٝ‌سً٘‌ٞشچٝ‌.داس٘ذ‌اػبػی‌٘مؾ‌ػفٛ٘ی‌ثیٕبسیٟبی‌ٚ‌ٞب‌ػشعبٖ‌ػشٚلی،‌ٚ‌لّجی‌ٞبی‌ثیٕبسی‌لجیُ

‌.اػت‌ثیـتشی‌ٞبی‌اوؼیذاٖ‌آ٘تی‌حبٚی

‌ٚصٖ‌وبٞؾ‌دس‌ػشوٝ‌تبثیش-

‌ٔٛخت‌ٚ‌وٙذ‌خٌّٛیشی‌ثذٖ‌دس‌ٞب‌چشثی‌تدٕغ‌اص‌تٛا٘ذ‌ٔی‌ٚ‌ؿٛد‌ٔی‌ٔحؼٛة‌اٍ٘ٛس‌ػشوٝ‌اصّی‌اخضای‌اص اػتیه‌اػیذ

‌ثش‌چیٗ‌ػٙتی‌عت‌دسٔبٍ٘شاٖ‌.ؿٛد‌ٚالغ‌ٔٛثش‌تٛا٘ذ‌ٔی‌داس٘ذ‌لاغشی‌سطیٓ‌وٝ‌افشادی‌ثشای‌سٚ‌ایٗ‌اص‌ؿٛد،‌ا٘ؼبٖ‌ٚصٖ‌وبٞؾ

‌اص‌ٔخّٛعی‌٘ٛؿیذٖ‌دسٔبٍ٘شاٖ‌ایٗ.‌ثبؿذ‌داؿتٝ‌ٚصٖ‌وبٞؾ‌دس‌چـٍٕیشی‌تبثیش‌تٛا٘ذ‌ٔی‌ػیت‌ػشوٝ‌ٔصشف‌وٝ‌ثبٚس٘ذ‌ایٗ

‌عشفی‌اص.‌دا٘ٙذ‌ٔی‌ٞب‌وبِشی‌ٚػبص‌ػٛخت‌افضایؾ‌ثشای‌ٞب‌ؿیٜٛ‌ثٟتشیٗ‌اص‌یىی‌سا‌ػیت‌ػشوٝ‌غزاخٛسی‌لبؿك‌‌2ٚ‌آة‌ِیٛاٖ‌یه
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‌یب‌اٍ٘ٛس‌ػشوٝ‌اص‌ػبلاد،‌خٛسدٖ‌ٍٞٙبْ‌ػغ‌ٔصشف‌خبی‌ثٝ‌وٝ‌وٙٙذ‌ٔی‌تٛصیٝ‌ٚصٖ‌اضبفٝ‌دچبس‌افشاد‌ثٝ‌دسٔبٍ٘شاٖ‌ایٗ

‌.وٙٙذ‌اػتفبدٜ‌ػیت‌ػشوٝ

‌

 مماومت و لدزت مظهس سمنو؛

 ػٕٙٛ‌ٔضاج‌ٌشْ‌ٚ‌تش‌داسد. 

 تؼىیٗ‌دسد‌ػیٙٝ‌ٚ‌سیٝ،‌افضایؾ‌ٚصٖ‌ٚ‌ِغبفت‌پٛػت‌ٔفیذ‌اػت،‌تولید خون ثشای. 

‌وٝ‌ػٕٙٛ‌ثٟتشٜ‌اِجتٝ.‌ثبؿیذ‌ػیش‌عٛلا٘ی‌ٔذت‌تب‌ٔیـٝ‌ثبػث‌ٚ‌اػت‌٘بؿتب‌صٛست‌ثٝ‌ٚ‌ٞب‌صجح‌ػٕٙٛ‌ٔصشف‌صٔبٖ‌ثٟتشیٗ

‌وٝ‌اٚ٘دبیی‌اص.داسٜ‌ثذٖ‌ثشای‌ثیـتشی‌خٛاف‌خٛؿٕضٜ‌دػش‌ایٗ‌ٌٛ٘ٝ‌ایٗ.‌ثبؿٝ‌ؿذٜ‌دسػت‌ٌٙذْ‌خٛا٘ٝ‌ثب‌وٙیذ‌ٔی‌ٔصشف

‌.وٙیذ‌ٔی‌ٌشػٍٙی‌احؼبع‌دیشتش‌ٞؼتؾ‌پشٚتئیٗ‌ٚ‌فیجش‌اص‌ػشؿبس‌ػٕٙٛ

 وبرة‌اؿتٟبی‌اص‌خٌّٛیشی‌

 ٔذت‌عٛلا٘ی‌دس‌٘یشٚ‌ٚ‌ا٘شطی‌حفظ‌

 ٖٞبضٕٝ‌ػٛء‌دسٔب‌

 صایی‌دیش‌ثشای‌ٔٛثش‌وٙٙذٜ‌دسٔبٖ‌یه‌

 ٖاػتخٛا٘ی‌ٞبی‌دسد‌ٚ‌اػتخٛاٖ‌پٛوی‌ی‌وٙٙذٜ‌دسٔب‌

 لاغشی‌ی‌وٙٙذٜ‌ثشعشف‌

 صٛست‌چبلی‌ثشای‌ٔٙبػت‌

 ٔبدس‌ؿیش‌ی‌دٞٙذٜ‌افضایؾ‌

 ٖصفشا‌ی‌ویؼٝ‌ػًٙ‌ثشای‌ٔٙبػت‌ی‌وٙٙذٜ‌دسٔب‌

 خٙؼی‌٘یشٚی‌ػّٕىشد‌ٚ‌لذست‌ثخؾ‌ثٟجٛد‌

 ٖٔٛ‌سیضؽ‌عجیؼی‌ی‌وٙٙذٜ‌دسٔب‌

 

 است صبس ی نطانه سماق؛

 ػٕبق‌ٔضاج‌ػشد‌ٚ‌خـه‌داسد. 

