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واحد يادگيري  7ـ توليد دم نوش هاي گياهي

گياهان از هزاران سال پيش تاكنون براي درمان بيماري ها و تسكين دردها مورد 
استفادۀ بشر بوده است. با گذر زمان تحقيقات گوناگوني در مورد گياهان دارويي و 
نحوه مصرف آنها انجام شده است كه مؤيد خواص بي نظير آنهاست. تهيه دم نوش 
اين  است.  دارويي  گياهان  خواص  از  بهره مندي  براي  دسترس  در  كاملًا  روشي 
روش مبتني بر استخراج تركيبات معطر برگ هاي تازه يا خشك، ريشه، ساقه و 
گل هاي گياهان دارويي به شيوۀ دم كردن، جوشاندن يا خيس كردن است كه عموماً 
در آب گرم انجام مي شود. سلول هاي گياه در صورت تازه يا خشك بودن مي توانند 
به خوبي تركيبات و خواص خود را حفظ كنند. اين قابليت به خصوص براي حفظ 
اخير  در سال های  ايران  در  مي شود.  مزيت محسوب  يك  مدت طولاني  در  گياه 
دم نوش های گياهی و ميوه ای مورد استقبال و مصرف برخی خانوارها قرار گرفته 
است. اين استقبال دلايل مختلفی دارد. برخی برای نفع درمانی از اين دم نوش ها 
استفاده می كنند. تعدادی برای تنوع بخشيدن به نوشيدنی روزانه، آنها را مصرف 
می كنند و بعضی هم به خاطر اينكه دم نوش را يك نوشيدنی شيك می دانند، برای 

پذيرايی از آن استفاده می كنند.
بحث فراوری و بسته بندی بهداشتی كه در چند دهه اخير مورد توجه عموم قرار 
اين واحد  نيز شده است. در  از ملزومات گياهان دارويی و دم نوش ها  گرفته يكی 
يادگيري اصول فراوري چند نوع دم نوش گياهي شامل: آويشن، چاي سبز، زيره، 
بابونه و گل گاوزبان بيان شده است. بديهي است هنرآموزان در صورت عدم دسترسي 

به هر يك از اين گياهان مي توانند دم نوش ديگري را جايگزين آنها نمايند.

 تهیه مواد اولیه

خشک کردن

سورتینگ و خرد کردن

فرمولاسیون

بسته بندی

نمودار شماره 7ـ مراحل تولید دم نوش های گیاهی  

انبارش
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مواد و تجهيزات
مواد: مواد اوليه گياهي، مواد بسته بندي

تجهیزات: خشك كن، آسياب، ميكسر، دستگاه دربندي، ترازو، ترمومتر، رطوبت سنج، 
لباس كار، ماسك، دستكش، كفش

در اين واحد يادگيري، روش  توليد دم نوش هاي گياهي به هنرجويان آموزش داده 
مي شود. فرايند توليد دم نوش هاي گياهي در شش مرحله كاري، انجام مي پذيرد 
)نمودار شماره7(. در كتاب درسي براي هر مرحله، اهداف دانشي و مهارتي خاصي 
طراحي و تدوين شده است و در كتاب حاضر نكات اجرايي مربوط به هر مرحله و 
اهداف آن، به همراه پاسخ برخي از پرسش ها، به اختصار براي استفاده هنرآموزان 

محترم ارائه مي شود.

1ـ مرحله تهيه مواد اوليه
استفادۀ  سابقۀ  نيز  و  آن  مفيد  خواص  و  دم نوش  معرفي  به  هنرآموزان 
جزئی  آن  در  كه  دَم نوش نوعی نوشيدنی است  بپردازند.  كشور  در  آن 
از گل، برگ، ساقه، ريشه، دانه، پوستِ ميوه يا اجزای ديگر گياهان دارويی كه قابل 
حل در آب است، به صورت خشك يا تازه مورد استفاده قرار می گيرد. دم كردن يا 
گرفتن عصاره به وسيله آب متداول ترين و قديمی ترين روش به كار بردن داروهای 
گياهی است. روش تهيه به اين صورت است كه ابتدا روی گياه كه به طرز صحيحی 
در يك ظرف  دقيقه  ۵ـ۳  مدت  به  را  آن  می ريزند، سپس  آب جوش  خرد شده 
در      بستۀ شيشه ای يا چينی می گذارند و گاهی آن را هم می زنند و سپس مايع را از 

كاغذ صافی يا الك با مش ريز عبور می دهند.

با تكميل جدول زير مشخص كنيد، چه بخش هايی از هريك از گياهان دارويی 
معرفي شده مورد استفاده قرار می گيرد.

          اندام
   نام گياه

ميوهگلبرگساقهريشهبذر

آويشن

زيره

چاي سبز

بابونه

گل گاوزبان

فعالیت کلاسی



80

در اين فعاليت كلاسي هنرجويان با بخش هاي قابل مصرف گياهان دارويي آشنا 
شده و درمي يابند كه همه قسمت هاي گياهان اثر دارويي ندارند. بدين منظور انواع 
گياهان دارويي معرفي شده را در اختيار آنان قرار داده تا پس از بررسي، جدول 

بالا را تكميل كنند. 

خواص دارويي گياهان دارويي عنوان شده در متن كتاب درسي

1 آويشن: خاصيت ضد باكتريايی و ضد قارچی دارد، خلط آور است و از آن برای 
معالجۀ سرفه استفاده می شود.

خونريزی،  مانند  مختلف  ناراحتی های  درمان  در  دارو  سبز:     به عنوان  چاي   2
ناراحتی های گوارشی، سردرد و افسردگی استفاده می شود.

3 زيره: دارای اثر نيرودهنده، هضم كننده، بادشكن، ادرار آور و به طور خفيف قاعده آور و 
ضد تشنج است. زيره اثر زياد كننده ترشحات شير دارد. در معالجه بيماری های مختلف 

مانند ضعف عمل دستگاه هضم مفيد بوده و ضد نفخ است.
4 بابونه: محرک، مقوی معده، لطيف كننده، تحليل برنده باد، ضد امراض عصبی 

و ضد تشنج است.
5 گل گاو زبان: داراي مقدار زيادی كلسيم و آهن و مواد مغذی مثل پتاسيم، روی، 
ويتامين های C و B و بتاكاروتن است و برای خانم هايی كه دچار كمبود اين مواد 
ضروری هستند، مفيد است. و به دليل دارا بودن خواص تسكين دهنده، برای درمان 
بيماری های عصبی نيز توصيه می شود. اين گياه آرام بخش، در درمان جوش های دهانی 
و آفت دهانی تأثير شگرف می گذارد و معمولاً دم نوش های اين گياه برای سرماخوردگی 
و در بعضی مواقع سرفه های خشك در فصل سرما جوشانده ای قدرتمند و مرهمی قوی 

است و باعث كاهش تب می شود.

هنرآموزان به  اين موضوع بپردازند كه اگرچه گياهان دارويی منشأ طبيعی دارند 
و در مقايسه بـا داروهای شيميايی عـوارض كمتری ايجاد می كنند، اما مصرف 
بی رويه يا غيرعلمی برخی از اين گياهان می تواند موجب عوارض ناخواسته و 
حتی مسموميت های شديد گردد؛ بنابراين مصرف دم نوش ها نيز همانند داروهای 

شيميايی بايد با آگاهی و پس از اطلاع از ساز   و كار عمل آنها باشد. 
برای نمونه مصرف گـل گـاوزبان ايرانی بـه تنهـايی در افـرادی كــه فشار خـون 
بالا دارند،     می تواند به شدت مخاطره انگيز باشد. مادران باردار يا شيرده تنها پس 

از مشاوره با پزشك، مجاز به مصرف دم نوش ها هستند. 

نکته



81

دم نوش های گیاهی

و  و طب سنتي  دارويي  گياهان  ملي  به سند  تكميلي  اطلاعات  برای كسب 
استاندارد شماره 10077 سازمان ملي استاندارد ايران مراجعه شود.

2ـ مرحله خشك كردن
در اين مرحله پس از آموزش عمليات خشك كردن به دو روش سنتي و صنعتي، 
عوامل مؤثر بر سرعت خشك كردن، نحوه كار با دستگاه خشك كن و طريقه تنظيم 

دماي خشك كن را توضيح دهيد. 
در  مگر  ندارند  به شست وشو  نياز  از خشك شدن  قبل  دارويي  گياهان  يادآوري: 
مورد برگ ها كه آن هم به دليل مدت زمان بيشتري است كه در تماس با محيط 

داشته و امكان آلودگي در آنها زياد است.

3ـ مرحله سورتينگ و خرد كردن
در اين مرحله هنرجويان را با انواع الك با مش هاي مختلف آشنا كنيد و هدف از 
بوجاري و جداسازي ناخالصي ها از گياهان را شرح داده و از آنان بخواهيد تا گياهان 

خشك شده را با استفاده از الك تفكيك كنند. 
همچنين با ارائه چند نوع دم نوش كيسه اي موجود در بازار، از هنرجويان بخواهيد 
تا محتويات آنها را بر روي كاغذ سفيد ريخته، با چشم و يا ذره بين بررسي كنند. 

4ـ مرحله فرمولاسيون
در دم نوش های تركيبی معمولاً چند گياه براي رسيدن به يك منظور و هدف با 
انرژی زا هستند  تركيبی  از دم نوش های  مثال گروهی  برای  تركيب می شوند،  هم 
و بعضی ديگر كم كنندۀ فشارخون و گروهی ديگر آرام بخش هستند كه برخلاف 
انرژی زاها كه ضربان قلب و انرژی را افزايش می دهند، به آرامش و تنش زدايی از 
بدن كمك می كنند. در اين مرحله هدف از اختلاط دم نوش ها را شرح داده و در 

مورد اثرات و يا تداخل دارويي آنها بحث كنيد. 
براي كسب اطلاعات تكميلي در مورد فوائد و مضرات مصرف برخي از اين گياهان 

به جدول پيوست مراجعه كنيد. 
در هنگام استفاده از ترازو به نكات زير توجه كنيد: 

ـ يك بار در سال ترازو را كاليبره كنيد. اين كار براي همه دستگاه هاي آزمايشگاهي 
بايد انجام شود.

ـ ترازو را در مكان هاي خاص دور از جريان هوا و رفت و آمد زياد قرار دهيد.
ـ ترازو را روي سطح كاملًا صاف قرار دهيد.

