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 مطالب موجود در این دانشنامه 

 

 مقدمه 

 سرکه 

 گوجه فرنگی

 چای سبز 

وش شیرین ج  

م آب گند  

 گل بنفشه 

 گلاب

 مریم گلی

 آب زرشک 
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 مقدمه 

 

  یاند برا یاز حد بدن خود ناراض   شیب  قیاز افراد هستند کـه از تعر  یلیخ

هم فقط   ی برخ یو برا  شود،ی بدن حس م  یجا ی یهمه ادیز قیتعر  نیا  یبرخ

  ای نهیو صورت، گردن و س یشانینقاط مثل: کف دست و پا، پ  یدر بعض

ران یکشاله هـا  

پوست  ری! عرق توسط غدد زدهدیبو است. بله عرق بو نم یب یعیما عرق

بدن در   یعی. عرق واکنش طبشودیم دیتول  ن”یو “آپوکرا   ن”یبه اسم “اکرا

  دی. البته در عرق اسدهدیم لیحجم عرق را آب تشک شتریمقابل گرماست. ب

  زی ن …و میپتاس م،یمانند سد گرید یمواد معدن یاوره و مقدار کم  ک،یلاکت

نقش خنک کردن بدن، پوست را نرم و مرطوب   ریوجود دارد. عرق بـه غ

در روز عرق کند تری ل ۱۴تا  تواندیفرد بالغ م کی. کندیم  

 

تند   یها غذا  ی. مثلا وقتگذاردی م ریشما بر کارکرد بدن شما تاث هیتغذ

است که غدد عرق را فعال   ازیکه گرم شده و ن کندیبدن شما فکر م دیخوریم

دیکنیاز حد معمول عرق م شی ب  لیدل نیکند. به هم  
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 دما و رطوبت بالا 

در   نیاز حد شوند. همچن ش یب قیموجب تعر تواندیگرم و مرطوب م یهاروز 

امر    کیاز حد  شی عرق کردنِ ب یساحل یهامناطق گرم و مرطوب مانند شهر

کندیم شتریعرق را ب زشیر  زیخنک ن یهالباس دنیاست. البته نپوش عیشا  

را   نی. همه امیعمول عرق کناز حد م شیب شودیورزش و تحرک باعث م

عرق   گرانی از د شتریمواقع ب  نی در ا  یکه برخ شودی . اما چه مدانندیم

با اضافه وزن و تناسب   ادیمواقع به احتمال ز نیعرق در ا زانی. مکنندیم

از   شتر یکه اضافه وزن دارند ب یکه افراد بیترت ن یاندام در ارتباط است. به ا

کنندیعرق م  

 لیدو دل دهیپد  ن ی. اکنندیاز حد معمول عرق م شتریب  ابتیافراد مبتلا به د

مبتلا هستند معمولا اضافه وزن دارند.   ابتیکه به د یکسان نکهی ا یکیدارد. 

عرق   زشیر جهی کرده در نت دا یپ شیوزن اضافه افزا  لیوساز بدن به دلسوخت

. شودی م شتریب  زین  

سطح   یافراد است. وقت  نیخون در ا  لوکزبالا بودن گ  لیدوم هم به دل لیدل

.  نندیبیم بیها آس از حد مجاز بالا رود، نورون   شیب یمدت  یگلوکز خون برا 

شوندیم زیرباعث اختلال در غدد عرق زین دهید بیآس یهانورون   
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مغز درجه   ی. وقتبردیبالا م یهنگام تب، مغز درجه حرارت بدن را کم 

احساس تب   نی. ادیکنیشما احساس سرما و لرز م دهد،یم  شیحرارت را افزا 

. باشدیدر حال دفاع م هاکروبیورود م یبدن برا  است کـه  نیا  یو لرز برا

 ماش د،یرس  یعیدرجه طب  ۳۷بدن بـه  یکـه تب برطرف شد و دما یهنگام

. عرق کردن باعث خنک شدن بدن دیینمای و عرق م د یکنیاحساس گرما م

شود یم  
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اوان فصل اول  فواید سرکه در تعریق فر  

. عمل  کنندیم هیامثال آن ، سرکه ته ای بی معمولاً با اضافه نمودن مادر سرکه به آب س 

