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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه 

 روغن نارگیل  

 کلم بروکلی  

 زرد آلو 

 دانه کتان  

 سیر 

 بلغور جو دوسر  

 گوشت های ارگانیک 

 ماهی و روغن ماهی 

 سویا
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 هورمون چیست

 

  جادی از مواد هستند که با هدف ا ی( گروهhormoneها« )»هورمون

مواد با   نی. اشوندی و ترشح م دی در بدن جانداران گوناگون، تول یهماهنگ

موجود زنده   یهاسلول  ی رو یقابل توجه راتیتاث زشان،یناچ  زانیوجود م

از دو   یکیها هورمون هاز مواد است ک ینام گروه ییایمیش یهاک یدارند. »پ

هستند که   یعصب یهاانتقال دهنده گر،ی. دسته دشوندیدسته آن محسوب م

  یعصب یها. انتقال دهندهدهندیرا انجام م  ی از سلول عصب امیکار انتقال پ 

 .ندشویخون نم  انیها کوتاه برُد هستند و وارد جربرخلاف هورمون 

 

 ها تحت کنترل هورمون  یهاتیفعال

ها سلول را شامل شود تحت کنترل هورمون  یادیکه تعداد ز یتیهر فعال بایتقر

ها به صورت  هورمون یهاتیفعال  یبرا یکل   یدسته بند کی  توانیاست. م

 و در پنج شاخه ارائه کرد.  ریز

 مثل  دیمختلف در بدن مثل رفتار، رشد، نمو و تول  یندهای فرآ م یتنظ

 ی انرژ رهی مصرف و ذخ د،یتول نیب یهماهنگ جادیا

 هاون یبدن مانند ثابت نگه داشتن آب، نمک و  دار یحالت پا حفظ 
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و    زیمتخلف مانند ست یهاانجام واکنش در برابر محرک  یکردن بدن برا آماده

 زیگر

ارتباط   ، یترس، ناراحت ،یس خوشحالمانند احسا یو روان  یروح یکل   حالات

 موارد ریعاشقانه و سا

 

 باشد. ریز یهااز بخش  یکیحاصل ترشح   تواندیهورمون م

 

 ها غده

 ها اندام 

 اندام  کیاز    یخاص یهاسلول

 

 ها انواع هورمون 

 رند،یگی م یجا  یدیو استروئ یدیپپتیاز دو گروه پلُ یکیها در اکثر هورمون 

ا در کل دارا ها از آن  یکیهورمون بودن  رامونی چهار گروه هستند که پ  یام 

چهار   ن یهمچنان بحث و اختلاف نظر وجود دارد. ا شناسانستیز انیدر م

 اند.گروه در ادامه آورده شده
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 ی دیپپت یهاهورمون

 ی نیآم یهاهورمون

 یدیاستروئ  یهاهورمون
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 روغن نارگیل از مواد غذایی برای تعادل هورمونی است

 

به دست   لیدرخت نارگ وهیاست که از ماشباع شده  یچرب ی نوع ل، یروغن نارگ

در غذاها   نیو همچن یبهداشت ی شیمواد آرا ه  یروغن در ته نیاز ا  دیآیم

 . شودیاستفاده م

  ک،یلور دی متوسط، اس رهیچرب با زنج  دیاس یروغن سرشار از نوع نیا

درجه  ۲٤تا ۲۲ یدما نیبمعمولاً  دروژنه یه ریغ یهالی . روغن نارگباشدیم

 .  شوندیگراد ذوب م یسانت

 یهاروغن  نیاست و ب دارتریانواع روغن از همه پا گری د نیب ل یروغن نارگ

از همه  لی وغن نارگسوختن ر  ی مخصوص سرخ کردن، حرارت لازم برا

 سوزدیروغن نم نیبالا هم ا یدر دماها یحت  ن،یها بالاتر است؛ بنابراروغن

 .شودی و دود از آن بلند نم
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مانند  یاثرات سلامت ی دارا لیمطالعات نشان داده اند كه مصرف روغن نارگ