ـ از جابه جا نمودن ترازو خودداري كنيد.

نکته
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ـ از قرار دادن اشياء اضافي روي ترازو اجتناب كنيد.
ـ ترازو را با توجه به حباب آبي كه روي آن تعبيه شده است، تراز كنيد.

ـ براي كسب اطلاعات تكميلي به كتاب همراه هنرجو مراجعه كنيد. 

5ـ مرحله بسته بندي
هنرآموزان لزوم بسته بندی دم نوش ها را تشريح كرده و هنرجويان را با مواد بسته بندی، 
رعايت شرايط محيطی در بسته بندی و نوع بسته بندی آشنا كنند. همچنين هنرآموزان 

لزوم بسته بندی های كوچك برای استفاده راحت تر را مطرح كنند.

6ـ مرحله انبارش
با توجه به اينكه حجم محصول توليدي در كارگاه آموزشي به حدي كم است كه 
در عمل امكان آموزش انبارداري به هنرجويان وجود ندارد. با فراهم نمودن شرايط 
بازديد از مراكز توليدي، عمليات انبارداری را در محيط واقعی تشريح نموده و از 

هنرجويان بخواهيد تا گزارش تهيه نمايند.

نكات ضروري در رابطه با مصرف دم نوش ها

1 بسياری از گياهان دارويی ممكن است به ميكروب ها، سموم كشاورزی، مواد 
ضدعفونی كننده گازی )مثل فسفين( و فلزهای سمی )مثل سرب، جيوه و آرسنيك( 

آلوده باشند.
2 بهتر است اين گياهان را در جای سرد، خشك و دور از دسترس بچه ها حفظ 
نمود. ظروف پلاستيكی برای نگهداری گياهان بودار مناسب نيستند. اين ظروف 
گياهانی  از  نبايد  همچنين،  نمايند.  جذب  را  گياهان  اين  فرار  سانس  ا می توانند 

استفاده شوند كه برای سال ها نگه داری شده اند.
3 بهتر است افراد خود به جمع آوری گياهان دارويی مبادرت نكنند مگر اينكه قادر 
باشند گياه سمی را از غيرسمی تشخيص دهند. معمولاً به گياهان دارويی كشت 

داده شده، بيشتر می توان اعتماد نمود.
4 گياهان دارويی را نبايد برای مدت طولانی استفاده كرد.

5 پيش از مصرف هر نوع گياه دارويی بايد دستور دقيق مصرف و عوارض جانبی 
آن روشن باشد. اين گياهان نيز همانند ساير داروها نبايد بيش از مقدار مجاز مصرف 
شوند. سمی بودن يك داروی گياهی، بسته به قسمت مورد استفاده گياه و روش تهيه 

آن فرق می كند.
با گياهی خاص ممكن است موجب بروز  6 مصرف هم زمان داروهای شيميايی 
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تداخل دارويی گردد؛ بنابراين بايد پزشك را از مصرف اين گياهان مطلع نمود.
بايد  دارويی  گياهان  فروشندگان  شوند.  تهيه  مطمئن  و  معتبر  منابع  از  بايد  دارويی  گياهان   7

اطلاعات و شناخت كافی در زمينه خواص داروهای گياهی داشته باشند. 

جدول اهداف توانمند سازي

مهارتيدانشياهداف توانمندسازيواحد يادگیریفصل

پنجم

هي
گیا

ي 
ها

ش 
م نو

د د
ولی

ت

ويژگي هاي گياهان دارويي را توضيح دهد.

اصول انتقال و شرايط نگهداري گياهان دارويي را شرح دهد.

گونه هاي مختلف گياهان دارويي را تفكيك كند.

آزمون هاي كيفي مواد اوليه را انجام دهد.

اصول خشك كردن را بيان كند.

عمل خشك كردن گياهان دارويي را انجام دهد.

اصول درجه بندي را بيان كند.

عمل درجه بندي را انجام دهد.

اصول اختلاط دم نوش ها را بيان كند.

عمل اختلاط دم نوش ها را با توجه به فرمولاسيون انجام دهد.

اصول كار با دستگاه بسته بندي را بيان نمايد.

دم نوش ها را بسته بندي كند.

اصول انبارداري را شرح دهد.

اصول كنترل كيفيت را توضيح دهد.

.آزمون هاي كنترل كيفيت محصول نهايي را انجام دهد.

آزمون پاياني

2436زمان



ارزشیابي مرحله اي )تکويني(

 شرايط عملکردمراحل کاررديف
نمرهاستاندارد )شاخص ها/داوری/نمره دهی(نتايج ممکن)ابزار،مواد، تجهیزات، زمان، مکان و ...(

1

تهیه مواد اولیه

ـ  كارگاه
ـ ۳0 دقيقه

ـ ترازو
ـ مواد اوليه گياهي

۳

انتخاب مواد اوليه سالم و عاري از آفت زدگي و هرگونه قابل  قبول
ناخالصي

2

1 انتخاب مواد اوليه ناسالم و آفت زدهغير قابل قبول

2

خشک کردن

 ـ كارگاه 
ـ 2 ساعت 

ـ ترازو، خشك كن، دستگاه بوجاري

۳كاهش رطوبت محصول تا حد استاندارد با دستگاه خشك كن  قابل  قبول

2راه اندازي دستگاه خشك كندر حد انتظار

1ناتواني در راه اندازي دستگاه خشك كنغير قابل قبول

3

سورتینگ و خرد 
کردن

 ـ كارگاه 
ـ ۳0 دقيقه

ـ ميز سورتينگ، آسياب

۳

2آسياب كردن محصول تا اندازه تعيين شده در استانداردقابل  قبول

1ناتواني در راه اندازي دستگاهغير قابل قبول

4

فرمولاسیون

ـ كارگاه 
ـ 1 ساعت 

ـ ترازو، ميكسر

۳

2تعيين نسبت اختلاط مواد و كار با ميكسرقابل  قبول

1ناتواني در تنظيم و راه اندازي دستگاه ميكسرغير قابل قبول

5

بسته بندي

ـ كارگاه 
ـ ۳0 دقيقه 

ـ مواد و دستگاه بسته بندي

۳

2تنظيم و راه اندازي دستگاه بسته بنديقابل  قبول

1ناتواني در راه اندازي دستگاه بسته بنديغير قابل قبول

6

انبارش

 ـ كارگاه 
ـ 1 ساعت و ۳0 دقيقه

ـ ابزار كنترل كيفيت

۳

2انجام آزمون هاي كنترل كيفيتقابل  قبول

1انجام ندادن آزمون هاي كنترل كيفيتغير قابل قبول

ی  يستگی ها شا
ايمنی،  غیرفنی، 

بهداشت، 
زيست  توجهات 
محیطی و نگرش

 مديريت كيفيت )N63( سطح 1
استفاده از لباس كار، كفش، دستكش، ماسك، عينك، گوشي، 

كلاه
آشناسازي مصرف كنندگان با تنوع اقليمی  و گياهي ايران، 

آشناسازي مصرف كنندگان با خواص گياهان دارويي
توجه به سلامت مصرف كنندگان    

2قابل  قبول

1غير قابل قبول

بلی    
                                                                                                                                                                                                               

ارزشيابي كار )شايستگی انجام كار( ـــــــــــــــــــــــــــــ

                                                                                                                                                                                                   خير    

معیار شايستگی انجام کار :
کسب حداقل نمره 2 از مرحله 2

کسب حداقل نمره 2 از بخش شايستگی های غیرفنی ، ايمنی، بهداشت، توجهات زيست محیطی و نگرش 
کسب حداقل میانگین 2 از مراحل کار 1 ، 3 ، 4، 5 و 6
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ارزشیابي پاياني )تراکمي(

1ـ شرايط انجام کار :
مکان: كارگاه

زمان: 6 ساعت
تجهیزات: خشك كن، آسياب، ميكسر، دستگاه دربندي

ابزار: ترازو، ترمومتر، رطوبت سنج، لباس كار، ماسك، دستكش،كفش
مواد: مواد اوليه گياهي، مواد بسته بندي

ساير شرايط: استاندارد 1۳966

2 ـ نمونه/  نقشه کار/ مراحل پروژه / رويه انجام کار:

1ـ انتخاب ماده اوليه گياهي     2ـ تميز كردن        ۳ـ خشك كردن
4ـ سورتينگ                          ۵ـ آسياب كردن     6ـ فرموله كردن

7ـ بسته بندي                        8ـ انبارش               9ـ كنترل كيفيت 

3ـ شاخص های اصلی استاندارد عملکرد کار:
ـ انتخاب مواد اوليه گياهي سالم و عاري از آفت زدگي و هرگونه ناخالصي

ـ كاهش رطوبت محصول تا حد استاندارد  
ـ درجه بندي مواد اوليه گياهي براساس پارامترهاي كيفي )رنگ، اندازه، ...(

ـ خرد كردن محصول به اندازه تعيين شده در استاندارد
ـ اختلاط مواد خرد شده جهت تهيه مخلوط دم كردني

ـ بسته بندي به گونه اي كه محصول را از شرايط نامساعد محيطي حفظ كند.
ـ آزمون هاي كنترل كيفيت مطابق استاندارد

4ـ ابزارهای ارزشیابي:
چك ليست، پرسش

5ـ ابزار و تجهیزات مورد نیاز انجام کار:
ترازو، ترمومتر، خشك كن، بن ماری،   آون، دستگاه سورتينگ، دستگاه بسته بندی، لباس كار، ماسك، دستكش، عينك، 

كلاه، كفش

6ـ تکالیف کاری مرتبط در گروه کاری/شغل:
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مثال

قواعد فرمول نويسی
طبق قوانين آيوپاک در هنگام نوشتن اسامی  عناصر و تركيبات شيميايي بايد قواعد 

خاصي رعايت شود:
O، N ،H :1 نماد شيميايي عناصر با حرف بزرگ نوشته شود. مانند

2 عناصري كه نماد شيميايي آنها دو حرفي است، حرف اول بزرگ و حرف دوم 
كوچك نوشته مي شود. مانند: 

Al ،Cl ،Br
3 در تركيبات شيميايي نيز همين قواعد رعايت مي شود مانند: آلومينيوم كلريد 

AlCl۳

آورده  آنيون  سپس  و  كاتيون  نام  ابتدا  شيميايي  تركيبات  اسم  نوشتن  در   4
مي شود. مانند: 

CO2  ـ كربن دي اكسيد
SO2 ـ گوگرد دي اكسيد

NaCl ـ سديم كلريد
CaCl2 ـ كلسيم كلريد

 pH 5 نوشتن صحيح علامت
g 6 نوشتن صحيح علامت گرم

1۵°K ،1۵°F ،1۵°C 7 نوشتن صحيح درجه سلسيوس، فارنهايت وكلوين

دو نمونه چك ليست ارزشيابي

 براي ارزشيابي از فعاليت هاي كارگاهي )عملي(، چك ليستي مشابه نمونۀ
 ارائه شده تهيه كرده و در آن، مراحل كار را به قسمت هاي مختلف تقسيم كنيد.

