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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه زردی چیست

 

 شیر گاو و کنترل زردی

 

 آب انگور و کنترل زردی

 

 زنجبیل و کنترل زردی

 

 سیر و کنترل زردی

 

 لیمو و کنترل زردی

 

 پروبیوتیکها و کنترل زردی

 

 گوجه فرنگی و کنترل زردی
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 چیستزردی 

 

به زرد  لیرنگ ما فیتوص یاست که برا یاصطلاح یزرد ای رقانی

ممکن است در  زیبدن ن عاتی. مارودیچشم به کار م یدیپوست و سف

 زرد باشد طیشرا نیا

متفاوت  ن،یروبیلیب زانیچشم بسته به م یدیرنگ پوست و سف

. سطح شودیم افتیاست که در خون  یاماده نیروبیلیخواهد بود. ب

بالا، به  اریکه سطح بس یدر حال گردد،یمتوسط منجر به رنگ زرد م

 .شودیظاهر م یاصورت قهوه

متولد  متحدهالاتیکه در ا ینوزادان یهیدرصد از کل 60 حدود

افراد در  یممکن است برا یحال، زرد نیدارند. با ا یزرد شوند،یم

 یانهیزم یماریب کی جهیو به طور معمول نت فتدیاتفاق ب یهر سن

 یمجار ایدر کبد  یدهنده مشکلبه طور معمول نشان رقانیاست. 

 .باشدیم یصفراو

است که افراد با  یضرور اریمربوط به عملکرد کبد است. بس یزرد

متعادل، ورزش منظم و عدم مصرف الکل،  ییغذا میرژ کیمصرف 

 ندیرا حفظ نما یاتیعضو ح نیا یسلامت
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 کبد عبارتند از: فیخاطر عملکرد ضعبه  یزرد لیاز دلا یبرخ

 

باعث  توانندیم یهمگ Eو  A  ،B  ،C  ،D تی: هپاتیروسیو تیهپات

باعث التهاب  توانندیم نیهمچن Cو  Bکبد شوند. انواع  یالتهاب موقت

 مزمن و مادام العمر شوند.

ممکن است در اثر مصرف الکل،  نیاز دارو: ا یناش تیهپات

  یتستوسترون، داروها ودارون،یمتوترکسات، آم ن،یسیترومایار

 یگرید یاز داروها یاریو بس نوفنیاستام ،یخوراک یضد باردار

 شود. جادیا

 یهابدن به سلول یمنیا ستمیس ط،یشرا نی: در ایمنیخود ا تیهپات

 . کندیخود حمله م یکبد

از  شیاز مصرف ب یبه کبد ناش بیشامل آس نی: ایالکل یکبد یماریب

 مدت الکل است. یحد و طولان

 یصفراو یهاسنگ شود،یم لیصفرا تشک سهیسنگ صفرا: در ک

 صفرا  دنیرا مسدود کرده و از رس یصفراو یمجار توانندیم

اوقات ممکن است  یکنند. گاه یری( به روده جلوگنیروب یلی)و ب

 آلوده و ملتهب شوند. یصفراو یمجار
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صفرا  سهیک ایموارد ممکن است در کبد، پانکراس  نیتومورها: ا

 وجود داشته باشند. 

 ها گهگاه مسئول انسداد هستند.آن

 رقانی یماریعوارض ب

 هستند: یزرد یاز عوارض احتمال یبرخ ریز موارد

 

 اسهال ای بوستی

 شکم درد

 شکم نفخ

 استفراغ
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 گاو و کنترل زردیشیر 

 دیاست که توسط غدد پستانِ پستانداران تول یخوراک یعیما ریش

 .شودیم

است.  ریش یبه معنا یکنند لبن کلمه عرب یدرست م ریرا از ش اتیلبن

گوارش  ییکه هنوز توانا دهدیم لینوزادان را تشک یاصل یغذا ریش

 گوناگون را ندارند.  یغذاها

 هیمادر تغذ ریاز ش یدپستانداران در دوران نوزا گریها مانند دانسان

 . کنندیم

 گریگاو و د ژهیوبه یاهل انیچهارپا ریمردم مناطق گوناگون از ش

 .کنندیگوسفند، بز و شتر استفاده م ش،یچون گاومهم انیچهارپا 

کشک،  ر،یچون خامه، کره، ماست، پنهم اتیلبن هیته یبرا ریش از

 .شودیاستفاده م گرید یهافراورده یاریخشک و بس ریش

در راه بهبود  یدیعنصر کل کی ریدر حال توسعه ش یدر کشورها

 .شودیمحسوب م ییغذا تیو امن هیتغذ

و  یمحصولات لبن دیتول یپرورش دام زنده، فناور تیوضع یارتقا 

. باشدیدر جهان م هیبخش کاهش فقر و سوء تغذ دینو ریش تیفیک
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 یاز پوک یریطور روزانه به سلامت بدن و جلوگبه ریمصرف ش

