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 مطالب موجود در این دانشنامه 

 

 مقدمه 

 تخم بلدرچین و بینایی 

 تخم بلدرچین ومتعادل کردن کلسترول

 تخم بلدرچین و تحریک رشد

 تخم بلدرچین و کاهش فشار خون

 تخم بلدرچین وپاکسازی بدن

 تخم بلدرچین وپیشگیری از بیماری مزمن 

افزایش انرژی تخم بلدرچین و   

 تخم بلدرچین و تسکین آلرژی 

 تخم بلدرچین و  افزایش متابولیسم بدن 
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 مقدمه 

انسان ها چندان  یو نوع خوراک برا یه: در گذشته تغذ یواقع یتامین بمب و یک ینتخم بلدرچ

 یشرفتنمودند. با پ یم یهشدن انسان ها از مواد مختلف تغذ یربا هدف س  یشترنداشته و ب یتاهم

خود را با   یاز خوراک ها جا یانسان ها ، برخ یعموم یسطح آگاه  یشو افزا یدانش بشر

ما شده اند ییوارد سبد غذا یزن یعوض کرده و برخ یدجد یغذاها  

و خواص ،   یدفوا یسهدر مقا ی که با تخم مرغ دارد ول یبا وجود اختلاف اندازه فاحش ینتخم بلدرچ

،   ی، مواد معدنها  یتامینتخم سرشار از و ینکه ا  یسرتر از تخم مرغ بوده ، به طور یاربس  

عام مردم با نام بمب   یندر ب ینباشد. تخم بلدرچ یم یرهو غ یها ، مواد مغذ یداناکس یآنت

شناخته شده است.  ین تامیو  

 یاریرا گنجانده اند و افراد بس  ینکودک خود تخم بلدرچ ییاز مادران امروزه در سبد غذا یاریبس 

کنند. یمصرف م ینتخم بلدرچ یهستند که در هفته چند بار  

 ینبوده و ا یشتربرابر ب 5در مقاله با تخم مرغ حدود  ینخواص تخم بلدرچ یددر نظر داشته باش 

داشته باشند   یناز تخم بلدرچ یکامل یت تا مصرف کنندگان رضا یشودم  عثبا یبرتر  
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آ، هفت برابر آهن و پنج برابر  یتامینبا تخم مرغ شش برابر و یسهپرنده کوچک در مقا ینتخم ا

است  یماز کلس یفسفر دارد و غن  

پنجم  یکازه آن اند یبیکوچک بوده، به طور تقر یاربس ینثه خود بلدرچجهمانند  ینتخم بلدرچ

.  یباشدتخم مرغ م  

است  یبه آب یلمتما یرهت  یاپرنده به صورت خالدار بوده و رنگ آن غالبا قهوه  ینپوسته تخم ا

یباشدم  یرمتغ یزن یدبه رنگ تا سبز و سف یگاه یول  
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یناییو ب ینتخم بلدرچ   

آ یتامینسرشار از و یچشم ها، مصرف غذاها یسلامت کل یبرا   

شود.   یم یهتوص یشترنسبت به مکمل ها ب  

شود. در صورت  یدر فرد آغاز م یچشم است که با شب کور یشروندهپ یماریب یکچشم  یخشک

آ  یتامینتداوم کمبود و  

چشم نرم شده  یهقرن یت،توانند خشک شوند و در نها یاشک چشم ها م یمجار  

شود.   یقابل بازگشت منجر م یرغ یو به کور  

که از  یاست و زمان یتحائز اهم یارآ بس یتامینو  یحاو ییور مصرف مواد غذامنظ ینبه هم   

آ  یتامینو یمنابع حاو  

   یجمانند هو  یجاتیتوجه ها به سمت سبز یهمه   ید،آ یم یانسخن به م 

با   یندر گوشت و تخم بلدرچ دآ موجو یتامین توان گفت و یم یتشود. اما با قاطع یمعطوف م

کند  یم یبرابر یجآ موجود در هو یتامین و  
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آ  یتامین از و یخوب یاربس یرمقاد   

تواند از   یاست که استفاده کردن از آن م یمعن ینموضوع بد  ینشود. ا یم  یافت یندر تخم بلدرچ

و سلامت چشم شما محافظت کند.   یماییب  

توسعه آب   کند و از یماکولا کمک م  یونبه کاهش دژنراس یتامینو ینا یدانیاکس یآنت یتفعال

ید داشته باش یبهتر یدشود د یامر باعث م ین. همایدنم  یم یشگیریپ یدمروار  
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ومتعادل کردن کلسترول  ینتخم بلدرچ   

از  یشکلسترول دارد. اما ممکن است که ما ب یبه مقدار کم یازعملکرد درست ن یبدن شما برا

     که یمخودمان داشته باش ییغذا یماشباع و کلسترول در رژ یخود، چرب یازحد ن

ل اچ دی ا کلسترولاگر  شود.  یم یقلب یماریب بهشود که منجر  یپلاک در عروق م جادیباعث ا 