  یلادیم 1864در سال  یباکتر نی. ادهدیانجام م کیاست دیاس یشدن را باکتر دیاکس

پاستور کشف شد ییتوسط لو  

از سرکه در پخت و پز  استفاده  

.  کنندیاستفاده م یچاشن یطعم و مزه دادن به انواع غذاها از سرکه بعنوان نوع یبرا

کاربرد دارد  اریماده بس نیهم ا یانواع ترش هیدر ته  

مالت  سرکه  

مالت کردن ، نشاسته   ندی. در فراکنندینوع سرکه را با مالت کردن جو درست م نیا

که با   دیآیم دی قند ، آب جو پد نی. سپس از اشودیم لیموجود در دانه جو به قند تبد

  8ـ  4، استفاده از محلول  گرید ی. روششودیبه سرکه م لیماده تبد نیگذشت زمان ، ا

کرده اند یاستفاده از کارامل ، آن را رنگ بااست که  کیاست دیاس یدرصد  

 

  بی و س یماه یمعمولاً از سرکه مالت همراه با غذا یسیو انگل ییکایآمر مردمان

کنندیسرخ کرده استفاده م ینیزم  
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. معمولاً شودیاستفاده م یخانگ یدارو ی بعنوان نوع نیاز سرکه در کشور چ 

مورد مصرف    هیسارس و ذات الر  روس یاز پخش و یری جلوگ  یسرکه را برا

دارد. همان طور که   یروسیضد و تیسرکه خاص نی . بنابرادهندی قرار م

  ییمواد غذا یهاروس یو و یکترنابود کردن با ی ، برا دروژنیه د،یدانیم

که  ییهای اسپر هیته ی. برا رودیبه کار م  خچال ی غذا در  یاز نگهدار  شیپ

مورد استفاده قرار   ای، معمولاً در قاره آس  هیذات الر یمار یبمنظور کنترل ب

کنندی را با هم مخلوط م دروژنیدرصد ه 3و  کیاست دیدرصد اس 5 رند،یگیم  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 

8 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

9 

References 

 "Vinegar". TH Chan School of Public Health, Harvard University. 1 

October 2019. Retrieved 4 March 2020. 

 Nakayama T (1959). "Studies on acetic acid-bacteria I. Biochemical 

studies on ethanol oxidation". J Biochem. 46 (9): 1217–25. 

 "Definition of vinegar in English by Oxford Dictionaries". Oxford 

Dictionaries. 

 Saladin, Kenneth S. (2015), Anatomy & Physiology: The Unity of 

Form and Function, McGraw-Hill Education, p. 55, ISBN 978-

9814646437 

 Cerezo, Ana B.; Tesfaye, Wendu; Torija, M. Jesús; Mateo, Estíbaliz; 

García-Parrilla, M. Carmen; Troncoso, Ana M. (2008). "The phenolic 

composition of red wine vinegar produced in barrels made from 

different woods". Food Chemistry. 109 (3): 606–615. 

doi:10.1016/j.foodchem.2008.01.013. 

 Cejudo-Bastante, C; Castro-Mejías, R; Natera-Marín, R; García-

Barroso, C; Durán-Guerrero, E (2016). "Chemical and sensory 

characteristics of orange based vinegar". Journal of Food Science 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 

10 

and Technology. 53 (8): 3147–3156. doi:10.1007/s13197-016-2288-

7. PMC 5055879. PMID 27784909. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

11 

آب گوجه فرنگی و خاصیت ضد تعریق فصل دوم    

 

بدن و حفظ سلامت   یمنیا  ستمیس تیسبب تقو یگوجه فرنگ ی مصرف روزانه 

است که با انواع سرطان ها   ادیز دانیاکس  یآنت  یدارا یشود. گوجه فرنگ یم

ادعا کرده اند  دیمطالعه جد  کیو سلامت در  هیکند، کارشناسان تغذ یمقابله م

  ناتیمربدن پس از انجام ت یمجدد انرژ نیو تام یرفع خستگ   یکه برا

زا   ی انرژ یبهتر و موثرتر از نوشابه ها یمصرف آب گوجه فرنگ ،یورزش

 است

امروزه به   وهیم نیاست. ا  کوپنی و ل یس نیتامیسرشار از و یگوجه فرنگ

غذا،   ه  یته  یاز مواد لازم برا یکیعنوان به  ایطور خام به ، یمختلف یهاروش

م مرد ییغذا م یاز رژ یو بخش مهم شودی مصرف م یدن یانواع سس و نوش

. دهدیم ل یاز کشورها را تشک یاریبس  

 

