
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 مطالب موجود در این  دانشنامه 

 

 مقدمه

 

 خواص سیر برای چشم

 

 خواص تخم مرغ برای چشم 

 

 خواص ماهی سالامون برای چشم

 

 خواص کاهو برای چشم

 

 خواص کاکائو برای چشم

 

 خواص هویج برای چشم

 

 خواص اسفناج برای چشم 

 

 برای چشم 3خواص امگا

 

 مقدمه
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 حس از حواس پنجگانه است.  نیتراحتمالاً مهم یینایب

 نیبدن دارد، در ا یبا سلامت عموم یسلامت چشم رابطه تنگاتنگ

 هستند. مهم اریحفظ سلامت چشم بس یبرا یچند ماده مغذ انیم

 

ها در از چشم کنند،یبه حفظ عملکرد چشم کمک م یمواد مغذ نیا

و خطر ابتلا به  کنندیزننده محافظت م بیمضر و آس یبرابر نورها

 . دهندیرا کاهش م یریاز پ یناش ویدژنرات یهایماریب

متعادل و کامل و ورزش  هیسالم، مانند تغذ یسبک زندگ یهاعادت

 یهامزمن، از جمله عارضه یهایماریاز ب یاریمنظم، از ابتلا به بس

 .کنندیم یریشگیپ یچشم

چشم را به شما  تیتقو یبرا دیمف ییچند ماده غذا دانشنامه  نیا در

کمتر در  د،یمصرف کن یمواد را به حد کاف نی. چنانچه امیکنیم یمعرف

بود. البته  دیخواه یچشم یهایماریمعرض خطر ابتلا به ب
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در حفظ و بهبود سلامت چشم  ینقش مهم زین گرید یهانیتامیو

 دارند.

 

 که تمام  یاهی. تغذدیبدن غفلت کن یهابخش گریاز د دیحال نبا نیع در

 .کندیکمک م زیها نبدن را سالم نگه دارد، به حفظ سلامت چشم
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 چشم یبرا ریخواص س

 

و  هانیتامیو ،یچرب ضرور یدهایسالمتر ماندن به اس یها براچشم

 بیداشته باشند و از تخر یدارند تا عملکرد بهتر ازین هادانیاکسیآنت

 ها در امان باشند.زودهنگام بافت

مشکل  نیاز مهمتر یریشگیپ یبرا دهیپرفا ییاز مواد غذا یکی ریس 

پرده  یری)پ یریبه پ ربوطم یماکولا ونیدژنراس یعنی یسالمند یینایب

 چشم( است. 

کاهش فشارخون بالا و کنترل  یبرا ریموجود در س یگوگرد باتیترک

در ارتباط هستند موثر  یینایب یهابیخون که هر دو با آس یچرب

 است.

موجود در آن  یضرور یو مواد معدن یگوگرد باتیترک نیدر واقع ا 

 .بردیم و سلامت آن را بالا شودیچشم م یباعث حفظ غشا
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ها است چون مراقبت از چشم یبرا ییمواد غذا نیاز بهتر یکی ریس

 است. یمواد مغذ یادیز زانیم یحاو

مبتلا به  مارانیب یرو هانیتامیو و ومیمانند سلن ریس باتیترک 

 . دهدیماکولا موثر بوده و علائم آن را کاهش م ونیدژنراس

چشم  یهااز سلول ریس یبالا یو ضدالتهاب یدانیاکس یقدرت آنت

آزاد  یهاکالیراد تیفعال لیها به دلآن بیمحافظت کرده و مانع از تخر

 . شودیم

ارخون و در کنترل فش ییمواد غذا نیاز بهتر یکی ریس گریاز طرف د

 یدو مشکل سلامت نیکه ا دیدانیکاهش کلسترول خون است. حتماً م

 دارد. یینایناب یچشم و حت بیتخر یرو یادیز ریتأث
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 چشم یخواص تخم مرغ برا