گوشت گاو و روغن نخل   یناسالم ، از جمله کره ، چرب  یها یچرب ریسا

اشباع شده   یاست ، چرب کیلور دیاس  یادیمقدار ز یحاو  لی است. روغن نارگ

با   ن یپوپروتئیکلسترول ل  زانیم شی کل کلسترول خون با افزا ش یو باعث افزا

شود.   ی( مLDLکم ) یبا چگال نی پوپروتئی ( و کلسترول لHDLبالا ) یچگال

مطلوب تر کلسترول خون   جادیاممکن است باعث  کیلور  دیاگرچه مصرف اس

در واقع   لیاحتمال وجود ندارد که مصرف مداوم روغن نارگ نیشود ، اما ا 

 یها سمیمکان  قی را از طر یعروق  ی قلب یها یماریتواند خطر ابتلا به ب یم

قابل توجه کلسترول خون کل.   شیافزا  قی از طر ژهیدهد ، به و شیافزا  گرید

 است.   کی لور دیاز اس یناش

است ،    کیلور د یاس لی اشباع شده در روغن نارگ یها یاز آنجا که اکثر چرب 

  میجامد در رژ ی ها یدر هنگام استفاده از چرب لیممکن است روغن نارگ

 داده شود.  ح یترج  دروژنهیه یتا حد یاهیاز روغن گ ییغذا

  یها ی دهد که مصرف چرب یتا به امروز نشان محال ، وزن شواهد   نیبا ا

را   یعروق یقلب یها ی ماریخطر ابتلا به ب ل یروغن نارگ  یاشباع نشده به جا

 دهد.   یکاهش م
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بالا ، استفاده منظم    یاشباع شده با بار کالر ی چرب یبالا یبا توجه به محتوا 

 شود یوزن م شیباعث افزا   ییمواد غذا هیدر ته لیارگاز روغن ن

طور  سرخ کردن و به یمخصوصاً برا  ،یدر آشپز یطور عادبه  ل یروغن نارگ

  ی روغن برا نی. از اشودیمعمول به عنوان طعم دهنده در غذا استفاده م

روغن   ن یا ریاخ  یها. در سالشودیهزاران سال است که استفاده م یآشپز

محبوب    اهخوارانیو گ  یعیطب ییغذا رهیدر سلامت و دا یادیطور ز به

 است شده

مورد استفاده توسط مردم جهت   یهاروغن نیتراز معروف  یکی ل یروغن نارگ

  باشدیو محافظت از پوست م ییبایز

  یا  نیتامیفراوان و و دانیاکس یداشتن خواص آنت  لی به دل لی روغن نارگ 

و  گرددیو جوان تر شدن پوست م  یپوست یهاو چروک  نیباعث کاهش چ

 است.   دیپوست مف  ی برا نیپروئ یبالا ریبه علت داشتن مقاد نطوریهم

  نیکه ا  افتندیمحققان دست  لیروغن نارگ یانجام شده بر رو قاتیطبق تحق 

 عمل کرده  یع یضد آفتاب طب کیبه عنوان   تواندیم SPF 8روغن با داشتن 

 

www.takbook.com



58|  9 P a g e 

 

 

در صورت   نطوریکاهش دهد و هم  یادیرا تا حد ز یو احتمال آفتاب سوختگ

 .دهدیدر دراز مدت بهبود م  او کدر شدن پوست آن ر یوختگس جادیا

 روغن نارگیل برای تعادل هورمونی هم بسیار مفید است
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  هورمونی مفید استکلی برای تعادل کلم برو

