
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

2 

 

 

 مطالب موجود در این دانشنامه 

 

 مقدمه 

 چای سبز

 شکلات چرب  

 آووکادو

 انار

 پیاز

 سیر

 ماهی چرب  

 سبزیجات برگ سبز 

ی توت های رنگ  

 

 

 

 

 



 

 
 

3 

 

 مقدمه 

 یاز بدن نقش مهم اکسیدکربنیها و دفع دبه بافت یژنقرمز در رساندن اکس یهاگلبول 

به نام    یاز آهن یغن  ین علت وجود پروتئ قرمز به  . رنگ قرمز گلبول کنندی م یفاا

. مغز میرندی و م شوندی م یرقرمر به مرور زمان پ یهااست. گلبول  «ین»هموگلوب

روند را   ینا توانندیغذاها م ی. بعضکندیم یدتازه تول زقرم یهاگلبول  یوستهاستخوان پ

 سرعت ببخشند

است  یقادر به ساختن گلبول قرمر کم که بدن شودی اطلاق م ی( به حالتی)آنم یخونکم

 ی،خون نوع کم  ینترکم باشد. متداول  یارها بسسلول  ینموجود در ا   ین مقدار هموگلوب یا

است  ییغذا یمآهن در رژ یاز مصرف ناکاف  یفقر آهن نام دارد و معمولا ناش یخونکم  

 

عبارتند از  کند،یبدن منتقل م یهاسلول  ینکه خون ب یاتی از مواد ح  یبرخ  

 

  یهاتنفس سلول   یرا برا یثابت یبا  تقر  یرهذخ تواندی م یژن: خون با انتقال اکساکسیژن

کند ینبدن تام  

آب   ینبا تام یبدن هاییتدر فعال  یمیعملکرد آنز یلازم برا یح: حفظ تعادل صحآب

قابل انجام است  یسلول یازمورد ن  
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و   یفس سلولتن  یسوخت برا ینتوسط خون موجب تام ی: انتقال مواد مغذیمغذ مواد

شویم یسلول یتزنده ماندن و فعال یمواد لازم برا  

ها هستند که از آن  یستیز یهاواحدها، مولکول ین: ایولوژیکیب  یساختمان هایواحد 

شود یاستفاده م یدجد یسلول یها و ساخت اندامک  ی سلول هاییم در تقس  
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است    در گردش خونمفید  یچای سبز از مواد غذای  

 

آبرسان است  یدنینوش یکاز  یشب یزیسبز چ یچا  

   یلتبد  یینها یدنیسالم است که آن را به نوش  یباتاز ترک یمجموعه ا یسبز حاو یچا گیاه

کند  یم  

مانند کاهش التهاب و   یسلامت یدفوا یدارا یعیطب یباتفنول است که ترک یسرشار از پل چای

 کمک به مبارزه با سرطان هستند 

از  یندارند. همچن یهم درپ یا یدرمان یدشده که خواص و فوا یدتول  یدنیسبز، نوش یاز چا

شود   یسبز، م یو بعنوان دارو مصرف نمود. از چا یهته یشود عصاره ا  یسبز م یچا یبرگها

کاهش   یسبز، برا یاز چا ین. همچنیندنما یو سرعت تفکر استفاده م یاریهش یشافزا یبرا

جامد  یسرطان یاستخوان و تومورها یمعده، تهوع، اسهال، سردرد، پوک  لالاتوزن و درمان اخت

سبز گذاشته تا از  یپوست خود چا یها بررو یسبز، بعض  یچا یدنشود. بجز نوش یاستفاده م

از   یاز سرطان پوست ناش یشگیریبه پ ینکاسته و همچن یداز نور خورش یناش یشدت سوختگ

ید نما کمک یدیخورش یها یبو آس یآفتاب سوختگ  
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 یدتول  یندسبز در فرآ یباشد. چا یسبز، غنچه برگ، برگ و ساقه آن م  یچا یدمف  یقسمت ها

سبز،  یچا یند،فرآ ینشود. در ا یداغ درست م ینشده و با قرارگرفتن در برابر بخار هوا  یرتخم