 .کندیاستخوان کمک م

از  یاریگاو است و سرشار از بس ریش یبرا یخوب نیگزیبز جا ریش

است.  دیبزرگسالان و نوزادان مف یاست که برا یاتیح یمواد مغذ

کند.  یکمک م یموجود در آن به درمان زرد یها یباد یوجود آنت

 .دیرا بنوش نیروزانه ا دی. شما بادیبز مصرف کن ریفنجان ش کی
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 انگور و کنترل یرقانب آ

 

 ایاست که با فشردن انگور تازه در مخلوط کن  یدنیآب انگور نوش

 هیکه از آن ته ییشود. بسته به نوع انگورها یم هیته یریگ وهیآبم

حال، مشخصات طعم  نیشود، طعم آب انگور متفاوت است. با ا یم

 یشده با انگورها هیکه آب ته یشود. در حال یانگور معمولاً حفظ م

است، آن که  ظیو غل یقو یطعم یدارا رهیت یهاانگور ژهیبه و ظ،یغل

 است. میو ملا نیریشود ش یم هیته یمعمول یبا انگورها

ساخته شده  یها یدنینوش نیتر یو مغذ نیاز سالم تر یکیآب انگور 

 توسط بشر است.

از  یریشگیاز جمله پ یبهداشت دیفوا یخوشمزه دارا وهیآب م نیا 

 است. رهیپوست سالم و غ ،یینایسرطان و بهبود ب ،یقلب یها یماریب
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گونه  چیاست که بدون ه یکم کالر یها وهیاز آب م یکی زین نیا 

کاهش  میکه در برنامه رژ یکسان یشود و برا یساخته م یافزودن

 وزن قرار دارند مناسب است.

 (:یبا آملا ) انگور فرنگ رقانیدرمان 

شود.  یاستفاده م یدرمان زرد یاست که برا یمیقد یدارو کی آملا

 است  گرید یاز مواد مغذ یاریو بس C نیتامیسرشار از و

سلامت کبد شما  تیتواند به تقو یاست که م یقو دانیاکس یآنت کیو 

 کمک کند. 

 ریخم د،یقابلمه بجوشان کی( را در یهند یآملاس ها )انگور فرنگ

 .دیمانده مخلوط کنیآملا را با آب باق

عسل به آن اضافه کرده و مصرف  یپس از سرد شدن مخلوط، مقدار

 .دیبار آب آملا بنوش ۳تا  ۲روزانه  دی.شما بادیکن
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 و کنترل زردیزنجبیل 

 

گوناگون است؛  لیمهم است. خواص زنجب ییدارو اهانیجزء گ لیزنجب

 ،ید لخته شدن خون، ضد باکترقلب، ض یاز جمله ضد تهوع، مقو

ضد التهاب، ادرارآور،  ،یضد سرفه، ضد سموم کبد دان،یاکس یآنت

ترشحات  شیضد نفخ، افزا ،یمنیا ستمیکاهش اسپاسم، محرک س

خون، محرک گردش خون  رولآورنده کلست نییپا ،یمعد یروده ا

 باشد. یو محرک هضم غذا م یمغز

باشد.  یمعده، بادشکن و ضد رقت خون م یمقو روبخش،ین لیزنجب

 است.  رقانیدرمان کننده 

مؤثر  یاست که در معالجه زرد ییدارو اهانیاز گ گرید یکی لیزنجب

 است. 