آزمون اندازه گیري خاکستر
ـ تجهيزات و ابزار لازم را در اختيار هنرجو قرار دهيد.

ـ نمونه هايي را كه به صورت كامل و ناقص در كوره خاكستر شده اند را آماده كرده 
و در اختيار هنرجو قرار دهيد.

ـ با استفاده از چك ليست صفحه بعد مراحل كار را ارزشيابي كنيد.
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خیربليشاخص عملکردرديف

كروزه مناسب را انتخاب كند.1

بوته خالي را وزن كند.2

با صفر كردن ترازو نمونه را وزن كند.3

كوره را روي دماي مناسب تنظيم كند.4

زمان خاكستر شدن را تشخيص دهد.5

هنگام خروج نمونه، در بوته چيني را ببندد.6

بوته چيني را در دسيكاتور قرار دهد.7

خاكستر و بوته چيني را وزن كند.8

درصد خاكستر را حساب كند.9

وسايل كار را تميز و مرتب كند.10

........................................................................

........................................................................
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آزمون اندازه گيري رطوبت
ـ تجهيزات و ابزار لازم را در اختيار هنرجو قرار دهيد.

ـ نمونه هايي را كه به صورت كامل و ناقص در كوره خاكستر شده اند را آماده كرده 
و در اختيار هنرجو قرار دهيد.

ـ با استفاده از چك ليست زير مراحل كار را ارزشيابي كنيد.

خیربليشاخص عملکردرديف

ظرف آلومينيومی  رطوبت مناسب را انتخاب كند.1

ظرف آلومينيومی  رطوبت خالي را وزن كند.2

با صفر كردن ترازو نمونه را وزن كند.3

آون را روي دماي مناسب تنظيم كند.4

زمان خشك شدن را تشخيص دهد.5

هنگام خروج نمونه، در ظرف آلومينيومی  رطوبت را ببندد.6

ظرف آلومينيومی  رطوبت را در دسيكاتور قرار دهد.7

ماده خشك و ظرف آلومينيومی  رطوبت را وزن كند.8

درصد رطوبت را حساب كند .9

وسايل كار را تميز و مرتب كند.10

........................................................................

.........................................................................
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ۀ آ

ميو
ی، 

قلب
ی 

ت ها
الي

 فع
ان

درم
ی 

برا
د. 

ی زن
ك م

كپ
ت 

رع
 س

 به
رت

صو
ين 

ر ا
غي

ی 
قلب

ی 
حت

نارا
 ،)

گ
خر

سر
رۀ 

يوا
ی د

سفت
 و 

دن
م ش

خي
)ض

س 
وزي

كلر
واس

رتر
آ

ار 
ه ك

ن ب
خو

شار
م ف

ظي
 تن

و ی 
خواب

بی 
ن، 

گر
مي

ی، 
صب

ع ت 
الا

شك
ت ا

عل  
به

ود.
 ش

رف
مص

ك 
زش

ر پ
نظ

ت 
تح

د 
ً باي

صرا
نح

. م
رند

ی ب
م

۳1
زرد

ك 
لزال

زا
ك

يال
ك

C
ra

ta
eg

us
 a

za
- 

ro
lu

s

يوه
م

ی 
چا

ع 
واق

در 
 و 

ت
اس

ك 
يال

 ك
ت،

 تو
 يا

هلو
ی 

كيب
 تر

ای
 چ

ايه
لاً پ

مو
مع

ن 
ريا

 ج
ضع

ش و
م نو

ن د
. اي

اند
رده 

م ك
طع

ش 
خو

ت 
 تو

 يا
هلو

 با 
 را

ك
يال

ك
د. 

ی كن
 م

ك
كم

ق 
عرو

و 
ب 

 قل
ت

لام
 س

به
و 

د 
خش

ی ب
 م

ود
بهب

را 
ن 

خو
ع 

 دف
 را

دن
ز ب

ی ا
ضاف

ك ا
 نم

رف
مص

از 
ل 

اص
 ح

ات
سوب

و ر
ت 

 اس
ش

بخ
رام 

آ
ند.

ی ك
م
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رديف

سی
فار

ام 
ن

می
عل

ام 
ن

ير
صو

ت
رد 

 مو
ت

سم
ق

اده
تف

اس
یح

وض
ت

۳2
ك 

رش
ز

لی
مو

مع
be

rb
er

is
 v

ul
ga

ris
يوه

م
ت.

 اس
 ث

ين
تام

 وي
دی

زيا
ار 

قد
ی م

دارا
ك 

رش
ه ز

ميو
ش 

م نو
د

۳۳
ران

زعف
C

ro
cu

s s
at

iv
us

مه 
خا

ی 
تها

ان
گل

له 
كلا

و 

ت 
 عل

 به
گر

 دي
رف

 ط
 از

د و
 كن

می
م 

راه
ا ف

ا ر
غذ

م 
هض

ت 
هول

 س
ات

جب
مو

ی 
مان

در
ظر 

ز ن
د. ا

دار
ب 

صا
 اع

سله
سل

ی 
 رو

 بر
ک

حر
ر م

، اث
س

سان
ن ا

شت
دا

ن 
سك

ر م
ن اث

فرا
 زع

ت.
 اس

دن
ی ب

طح
 س

اب
عص

ی ا
 رو

 بر
كن

مس
ثر 

ی ا
دارا

بر 
ن 

ه آ
ند

 كن
س

ی ح
ر ب

ت اث
 عل

 به
نيز

ن 
و آ

رد 
 دا

من
 مز

ت
شي

رون
در ب

فه 
سر

ع 
 رف

ت
جه

ن 
توا

می 
ن 

فرا
 زع

. از
ت

 اس
وی

 ري
ای

ب ه
حبا

ب 
صا

ی اع
تها

ی ان
رو

ن 
ندا

د د
در

 و 
جی

شن
ت ت

الا
 ح

ی،
غز

ت م
يكا

حر
أ ت

نش
ه م

ی ك
هاي

بی 
خوا

بی 
رد.

 آو
مل

ه ع
ه ب

فاد
ست

د، ا
دارن

۳4
يل

جب
زن

Zi
ng

ib
er

 o
ffi

ci
-

na
le

شه
ري

ی 
مار

 بي
ضد

و 
ن 

شك
باد

ه، 
عد

 م
وی

مق
ه، 

ند
ده

يرو
ر ن

 اث
ای

دار
ل 

جبي
زن

ت.
اس

ت  
ربو

كو
اس



10۳

دم نوش های گیاهی

رديف

سی
فار

ام 
ن

می
عل

ام 
ن

ير
صو

ت
رد 

 مو
ت

سم
ق

اده
تف

اس
یح

وض
ت

۳۵
وفا

ز
H

ys
so

pu
s o

ffi
ci

-
na

lis
ی 

ه ها
اخ

رش
س

ياه
ر گ

ل دا
گ

ر، 
مد

ش 
 بي

 و
كم

ر، 
ط آو

خل
ه، 

سرف
ده 

كنن
رام 

، آ
ده

هن
ود

نير
ثر 

ی ا
دارا

م 
آس

صاً 
صو

مخ
ها، 

ش 
رون

ض ب
وار

ع ع
 رف

ای
 بر

ت.
 اس

رم
د ك

 ض
ه و

عد
ی م

قو
م

ار 
 قر

اده
ستف

د ا
مور

ل 
عس

 با 
وط

خل
ن م

ه آ
رد

م ك
ن د

مس
اد 

افر
در 

ب، 
طو

مر
د، 

اش
ن ب

 بي
در

ی 
فس

 تن
گاه

ست
ی د

ط ها
خا

ب م
تها

ه ال
ی ك

اقع
مو

د. 
گير

می 
 و 

ی،
تم

 خ
گل

ک، 
نير

ل پ
ر گ

ظي
ه ن

ند
م كن

 نر
واد

، م
ياه

ن گ
ه اي

ت ب
 اس

هتر
ب

ود.
نش

م 
راه

ی ف
حت

نارا
ت 

جبا
مو

تا 
ود 

 ش
افه

اض
ره 

غي

۳6
يره

ز
C

ar
um

 c
ar

vi
انه

د
ت 

صي
خا

ن 
ود

را ب
 دا

طر
خا

 به 
چه

 و 
آن

طر 
ر ع

اط
خ ه 

ه ب
 چ

يم
قد

از 
اه 

 گي
ين

ا
 و 

بد
ی ك

 برا
يره

د ز
 ح

 از
ش

 بي
رف

مص
ت. 

 اس
وده

م ب
رد

ه م
وج

د ت
مور

م 
هض

ت.
 اس

ضر
ا م

ه ه
كلي

۳7
ان

ست
سپ

C
or

di
a 

m
yx

a
ت 

وس
ه، پ

ميو
گ

 بر
و

ن 
ستا

خوز
 از 

شور
ب ك

جنو
 و 

بی
جنو

ر  ي
جزا

 و 
بی

جنو
ل 

واح
 س

 در
ران

ر اي
د

ن 
رما

 د
در

نه 
سي

ده 
كنن

رم 
ن ن

نوا
ه ع

ن ب
ستا

سپ
از 

د. 
روي

می 
ن 

ستا
وچ

 بل
تا

 و 
ود

ی ش
ه م

فاد
ست

ر ا
ط آو

خل
 و 

در
، م

ده
مع

ی 
قو

، م
صدا

ی 
تگ

گرف
ه و

سرف
ود.