تواند در برابر  یتخم مرغ وجود دارد م یکه در زرده  ینگدانه ار

چشم در پشت  ی هیاز چشم شما محافظت کند. شبک دیخورش یاشعه 

را  یینایسلول حساس به نور قرار دارد که در مجموع ب یسر کی

 آورد.  یما به ارمغان م یبرا

 ترمتراکم  یاز سلول ها یا هیبه نام ماکولا، لا یدر وسط منطقه ا

 ریپذ بیآس اریمتراکم بوده و بس اریبس یمنطقه مرکز نیوجود دارد. ا

 هستند.  زین

 نیتواند به مرور شروع به مرگ خاموش کرده و از ب یبخش م نیا

در  UV یاز اشعه  یسال اثرات ناش 65 یدر افراد بالا ژهیبرود. به و

 دهد.  یقرار م دیبخش را مورد تهد نیبه شدت ا  دینور خورش

در  یآرام و به مرور انجام شده و حت اریبس هیناح نیا اموشمرگ خ

 دهد. یظاهر چشم خودش را نشان نم

 ییغذا میدر رژ دانیاکس یآنت زانیم شیدهد که افزا یشواهد نشان م

داشته باشد.  یچشم یها یماریدر برابر ب یمحافظتاثر  کیتواند  یم

و  نیمانند لوتئ ییها دانیاکس یتخم مرغ سرشار از آنت یزرده 

 هستند. دیسلامت چشم مف یباشد که به شدت برا یم نیگزانتیز
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مثل اسفناج، ذرت  یگرید ییها در منابع غذا دانیاکس یآنت نیالبته ا 

 یشود اما دانشمندان کشف کرده اند که آنت یم افتیفلفل هم  ای

تر و با سهولت  عیموجود در زرده تخم مرغ سر یها دانیاکس

 یمواد مغذ یتخم مرغ حاو نیشود. همچن یوارد بدن م یشتریب

است که در حفظ سلامت چشم  Eو  A ،D یها نیتامیمثل و یگرید

 موثر هستند.
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 چشم یسالامون برا یخواص ماه

 

، عملکرد کل  زیها ، عناصر کلان و ر نیتامیبه لطف و یماه

 بخشد. یرا بهبود م سمیارگان

 یهستند که برا 6و امگا  3چرب امگا  یدهایاس باتیترک نیمهمتر 

 هستند.  یضرور یقلب و عروق خون

 تیو درد عضلات ، تقو ی، منگنز باعث کاهش گرفتگ دی،  میکلس

 شود.  یحافظه م

ها.  نیپروتئ -رشد است  یبرا ازیمورد ن یغذاز مواد م یغن یماه

شوند ، از تصلب  یم افتی یکه در انواع چرب Bگروه  یها نیتامیو

 کند. یم یریجلوگ ی، چاق یتمی، آر نییشرا

است که  ینیو پروتئ یسرشار از مواد معدن ی، ماه نیعلاوه بر ا 

استخوان ها ، موها ، پوست و ناخن ها و  تیباعث بهبود وضع
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 یریزودرس جلوگ یریکه از پ یشود ، عنصر یم ومین سلنیهمچن

 کند. یم

سالمون در  یماه ریبا گوشت قرمز نظ یگرم ماه 100فقط دو وعده 

مزمن  یماریب کیماکولا ) بیخطر تخر یهفته به طور قابل توجه

 یدهد. برا یشود( را کاهش م یم یینایرفتن ب نیچشم که باعث از ب

سالمون  یوعده ماه 4از " سندرم چشم خشک"  یریشگیدرمان و پ

 شود. یم هیدر هفته توص

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



Reference 

 

 Goldman, K.J. (1997). "Regulation of body 

temperature in the white shark, Carcharodon 

carcharias". Journal of Comparative Physiology. B 

Biochemical Systemic and Environmental Physiology. 

167 (6): 423–429. doi:10.1007/s003600050092. S2CID 

28082417. Archived from the original on 6 April 2012. 

Retrieved 12 October 2011. 

 Carey, F.G.; Lawson, K.D. (February 1973). 

"Temperature regulation in free-swimming bluefin 

tuna". Comparative Biochemistry and Physiology A. 