معروف سرشار   ی  سبز ن یاست. ا یسلامت  یالعاده برافوق ییغذا یکلم بروکل

از انواع   یریشگیدارد. پ یسلامت  یبرا   یاریبس دیبوده و فوا   یاز مواد مغذ

بدن و   ییسرطان، کمک به عملکرد دستگاه گوارش، کاهش کلسترول، سم زدا

هستند.   یلاز خواص کلم بروک یا و مواد معدنه نیتامیجذب انواع و  شیافزا 

  ،یمنیدستگاه ا تیتقو ک،یآلرژ یهااز بروز واکنش  ی ریشگیپ نیهمچن

از نقص تولد در نوزادان، کاهش فشار خون،   ی ریمحافظت از پوست، جلوگ

خواص  ریاز سا  یینایب  تیمبارزه با التهابات و کمک به سلامت چشم و تقو

 هستند.  ی سبز نیا

 یخام استفاده کرد. بخارپزکردن، کم ا یشکل پخته را به   یکلم بروکل توانیم

  یهاروش  نیسبز از بهتر  یدادن با روغن و مصرف خام در سالادهاتفت

موجود در آن بهتر حفظ   یمواد مغذ رایهستند، ز  یمصرف کلم بروکل

 . شوندیم
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  یابر  یاز خواص کلم بروکل یبخش  شیپختن موجب افزا یهااز روش   یبرخ

کاهش  تیخاص یعنوان مثال بخارپزکردن کلم بروکل. بهشوندیم یسلامت

کلم   یاهیبه خواص تغذ ترقیدق ی. حالا نگاهکندیم تی کلسترول آن را تقو

از   یبخش مهم ی سبز نیا شودیکه موجب م یخواص م؛یاندازیم یبروکل

 هر فرد باشد.  ییغذا میرژ

از بدن   کی اور دیمانند اس یآزاد و سموم یهاکال یراد یدر نابود  یکلم بروکل

 خون مؤثر است  یسازو پاک 

  ریمقاد چیپمانند گل کلم، کلم و کلم  ییپا یچل جاتیسبز  ر یو سا یکلم بروکل

  یاستروژن مضر و قو تیمتابول  هیبه تجز دارند  یاهیگ یمواد مغذ یادیز

 کمک خواهد کرد دهدی م شیومورها را افزا که رشد ت

و   نهیمتعدد خصوصا سرطان س یهاکاهش خطر سرطان  یهمه آنچه برا 

 در هفته است.  ینصف فنجان بروکل  دیدار  ازیپروستات ن
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 زردآلو از مواد غذایی مفید برای تعادل هورمونی است 

مناطق   نیدر ا  یاست و هنوز هم به صورت وحش نیچ  ینواح یزردآلو بوم

.  افتیو اروپا راه  ایبه آس یلادیقرن اول م ل یدرخت در اوا نی. ا دیرو یم

 رسد . یمتر هم م 6ارتفاع درخت زردآلو تا 

 یبه زرد م  ل یو به رنگ سبز روشن ما زیآن مانند قلب نوک ت  ی برگ ها 

  وهیبه قرمز است . م لیمتما دیو به رنگ سف تزردآلو درش یباشد . گل ها

بوده که در اواسط    نیریمطبوع و ش یو زرد رنگ ، با طعم یآن گوشت

 رسد.  یتابستان م

شکل است. در داخل هسته مغز آن   یضی و ب  یو صاف ، قهوه اهسته زردآل

 باشد.  یتلخ م یو گاه نیریش یقرار درد که طعم آن گاه

موجود در   یو آهن است. مواد مغذ  Cو   A یها نیتامیسرشار از و وهیم نیا

  هیموجود در آن بر عل بریکنند و ف یزردآلو از چشم ها و قلب حفاظت م

 کند. یها مبارزه م یماریب
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  یدیمف یشود غذا یموجود زردآلو باعث م کوپنیبتاکاروتن و ل یبالا ریمقاد

کلسترول   از دان،یاکس یدو ماده بعنوان آنت نیقلب باشد. ا یحفظ سلامت  یبرا

 کنند. یم یر یجلوگ یقلب ی ماریو بروز ببد 

دهد مصرف  یشان ممحلول در آب است. مطالعات ن یبرهای ف ی زردآلو حاو

و كاهش كلسترول خون   یعیمحلول باعث حفظ قند خون در مقدار طب  یبرهایف

  ی روده ا یها  یماریو ب بوستیموجود در زردآلو از بروز  بریشود. ف یم

 کند.  یم ی ریجلوگ

ها   تواستروژنیف  یحاو  گریخشک د  یهاوهیاز م  یاریخشک و بس یزردآلو

 استروژن بدن دارد. م یدر تنظ  ینقش مهم ییایمیش  باتیترک  نیهستند. ا
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 ی تعادل هورمونی است. کتان از مواد غذایی مفید برا دانه

سرشار از مواد   یمنبع ند،یگویکه گهگاه به آن تخم بزرک هم مبذر کتان 

  ۳و امگا   ک،ینولنیچرب آلفا ل دی، اسB1 نیتامیمنگنز، و  بر، یهمچون ف یمغذ

 است.