آن در  یو نگاهدار رهیذخ لیدل نیدارد و به هم یدیاس تی خاص  یگوجه فرنگ

به   تواندی م نیچنهم  وهیم نی. اباشدیانبار به صورت خام، سس و رُب آسان م 

و مصرف   ی نگاهدار تونیشده در روغن زنازک خشک  یهاصورت ورقه 

 شود
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در هر  یلوکالریک ۲۰) یکالرکم اریبس  ییاز لحاظ ارزش غذا  یگوجه فرنگ

 ی( و مواد معدنیمختلف )آ، ث و ا  یهان یتامیگرم( و سرشار از و ۱۰۰

  لی٪ آن را نشک۴تا   ۳و قندها که  دهدیم لی ٪ آن را آب تشک۹۵تا  ۹۳است. 

اند از گلوکز و فروکتوز عبارت دهندیم  

 

  یکه به نوع خاک و کود بستگ یموجود در گوجه فرنگ ی مواد معدن نیترمهم

کلر و فسفر است  م،یدارد شامل پتاس  

 

 در تعریق حاد بدن مصرف گوجه فرنگی بسیار مفید است 
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تعریق مفید استسوم چای سبز در کنترل   فصل  

 

که   سیننسیس ایکامل یهاها وجوانه است که از برگ  یچا  یاگونه  سبز یچا

. دیآیرا نگذارنده به دست م یمعمول یشدن چا دانیو اوکس یپژمردگ  ندیفرا

  یکشورها ریآن به سا عیو توز دیاست اما تول  نیسبز اصالتاً محصول چ یچا

است کرده تی سرا ز ین ایشرق آس  

  ط یسبز وجود دارد که با توجه به تنوع استفاده ، شرا یاز چا  ی مختلف انواع

  یو زمان برداشت ، تفاوت ها دی تول ی ، فرآور یباغبان یرشد ، روش ها

مصرف   یدر مورد اثرات احتمال  یادیز  قاتیدارند. اگرچه تحق یریچشمگ

ر  یبر تاث  یمبن  یسبز به طور مرتب انجام شده است ، اما شواهد کم یچا

اضافه کرد در   دیوجود داشته باشد. البته با یسلامت سبز بر  یچا دنینوش

آورد یم نیییافراد که مشکل فشار دارند،فشار خون را پا  یبرخ  

 

قابل توجه در   ر یو غ ز یسبز ممکن است باعث کاهش وزن ناچ یچا

سبز فعالیت    ی چا ی شود. پلي فنولها یاضافه وزن و چاق  یبزرگسالان دارا

كند. جالب است بدانید كه  یآمیلاز بزاق)آنزیم تجزیه كننده قندها( را مهار م
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كاهنده وزن میتواند موجب   یچاي بدون داشتن عوارض خطرناك داروها

شود  یگلیسرید خون مبتلایان به چاق ی وزن، اندازه دور كمر و تر شكاه  

 

از   یریشگیر پسبز ممکن است د ینشان داده اند که چا گریمطالعات د

و بهبود   یپوست  طیمزمن ، درمان شرا یدندان ، استرس ، خستگ یدگیپوس

باشد  دیبا کاهش التهاب مف تیآرتر  
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بدن  تعریق خواص جوش شیرین در کنترل چهارم    فصل  

 

و ساختار بدن انسان   عتیکه با طب ییایمیاست ش یماده ا نیر یجوش ش

از    نیریکه اطلاع ندارند بهتر است که بدانند جوش ش یدارد.کسان یناسازگار

کربنات به   یب میشود. سد یکربنات ساخته م یب ونی و  میسد ونی بیترک

است که معمولا به صورت پودر   یرنگ دیجامد و سف  ستالیصورت کر  

د باش یم  

 

که با آن   باشدیم ییایمیمواد ش ی برا نیگزیماده جا کی نیر یجوش ش  

دیدقت کن  ریز یبه نمونه ها دیکن زیرا تم لیوسا دیتوان  یم  

 

در  دیتوان  یگذار باشد و م ریتاث اری تواند بس یم نیریاز جوش ش یکم مقدار

که استفاده کردن از   دیداشته باش ادی. به دیکردن از آن استفاده کن زیتم  

را    ومینی آلوم دارینازک ناپا هیلا  رایز  دیکن ی خوددار  ومینیآلوم  یکربنات رو  یب

برد یم ن یاز ب  
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گذار  ریتاث  اریو آب در رفع سطوح زنگ زده بس کربناتیاز ب یکم مقدار  