44 (2): 375–392. doi:10.1016/0300-9629(73)90490-8. 

PMID 4145757. 

 Weinmann, S.R.; Black, A.N.; Richter, M. L.; 

Itzkowitz, M; Burger, R.M (February 2017). "Territorial 

vocalization in sympatric damselfish: acoustic 

characteristics and intruder discrimination". 

www.takbook.com



Bioacoustics. 27 (1): 87–102. 

doi:10.1080/09524622.2017.1286263. S2CID 

89625932 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 

 چشم یخواص کاهو برا

 

کاهو است، که  ایدر سراسر دن جاتیسبز نیتراز پرمصرف یکی

توسط  شیها پسلامت بدن فراوان است. کاهو قرن یخواص کاهو برا

 برگ سبز است. جاتیکشت شد و از سبز هایمصر

کاهو به  یهاروغن و از برگ هیته یکاهو برا یهااز دانه هایمصر 

 . کردندیعنوان غذا استفاده م

انواع سالاد و به  هیز کاهو به صورت خام در تها ممرد زیامروزه ن

 .کنندیسوپ و انواع غذاها استفاده م هیصورت پخته شده در ته

کاهو  چ،یکاهو پ ،یکاهو برگاز جمله  یانواع مختلف یکاهو دارا 

 است.  یو کاهو کله روغن یادار، کاهو ساقهکاهو موج ،ینیچ

نعناع  ره،یز ن،یسکنجب آنسرد و تر بکده و مصلح  یطبع یکاهو دارا

 و کرفس هستند. 
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 یینایحفظ قوه ب

 

در کاهو وجود دارند.  هادیو کاروتنوئ A ،C نیتامیو رینظ یمغذ مواد

 است.  دیمف یدر مقابله با اختلالات چشم نرویاز ا

 ونیو دژنراس دیآب مروار اه،یموجب آب س یمواد مغذ نیکمبود ا

 .شودیماکولا م
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 چشم یخواص کاکائو برا

 یینایب تیشکلات تلخ بر چشم و تقو ریاز خواص شکلات تلخ و تاث

 کرد.  یتوان چشم پوش ینم

 کنیع یخوشمزه را به جا یماده خوراک نیتوان ا یهر چند نم 

مصرف روزانه  نیقیبه قطع  یول دیداشته باش یخوب دیکرد تا د زیتجو

شاد بودن و سلامت قلب  یآن برا یایشکلات تلخ علاوه بر مزا یکم

 .دیداشته باش یبهتر دیشود تا د یباعث م

شکلات تلخ  یحتما هر روز تکه ا دیچه نباش دیباش ینکیپس چه ع 

 دیکن لیم

 flavanolsبه نام فلاوانول  یقو یدانیاکس یآنت یشکلات تلخ حاو

 شود.  یم یینایب تیثابت کرده باعث تقو ریاخ قاتیاست که تحق

جوان انجام شد  ۳۰ یشکلات تلخ که بر رو ریدرباره تاث قیتحق نیا

 ریآن هم تاث لیبهتر آنها داشت. دل دیقابل تامل در د یاندک ول یریتاث

 بود. عیبه صورت سر یینایشکلات تلخ بر ب
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 انیموجود در شکلات تلخ باعث گردش بهتر جر یها دانیاکس یآنت

 شود. یمغز م شتریهر چه ب یرسان هیتغذ جهیخون و در نت

 یینایآن که به ب نیبهتر مغز بخش پس هیبا تغذ لیدل نیبه هم 

 کند.  یاختصاص دارد بهتر عمل م

 صیدر تشخ ریبه نور و واضح بودن تصو تیحساس دن،یعلاوه بر د

چشم ها  یینایاز عوامل مهم سلامت ب رامونیپ طیمح هترهر چه ب

 شود. یمحسوب م
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 چشم یبرا جیخواص هو