 

که در مصر باستان و   یمیقد یدرخت شود،یبذر، از درخت کتان گرفته م نیا

  بریو ف  دان،یاکس  یسالم، آنت یچرب  یبرا  ی. بذر کتان منبعدیآی بار م نیچ

 است.

 

  ابت،یدر کاهش خطر ابتلا به د تواندیتخم م نیکه ا اندافته ی ریاخ  قاتی تحق

 موثر باشد. زین  یقلب یها ی ماریسرطان و ب 

  ر یمحلول )غ  ریغ  بریمحلول )قابل حل در آب( و ف  بریبذر کتان سرشار از ف

محلول، در آب حل شده و  بری ف ک،ین ی کل ویما یقابل حل در آب( است. به گفته
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که به کاهش کلسترول و قند خون کمک خواهد   سازدیم یژل مانند یماده

 کرد.

 

گوارش شما حمل شده و باعث خواهد   ستمیمحلول، در س  ریغ  بریف کهیحال در

  بیترت نی. بددر دستگاه گوارش شما به سرعت حرکت کنند زهایشد تا چ

 گوارشتان روان خواهد بود.

 

 ۳- چرب امگا یدهایاس

  نیاست. ا  دیقلب مف ی هم برا اریخوب بوده و بس یهایجزو چرب   ،یچرب نیا

  قیو تنها از طر ستیبدن ن یبرا دیبدن، قابل تول یبرا ی ضرور یدهایاس

 خواهد شد. نیبدن تام  یبرا ییمواد غذا

 

 تخم کتان  خواص

مصرف بذر کتان، هنوز بطور کامل شناخته نشده  یدهیو پر فا یدرمان خواص

بذر کتان ادعا  یکه در حال حاضر درباره یدیاز فوا  یاریبس  یاست، حت
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که   دهندینشان م د،یجد قاتیتحق  نحال ی است. با ا یفاقد اعتبار علم شود،یم

 اشد.ب کنندیم اادع هایلیکه خ  یزیاعجاب انگ  یآن خوراک  تواندیبذر کتان م

  ینیگزیآن را به عنوان جا  توانیدارد و م ائسهیزنان  یبرا  ییایدر کتان مزا

  یخواص استروژن  گنانیل رایهورمون استفاده کرد ز ین یگزیدرمان جا  یبرا

استخوان کمک کند.    یبه کاهش خطر پوک  توانندی م نیخواص همچن  نیدارد. ا

 حفظ شود.  یقاعدگ کل یکمک کند که نظم س تواندی م یحت
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 سیر از مواد غذایی است که در تعادل هورمونی نقش دارد

 

ا  خود ر دیو خواص آن شا  دیاست که با خواندن فوا ادیز ی به قدر ر یخواص س

اما در   دیو در طول روز بکن ییمجبور به استفاده ازآن در هر وعده غذا

 . دیکن اطیاحت   ریدر مصرف س  دیموارد هم با یبرخ

 است؟  یچه مواد ی حاو ریس

  د،یاس کی سرشار از فول ریتوان گفت که س یم دیطور خلاصه اما مف به

  یها نیتامیو و یرو یو مقدار کم  میپتاس م،یزیآهن، من م،ی، کلسC نیتامیو

B2 ،B1  وB3  .است 

 ر یو خواص س  دیفوا

 ریشده است. س ی خون استفاده م هیتصف  یبرا ر یدور تا کنون از س یسالها از

  ل یکرده و پتانس کیبدن را تحر  یمنیا ستمیگوگرد است که س باتیترک  یحاو

 دارد. یسرطان یتومورها ی در نابود ییبالا
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  سم،یرومات ت،یازجمله آسم، برونش ی مختلف یها یماریدرمان ب یبرا  ریس