 ،ٜٚ‌وبٞؾ‌غّظت‌خٖٛ‌ٔفیذ‌اػت تصفیه خون ثشای‌تمٛیت‌ٔؼذٜ‌ٚ‌سٚد. 

.‌وٙٙذ‌اػتفبدٜ‌ٌشْ‌عجغ‌ٞبی‌خٛساوی‌ثب‌یب‌وٙٙذ‌ٔصشف‌ػٕبق‌٘جبیذ‌ٔضاج‌ػشد‌وٝ‌افشادی.‌اػت‌خـه‌ٚ‌ػشد‌ػٕبق،‌عجغ

‌ی‌وٙٙذٜ‌تصفیٝ‌ٚ‌داسد‌ٔیىشٚثی‌ضذ‌خبصیت‌داسای‌ٕٞچٙیٗ.‌داسد‌ػشعب٘ی‌ضذ‌خبصیت‌وٝ‌اػت‌اوؼیذاٖ‌آ٘تی‌داسای‌ػٕبق

‌ٚ‌ثشد‌ٔی‌ثیٗ‌اص‌سا‌اؿتٟبیی‌ثی‌ٚ‌ثشد‌ٔی‌ثیٗ‌اص‌سا‌تٟٛع‌حبِت‌ػٕبق.‌اػت‌ٔفیذ‌دیبثتی‌ثیٕبساٖ‌ثشای‌ػٕبق.‌اػت‌خٖٛ

 .ایٗ‌ٔیٜٛ‌پغ‌اص‌وٛثیذٖ‌ثٝ‌ػٙٛاٖ‌چبؿٙی،‌ٕٞشاٜ‌غزا‌ٔصشف‌ٔی‌ؿٛد‌.اػت‌اؿتٟب‌ٔحشن

ایٗ‌چبؿٙی‌تحشیه‌وٙٙذٜ‌اؿتٟب‌اػت‌ٚ‌ثٝ‌ػجت‌ٚخٛد‌تب٘ٗ‌دس‌تشویت‌آٖ،‌لبثض‌٘یض‌ٞؼت.‌ٕٞچٙیٗ‌ٔی‌تٛا٘ذ‌دس‌ٔمبثّٝ‌ثب‌
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 .ثبؿذ.‌ثذ‌٘یؼت‌ثذا٘یذ‌غشغشٜ‌وشدٖ‌دْ‌وشدٜ‌آٖ‌ثشای‌ٚسْ‌ٌّٛ‌ٚ‌دٞبٖ‌ٔٛثش‌اػتاِتٟبثبت‌ِثٝ‌ٔفیذ‌

‌بسخی دیگس اش خواظ سماق:

 خبصیت‌ضذ‌ٔیىشٚثی‌داسد.‌ 

 خبصیت‌آ٘تی‌اوؼیذا٘ی‌داسد.ثٙبثشایٗ‌اص‌ثشٚص‌ػشعبٖ‌ٞب‌خٌّٛیشی‌ٔی‌وٙٙذ.‌

 ثشای‌ثیٕبساٖ‌دیبثتی‌ٔفیذ‌اػت. 

 ثبؿذ‌وٙٙذٜ‌ٔؼذٜ‌ٔی‌ثٝ‌دِیُ‌داؿتٗ‌تب٘ٗ‌فشاٚاٖ،‌لبثض‌ٚ‌پبن. 

 خبصیت‌ادساسآٚس‌یب‌دیٛستیه‌داسد. 

 تت‌سا‌پبییٗ‌ٔی‌آٚسد.‌ 

 ٞبی‌سٚٔبتیؼٕی‌ٚ‌٘مشع‌ٔٛثش‌اػت‌دس‌دسٔبٖ‌ثیٕبسی. 

 ذوٙ‌خٖٛ‌)ٔب٘ٙذ‌اٚسٜ(‌سا‌دفغ‌ٔی‌‌خٖٛ‌سا‌تصفیٝ‌ٔی‌وٙذ‌ٚ‌ٔٛاد‌صائذ. 

 ٝػبصد‌ٞب‌سا‌تمٛیت‌وشدٜ‌ٚ‌آٟ٘ب‌سا‌ٔحىٓ‌ٔی‌‌ِث. 

 ‌ٚثی‌اؿتٟبیی‌ٔفیذ‌اػتثشای‌ثشعشف‌ؿذٖ‌تٟٛع‌. 

 ذوٙ‌اٌش‌ٕٞشاٜ‌ٌٛؿت‌خٛسدٜ‌ؿٛد‌اص‌ٔؼٕٛٔیت‌ٌٛؿت‌خٌّٛیشی‌ٔیت‌ٚ‌تمٛیت‌وٙٙذٜ‌دػتٍبٜ‌ٌٛاسؽ‌اػ. ‌

‌

 آشاده آذزپیسا

‌