کم باشد.)آب هرچقدر خنک   دیکه درجه آب با دیباشد. توجه داشته باش یم 

گذارد( یم ر یتاث شتریباشد ب  
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بدنآب گندم در کنترل تعریق خواص  فصل پنجم    

مواد  افتیمصرف گندم کامل باعث در است. دراتیاز کربوه یگندم منبع مهم

شودیم ییغذا  بر یمختلف و ف یمغذ  

. سنبلچه  دیآ یبرگ به وجودم کیدارد. از هر گره آن  یاسنبله  نیگل آذ گندم،

هم  ۹ها به تعداد گلچه یگندم متشکل از دو گلوم و سه گلچه است. گاه

)لما(   یرونیپوشک ب یهادو پوشش قاشق مانند به نام نی . دانه گندم برسدیم

 ریسا یهابرگ  انندگندم م یهااست. برگ )پالئا( قرار گرفته  یو پوشک درون

  یکوچک یها)به جز ذرت و ارزن(، نازک و کم عرض بوده و زبانه  غلات

 دارند

ً یاست و تقرسبوس: همان پوسته دانه   ل یدرصد از وزن دانه را تشک ۱۴ با

 کنندی از دانه جدا م یسازدر مرحله آرد اهکی. سبوس را هم همچون گدهدیم

رشار از  . سبوس سردیگی خوراک دام مورد استفاده قرار م  یو معمولاً برا

 سلولز است

 

تستا   هیها لاآن  نیتراست که مهمشده ل یمجزا تشک هی لا  ۷عملاً از  سبوس

  ن یاست، از ا دهایبه خصوص کارتنوئ هازه یاست. تستا محل حضور رنگر

برخوردار است  ییالعاده بالافوق  تیاز اهم  هیلا ن یجهت ا  
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قرمز   ی. گندمهاکندیم نییآن را تع تیگلوتن گندم است که مرغوب زانیم

نان    هیارزش ته ل، یدل نیدارند و به هم یشتریگلوتن ب زه ییسخت بهاره و پا 

  یکه از لحاظ گلوتن غن یحاصل از آرد  ریاست. چون خم شتریها باز آن 

را   ریماز تخ یناش یداشتن حالت کشدار، قادر است که گازها لیاست، به دل

  شتریورآمده و حجمش ب  بهتر  ریخم  ن،یهم یدر خود نگهدارد و برا  شتریب

  تیفیدارد: ک یطور عمده به دو فاکتور بستگپخت نان به  تیفی. کگرددیم

رنانیگلوتن خم تیوکم  
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تعریق فصل ششم گل بنفشه دارای خواص ضد  

 

  یبوده، از زمانها ییو دارو  ینتیانواع ز  یو معطر بنفشه که دارا بایز اهیگ

  یا ژهیو گاهیاست و از جا  شدهیها استفاده م یماریگذشته از آن در درمان ب

برخوردار است یدر طب سنت  

 

باشد.   یدفع کننده قو کیتواند  یداغ آن م  یچا  ایبنفش  ی نده برگهاجوشا 

مشکلات    یاست که برا   نیو ساپون لاژیاز موک  یدیمف  زانیم ی حاو  رایز

 یم ه یتوص ز ین تیدرمان برونش ی معمولا برا اهیگ نی. اباشندیم دیمف  یویر

 شود

 

کند.   یبنفشه به کاهش سطح کلسترول بد کمک م یمحلول در برگها  بریف

موثر است اریبهبود سلامت فلور روده بس  یبرا ن، یعلاوه بر ا  
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هضم   طی کند و شرا یخوب غذا آماده م ی ها یورود باکتر یروده را برا فلور

تواند حرکات روده را بهبود   یم  ز ین یمیرژ  یها بری. ف دینما یرا فراهم م

ببرند  نیرا از ب  بوستیاز مشکلات هضم، مانند نفخ و   یبخشند و برخ  

 

داشته باشند.   یدهنده و خنک کننده ا  نیتوانند اثرات تسک یبرگ ها م نیا

کاهش   ی بر رو  یفوق العاده ا ریتاث  د،ینوشیکه از دمنوش بنفشه م یهنگام

تواند التهاب   یکه دارد، م یلتهابخواص ضد ا لیبه دل نطور یتب دارد. هم

ببرد نی از تب را از ب یناش  
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 فصل هفتم گلاب دارای خاصیت ضد تعریق بدن 