و   یزدگ شی(، سل، دندان درد، نی)به صورت موضع  لی و زگ  خچهی نقرس، م

کند و در    یرا خرد م هیاست. در ضمن، سنگ کل دیفشار خون بالا مف

  ز یو مثانه ن  نال یواژ یو عفونت ها یادرار یکردن دستگاه ها یضدعفون

 . تمؤثر اس

 یم ریباشد. س یم منیوم مردم مطمئن و اعم ی برا یخوراک  ریمصرف س

معده، سوزش معده،  ایبد دهان، احساس سوزش در دهان و   یتواند باعث بو

  یعوارض جانب نیبد بدن و اسهال شود. ا ی بادشکم، تهوع و استفراغ، بو

تواند خطر   یم  ریس نیباشد. همچن یم شتریخام ب ریعموما در مصرف س

در   زین یکی آلرژ  یواکنش ها ری دهد. آسم و سا شیافزا   زیرا ن  یزی خونر

 باشد. یکنند ممکن م یمصرف م ریس کهیافراد

در بدن شکل   یکه التهاب دیبدان دیبا  دیبری رنج م یاگر از اختلالات هورمون

 .  شود یعملکرد بدن م  ی عیکه باعث بر هم زدن روند طب ردیگیم
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تا مجبور به   کندیها کمک مباعث کاهش التهاب شده و به هورمون ریس

 ها دارد.آن  م یدر تنظ ینقش خوب  جهینشوند. در نت یسلول راتییجبران تغ
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 در تعادل هورمونی مفید استجو بلغور 

  ن یپروتئ ژهیو به و  بری و ف ی، مواد مغذ ی از انرژ یجو دو سر منبع خوب 

خواهند   یاست که م  یانسان ، مخصوصاً کودکان و ورزشکاران و افراد  یبرا

و استقامت   یکاسه بلغور جو دو سر ، انرژ  کیلاغر شوند. مصرف روزانه  

 کند. ی م نیبدن در طول روز را تام ازیمورد ن

فنجان به   3تا  2جو دو سر که صبح ناشتا به مقدار   یجوشانده آرد و دانه ها

برد    یم نیرا از ب بوستیداشته،  نیشود اثر مل یروز مصرف م 3تا  2مدت 

 دینما یدرمان م زیرا ن ریبواس گریو از طرف د

آرد جو دو سر مخلوط با   ریتوان از خم یم دیکهنه و شد ی زخم ها  امیلتا  یبرا

 مخمر آب جو استفاده نمود. 

  یخوب  اریفراوان، به هضم غذا کمک بس یمیرژ  بریغله جو به خاطر داشتن ف

در روده خطر ابتلا به   دیمف یهای باکتر  کیبا تحر  ییماده غذا نی. اکندیم

 دهدیو سرطان روده را کاهش م دیهموروئ
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  زی قند خون ن  زانیمبه  زیچاست همه انیها در مهورمون یکه پا یزمان

  لیو به قند تبد شدهه یدر بدن تجز د یآرد سف ی حاو ییدارد. مواد غذا یبستگ

  میتنظ یمصرف بلغور جودوسر و آرد کامل برا  لیدل نی. به همشوندیم

 دارد.  یاد یز ریها تأثهورمون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



58|  37 P a g e 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



58|  38 P a g e 

 

 

References 

 "Bulgur | Definition of Bulgur by Merriam-Webster". 

Merriam-webster.com. Retrieved 2015-12-25 . 

 "Burghul | Define Burghul at Dictionary.com". 

Dictionary.reference.com. Retrieved 2014-03-20. 

 Celine Steen; Tamasin Noyes (15 November 2015). The 

Great Vegan Grains Book: Celebrate Whole Grains with 

More than 100 Delicious Plant-Based Recipes * Includes 

Soy-Free and Gluten-Free Recipes!. Fair Winds Press. p. 11. 

ISBN 978-1-62788-826-4. 