است  یقدرتمند یدمیپیپولیو ه یدانیاکس یخواص آنت یدارا اهیگ نیا

 شود.  یعملکرد کبد م تیکه باعث تقو
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 میبه رژ ن،یگزیرا به عنوان جا کیارگان لیزنجب دیتوان یم نیهمچن

 

 .دیروزانه خود اضافه کن ییغذا 
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 و کنترل زردی سیر 

فشار خون،  میبه کاهش وزن، تنظ ییدر سبد غذا ریا گنجاندن سب

کاهش کلسترول بد خون و  ،یقلب یهایماریکاهش خطر ابتلا به ب

 بدن کمک کرده  یمنیا ستمیس تیتقو

خود را  ی، سلامت پوست و مواز انواع سرطان یریشگیو ضمن پ

 .دیکن نیتضم

 میپتاس م،یزیآهن، من م،ی، کلسC نیتامیو د،یاس کیسرشار از فول ریس

 است. ۳و ب ۲ب ۱ب یهانیتامیو و یرو یو مقدار کم

 است. یقو روسیضد قارچ و ضد و ،یعیطب کیوتیبیآنت کی ریس

در میان فرآورده هاي مختلف سیر، اسانس سیر داراي عملکرد ضد  

 ریو س ریکه نسبت به پودر س یاست به طور یتر یقو یکروبیم

 یتر یقو یکروبیبرابر اثرات ضد م ۹۰۰و  ۲۰۰ بیتازه به ترت

 دارد
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 دارد.  یقو یدانیاکس یآنت تیخاص ریموجود در س نیسیآل

شما از  یکبد شما کمک کند و باعث بهبود ییتواند به سم زدا یم نیا

 شود.  یم یزرد

و  دیروزانه خود اضافه کن میخرد شده را به رژ ریچند حبه حبه س -۱

 .دیمصرف کن

 .دیبجو زیرا ن ریحبه س میبه طور مستق دیتوان یم -۲
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 و کنترل زردی لیمو 

 کیاز  وهیم نیشک مطلوب تر یسبز است و ب یزرد، گاه مویل

با  وه،یشود ؛ کل م یم افتی ایسبز که در اصل در آس شهیدرخت هم

اهداف  نیو همچن یآشپز یپالپ آن، آبش، پوستش و مزه اش، برا

 .ردیگ یمورد استفاده قرار م یآشپز ریغ

 استفاده  ییمویل یها یدنینوش ریو سا مونادیل یاغلب برا مویل آب

که  یانکار است. هنگام رقابلیاش غ یشود که طعم و خوشمزگ یم

 دی% اس6 یحاو مویآب ل د،یآ یم شیپ مویل یا هیبحث ارزش تغذ

 م،ی، کلسC نیتامیو یاست که طعم آن را ترش کرده و حاو کیتریس

 م،یفسفر، پتاس م،یزی، آهن، منb2 و b5 ،b3 ،b1 نیتامیفولات، و

 نیو پروتئ یچرب ،ییغذا بریف درات،یشکر، کربوه نیو همچن یرو

 است
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 یبه رفع انسداد مجار مویقدرتمند آب ل یدانیاکس یخواص آنت

 کند. یشما کمک م یصفراو

حال از آن در  نیکند و در ع یم تیامر سلامت کبد شما را تقو نیا 

 کند.  یمحافظت م زین شتریب یها بیبرابر آس

.خوب مخلوط کرده و دیآب اضافه کن وانیل کیرا به  مویآب نصف ل

را  موی. فوراً آب لدیآن اضافه کن هب کیعسل ارگان یمقدار

 .دیبار بنوش ۴تا  ۳ یرا روز نیا دی.شما بادیبنوش
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 و کنترل زردی پروبیوتیک 

از  یاریاست. بس هایاز باکتر یانواع مختلف یفلور روده انسان حاو

 نیاز ا یا. دستهدندیغذا مف نهیگوارش به یبرا هایباکتر نیا

معروف هستند، علاوه بر  کیوتیپروب یهایکه به باکتر هایباکتر

و  نهایتامیمانند و یباتیو ترک دهیچیپ یهاکمک به گوارش، مولکول

 است دیبدن مف یکه برا کنندیم دیرا تول تلفمخ یکهایوتیبیآنت

دستگاه  یبدن ما خصوصا برا یبرا دیمف یباکتر ینوع هاکیوتیپروب

 کنندیم یبه سلامت روده کمک بزرگ هایباکتر نیگوارش هستند. ا

 یبد یهایباکتر کنند؛یخطرناک را کنترل م یهایچرا که رشد باکتر

 یهایباکتر نی. محققان اشوندیها و التهاب روده مکه باعث عفونت

خود )که  زبانیم یکردند که برا فیتوص ییهازمیکروارگانیخوب را م

تر ساده فیدارند. اگر تعر یاز نظر سلامت یادیز یایبدن ما است( مزا

را « بد»و « خوب» یهایباکتر نیتعادل ب هاکیوتیپروب د،یبخواه

 .شودیباعث عملکرد بهتر بدن ما م نیو ا کنندیبرقرار م
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 کیوتیپروب یباکتر میو ن لویک کیحدود  یزیانسان شامل چ بدن

 است.