 یچا ینا یداز فوا یاریفنول ها که مسئول بس یبنام پل  یمهم و اساس یقادر به حفظ مولکول ها

باشد  یم  ،هستند  
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مفید در گردش خون استشکلات تیره   

است  یدر واقع کاملا  مغذ یادو کاکائو ز یفیتبا ک یرهشکلات ت   

است  یمواد معدن یمحلول و دارا یبراز ف یمناسب  یرمقاد یماده حاو این  

اشباع نشده هستند ها اکثرا   یاست. چرب یعال یار بس یزن یرهچرب کاکائو و شکلات ت  یدهایسا  

فعال هستند و به   یولوژیکیفعال است که از نظر ب یکارگان یبات با ترک یرهشکلات ت   

باشد یها م ینفنول ها ، فلاوانول ها و کاتچ یشامل پل ینهاکنند. ا یعمل م یداناکس یعنوان آنت  

خون را  یانتوانند جر یم یرهدهند که کاکائو و شکلات ت یاز مطالعات کنترل شده نشان م یاریسب

است   یفکاهش داده و فشار خون را کاهش دهند ، اگرچه اثرات آن معمولا  خف   

 

یداسیوندر برابر اکس یرهموجود در شکلات ت یباترسد ترک یبه نظر م  

کنند یمحافظت م یاربس  

 یجهو در نت یرددر عروق قرار بگ یکمتر یارباعث شود که کلسترول بس یدبا  یندراز مدت ، ا در

کمتر باشد  یقلب  یماریخطر ابتلا به ب  
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ست. آووکادو برای گردش خون مفید ا  

در سراسر جهان  یا یترانهو مد یریگرمس یها یمبا ارزش است و در اقل یووکادو از نظر تجارآ

، شکل تخم   یبا پوست سبز دارند که ممکن است به شکل گلاب یآنها بدن جسمشود.  یکشت م

باشد  یکرو یامرغ   

  یجتواند در ضمن ترو یمانند آووکادو است م ییکه شامل غذاها یاهاناز گ یغن ییغذا یمرژ یک

و  یقلب  یماری، ب یابت ، د یبه کاهش خطر چاق یو وزن کمتر یانرژ یشسالم ، افزا یچهره و مو

دکمک کن یکل یرمرگ و م  

یها  یتامیناز و یخوب یارآووکادو منبع بس   

C  ،E   ،K و B-6 

چرب   یدهایاس ینآنها همچناست  یمو پتاس یزیم، من، فولات    یاسین، ن  یبوفلاوینر ینو همچن

کنند یم ینرا تأم 3، بتاکاروتن و امگا   ینلوتئ   

است که به شما در حفظ و پر شدن شما کمک  یدسالم و مف یها یآووکادو سرشار از چرب  
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ا را شم یکند تا اشتها یم  یافتدر یگنالی، مغز شما س یدکن یمصرف م یچرب یکند. وقت یم 

به ثبات سطح قند در   ینشود و ا یها م یدراتباعث کند شدن کربوه یخاموش کند. خوردن چرب

کند  یخون کمک م  

 

و  است.  یستوسترولس- به نام بتا  یعیطب یاهیگرم در هر اونس استرول گ یلیم 25 یآووکادو حاو

کند یسطح کلسترول سالم کمک مرسد که به حفظ  یبه نظر م یاهی گ یاسترولها یرسا   

یوهم یمگرم در هر ن 7-6 یبا  دارد و تقر یادیز یبرآووکادو در واقع ف یک  

، حفظ دستگاه گوارش سالم    یبوستاز  یریتواند به جلوگ یم یعیطب یبرف  یدارا یغذاها خوردن

 و کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ کمک کند
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 انار از میوه های مفید در گردش خون است

 

است  ینزم یرو یها یوهم  یناز سالم تر یکینار ا  

هستند یرنظ یغذاها ب یرهستند که با سا یدمف  یاهیگ یباتاز ترک یعیوس یفط یحاو آنها  

بدن شما داشته باشد ، احتمالا  خطر ابتلا  یبرا یادیز یدنشان داده اند که ممکن است فوا مطالعات