ی ش
ن م

خو
ار 

فش
ش 

كاه
ث 

باع
ن 

چني
هم
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رديف

سی
فار

ام 
ن

می
عل

ام 
ن

ير
صو

ت
رد 

 مو
ت

سم
ق

اده
تف

اس
یح

وض
ت

۳8
ب

طي
ل ال

سنب
ربه 

ف گ
عل

ين 
والر

Va
le

ria
na

 o
ffi

ci
-

na
lis

شه
ري

و 
د 

 تن
وی

ن ب
ی آ

چا
د. 

دار
ت 

هر
 ش

نيز
ی« 

بيع
 ط

ش
بخ

رام
»آ

ن 
نوا

ه ع
ب

ی 
قلب

ی 
ی ها

حت
نارا

د. 
ده

می 
ش 

كاه
 را 

بی
عص

ت 
يكا

حر
د. ت

دار
ی 

وص
خص

به 
د. 

ده
می 

ن 
كي

تس
را 

ت 
جا

شن
ن ت

چني
هم

و 
ته 

داش
ی 

صب
 ع

شۀ
 ري

كه
را 

 و 
حد

از 
ش 

 بي
ری

 فك
كار

ی، 
تگ

خس
ی، 

صب
 ع

شار
ی ف

داوا
 م

ای
 بر

آن
از 

ار 
ن ك

در 
ب، 

طي
ل ال

سنب
اد 

 زي
رف

مص
د. 

شو
می 

ده 
تفا

اس
ن 

مزم
ی 

خواب
بی 

ن 
 اي

ياد
 ز

دار
مق

د. 
شو

ت 
ومي

سم
 م

ث
باع

د 
توان

می 
ی، 

خش
ام ب

آر
ت 

صي
خا

اد 
گش

ر، 
س

ی 
بك

س
س 

سا
اح

ی، 
تگ

خس
ل 

مث
ی 

لائم
 ع

ی،
ياه

 گ
وی

دار
ن 

ف آ
صر

و م
رد 

 دا
ال

دنب
به 

ی 
بد

 ك
ت

ومي
سم

و م
م 

چش
ك 

دم
مر

ن 
شد

د 
ض

ها، 
گی 

رد
فس

ضدا
ل 

مث
ی 

كز
مر

ی 
صب

 ع
تم

يس
 س

ای
وه

دار
با 

اه 
مر

ه
د 

توان
می 

ها 
ين 

تام
يس

ی ه
آنت

و 
ها 

آور
ب 

خوا
ها، 

ش 
بخ

رام 
 آ

ها،
اب 

طر
اض

د 
توان

می 
ب 

طي
ل ال

سنب
ی 

حاو
ی 

ه ها
ورد

فرا
ف 

صر
. م

شد
ک با

رنا
خط

ار 
سي

ب
ها 

 آن
ان

م زم
 ه

رف
مص

از 
جه 

نتي
در 

د. 
ماي

ی ن
خنث

را 
ن 

اري
ارف

ی و
مان

در
ثر 

ا
ل 

داخ
ن ت

آه
ی 

ك ها
 نم

ذب
 ج

در
ب 

طي
ل ال

سنب
ف 

صر
. م

ود
 ش

ری
ددا

خو
ها 

ف آن
صر

ر م
ت د

ساع
دو 

ن 
زما

ل 
داق

 ح
ت

عاي
ه ر

يج
ر     نت

. د
ايد

ی نم
د م

جا
اي

ت.
اس

ی 
رور

ض



10۵

دم نوش های گیاهی

رديف

سی
فار

ام 
ن

می
عل

ام 
ن

ير
صو

ت
رد 

 مو
ت

سم
ق

اده
تف

اس
یح

وض
ت

۳9
ل 

سنب
ی ي

طا
خ

A
ng

el
ic

a 
ar

ch
-

an
ge

lic
a

شه
ري

ی 
ی ها

حت
نارا

 و 
رن

يگ
ب، م

صا
م اع

ست
سي

دۀ 
كنن

رام 
ن آ

نوا
ه ع

ی ب
طاي

ل خ
سنب

هد.
د ی 

ن م
كي

تس
 را 

ات
نج

تش
 و 

اده
ش د

كاه
 را 

بی
عص

40
يله

اه گ
سي

 
Va

cc
in

iu
m

 a
rc

to
-

st
ap

hy
lo

s 
 V

ac
ci

ni
um

m
yr

si
ni

te
s

يوه
و م

گ 
بر

ده 
تفا

اس
ت 

دياب
ن 

رما
ر د

ك د
كم

ن 
نوا

ه ع
و ب

رد 
ی آو

ن م
ايي

را پ
ن 

خو
د 

قن
ود.

ی ش
م



106

رديف

سی
فار

ام 
ن

می
عل

ام 
ن

ير
صو

ت
رد 

 مو
ت

سم
ق

اده
تف

اس
یح

وض
ت

41
تره

شاه 
Fu

m
ar

ia
 o

ffi
ci

-
na

lis
خه

شا
سر

را 
ده 

 رو
دی

دو
ت 

ركا
 ح

د و
ذار

ی گ
ر م

ف اث
صا

ت 
ضلا

ی ع
 رو

 بر
ياه

ن گ
اي

 و 
در

ن م
ت آ

ثرا
ر ا

ديگ
از 

ت. 
 اس

آور
تها

 اش
يل

 دل
ين

هم
به 

د 
خش

ی ب
ت م

شد
ار 

قد
ه م

ن ب
ف آ

صر
و م

ت 
 اس

می
 س

ياه
ن گ

. اي
ت

 اس
آن

ن 
ود

را ب
صف

ل 
سه

م
د 

 باي
آن

ف 
صر

. م
ود

ی ش
ی م

فس
 تن

گاه
ست

و د
ف 

صا
ت 

ضلا
ج ع

 فل
ث

باع
اد 

زي
شد.

ك با
زش

ر پ
نظ

ت 
تح

42
ند

پس
شاه 

Ve
rb

en
a 

ha
st

at
a 

Ve
rb

e-
ونه 

ن گ
چنی

هم
 

na
 o

ffi
ci

na
lis

خه
شا

سر

ن 
چني

هم
و 

ده 
مع

ی 
ه ها

صار
 ع

شح
تر

و 
ها 

شت
ك ا

حري
ی ت

برا
اه 

گي
ن 

اي
ی 

برا
ی 

خوب
ار 

سي
ک ب

حر
م ه 

گيا
ن 

 اي
ود.

ی ش
ه م

فاد
ست

ض ا
قاب

ن 
نوا

ه ع
ب

ی، 
صب

ی ع
ی ها

تگ
خس

يه 
 عل

ين
چن

هم
 و 

ت
 اس

لی
داخ

ی 
يك

ابول
 مت

لات
باد

م
ت 

 اس
بی

خو
ار 

سي
در ب

م ن 
چني

هم
اه 

 گي
ين

ت. ا
اس  

ؤثر
ن م

گر
 مي

و ی 
خواب

بی 
ار 

قر
ده 

تفا
اس

رد 
مو

ی 
بد

 ك
 يا

وی
كلي

ی 
ی ها

حت
نارا

ود 
وج

ت 
صور

در 
و 

ت.
اس

ور 
ط آ

خل
ن 

چني
هم

اه 
گي

ن 
 اي

رد.
ی گي

م



107

دم نوش های گیاهی

رديف

سی
فار

ام 
ن

می
عل

ام 
ن

ير
صو

ت
رد 

 مو
ت

سم
ق

اده
تف

اس
یح

وض
ت

4۳
رمز

ر ق
بد

ش
Tr

ifo
liu

m
 p

ra
te

ns
e

وفه
شك

مز 
 قر

در
شب

ام 
دو

 با 
ياه

ه گ
شد

ك 
خش

ی 
ه ها

كوف
 ش

دن
كر

دم 
 با 

ای
 چ

ين
ا

ل 
اص

 ح
ای

ی ه
حت

نارا
ل 

قاب
ر م

ن د
رفت

م گ
 آرا

 به
آن

ن 
يد

وش
د. ن

شو
می 

ده 
آما

ت 
لام

س  
به

ن 
ن آ

يد
وش

ن ن
چني

هم
د. 

ی كن
 م

ك
كم

ی 
سگ

يائ
ن 

ورا
 د

از
ند.

ی ك
ك م

كم
ظه 

حاف
ت 

يفي
 ك

ود
بهب

 و 
ن ها

خوا
ست

ا

44
يله

نبل
ش

 C
or

ia
nd

ru
m

sa
tiv

um
خم

ت
 و 

وده
خ ب

 نف
ضد

ت. 
 اس

ؤثر
ش م

وار
ل گ

عم
ع 

سري
ر ت

ه د
ل لي

شنب
م 

تخ
ی 

چا
ود.

ی ش
ه م

ود
ر ر

ه د
شد

ع 
جم

ی 
زها

 گا
دن

 ش
رج

خا
ث 

باع

4۵
ان

ن بي
يري

ش
 G

ly
cy

rr
hi

za
gl

ab
ra

 و 
شه

ري
ير 

ۀ ز
جوان

ک
خا

اه 
گي

ن 
. اي

ارد
د ش 

بخ
رام 

و آ
ف 

ضعي
ن 

ملي
ر، 

ط آو
خل

ص 
خوا

ن 
بيا

ن 
يري

ش
ود.

ی ش
ه م

فاد
ست

ی ا
ده ا

 رو
ه ـ

عد
ی م

م ها
زخ

يه 
عل
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رديف

سی
فار

ام 
ن

می
عل

ام 
ن

ير
صو

ت
رد 

 مو
ت

سم
ق

اده
تف

اس
یح

وض
ت

46
وب

جار
ف 

عل
 

گ
خلن

ca
llu

na
 v

ul
ga

ris
 و 

گل
خۀ 

شا
سر

دار
گل 

ر، 
درا

ی ا
جار

م م
تور

صاً 
صو

 خ
می

تور
ضد

ثر 
ی ا

دارا
ی 

روي
 دا

ص
خوا

ظر 
ز ن

ا
ن 

رما
 د

در
ن، 

اها
گي

گر 
 دي

 با
ب

ركي
ت ت

صور
در 

ت. 
اس

ش 
بخ

رام 
و آ

در 
م

ود.
ی ش

ه م
فاد

ست
ز ا

 ني
وی

كلي
ی 

ی ها
حت

نارا

47
ك

مُش
نج

فَرَ
گ بو 

وارن
M

el
is

sa
 o

ffi
ci

na
lis

گ
بر

ف 
طرا

 و ا
ت

رش
در 

ه  ك
رد 

 دا
طر

 مع
اله

 س
ند

 چ
فی

 عل
ونه

ك گ
ها ي

 تن
ران

ر اي
د

س 
سان

د. ا
شو

می 
ده 

تفا
اس

ن 
ز آ

ی ا
سنت

ب 
 ط

در
ماً 

مو
و ع

ده 
كر

د 
رش

ن 
آ

ن 
ز اي

د. ا
ی كن

د م
صاع

مت
ود 

 خ
 از

 را
مو

 لي
ند

شاي
خو

طر 
ن ع

ر آ
 د

ود
وج

م
ت 

حا
رش

ك ت
حري

ی ت
 برا

ه و
عد

ی م
ی ها

حت
نارا

ی 
داوا

و م
م 

ظي
 تن

ای
 بر

ياه
گ

را 
مو 

 لي
ش

خو
ی 

 بو
كه

 اين
ك با

مش
نج

 فر
ای

 چ
ود.