 Irina Petrosian; David Underwood (2006). Armenian Food: 

Fact, Fiction & Folklore. Lulu.com. p. 58. ISBN 978-1-4116-

9865-9. 

www.takbook.com



58|  39 P a g e 

 

 LeeAnne Gelletly (17 November 2014). The Kurds. Mason 

Crest. p. 83. ISBN 978-1-63355-946-2. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



58|  40 P a g e 

 

 گوشتهای ارگانیک و تعادل هورمونی 

 

 بدن  یسالم برا یا هیتغذ  کیگوشت ارگان

مجبورند علاوه بر   ی به هر حال جوامع بشر ،ییخاطر کمبود منابع غذا به

استفاده    زین کی ارگان  ریاز محصولات غ ک،ی ارگان ییاستفاده از منابع غذا 

 کنند.

 ک یگوشت ارگان 

 یکیارگان  یگوشت ها، ارزان بودن محصولات گوشت ها نیا  تیمز نیاول

 بر نخواهند خورد.  یآن ها به مشکل یدار یهستند، که اکثر مردم در خر

گونه مواد   چیبدون دخالت دست انسان و اضافه کردن ه ک یارگان یها گوشت

 . ندیآ یبه وجود م ییایمیش

  ییاز منابع غذا دیزنده با یدر ابتدا دام ها ک،یارگان  یگوشت ها  دیتول  یبرا

توانند به   یهم دامداران م یکنند. از طرف هیتغذ یکیوت یب یاز سموم، آنت  یعار

 یخود مکمل ها  یسالم به دام زنده شهردار کیارگان  یگوشت ها  دیتول  یبرا

 بدهد.  نیتامیو و  ییغذا
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تواند در  یبالا م  ییبودن ارزش غذا   دارابه سبب  یک یارگان یگوشت ها

 سطح سلامت جامعه موثر باشد.  شی جامعه و افزا یها  یماریکاهش سطح ب

است   یمغذ یهافرم  یمتراکم است و حاو  کیگوشت ارگان نیتریجگر: مغذ

  زیآ و ن نیتامیو  ی. جگر منبع قوشودی م افتی یسختبه  گرید یکه در جا

 است.   ونلیرت

 یالمللنیاحد ب و 973هزار و   26حدود  یسه اونس جگر گوساله حاو

 واحد است.   306هزار و  15 یآ و جگر مرغ حاو نیتامیو

مصرف   یطورکلاست اما به   ونلیرت گر یمنبع قدرتمند د زی ن یروغن جگر ماه

 باشد. یحفظ سلامت ی برا  یعامل خوب  تواندیم بارک یصورت دو هفته جگر به 

شود در چرخه    یم هیته  کیکه به صورت ارگان یو دام ی محصولات کشاورز

آنها    هیته  یو برا دیو تول هیته  یعیو سالم و با کمک تمام منابع طب  یعیطب  یا

رو   نیشود. از ا  یاستفاده نم  ینفت هی کودها با پا ژهیبه و یی ایمیکود ش چیاز ه

  یقرار م ییغذامحصولات   نیتر یو مغذ نیمحصول در گروه سلامت تر نیا

مردم داشته باشند و به   یزندگ تیف یدر بهبود ک یادیز ر یتاث  توانیکه م ردیگ
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روزها به عنوان محصولات   نیا  کیمحصولات ارگان  دیاست که تول لیدل نیهم

از    یو برخ ییاروپا شرفتهیبزرگ و پ یروزانه و پرمخاطب در کشورها

محصولات   یمغازه ها  ومانند ژاپن در تمام فروشگاه ها  ییایآس یکشورها

  ریتواند تاث  یکه م ی مردم قرار دارد. محصولاتدر دسترس عموم  ییغذا

 تک تک افراد جامعه داشته باشد. یدر حفظ سلامت و تندرست یادیز

از   یمنابع غن واناتیح  نیبدن ا  یاز اجزا یبرخ انیم نیا در

 باشد. یو آهن م نینها،پروتئیتامیو

 