استخراج کنند و معطر است  یکه از گل محمد شودیگفته م یعیگلاب به ما  

آب جوش   گ ی را درون د یاز گل محمد  یگلاب، مقدار مشخص هیته  یبرا

. تفاوت  دیگلاب به دست آ یتا پس از مدت کنندی م ریو آن را تقط زندیریم

آن استفاده    دیتول یاست که برا  یگل محمد زانیانواع مختلف گلاب، در م

است شده  

خشونت   نه،یاز س یزیررفع عوارض حادث از زکام، قطع خون  یاز گلاب برا 

سرد و گرم، درد   چهی صدا، ضد سرفه، خفقان گرم، درد معده و روده، دل پ

  تینشاط، تقو جادی حواس، ا تیچشم تقو گرم، درد  ی، سردردهاکبد و طحال،  

گردد یخفقان استفاده م ،یهوش ی ب ، یدل، رفع خمار  
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یق در کنترل تعر گلی  مریم  خواص    فصل هشتم  

 

  شود؛یآن استفاده م یهااز برگ   شتریاز خانواده نعنا است که ب  یگل میمر 

است  یمشخص یحه یاسانس و را  یکه دارا  یاتلخ مزه  اهیگ کی  

 

است و   ییبایز  یهاگل  یو دارا  کندیمدر تمام مناطق معتدله رشد  اهیگ نیا

دارد ی تلخ اریمعطر و خوشبو است که طعم بس اهانیجزء گ  

 

  ،یمفصل یدردها یاگر با آب مخلوط شود برا اهیگ  نیا  ظیجوشانده غل

است  ثرۆ و م دیمف اریکودکان بس سمیتیراش یو حت سمیرومات  

  

  دان،یاکسیآنت  ق،یضدتعر کروب،یضدم مر، یضدسرطان، ضدآلزا یگل میمر

آور و کاهنده قاعده ،یجنس لیدهنده مدر زنان باردار، کاهش  ریدهنده شکاهش

خون است  یپرفشار  

گلودرد است دهندهنیکه تسک باشدیم ییدارو اهانیاز گ  یکی یگل میمر  
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مقابله کرده و موجب   یبا استرس، اضطراب و افسردگ یگل  میمر اهیدم کرده گ

است   ی قو اریآرامبخش بس  کی نیهمچن اهیگ نی. اشودیم یو شاداب یشادمان

کندی م رعملینظیب  یو همچون مسکن  

 

سی نیتامی منبع و ،یگل میمر  

خواص   ی دارا اهیگ نیا  نی. همچندهدی م یضد التهاب تی است که به آن خاص 

در   یمنیا ستمیس  تیتقو ی برا ینقش مهم تیدو خاص نیاست؛ ا یکروبیضد م

 ایرا به صورت دم کرده و  یگل میمر توان یمنظور م نی. به ا کنندی م فایبدن ا

و  هاکروبیبردن م نیاز ب  ی پوست برا  یرو یبه صورت موضع یحت

استفاده کرد های باکتر  
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 فصل نهم آب زرشک در کنترل تعریق فراوان 

 

در  شهیهم شیکه رد پا میکن ادیها  یماریزرشک به عنوان قاتل سرخ ب 

  یخانگ یخوش رنگ و لعاب زرشک پلو سیبشقاب و د  یحت  ایآشپزخانه 

است  دایپ  

ب و سی نیتامیاست، به خصوص و ی املاح فراوان یزرشک و آب آن حاو   

 است

  یسلامت یها و املاح فراوانش برا  نیتامی آب زرشک ترش و خوشمزه با و 

است. دیمف اریبدن بس  

باعث مقاومت  ن یبه نام بربر یدیها و آلکالوئ نیتامیبه علت داشتن و زرشک

ها   یباکتر ی برا  ک یوتیب ی مثل آنت یر یو تاث شودیبدن در برابر امراض م

 دارد

هیسلامت کبد و کل  

و موجب بهبود   کندیکبد کمک م یآب زرشک به سلامت و پاکساز مصرف

دهد یرا شستشو م هیآب زرشک کبد و کل نیهمچن شود؛یعملکرد کبد م  
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است؛ درست مثل آب انار. آب زرشک   یعیطب  ک یوتیب  یآنت کی  وهیآبم نی

درمان انواع عفونت ها   یو برا  دهدی م شیبدن را افزا   یمنیا  ستمیس ییکارا

زنان و   یدستگاه تناسل ی قارچ یعفونت ها ،ی ادرار ی نت مجارمانند عفو

است   دیمف اریدستگاه گوارش بس یعفونت ها  
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