ی ش
ه م

فاد
ست

ی ا
راو

صف
گر 

 دي
واع

ا ان
 و ب

ت
 اس

ين
شير

ی 
دك

ه ان
بلك

ده 
نبو

ش 
 تر

آن
م 

طع
ما 

ت ا
راس

دا
ی 

چا
د. 

شو
می 

ب 
ركي

ی ت
خوب

 به 
مو

و لي
اع 

نعن
ص 

صو
ه خ

ی ب
ياه

ی گ
ی ها

چا
ث 

باع
 و 

اده
ش د

اه ك
را 

ب 
طرا

اض
 و 

اب
عص

ی ا
تگ

خس
 و 

وده
ش ب

بخ
رام 

ن آ
آ

ی 
دگ

خور
رما

 س
وع

شر
در 

ن 
ن آ

يد
وش

 و ن
وده

ق ب
عر

. م
ود

ی ش
ه م

حي
 رو

ود
بهب

ود.
ی ش

ه م
صي

تو
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دم نوش های گیاهی

رديف

سی
فار

ام 
ن

می
عل

ام 
ن

ير
صو

ت
رد 

 مو
ت

سم
ق

اده
تف

اس
یح

وض
ت

48
ک

صد
قا

Ta
ra

xa
cu

m

of
fic

in
al

e 
گ

 بر
ه و

يش
ر

ن 
رد

ب ك
سيا

و آ
ن 

داد
ت 

 تف
 از

عد
ن ب

ۀ آ
يش

و ر
ی 

چا
د 

انن
ه م

ن ب
گ آ

بر
د. 

دار
ی 

آور
رار

 اد
وی

ر ق
. اث

ارد
ه د

هو
د ق

انن
ه م

ی ب
رنگ

 و 
عم

 ط
ه و

شد
ف 

صر
م

ه  ك
ی 

سان
ه ك

ت ب
جه

ن 
مي

ه ه
د ب

ن ی ك
ع م

 دف
 را

دن
ی ب

ضاف
ب ا

و آ
ها 

ك 
نم

ها، 
در

ف م
صر

ا م
ی ب

 كل
طور

 به 
ود.

ی ش
ه م

صي
 تو

رند
 دا

الا
ن ب

خو
ار 

فش
 و 

رم
تو

ود 
 خ

كه
يی 

جا
ز آن

ما ا
د ا

 ش
هد

خوا
ع 

 دف
دن

ز ب
ز ا

 ني
يم

اس
 پت

رار
 اد

راه
هم

به 
به 

ی 
ياز

ر ن
نظ

ن 
 اي

 از
ت

اس
ی 

غن
م 

سي
پتا

ن 
شت

 دا
ظر

ز ن
ک ا

صد
 قا

ياه
گ

ی 
گير

جلو
ی 

 برا
ت و

 اس
هن

ی آ
ياد

ر ز
ادي

 مق
وی

حا
ک 

صد
. قا

ت
يس

ی ن
گران

ن
ار 

ه ك
ی ب

بد
ی ك

ی ها
مار

 بي
ان

درم
ی 

برا
از 

يرب
ز د

ت. ا
 اس

يد
 مف

نی
خو

كم 
از 

در 
 و 

ت
اس

 C
ن 

امي
ويت

 و 
A

ن 
امي

ويت
ی 

حاو
ن 

چني
هم

ت. 
 اس

ته 
ی رف

م
ده 

 رو
داد

نس
و ا

ی 
راو

صف
اد 

سد
ه ان

ی ك
سان

ر ك
. د

ت
 اس

ؤثر
ش م

جو
ن 

رما
د

رد.
 دا

رف
مص

ع 
 من

ند،
دار

49
نی

اس
ك

ci
ch

or
iu

m
 in

ty
bu

s
شه

ري

ن 
ه آ

يش
ه ر

شد
ك 

خش
د. 

شو
می 

ی 
آور

مع 
 ج

ياه
ن گ

ی اي
حش

و ع 
 نو

شۀ
ري

را 
را 

صف
ح 

رش
ن ت

د آ
موا

ت. 
 اس

لخ
ی ت

عم
 ط

ه و
دوي

ه ا
ه ب

شبي
ی 

طر
ی ع

دارا
ها 

شت
ش ا

زاي
 اف

ث
باع

د 
ی كن

ك م
حري

را ت
ده 

مع
ره 

شي
ن 

چو
 و 

رد
ی ب

لا م
با

ام 
نگ

ه ه
اند

وش
 ج

ين
از ا

ت. 
 اس

ک
حر

و م
ن، 

ملي
ر، 

مد
ن 

ه آ
اند

وش
 ج

ود.
ی ش

م
در 

ن 
چني

هم
 و 

وی
كلي

يا 
ی 

راو
صف

ی 
گ ها

سن
ی، 

بد
ی ك

مار
 بي

 به
لاء

ابت
ن 

ولي
اين

ده 
ما  

ين
چن

هم
د. 

شو
می 

ده 
تفا

اس
ار 

ادر
ی 

جار
ی م

م ها
ور

ن 
رما

د
رد.

 دا
ت

دياب
ی 

داوا
ر م

ی د
ثبت

ر م
ن اث

ل آ
داخ
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رديف

سی
فار

ام 
ن

می
عل

ام 
ن

ير
صو

ت
رد 

 مو
ت

سم
ق

اده
تف

اس
یح

وض
ت

۵0
گی

فرن
گر 

كن
 

شو
رتي

آ
C

yn
ar

a 
sc

oo
ly

m
us

گ
بر

 و 
ون

 خ
ول

ستر
ل ك

ده 
ورن

ن آ
ايي

، پ
آور

را  
صف

ر، 
مد

ثر 
ی ا

دارا
ی 

رنگ
ر ف

نگ
ك

ی 
ی ها

مار
 بي

 از
خی

 بر
ت

لام
ن ع

رما
ر د

و د
ده 

 بو
ون

 خ
بی

چر
دۀ 

ورن
ن آ

ايي
پ

ن 
ست

ا  ك
ظور

 من
 به

ا ( ي
وع

 ته
ه و

ضم
ها ء 

سو
ير 

)نظ
ی 

رش
گوا

ت 
لالا

خت
 و ا

دی
ب ك

ت 
لالا

خت
ر ا

ن د
ز آ

د. ا
ر گي

می 
رار 

ه ق
فاد

ست
د ا

مور
ن 

خو
ل 

ترو
لس

و ك
ی 

چرب
ن، 

خو
در 

را 
صف

ود 
وج

را، 
صف

ع 
 دف

دم
ز ع

ی ا
اش

ی ن
ها ت 

وس
 يب

ظير
ی، ن

بد
ك

ی 
ج ها

ولن
، ق

وده
ز ر

د ا
موا

ع 
دف

دم 
ز ع

ی ا
اش

ی ن
ها ت 

ومي
سم

و م
ده 

رو
رم 

و
ر  ي

 نظ
ی ي

ی ها
مار

ر بي
. د

د آي
می 

ل 
عم

به 
ده 

تفا
 اس

وی
فرا

 ص
ای

ه گ 
سن

ی، 
بد

ك
راه 

 از 
مار

ن بي
 بد

م از
مو

 س
فع

ب د
وج

ی م
ر سي

گرم
ی 

ها ب 
و ت

پ 
گري

ن، 
نژي

آ
يه 

 كل
من

 مز
د و

حا
رم 

ع و
 رف

 در
گی

فرن
گر 

 كن
ود.

ی ش
ی م

مار
د بي

هبو
 و ب

رار
اد

د. 
دار

ش 
 بخ

ت
ضاي

ت ر
ثرا

ه، ا
غير

 و 
رار

 اد
فع

م د
عد

 از 
شی

ی نا
ت ها

ومي
سم

و م
يه 

 كل
گ

سن
ع 

 دف
 در

ن و
خو

د 
 قن

دۀ
كنن

كم 
ه، 

عد
ی م

قو
ن م

نوا
ه ع

ن ب
چني

هم
رد.

 دا
رد

ارب ك
نه 

مثا
و 

۵1
ايه

دوپ
نه 

گز
U

rti
ca

 d
io

ic
a

 و 
ازه

گ ت
بر

رۀ 
شي

 و 
شه

ري
آن

از 
ل 

اص
ح

رم 
1 گ

۵ 
 از

ش
 بي

گر
و ا

ت 
اس

ور 
ه آ

عد
 قا

ی و
سهل

ر م
ی اث

دارا
نه 

گز
نه 

دا
ک 

رنا
خط

ت 
اس

ن 
مك

و م
د 

ی كن
ر م

ظاه
د 

شدي
ی 

سهل
ر م

د اث
شو

ف 
صر

م
د. 

ی ياب
 م

ش
زاي

 اف
ون

 خ
رمز

ی ق
ل ها

لبو
 گ

داد
تع

نه 
گز

ف 
صر

 م
 با

شد.
با

را 
د 

 قن
ری

يما
ه ب

ن ب
لايا

مبت
ار 

ادر
در 

ود 
وج

د م
 قن

دار
 مق

زنه
ه گ

گيا
ره 

شي
ی 

روف
پرت

 هي
ی و

يك
لين

ت ك
الا

 ح
ضی

 بع
زنه

ه گ
يش

ه ر
صار

. ع
هد

ی د
ش م

كاه
ود 

بهب
د 

اش
ه ب

شت
 دا

يم
ش خ

خو
ت 

حال
كه 

ی 
ورت

 ص
در

را 
ت 

ستا
پرو

ده 
غ

ن 
ت آ

شرف
 پي

 از
شد،

 با
ری

يما
ه ب

ولي
ل ا

راح
ر م

 د
مار

 بي
گر

و ا
د 

خش
ی ب

م
ب 

وج
، م

ود
 ش

رف
مص

اد 
ً زي

بتا
نس

ير 
قاد

ه م
ب ه 

گزن
گر 

د. ا
ی كن

ی م
گير

جلو
شد.