و بدون هورمون   کیارگان  ،یعیطب یهاگوشت دیروزها خر  نیبدون شک ا

مانند گوشت  ادیاستروژن ز ی حاو یی دشوار است. متأسفانه مواد غذا اریبس

در اختلالات  ی ادیز ریتأث شود،یها هورمون رشد داده مکه به آن  یواناتیح

 ما دارند.   یهورمون

هستند   کیکه ارگان ییهاگوشت گریدر واقع گوشت گاو، مرغ، بوقلمون و د

 . کنندیکمک م بدن یها هورمون  میبه تنظ 

www.takbook.com



58|  43 P a g e 

 

و با خورده شدن وارد بدن ما   شودیداده م واناتی ح نیکه به ا  ییهاهورمون

  لیدل نیبدن ما هستند و به هم یعیطب  یهااز هورمون  تری قو اریبس شوندیم

 .شوندیدر بدن انسان م  یباعث بروز اختلالات زین
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 زاد در تعادل هورمونی مفید است ماهی آ

 

فسفر، مس،   م،ی(، آهن، پتاسی)رونکیز م، یزیمن م،یآزاد سرشار از کلس یماه

عملکرد خوب بدن ما لازم و   یبرا باتیترک  نیاست. تمام ا رهی و غ ومیسلن

 هستند.  یضرور

آزاد   یهاکالیدر بدن دارند: از مبارزه با راد  یمتعدد فی وظا یمواد معدن نیا

بدن، محافظت از سلامت  یونرسان گرفته تا حفظ تعادل هورم بیو آس یموذ

 . ی عروق یقلب ستمیو مراقبت از س  یروان

 مصرف  زانیم

  نیتا تمام ا  دیکن  ل یآزاد م یاست که هر هفته دو مرتبه ماه  نیروش ا  نیبهتر

که  دی. توجه داشته باشدیجذب کن  یبدن را به راحت ازیمورد ن یمواد معدن

  م،یگرم کلس ی لیم 228 م،یگرم سد یلیم 415 ی آزاد حاو یگرم ماه  100

 گرم آهن،   یلیم 0.890گرم فسفر،  یلیم 1060
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  نکیگرم ز یلیم 0.770 م،یگرم پتاس یلیم 349 م،یزیگرم من یلیم 28

 .باشدیگرم مس م یلیم 0.068( و ی)رو

گرم در   2تا  1 ن یب یعنی باشدیم 3چرب امگا  یدهایآزاد سرشار از اس یماه

کند و   دیچرب را تول  یدهایاس  نیا تواند ی آزاد. بدن ما نم یگرم ماه 100هر 

ها در حفظ  آن یالعادهکه محققان به خواص فوق  شودیم یسال 30حدود 

 اند. برده یسلامت بدن پ

  زانیقلب و عروق، کاهش م متچرب در حفظ سلا  یها یدهایاس نیا

  رقابل یخون نقش موثر و غ  انیو بهبود جرکلسترول خون، کنترل فشار خون 

 دارد.   یانکار

مانند  ییهای ماریهستند که ب یخواص ضدالتهاب یحاو نیها همچن 3امگا 

  لیم یمقابله کند. پس ماه زین یبا افسردگ تواندیو م کندیآرتروز را کنترل م

 .دیرا به دست باد بده تانیهاأس یو  دیکن

و   دیبشو مریدچار آلزا  یریدر زمان پ دیخواهی اگر نم میی بگو  دیبا تیدر نها 

آزاد  یالآن ماه  نیاز هم  دیببر ادیرا از  تانی جوان نیریتمام خاطرات تلخ و ش

 .کنندیم  یر یشگیپ یماریب  نیها از ابتلا به ا 3. چون امگا دیکن لیم
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 آزاد یماه

و   م یتنظ یآزاد برا یمانند ماه 3چرب امگا  یدهایاس  یحاو  ییغذا مواد

  م یها باعث تنظ 3هستند. امگا  یبدن لازم و ضرور  یکنترل تعادل هورمون 

. به  شوندینم دی توسط خود بدن تول ی عیطور طببدن شده و به یهارشد سلول

 جذب شوند. ییمصرف مواد غذا ق یاز طر دیبا  زین لیدل نیهم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



58|  50 P a g e 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



58|  51 P a g e 

 

 

References 

 Lackey, Robert; Lach, Denise; Duncan, Sally, eds. (2006). 