که شما هم به  یاما تا زمان کنندیزنده به شما کمک م یهایباکتر نیا 

وجود  دیمف یهایباکتر شیحفظ و افزا یراه برا ۲. دیها کمک کنآن

 یو قرص. برخ کیوتیپروب یدارا ییدارد؛ استفاده از محصولات غذا

 عبارت است از: کیوتیپروب دیاز فوا

 

 بدن یمنیا ستمیس ارتقا

 به بدن هاکیوتیبیآنت یهابیآس جبران

 یالتهاب روده در اثر جراج کاهش

 هضم غذا ییتوانا شیافزا

 به لاکتوز تیحساس بهبود

 رحم یسلامت کل شیافزا
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 پوست یشاداب

 یافسردگ کاهش

 B نیتامیبه جذب بهتر و کمک

 :کیوتیبا ماست پروب رقانیدرمان  یعیطب یروش ها

در  ییایباکتر یها یکلن میبدن و تنظ یمنیا تیبا تقو کیوتیپروب ماست

 کمک کند.  نیروب یلیتواند به کاهش سطح ب یبدن م

رو،  نیشوند. از ا یبهره مند م زین کیوتینوزادان از مکمل پروب

کمک به  یرا برا کیوتیتوانند مصرف ماست پروب یم ردهیمادران ش

 دهند. شیبهبود نوزادانشان افزا

 .دیساده مصرف کن کیوتیکاسه ماست پروب کی روزانه 
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 فرنگی و کنترل زردی گوجه 

موجود  کوپنیاست.ل کوپنیو ل یس نیتامیسرشار از و یگوجه فرنگ

 .کندیکمک م هایماریب یدر گوجه به شما در بعض

گوجه  یمان شکل و عکساه یبا بسته بند کوپنیامروزه قرص ل

 .باشدیفروش آماده م یدر داروخانه ها برا یفرنگ

که گرما و حرارت به  شودیم جادیا یاز گوجه فرنگ یزمان کوپنیل

ذغال کباب  ایگاز  یبر رو ای دیاضافه شود مثلا گوجه رو بپز جهگو

بزند و به  رونیماده از گوجه به ب نیکه کامل بپزد تا ا یبه طور دیکن

ماده موجود فعال گردد.امروزه در درمان کرونا هم از  گنیاصطلاح م

 دارد. یادیز یراتیو تاث کننیاستفاده م کوپنیل

 اهیگ نیاست. ا یها و مواد معدن نیتامیاز و یمنبع غن یگوجه فرنگ

کند که  نیانسان را تام ازیث مورد ن نیتامی٪ از و40تواند حدود  یم

 کند.  یعمل م یقو دانیاکس یآنت کید مانن نیتامیو نیا
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آهن در گوجه؛ به عملکرد مناسب بدن  یو حت میآ، پتاس نیتامیوجود و

به  زیو آهن ن تیاعصاب را تثب یم سلامتیکند. پتاس یما کمک م

 .دینما یگردش خون کمک م

 دانیاکس یآنت کیاست که  کوپنیبه نام ل یبیترک یحاو یگوجه فرنگ

 است. یقو

 یتواند برا یم نیکند و همچن یکبد شما کمک م ییبه سم زدا نیا 

 استفاده شود. یدرمان زرد

مخلوط را صاف کرده و  د،یقابلمه بجوشان کیها را در  یگوجه فرنگ 

پز را با آب  بآ یها یگوجه فرنگ د،یرا جدا کن یپوست گوجه فرنگ

 .دیجمع شده مخلوط کن

چند  یبار برا کیهر روز صبح  دی. شما بادیرا بنوش وهیآب م نیا

 .دیآب را بنوش نیهفته ا
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