دهد   یمختلف را کاهش م یها یماریبه ب  

 

در آب انار و پوست آن وجود دارد یقدرتمند  یاربس یدانهایاکس یآنت  

است  یقو یخواص ضد التهاب ینار داراا  

روده  یسرطان یو سلولها ینهدر سرطان س ینرا در دستگاه گوارش و همچن  یالتهاب یتفعال

دبزرگ کاهش دهن  

 یسرطان یدر سلول ها یکند و حت را کند  یسرطان ی مثل سلول ها  یدعصاره انار ممکن است تول

شود   یمرگ سلول یاالقاء آپوپتوز   
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است  یو سکته قلب یقلب یبروز سکته ها یاز عوامل اصل یکیفشار خون بالا )فشار خون بالا(   

( آب انار یترل یلیم  150اونس ) 5مطالعه ، افراد مبتلا به فشار خون بالا بعد از مصرف  یک در

فشار خون داشتند  در یدار یروزانه به مدت دو هفته ، کاهش معن  

   یبمفاصل در افراد مبتلا به آرتروز آس یبرا که به آس ییها یمتواند آنز یعصاره انار م

د رسانند مسدود کن یم  
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 پیاز از مواد غذایی مفید برای گردش خون است 

 

در درجه سوم قرار   یازپ یدرجه دارد و گرم  ۴ یگرم و خشک است. گرم  یدر طب سنت یازطبع پ

گرم است.  یاربس یازاست که پ  یمعن ینبه ا یندارد، ا  

است   یناعتقاد بر ا یدارد. در واقع در طب سنت یشتریب یگرم یدسف یازبا پ یسهقرمز در مقا یازپ 

 یشترآن هم ب یو خشک یتر باشد، مقدار گرم یدهکش نو شکل آ یشترب یازپ یزیو ت  یکه هرچه تند

 است.  

داشته و با   یکمتر یکه گرم یدرنگ بخور یدگرد و سف یازبهتر است پ  ید،چنانچه گرم مزاج هست

 مزاج شما سازگارتر باشد

 

A, B, C ی ها  مینیتاو یدارا یازپ    

 یباشد که به هضم غذاها   یم یدو  یمسد یم،پتاس یم، آهن، گوگرد، فسفر، کلس  یدارا ینطورو هم 

کند یکمک م ینشاسته ا  
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دارد   یشتریب یها یداناکس یخام آنت یازپ یول یداستفاده کن یتوانیدپخته م  یارا بصورت خام  یازپ

دهد یکاهش م یرا تنها کم ییماده غذا ینا یها یداناکس یکه البته پخت و پز، مقدار آنت  

 یستماست که عملکرد س یوم سلن یحاو یازپ یاز،با پ یو درمان سرما خوردگ یمنیا یستمهبود سب

ید درست کن یازپ ی چا ی،درمان سرما خوردگ یبرا یدتوان یکند. م یم یکرا تحر یمنیا  

مبتلا به  یمارانآورد. ب ی م ییناست و استفاده از آن قند خون را پا یاهیگ ینانسول یدارا یازپ

یدحتما  هر روز از آن استفاده كن یدمرض قند با  
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گردش خون است سیر از مواد غذایی مفید برای   

 

پیاز است در خانواده یاهگ یک یرس   

دارد.  یو تره فرنگ یازبا پ یکیرتباط نزدا  

گوگرد است  یباتاز ترک یآن ناش یسلامت یدفوا یشترب  

فشار خون بالا دارد   یدر کاهش فشار خون در افراد دارا  یقابل توجه یرتأث یرس یمکمل ها  

بسیار سود مند است  یرس  یرسد مکمل ها یدارند ، به نظر م ییکه کلسترول بالا یکسان یبرا  

 یداتیو اکس یبمحافظ بدن در برابر آس  یها یسماست که از مکان ییها یداناکس یآنت یحاو یرس

کنند   یم  یبانیپشت  

٪ کاهش  12هفته مصرف کرده اند ،  6را به مدت  یرکه روغن س یقلب  یماریبه ب  یان مبتلا