د 
واه

 خ
رار

 اد
فع

 د
طع

ق
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دم نوش های گیاهی

رديف

سی
فار

ام 
ن

می
عل

ام 
ن

ير
صو

ت
رد 

 مو
ت

سم
ق

اده
تف

اس
یح

وض
ت

۵2
تی

ساع
ل 

گ
Pa

ss
ifl

or
a 

in
ca

r-
na

ta

گر 
 دي

گ و
بر

ی 
ها ت 

سم
ق

ياه
ی گ

واي
ه

يز 
« ن

عی
طبي

ش 
بخ

رام 
 »آ

نام
 به 

كه
رد 

 دا
شی

بخ
رام 

ر آ
ی اث

حد
 به 

ياه
ن گ

اي
ود 

وج
 به 

س
ستر

ر ا
ر اث

 د
كه

ی 
ی ا

خواب
ی 

ن ب
رما

 د
در

د. 
شو

می 
ته 

اخ
شن

ار 
ه ك

ی ب
صب

 ع
نی

ضلا
 ع

سم
سپا

و ا
رد 

رد
 س

فع
 ر

در
ت. 

اس
ثر 

مؤ
د 

ی آي
م

از 
ل 

 قب
ی و

ملگ
حا

ام 
نگ

ر ه
. د

ت
اس

ثر 
مؤ

ن 
خو

ار 
فش

ش 
كاه

در 
د. 

