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ثِ چِ افزادی ثیطتز تَصیِ ثِ هصزف تخن هزغ هی 
 کٌین ؟

هصزف تخن هزغ در سًبى ثبردار ، کَدکبى ٍ ًَجَاًبى در 

حبل رضذ ، ٍرسضکبراى ٍ کلیِ ثشرگسبلاى سبلن ٍ 

ّوچٌیي در دٍراى پس اس ثیوبری ثذلیل ارسش غذایی 

در ایي افزاد هصزف یک تخن هزغ . ثبلا تَصیِ هی ضَد

 .در رٍس ثلا هبًع است

هبّگی در کَدکبى قبثل  6در ّز صَرت تخن هزغ اس 

سردُ کبهل  1هصزف ثَدُ ٍ تَ صیِ هیطَد تب یکسبلگی 

سبلگی ثِ ثبلا یک تخن هزغ  2؛ یک رٍس در هیبى ٍ اس 

 .کبهل در رٍس در ثزًبهِ غذایی کَدکبى ٍارد ضَد

 :در سهبى خزیذ تخن هزغ ثِ چِ ًکبتی ثبیذ تَجِ کزد

تخن هزغ اس فزٍضگبّْبیی کِ تخن هزغ را در یخجبل 

ّزگش تخن هزغ . ًگْذاری هی کٌٌذ خزیذاری ضَد

درصَرت . ضکستِ ، تزک دار ٍ آلَدُ را خزیذاری ًکٌیذ

ضکستگی هحتَیبت آى را در یک ظزف تویش درپَش 

رٍس آى  2دار ریختِ ٍ در یخچبل ًگْذاری ٍ حذاکثز تب 

تزجیحب تخن هزغ ّبی ثستِ ثٌذی . را هصزف ًوبییذ

ضذُ خزیذاری ٍ حذاکثز ظزف یک هبُ ًگْذاری اس 

   .سهبى تَلیذ آى در یخچبل آى را هصزف ًوبییذ

 چِ افزادی ثبیذ در هصزف تخن هزغ احتیبط کٌٌذ؟

ثذلیل خَاظ ٍیژُ تخن هزغ ًجبیذ هصزف تخن هزغ در 

ّیچ گزٍُ سٌی حذف ضَد، حتی در گزٍُ ّبی دارای 

 3عزٍقی تب حذٍد -ثیوبری دیبثت، فطبرخَى ٍ قلجی

 الجتِ در ایٌصَرت. عذد در ّفتِ ًیش پیطٌْبد هی ضَد

ثبیذ اس خَردى غذاّبی چزة ٍ پزًوک ًیش ّوزاُ تخن  

هزغ خَدداری ٍ رٍش پخت تخن هزغ ًیش ثذٍى رٍغي 

صَرت پذیزد کِ در ایٌصَرت ًِ تٌْب خطزی ًخَاّذ 

 .داضت ثلکِ در گزٍُ ّبی غذاّبی هفیذ خَاّذ ثَد

تخن هزغ 
یک 

غذای 
کبهل 

 ضیزسادی: تْیِ ٍ تٌظین

 کبرضٌبس تغذیِ ضجکِ ثْذاضت ضْزستبى ضْزیبر 



 