داشتند   یورزش بهتر یتضربان قلب و ظرف  
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برای گردش خون مفید است  مصرف ماهی   

  

افراد شاهد   یشترانسان لازم است. در ب یسلامت یهستند که برا یمغذ یها یسرشار از چرب یماه

د یتامینکمبود و موجود   یمواد به وفور در گوشت ماه  ینا یم،هست یمحلول مغذ یها یو چرب  

 است 

بدن، عملکرد مغز  یاست که برا 3چرب امگا  یدسرشار از اس یموجود در گوشت ماه یچرب

ها را  یماریب یاحتمال ابتلا به برخ یریبطور چشمگ ینوع چرب یندارد و ا یا یژهو یتاهم

دهد  یکاهش م  

است.    یرشد مغز و چشم ضرور یچرب برا یداس  یناست ا 3چرب امگا   یدسرشار از اس یماه

شود اما   یم یهتوص یردهاست به زنان باردار و ش 3سرشار از امگا  ینکهبخاطر ا یمصرف ماه

بالا اجتناب کند  یوهبا ج یاز مصرف ماه  

مصرف  یدر هفته ماه یشترب  یابار  یکطور مرتب که به یکسان یانم یقلب یماریاحتمال ابتلا به ب

یابدیدرصد کاهش م ۱۵تا  کنند،یم  

 یمغز  یهاسکته ی،قلب یها کمتر در معرض خطر حمله  خورند،یم یطور مرتب ماهکه به یافراد

هستند یقلب هاییماریاز ب یناش و مرگ  
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 اسفناج برای گردش خون مفید است 

 

از سرطان و  یری، جلوگ یداتیوچشم ، کاهش استرس اکس یخوردن اسفناج ممکن است از سلامت

 کاهش فشار خون کمک کند

کند   یتتقو یقنامحلول است ، که ممکن است سلامت شما را از چند طر یبرف یسفناج داراا  

ممکن   ینشود. ا یماده به مدفوع اضافه م یناز دستگاه گوارش شما ، ا  ییعبور مواد غذا با

کمک کند  یبوستاز  یریاست به جلوگ  

 

کند ،  یکمک م ینهموگلوب  ادیجاست. آهن به ا یضرور یماده معدن ینا ی اهن. اسفناج منبع عال

کند  یبدن م  یرا وارد بافت ها یژنکه اکس  

برگ سبز  ینکند. خوردن ا ی مصرف اسفناج را با کاهش خطر ابتلا به سرطان پروستات مرتبط م

از سرطان پستان کمک کند   یریممکن است به جلوگ یزن  

 

 

فشار خون کمک  یانهاست ، که نشان داده شده است به م یتراتن یادیز یرمقاد یاسفناج حاو  

دهد یرا کاهش م یقلب یماریکند و خطر ابتلا به ب یم   
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 توت  های رنگی برای گردش خون مفید است 

 

است.  یو البته پركالر یت خاصپر اییوهتوت م   

است. هر فنجان توت   یانرژ یكالر 61 یفنجان است حاو یكمعادل  یباگرم توت كه تقر یكصد 

است.   ینگرم پروتئ 0.9 یحاو  

است.  یاهیگ ینتوت، پروتئ ینتوجه داشت كه پروتئ یدالبته با   

م است. یكلس  گرمیلیم 16  یدارد و حاو یگرم چرب  1.1حجم توت  ینا   

در  گرمیلیم  800 یمكلس شده یهتوص یزانم یدبدان  یستتوت قابل توجه است. بد ن یمكلس یزانم 

 روز است

 یزاناز آنها كاهش م  یكیدارد كه  یسلامت یبرا یاری بس یدفوا یوهم ینموجود در ا اكسیدانیآنت

است  یو عروق یقلب هاییماریاز ابتلا به ب یریكلسترول بد خون و جلوگ  

سی یتامینو یمقدار قابل توجه  یحاو توت   

شود یم یهدارند توص یخونكه كم یكسان یرو مصرف آن برا ینو آهن است، از ا  
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