ی رو
م

ت.
اس

ده 
 ش

نع
ن م

ف آ
صر

ن م
رد

 ك
گی

ند
ران



112



ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز

ماده غذایی

اندازه یا واحدهای 
تقریبی

گرم
رطوبت 

)g(
انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

A ویتامین
)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

اسید 

ک 
اسکوربی

)mg(

اسید 
ک 

فولی
)mg(

)g( اشباع
غیراشباع با 
ک پیوند 

ی
)g( دوگانه

غیراشباع  با 
چند پیوند 
)g( دوگانه

برنج پخته
١ لیوان ٣ـــ  

68
24

٧٥
١/٣

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

٠
١٧

٧
١9

/6٠
١9

٠
٠/٣

٠
٠/٠٧

٠/٠٠6
٠/٧

٠
2/٣

بیسکویت ساده
2 عدد

١4
٥

6٠
١

١
٠/4

٠/6
٠/4

٠
١١

6
2٠

٠/4
٣6

86
ص

مشخ
٠

٠/٠2
٠/٠٣

٠/6
٠

2
جو، خام

١ لیوان
2٠٠

١١
٧٠٠

١6
2

٠/٣
٠/2

٠/9
٠

١٥8
٣2

٣٧8
4/2

٣2٠
6

2/8٠
٠

٠/24
٠/١٠

6/2
٠

2٥
ذرت

١ عدد
٧٧

٧٠
8٥

٣
١

٠/2
٠/٣

٠/٥
٠

١9
2

٧9
٠/٥

١92
١٣

٠/8٧
١٧

٠/١٧
٠/٠6

١/2
٥

49
نان بربری

ش ٧×٧
١ بر

٣٠
9/6

٧9
2/4

٠/١6
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
٠

١٧
١٣

ـ
١/4

ـ
ـ

ص
مشخ

ص
نامشخ

٠/١
٠/٠١

٠/9
ـ

ص
نامشخ

نان تافتون
ش ٧×٧

٥ بر
٣٠

٧/6
8٥

2/8
٠/١8

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

٠
١8

١8
ـ

١/9
ـ

ـ
ص

مشخ
ص

نامشخ
٠/١

٠/٠١
١/٥

ـ
ص

نامشخ
ک

نان سنگ
ش ٧×٧

2 بر
٣٠

١٠
٧8

2/6
٠/١2

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

٠
١٧

١٧
ـ

٠/4
ـ

ـ
ص

مشخ
ـ

٠/١
٠/٠١

٠/9
ـ

ص
نامشخ

ش
نان لوا

ش ٧×٧
6 بر

٣٠
٧/4

86
2/٧

٠/١٥
ص

نامشخ
ص

نامشخ
٠

١9
١٣

ـ
١/6

ـ
ـ

ص
مشخ

ـ
٠/١

٠/٠١
١/4

ـ
ص

نامشخ
ماشینی

نان همبرگری
١ عدد

١ 4٠
4١

٣9٥
8/٧

١/٧
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
٠

8٧
٧١/4

١١١
4/8

١٠6
842

ص
مشخ

ـ
٠/١٥

٠/١
ـ

ـ
ص

نامشخ
ماکارونی پخته

١ کفگیر سرخالی
6٠

2١
86

٣
٠/٣

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

٠
١8

6/4
٣9

٠/٣
4٧

٠
ص

مشخ
ـ

٠/٠2
٠/٠١

٠/4
ـ

ص
مشخ

بستنی معمولیشیر و لبنیات
١ لیوان

١٣٣
6١

2٧٠
٥

١4
8/9

4/١
٠/٥

٥9
٣2

١٧6
١٣4

٠/١
2٥٧

١١6
١/4١

١٣٣
٠/٠٥

٠/٣٣
٠/١

١
٣

پنیر
ـ

28
٥٥

٧٥
4

6
4/2

١/٣
٠/2

2٥
١

١4٠
96

٠/2
١8

٣١6
٠/8١

٣6
٠/٠4

٠/24
٠/٣

٠
9

شیر مادر
ـ

١٠٠
6٣

88
١/٥

٣/2
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
ص

نامشخ
٧

٣4
2٠

٠/2
4١

١٥
ص

نامشخ
ص

نامشخ
٠/٠2

٠/٠٧
٠/2

ـ
ص

نامشخ
شیر پرچربی

١ لیوان
244

88
١٥٠

8
8

٥/١
2/4

٣٠
٣٣

١١
29١

228
٠/١

٣٧٠
١2٠

٠/9٣
٧6

٠/٠9
٠/4٠

٠/2
2

١2
)٣/٣% چربی(
شیر کم چربی 

)%2(
١لیوان

244
89

١2٠
8

٥
2/9

١/4
٠/2

١8
١2

٣9٧
2٣2

٠/١
٣٧٧

١22
٠/96

١٣9
٠/١٠

/4٠
٠/2

2
١2

شیر کم چربی 
)%1(

١ لیوان
244

9٠
١٠٠

8
٣

١/6
٠/٧

٠/١
١٠

١2
٣٠٠

2٣٥
٠/١

٣8١
١2٣

٠/96
١44

/١٠
٠/4١

٠/2
2

١2

کره
ش روغن ها و چربی ها مراجعه شود

به بخ
ک پاستوریزه

کش
١٠٠

٧6
88

١4
١/٥

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

١
١٠6

ـ
9/9

ـ
ـ

ص
نامشخ

ص
نامشخ

/٠٠6
٠/٠9

ـ
ـ

ص
نامشخ

ماست پرچربی
١ لیوان

2 ٧٧
88

140
8

٧
4/8

2/٠
٠/2

29
١١

2٧4
2١٥

٠/١
٣٥١

١٠٥
ـ

68
٠/٠٧

٠/٣2
٠/2

١
١2٠

ماست کم 
چربی

١ لیوان
22٧

8٥
١4٥

١2
4

2/٣
١/٠

٠/١
١4

١6
4١٥

٣26
٠/2

٥٣١
١٥9

ـ
٣6

/١٠
٠/49

٠/٣
2

١١8



ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز

ماده غذایی
اندازه یا واحدهای 

تقریبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

ویتامین 
A)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

اسید 

ک 
اسکوربی

)mg(

اسید 
ک 

فولی
)mg(

)g( اشباع
غیراشباع با 
ک پیوند 

ی
)g( دوگانه

غیراشباع ، 
جامد پیوند 
)g( دوگانه

میوه ها
244

آلبالو
١ لیوان

49
9٠

9٠
2

ناچیز
٠/١

٠/١
٠/١

٠
22

2٧
24

٣/٣
2٣9

١٧
٠/١8

١84
٠/٠4

٠/١٠
٠/4

٥
2٠

ک
آلو خش

گ
٥ عدد بزر

١٥٥
٣2

١١٥
١

ناچیز
ناچیز

٠/2
٠/١

٠
٣١

2٥
٣9

١/2
٣6٥

2
٠/22

9٧
٠/٠4

٠/٠8
١/٠

2
١/٥

س
آنانا

خام، خرد شده
١ لیوان

١8٧
8٧

٥٥
١

١
ناچیز

٠/١
٠/2

٠
١9

١١
١١

٠/6
١٧٥

2
٠/١2

4
٠/١4

٠/٠6
٠/٧

24
١6

انجیر خرد شده
١٠ عدد

١٣١
28

4٧٥
6

2
٠/4

٠/٥
١/٠

٠
١22

269
١2٧

4/2
١٣٣١

2١
٠/94

2٥
٠/١٣

٠/١6
١/٣

١
١6

پرتقال کامل، 
بدون پوست و 

هسته
١عدد

248
8٧

6٠
١

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

٠
١٥

٥2
١8

٠/١
2٣٧

ناچیز
٠/٠9

2٧
٠/١١

٠/٠٥
٠/4

٧٠
44

آب پرتقال
١ لیوان

١49
88

١١٠
2

ناچیز
٠/١

٠/١
٠/١

٠
26

2٧
42

٠/٥
496

2
٠/١2

٥٠
٠/22

٠/٠٧
١/٠

١24
١٠9

توت فرنگی
١ لیوان

١6٠
92

4٥
١

١
ناچیز

٠/١
٠/٣

٠
١٠

2١
28

٠/6
24٧

١
٠/١9

4
٠/٠٣

٠/١٠
٠/٣

84
28

خربزه خرد شده
١ لیوان

8٣
92

٥٠
١

١
٠/١

٠/١
٠/٣

٠
١١

١٣
١4

٠/٣
١86

٣
٠/١١

٥9
/١٣

/٠٣
٠/٣

١٥
4

خرما
١٠ عدد

١٠6
2٣

2٣٠
2

ناچیز
٠/١

٠/١
ناچیز

٠
6١

2٧
٣٣

٠/١
٥4١

2
٠/24

4
٠/٠٧

٠/٠8
١/8

٠
١4

زردآلو
٣ عدد

١٣8
86

٥٠
١

ناچیز
ناچیز

٠/2
٠/١

٠
١2

١٥
2٠

٠/6
٣١4

١
٠/28

2٧٧
٠/٠٣

٠/٠4
٠/6

١١
9

سیب با پوست
١ عدد

١٣6
84

8٠
ناچیز

ناچیز
٠/١

ناچیز
٠/١

٠
2١

١٠
١٠

٠/2
١٥9

ناچیز
٠/٠٥٠

٧
٠/٠2

٠/٠2
٠/١

8
٠/4

شلیل
١ عدد

26٧
86

6٥
١

١
٠/2

٠/2
٠/٣

٠
١6

٧
22

٠/2
288

ناچیز
٠/١2

١٠٠
٠/٠2

٠/٠6
١/٣

٧
٥

طالبی
=

٧6
9٠

9٥
2

١
٠/١

٠/١
٠/٣

٠
22

29
4٥

٠/6
82٥

24
ص

نامشخ
86١

/١٠
٠/٠6

١/٥
١١٣

48
کیوی

١ عدد
١2٠

8٣
4٥

١
ناچیز

ناچیز
٠/١

٠/١
٠

١١
2٠

٣٠
٠/٣

2٥2
4

٠/١٣
١٣

٠/٠2
٠/٠4

٠/4
٧4

١٧
گریپ فروت

=
١66

9١
4٠

١
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠

١٠
١4

١٠
٠/١

١6٧
ناچیز

٠/٠9
١

٠/٠4
٠/٠2

٠/٣
4١

١٣
گلابی

١ عدد
68

84
١٠٠

١
١

ص
نامشخ

٠/١
٠/2

٠
2٥

١8
١8

٠/4
2٠8

ناچیز
2٠

٣
٠/٠٣

٠/٠٧
٠/2

٧
١2

س
گیلا

١٠ عدد
٥8

8١
٥٠

١
١

٠/١
٠/2

٠/2
٠

١١
١٠

١٣
٠/٣

١٥2
ناچیز

٠/٠4
١٥

٠/٠٣
٠/٠4

٠/٣
٥

8
ش

لیمو تر
١ عدد

١١4
89

١٥
١

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠/١

٠
٥

١٥
9

٠/٣
8٠

١
٠/١8

9
٠/٠٥

٠/١١
٠/6

١٠
24

موز
١ عدد

84
٧4

١٠٥
١

١
٠/2

ناچیز
٠/١

٠
2٧

٧
2٣

٠/4
4٥١

١
٠/١8

9
٠/٠٥

٠/١١
٠/6

١٠
24

نارنگی
١ عدد

8٧
88

35
١

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

٠
9

١2
8

٠/١
١٣2

١
٠/٣8

٧٧
٠/٠9

٠/٠2
٠/١

26
١٧

هلو
١ عدد

482
88

35
١

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

٠
١٠

4
١٠

٠/١
١٧١

ناچیز
٠/١2

4٧
٠/٠١

٠/٠4
٠/9

6
٣

هندوانه
ش

١ بر
92

١٥٥
٣

2
٠/٣

٠/2
١/٠

٠
٣٥

٣9
4٣

٠/8
٥٥9

١٠
ص

نامشخ
١٧6

٠/٣9
٠/١٠

١/٠
46

ص
نامشخ



ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز

ماده غذایی
اندازه یا 

واحدهای تقریبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

A ویتامین
)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

اسید 

ک 
1سکوربی

)mg(

اسید 
ک 

فولی
)mg(

)g( اشباع
ک 

غیراشباع با ی
)g( پیوند دوگانه

غیراشباع  با چند 
)g( پیوند دوگانه

سبزی ها

اسفناج پخته 
بدون آب

١ لیوان
١8

9١
4٠

٥
ناچیز

٠/١
ناچیز

٠/2
٠

٧
24٥

١٠١
6/4

8٣9
١26

١/٣٧
١4٧4

٠/١٧
٠/42

٠/9
١8

262

بادمجان
١ لیوان

96
92

2٥
١

ناچیز
ناچیزا

ناچیز
٠/١

٠
6

6
2١

٠/٣
2٣8

٣
٠/24

6
٠/٠٧

٠/٠2
٠/6

١
2٣

بامیه پخته
8 عدد

8٥
9٠

2٥
2

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

٠
6

٥4
48

٠/4
2٧4

4
٠/4٧

49
٠/١١

٠/٠٥
٠/٧

١4
٣9

پیاز خام خرد شده
١ لیوان

١6٠
9١

٥٥
2

ناچیز
٠/١

٠/١
٠/2

٠
١2

4٠
46

٠/6
248

٣
٣٠

٠
٠/١٠

٠/٠2
٠/2

١٣
٣٠

تربچه قرمز
4 عدد

١8
9٥

٥
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

٠
١

4
٣

٠/١
42

4
ناچیز

ناچیز
ناچیز

٠/٠١
٠/١

4
ص

نامشخ

جعفری،  خام
١٠ پر

١٠
88

٥
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

٠
١

١٣
4

٠/6
٥4

4
٠/22

٥2
٠/٠١

٠/٠١
٠/١

9
٥٥

خیار با پوست
گ یا 8 

6 تکه بزر
ک

تکه کوچ
28

96
٥

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠

١
4

٥
٠/١

42
١

٠/69
١

٠/٠١
٠/٠١

٠/١
١

4

سیب زمینی پخته و 

پوست گرفته
گ

١ عدد بزر
١٣6

٧٧
١2٠

٣
ناچیز