 ثبٍرّبی غلط در هَرد کلستزٍل

ثب توبهی ایي فَایذ تخن هزغ ثذلیل آگبّی ًبکبفی ٍ 

تزس اس کلستزٍل آى جبیگبُ هٌبضجی در سجذ غذایی 

هیلی گزم کلستزٍل  212ثذلیل ٍجَد . خبًَادُ ّب ًذارد

در تخن هزغ در دِّ ّبی گذضتِ تصَر هی ضذ کِ ثب 

خَردى آى کلستزٍل خَى افشایص یبفتِ ٍ در ًتیجِ 

اهب اهزٍسُ . عزٍقی افشایص هی یبثذ -ثیوبری ّبی قلجی

در هطبلعبت هتعذدی کِ تَسط هحققیي ثسیبر هعتجز ٍ 

در طَل سبل ّبی هتوبدی ثز رٍی افزاد ثسیبر سیبدی 

در کطَرّبی هختلف صَرت گزفتِ کِ ثبثت کزدُ اًذ 

خَردى تخن هزغ حتی ثیص اس یک عذد در رٍس در 

ثسیبری اس هزدم ثبعث افشایص کلستزٍل خَى ًطذُ ٍ 

ثِ دلیل . حتی ثزای قلت هی تَاًذ هٌبست ٍ هفیذ ثبضذ

یبفتِ ّبی فَق اس سبل ّب پیص تَسط اًجوي ثیي 

هْز ثزای هعزفی ٍ تبکیذ ثز هصزف  11الولی تخن هزغ 

ایي هبدُ هغذی در تقَین ّب یِ عٌَاى رٍس جْبًی تخن 

 .هزغ  ثجت گزدیذ

 ارسش غذایی تخن هزغ

تخن هزغ ًِ تٌْب یک ٍعذُ غذایی خَضوشُ ٍ کبهل 

است ثلکِ عٌصز جذایی ًبپذیز ثزای تْیِ ثسیبری اس 

. غذاّبست ٍ یک هٌجع غذایی طجیعی ٍ کبهل هی ثبضذ

ایي ٍیژگی ، ثِ علت هَاد هغذی استثٌبیی تخن هزغ 

است کِ دارای پزٍتئیي ثب کیفیت ثبلا ٍ هقبدیز قبثل 

تخن .  تَجْی اس ٍیتبهیي ّب ٍ هَاد هعذًی ضزٍری است

هزغ حبٍی ٍیتبهیي ّبی هْن ٍ هَرد ًیبس ثذى اس جولِ 

. اسیذ فَلیک ,A,D.E.B6.B12ٍیتبهیي ّبی

ریجَفلاٍیي ٍ ثِ ٍیژُ کَلیي است ٍثِ لحبظ داضتي 

ٍیتبهیي ّبی هختلف، هٌجع غذای هغذی ٍ هٌبسجی 

ثجش ریجَفلاٍیي کِ . ثزای تبهیي ًیبسّبی ثذى است

عوذتب در سفیذُ است توبهی ٍیتبهیي ّبی تخن هزغ در 

 .سردُ آى ٍجَد دارًذ
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 اجشای ضزٍری تخن هزغ ٍ اثز آى ثز سلاهت فزد

اس آًجبیی کِ تخن هزغ هٌجع خَثی اس ٍیتبهیي ّبی 

ًیش ّست اّویت عوذُ ای در  B12گزٍُ ة ثَیژُ 

رًٍذ تجذیل ّوَسیستئیي ثِ هَلکَلْبی ثی خطز 

عزٍقی، -دارد ٍ احتوبل خطز ثزٍس ثیوبریْبی قلجی

لَتئیي ٍ .اسکیشٍفزًی ٍ آلشایوز را کبّص هی دّذ

گشاًتیي سردُ تخن هزغ ثب حذاکثز تبثیز گذاری در 

هقبیسِ ثب سبیز غذاّب ی حبٍی ایي هَاد یب هکولْب ، 

اس تحلیل رفتي لایِ هبکَلای ضجکیِ ٍ ًبثیٌبیی ًبضی 

علاٍُ ثز . اس آى در سبلخَردگی جلَگیزی هی کٌذ

ایي کَلیي تخن هزغ صزف ًظز اس تبثیز ثز رٍی 

عولکزد هغش ٍ سیستن عصجی ثزای رضذ ٍ ًوَ جٌیي 

ٍ کَدک ٍ ّوچٌیي تقَیت حبفظِ ؛ ثز رٍی سلاهت 

 .قلت ٍ عزٍق ًیش هَثز است