Salmon 2100: The Future of Wild Pacific Salmon. Bethesda, 

MD: American Fisheries Society. p. 629. ISBN 1-888569-78-6. 

 "NOAA/NMFS/NWFSC-TM30: Homing, Straying, and 

Colonization". U.S. Dept 

Commerce/NOAA/NMFS/NWFSC/Publications. Archived 

from the original on 20 November 2018. Retrieved 11 

August 2015 . 

 Scholz AT, Horrall RM, Cooper JC, Hasler AD (1976). 

"Imprinting to chemical cues: The basis for home stream 

selection in salmon". Science. 192 (4245): 1247–9. 

Bibcode:1976Sci...192.1247S. doi:10.1126/science.1273590. 

PMID 1273590. S2CID 11248713. 

 Ueda H (2011). "Physiological mechanism of homing 

migration in Pacific salmon from behavioral to molecular 

biological approaches" (PDF). General and Comparative 

Endocrinology. 170 (2): 222–32. 

www.takbook.com



58|  52 P a g e 

 

doi:10.1016/j.ygcen.2010.02.003. hdl:2115/44787. PMID 

20144612. 

 "Salmon (n)". Online Etymology Dictionary. Archived from 

the original on 2 April 2019. Retrieved 25 April 2012 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



58|  53 P a g e 

 

 

 سویا از مواد غذایی مفید درتعادل هورمونی است

 

  یسلامت یمواد برا نیبوده که همه ا بری و ف زوفلاونیا ن، یپروتئ ی حاو ایسو

  ، یقلب یها یمار یب  یبرا یدیفوا  تواند ی م ایدرون سو ن یهستند. پروتئ دیمف

کاهش وزن، ورم مفاصل، عملکرد مغز و بهبود توان   ،ی ائسگیکاهش اثرات 

و   اندر زن نهیممکن است بتواند خطر سرطان س ای در ورزش دارد. سو 

 سرطان پروستات در مردان را کاهش دهد.

نشان  قاتیباشد: تحق  یبر کلسترول خون م  ریتاث ایاز خواص سو  یکی

بر سطح کلسترول   یراتیتاث تواندیم ی یغذا میبه رژ  ایاضافه کردن سو دهد،یم

  میکه رژ یآن را کاهش دهد. کاهش سطح کلسترول تا زمان یخون داشته و کم

 .ماندی م یادامه دارد، باق

 

نشان  قاتی باشد: تحق  یم ایاز خواص سو گرید یکی کاهش فشار خون  •

 فشارخون را کاهش دهد.  تواندیم ایکه سو دهدیم
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گذارد اشاره  یم یائسگیکه بر   یر یتوان تاث یم ایسو  یاز خواص درمان •

کاهش  ائسهیرا در زنان  یگرگرفتگ ایکه سو دهدینشان م قاتی کرد: تحق

 است.  ازیمورد ن نیدر ا یریگ جهی نت  ی برا یشتریب قاتی . البته تحقدهدیم

  ی برا  ایسو ریباشد: معمولا ش یم تیساسبر ح ر یتاث ایخواص سو گریاز د  • 

  ی شتریب قاتیحال تحق   نیبا ا شود،یاستفاده م یعاد ریکودکان حساس به ش

 است.  ازیمورد ن  نهیزم نیدر ا

  یاز طرف ییغذا یماده نی. ادیمحتاط باش یکم دیبا ایالبته در خصوص سو

 است.   تواستروژنیف   یادیز زانیم یحاو

  یآن باعث بر هم زدن تعادل هورمون ادیز زانیمصرف م گریاما از طرف د

 . شودیم

  یها( رو تواستروژنیمشابه استروژن )ف  باتیمتخصصان ترک یدهیبه عق

ر گذاشته و باعث بر هم زدن تعادل هورمون و  یبدن تأث  یعیاستروژن طب

پروستات    یدر مصرف آن رو یروادهیز نی. علاوه بر ا شودیم یقاعدگ کلیس

 گذارد ی م ریتأث
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