بهتر در اتاق  دیبه د دیاز ابتلا به آب مروار یریشگیعلاوه بر پ جیهو

 یوجود نوع لیبه دل جیهو نکهیصحبت از ا یکند؛ ول یکمک م کیتار

 یبهتر در شب و تمام دیدرون خود موجب د ژهیو دانیاکس یآنت

 . ستین شیب یشود افسانه ا یم کیتار یفضاها

 نیتامیکه ازکمبود و یرادمختلف در اف یحال، مصرف مکمل ها نیبا ا

A کند. یم فایا یآنها نقش مؤثر دیبرند در بهتر شدن د یرنج م 

 

است؛ ماده  A نیتامیشود و یچشم ما م تیآنچه موجب تقو ن،یبنابرا

 نیریش ینیزم بیاز جمله: اسفناج، س جاتیانواع سبز گریکه در د یا

 شود. یم افتیو کدو 

تواند  یم جیو نه تنها هو جاتیدر واقع، مصرف اندازه انواع سبز 

که نشأت گرفته از وجود  یکند، امر نیتضم یسلامت چشم را تا حد

 محصولات است. نیدر ا A نیتامیو
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 لیبه دل جیباشد ، هو یآن م یینایبخش ب جیهو تیخاص نیمهم تر

 یسلامت یآ برا نیتامیو و نی، زاکسنت انیداشتن بتاکاروتن ، لووت

 است دیمف

شود. بتاکاروتن  یم یو درمان شب کور یینایباعث بهبود ب که

 دیمانند آب مروار یچشم یها یماریبه درمان ب جیموجود در هو

 کند. یم کمک
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 چشم یخواص اسفناج برا

 یمواد مغذ یادیز زانیم یاسفناج چه خام باشد چه پخته شده حاو

کند،  یمقابله م یبا گرسنگ یعیبه طور طب تیپرخاص یسبز نیاست. ا

چشم ها  تیتقو یکند، برا یم تیضدسرطان است، استخوان ها را تقو

 است دیو مقابله با آسم مف

 دیمف یینایب یقوه  تیتقو یاسفناج برا ه،یمتخصصان تغذ ی دهیبه عق

و  نیبه خصوص لوتئ دهایکاروتنوئ یحاو نکهیا لیاست. به دل

 باشد.  یم نیزئاکسانت

شوند.  یم یینایب یقوه  تیباعث تقو یاهیگ یدو رنگدانه  نیا

 ونیمقابله با دژنراس یهستند که برا ییها دانیاکس یآنت دهایکاروتنوئ

 کمک کننده هستند. یریچشم مربوط به پ یماکولا

 بیتخر لیو به دل یمرکز یینایشدن ب فیضع ی جهیدر نت یماریب نیا 

 کند.  یچشم بروز م ی هیشبک یاز بخش ها یکیماکولا 
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همچون  یجاتیکنند که با مصرف سبز یم هیتوص کینیوکلیمحققان ما

 .دیده کاهشماکولا را  ونیدژنراس یماریاسفناج خطر ابتلا به ب
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 چشم یبرا 3خواص امگا

 

بوده که بر اسا  3چرب امگا  یدهایاس ی( حاوFish Oil) یروغن ماه

 بدن دارد. یبرا یاریخواص سلامت بس قاتیتحق

چشم  یاز افراد علائم خشک یاری، بس3امگا  اریخواص بس بواسطه

خوردن  ایبه صورت قرص مکمل  یخود را با مصرف روغن ماه

 کنند. یدرمان م یروغن یها یماه

در  3و امگا  یروغن ماه ،یعلم قاتیشواهد و تحق یاساس برخ بر

امگا  یاثربخش دییتا یچشم موثر است. البته برا یکنترل و رفع خشک

 است. ازین یشتریب قاتیچشم به تحق یدرمان خشک یبرا 3

از جمله سالمون، قزل آلا و تن  یروغن یها یتوان با خوردن ماه یم

 کرد. افتیرا در یماده مغذ نیا
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 قیبدن خود را از طر ازیمورد ن یروغن ماه دیتوان یم نیهمچن

کرده و از  نیتام عیما یها 3امگا  ایمکمل  یمصرف قرص ها

 .دیچشم بهره مند شو یسلامت و رفع حشک یخواص آن برا
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