ناچیز
ناچیز

٠/١
٠

2٧
٧

6٠
٠/4

٥١٥
٥

٠/٣٧
٠

٠/١4
٠/٠٣

2/٠
١8

١4

شلغم پخته
١ لیوان

١٥6
94

٣٠
١

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠/١

٠
8

٣4
٣٠

٠/٣
2١١

٧8
٠/١٧

٠
٠/٠4

٠/٠4
٠/٥

١8
١4

فلفل دلمه ای خام
١ عدد

٧4
9٣

2٠
١

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠/2

٠
4

4
١6

٠/9
١44

2
٠/٣2

٣9
٠/٠6

٠/٠4
٠/4

9٥
48

قارچ خام
١ لیوان

٧٠
92

2٠
١

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠/١

٠
٣

4
٧٣

٠/9
2٥9

٣
٠/6٠

٠
٠/٠٧

٠/٣١
2/9

2
١4/8

کاهو خام
گ

١ تا 2 بر
١٥

96
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠

ناچیز
٥

٣
ناچیز

٣9
١

٠/٠٣
١٥

٠/٠١
٠/٠١

ناچیز
١

١١

کدو حلوایی پخته
١ لیوان

2٠٥
89

8٠
2

١
٠/٣

٠/١
٠/٥

٠
١8

29
4 ١

٠/٧
896

2
٠/٥4

٧29
٠/١٧

٠/٠٥
١/4

2٠
٥8

کدو مسمایی
١ لیوان

١8٠
94

٣٥
2

١
٠/١

ناچیز
٠/2

٠
8

49
٧٠

٠/6
٣46

2
٠/٧٠

٥2
٠/٠8

٠/٠٧
٠/9

١٠
٣6

س خام
کرف

١ ساقه
4٠

9٥
٥

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠

١
١4

١٠
٠/2

١44
٣٥

٠/٠٥
٥

٠/٠١
٠/٠١

٠/١
٣

١١

کلم پخته
١ لیوان

١٣٠
9١

4٠
2

١
٠/١

ناچیز
٠/٣

٠
٧

94
٣6

١/2
296

٣٠
٠/٣١

962
٠/٠٧

٠/٠9
٠/٧

٥٣
2٠

گوجه فرنگی خام
١ عدد

١2٣
94

2٥
١

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠/١

٠
٥

9
28

٠/6
2٥٥

١٠
٠/١١

١٣9
٠/٠٧

٠/٠6
٠/٧

22
١9

نخود سبز پخته
١ لیوان

١6٠
8٠

١2٥
8

ناچیز
٠/١

ناچیز
٠/2

٠
2٣

٣8
١44

2/٥
269

١٣9
٠/٧٥

١٠٧
٠/4٥

٠/١6
2/4

١6
94

هویج خام
١ عدد

٧2
89

٣٠
١

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠/١

٠
٧

١9
٣2

٠/4
2٣٣

2٥
٠/١4

2٠2٥
٠/٠٧

٠/٠4
٠/٧

٧
١٠



ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز

ماده غذایی
اندازه یا واحدهای 

تقریبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

)mg( روی
A ویتامین

)RE( 
تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

اسید 

ک 
اسکوربی

)mg(

اسید 
ک 

فولی
)mg(

)g( اشباع
ک 

غیراشباع با ی
)g( پیوند دوگانه

غیراشباع ، 
جامد پیوند 
)g( دوگانه

حبوبات

سویا پخته
١ لیوان

١8٠
٧١

2٣٥
2٠

١٠
١/٣

١/9
٥/٣

٠
١9

١٣١
٣22

4/9
9 ٧2

4
٥/4

٥
٠/٣8

٠/١6
١/١

٠
9٣

س پخته
عد

١ لیوان
2٠٠

٧2
2١٥

١6
١

٠/١
٠/2

٠/٥
٠

٣8
٥٠

2٣8
4/2

498
26

2/٥١
4

٠/١4
٠/١2

2١
٠

٣٥8
لوبیا سفید و 

قرمز پخته
١ لیوان

١9٠
69

22٥
١٥

١
٠/١

٠/١
٠/٧

٠
4٠

9٥
28١

٥/١
٧9٠

١٣
١/9٣

٠
٠/2٧

٠/١٣
١/٣

٠
2٥٥

لپه پخته
١ لیوان

2٠٠
٧٠

2٣٠
١6

١
٠/١

٠/١
٠/٣

٠
42

22
١٧8

٣/4
٥92

26
١/96

8
١/٣

٠/١8
١/8

٠
١2٧

نخود پخته
١ لیوان

١6٣
6٠

2٧٠
١٥

4
٠/4

٠/9
١/9

٠
4٥

8٠
2٧٣

4/9
4٧٥

١١
2/٥١

ناچیز
٠/١8

٠/٠9
٠/9

٠
282

مغزها و دانه ها
بادام

١لیوان
١٣٥

4
٧9٥

2٧
٧٠

6/٧
4٥/8

١4/8
٠

28
٣9٥

٧٠2
4/9

9/88
١٥

ص
نامشخ

٠
٠/28

١/٠٥
4/٥

١
ص

نامشخ
بادام زمینی، 

بو داده
28

2
١6٥

8
١4

١/9
6/9

4/4
٠

٥
24

١4٣
٠/٥

١99
١22

ص
نامشخ

٠
٠/٠8

٠/٠٣
4/2

٠
٣6

پسته )بدون 
پوست(

28
4

١6٥
6

١4
١/٧

٣/9
2/١

٠
٧

٣8
١4٣

١/9
٣١٠

2
٠/٣8

٧
٠/2٣

٠/٠٥
٠/٣

ناچیز
١6

تخمه 
آفتابگردان

28
٥

١6٠
6

١4
١/٥

2/٧
9/٣

٠
٥

٣٣
2٠٠

١/9
١9٥

١
١/42

١
٠/6٥

٠/٠٧
١/٣

ناچیز
42

تخمه کدو
28

٧
١٥٥

٧
١٣

2/٥
4/٠

٥/9
٠

٥
١2

٣٣٣
4/2

229
٥

2/١١
١١

٠/٠6
٠/٠9

٠/٥
ناچیز

١6
فندق

١ لیوان
١١٥

٥
٧2٥

١٥
٧2

٥/٣
٥6/٥

6/9
٠

١8
2١6

٣٥9
٣/8

٥١2
٣

٣/24
8

٠/٥8
٠/١٣

١/٣
١

9٧

کنجد
١ ق، غ

8
٥

4٥
2

4
٠/6

١/٧
١/9

٠
١

١١
62

٠/6
٣٣

٣
٠/82

١
٠/٠6

٠/٠١
٠/4

٠
88

گردو
١ لیوان

١2٠
4

٧٧٠
١٧

٧4
6/٧

١٧/٠
4٧/٠

٠
22

١١٣
٣8٠

2/9
6٠2

١2
٣/28

١٥
٠/46

٠/١8
١/٣

4
٧9

گوشت و فرآورده های آن و تخم مرغ
س

سوسی
١ عدد

4٥
٥4

١4٥
٥

١٣
4/8

6/2
١/2

2٣
١

٥
٣9

٠/٥
٧٥

٥٠4
١/2١

٠
٠/٠9

٠/٠٥
١/2

١2
2

س
کالبا

ش
2 بر

٥٧
٥4

١8٠
٧

١6
6/١

٧/6
١/4

٣١
2

٧
٥2

٠/9
١٠٣

٥8١
٠/92

٠
٠/١٠

٠/٠8
١/٥

١2
2

گوشت گاو 
مخلوط با 

چربی 
8٥

4٣
٣2٥

22
26

١٠/8
١١/٧

٠/9
8٧

٠
١١

١6٣
2/٥

١6٣
٥٣

6/66
ناچیز

٠/٠6
٠/١9

2/٠
٠

٥

بدون چربی
62

٥٣
١٧٠

١9
9

٣/9
4/2

٠/٣
66

٠
8

١46
2/٣

١6٣
44

ص
نامشخ

ناچیز
٠/٠٥

٠/١٧
١/٧

٠
4



ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز

ماده غذایی
اندازه یا واحدهای 

تقریبی
گرم

رطوبت 
)g(

انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 
)mg(

فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

A ویتامین
)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

ک 
اسید اسکوربی

)mg(

ک 
اسید فولی
)mg(

)g( اشباع
غیراشباع با 
ک پیوند 

ی
)g( دوگانه

غیراشباع  با 
چند پیوند 
)g( دوگانه

گوشت و فرآورده های آن و تخم مرغ
دل

8٥
6٥

١٥٠
24

٥
١/2

٠/8
١/6

١64
٠

٥
2١٣

6/4
١98

٥4
2/66

ناچیز
٠/١2

١/٣١
٣/4

٥
ص

نامشخ
جگر

8٥
٥6

١8٥
2٣

٧
2/٥

٣/6
١/٣

4١٠
٧

9
٣92

٥/٣
٣٠9

9٠
4/6٣

9١2٠
٠/١8

٣/٥2
١2/٣

2٣
١8٧

گوشت گوسفند 
مخلوط با چربی

8٥
٥١

2١2
24

١6
٧/4

6/٥
١/٠

9٠
٠

١٥
١٧٠

١/8٥
2٧8

٥9
4/٧

ناچیز
٠/٠٧

٠/22
٥/٧

٠
١٧

بدون چربی
6٠

٥6
١٣٧

١8
6

2/٧
2/4

٠/4
62

٠
9

١٣٠
١/4

2٠4
4٣

4/١
ناچیز

٠/٠٥
٠/١6

٣/8
٠

١6

گوشت گوساله با 
چربی متوسط و 
بدون استخوان 

8٥
6٠

١8٥
2٣

9
4/١

4/١
٠/6

١٠9
٠

9
١96

٠/8
2٥8

٥6
4/٣٣

ناچیز
٠/٠6

٠/2١
4/6

٠
١٣

مرغ
سینه سرخ شده

١2 سینه
86

6٥
١4٠

2٧
٣

٠/9
١/١

٠/٧
٧٣

٠
١٣

١96
٠/9

22٠
64

١/٠٠
٥

٠/٠6
٠/١٠

١١/8
٠

٣

جگر پخته شده
١ عدد

2٠
68

٣٠
٥

١
٠/4

٠/٣
٠/2

١26
ناچیز

٣
62

١/٧
28

١٠
٠/8٧

98٣
٠/٠٣

٠/٣٥
٠/9

٣
١٥4

س مرغ
سوسی

١ عدد
4٥

٥8
١١٥

6
9

2/٥
٣/8

١/8
4٥

٣
4٣

48
٠/9

٣8
6١6

١/٠٠
١٧

٠/٠٣
٠/٠٥

١/4
٠

2

تخم مرغ کامل 
بدون پوسته

١ عدد
٥٠

٧٥
8٠

6
6

١/٧
2/2

٠/٧
2٧4

١
28

9٠
١/٠

6٥
69

٠/٥٥
٧8

٠/٠4
٠/١٥

ناچیز
٠

24

ماهی ها
آزاد تنوری

8٥
6٧

١4٠
2١

٥
١/2

2/4
١/4

6٠
٠

26
269

٠/٥
٣٠٥

٥٥
ص

نامشخ
8٧

٠/١8
٠/١4

٥/٥
٠

١4

تون ماهی کنسروی 
بدون آب و همراه 

با روغن

8٥
6١

١6٥
24

٧
١/4

١/9
٣/١

٥٥
٠

٧
١99

١/6
298

٣٠٣
٠/٧٧

2٠
٠/٠4

٠/٠9
١٠/١

٠
٥

ساردین کنسروی 
در روغن، بدون 

آب

8٥
62

١٧٥
2٠

9
2/١

٣/٧
2/9

8٥
٠

٣٧١
424

2/6
٣49

42٥
١/2١

٥6
٠/٠٣

٠/١٧
4/6

٠
٣

قزل آلا، سرخ شده 
همراه با کره و 

آبلیمو

8٥
6٣

١٧٥
2١

9
4/١

2/9
١/6

٧١
ناچیز

26
2٥9

١/٠
29٧

١22
ص

نامشخ
6٠

٠/٠٧
٠/٠٧

2/٣
١

2٠

میگو، سرخ شده با 
تخم مرغ و آرد

8٥
٥٥

2٠٠
١6

١٠
2/٥

4/١
2/6

١68
١١

6١
١٥4

2/٠
١89

٣84
١/24

26
٠/٠6

٠/٠9
2/8

٠
٧



ش تغذیه ای قسمت خوراکی مواد غذایی
ارز

ماده 
غذایی

اندازه یا واحدهای 
تقریبی

گرم
رطوبت 

)g(
انرژی 
)kcal(

پروتئین 
)g(

چربی 
)g(

اسیدهای چرب
کلسترول 

)mg(
کربوهیدرات 

)g(
کلسیم 

)mg(
فسفر 
)mg(

آهن 
)mg(

پتاسیم 
)mg(

سدیم 
)mg(

روی 
)mg(

A ویتامین
)RE( 

تیامین 
)mg(

ریبوفلاوین 
)mg(

نیاسین 
)mg(

ک 
اسید اسکوربی

)mg(

ک 
اسید فولی
)mg(

گروه متفرقه
)g( اشباع

غیراشباع با 
ک پیوند 

ی
)g( دوگانه

غیراشباع 
با چند پیوند 

)g( دوگانه

روغن ها و 
چربی ها

روغن 
آفتابگردان

١ ق. غ ٭
١4

٠
١2٥

٠
١4

١/4
2/٧

9/2
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠

روغن 
نباتی 
جامد

١ ق. غ
١٣

٠
١١٥

٠
١٣

٣/٣
٥/8

٣/4
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠

روغن 
زیتون

١ ق. غ
١4

٠
١2٥

٠
١4

١/9
١٠/٣

١/2
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

٠

مایونز
١ق، غ

١4
١٥

١٠٠
ناچیز

١١
١/٧

٣/2
٥/8

8
ناچیز

٣
4

٠/١
٥

8٠
ص

نامشخ
١2

٠
٠

ناچیز
٠

ص
نامشخ

کره
١ق، غ

١4
١6

١٠٠
ناچیز

١١
٧/١

٣/٣
٠/4

٣١
ناچیز

٣
٣

ناچیز
4

١١6
٠/٠١

١٠6
ناچیز

ناچیز
ناچیز

٠
٠

شکر
١ق، غ

١2
١

4٥
٠

٠
٠

٠
٠

٠
١2

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠

٠
٠

٠
٠

٠
٠

چای
)١ق. غ پودر چای 

در ١ لیوان آب(
24١

١٠٠
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
ناچیز

ناچیز
٠

١
١

4
ناچیز

6١
١

٠
٠

٠
٠/٠2

٠/١
٠

١
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