را از خون پاک کند.   ال دی ال کند تا بدن شما کلسترول بد یکمک م یدرا بالا ببر  

وجود دارد، شامل   ینکه در تخم بلدرچ یدرصد از  چرب 60حدود  یه،ه گفته متخصصان تغذب  

اچ دی ال است یعنی یدمفکلسترول   

شود که در مسدود نشدن  یم یمسطح کلسترول خون در بدن تنظ ینتخم بلدرچ یبا خوردن اصول

شود یم یقلب یموثر است و مانع سکته ها یارها، بس کتوسط پلا یخون یرگ ها  
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رشد یکو تحر  ینتخم بلدرچ   

است که   یمعن ینبد ینبدن فرد بالغ تناسب ندارد. ا  یابدن کودک هنگام تولد با اعض یاعضا

 ی. اعضاکندیم ییرتغ یزن یکدیگر مختلف بدن کودک ، نسبت آن اعضا با   یهمگام با رشد اعضا

رشد به حد  ین ا یسالگ 17تا  16در حدود  یول رسند،یخود نم ییزمان به رشد نها یکبدن در 

.رسدیم دخو یینها  

، پشت ، شکم و سرانجام   ینهها و سدرجه اول جمجمه سپس شانه در یرونیدر رشد اندام ب 

به رشد دستگاه   توانیم ی. در رشد اندام درونرسندیرشدشان م ییها و پاها به حد نهادست

 تنفس ، دستگاه گردش خون و دستگاه گوارش اشاره کرد 

 یاست که برا ییغذا یمدر رژ ینپروتئ یمنبع غن یک یزن یندرست مانند تخم مرغ، تخم بلدرچ

بدن ما لازم است.  یندهایاز فرا یاریبس  

ساخت سلول  یشوند و در بدن دوباره برا یدهنده شان شکسته م یلتشک یها به اجزا ینپروتئ 

شوند.  یاستفاده م یخون یها، استخوان ها و رگ ها  یچهها، بافت ها، ماه   

کنند  یو سلامت بدن کمک م یعیبه رشد و نمو طب ینموجود در تخم بلدرچ یها ینپروتئ  
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و کاهش فشار خون  ینتخم بلدرچ   

ارتجاع و  یتبزرگ، قابل  یهاکه سرخرگ یاست، هنگام یاتح یاز علائم اصل یکیفشار خون 

  شوند، فشار خون بالا  یکتربار یزخود را از دست بدهند و عروق کوچک ن یعیاستحکام طب

رودیم  

  یچاکثرا ه ییانتها تا مراحل یرا، ز شودیم یده و صدا نام سریب کشنده یبالا گاه خون فشار

ندارد یعلامت  

 یماریدچار ب که یاما فرد رود،یبالا م یبدن  یتدر اثر استرس و فعال یعیبه طور طب فشارخون  

است  یعیبالاتر از حد طب فشار خونش یزن استراحت هنگام ، بهبالا است فشارخون  

نفر از هر چهار نفر  یکدر حدود  یبااست. تقر یعشا یارفشار خون بالا خصوصا در افراد مسن بس

بالاتر  یندر سن یاست ول یعترتر در مردان شاجوان یمارانبرند. در ب یاز  فشار خون بالا رنج م

ابدییم یشسن خطر ابتلا افزا یشبا افزا ی. به طور کلشودیم یدهاز مردان د یشترر زنان بد  

کنند از جمله  یعوامل فرد را مستعد ابتلا به فشار خون م یبرخ  
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یابد ی م یشسن احتمال بروز فشار خون افزا یشسال با افزا 60 یبالا سن  

و اضافه وزن یچاق  

یدن کش یگارس  

 مصرف الکل 

یو سبز یوهو عدم مصرف م شده اشباع یچرب یا یادز نمک یحاو ییغذا یمرژ  

ی کاف یبدن یتو نداشتن فعال یکم تحرک  

قابل کنترل است   ییغذا یها  یزخطرناک است که فقط با پره یها یماریاز ب یکیفشار خون بالا 

در  یقابل توجه یزاناست چون به م یمفشار خون بدن قابل تنظ ینتخم بلدرچ یبا خوردن اصول

وجو دارد  یمپتاس ینتخم بلدرچ  

بدن  ییبه سم زدا کمک  

سموم را از بدن ما دفع کند و مانع   یتواند تمام یاست و م  یداناکس یسرشار از آنت ینبلدرچ تخم

شود یآزاد به بدن م یها  یکالرساندن راد یبآس  
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بدن یوپاکساز ینلدرچ تخم ب  

که روزانه انسان و  یاست، مواد یصنعت یایدن یاز چالش ها یکیها و سموم متعدد  یندهآلا یدتول

 ی،صنعت  یها یاز آلودگ یسموم ناش  یهموجودات زنده را مورد هدف قرار داده است. تصف یرسا

تازه  ییشناسا یازمندن یکو آرسن یومکادم یوه،مانند سرب، ج ینبا فلزات سنگ یتهوا و مسمو

است  ینهزم ینمقابله درا یراهها ینتر  

شوند.   یم یمسموم موجود در بدن به دو گروه عمده تقس یبطور کل  

 ینو آفت کش ها، فلزات سنگ یاهیسموم مثل مواد به جا مانده از سموم گ یناز ا یبخش بزرگ

شوند.  یارد بدن انسان ماز خارج و  یصنعت یها یو آلودگ یاتهوا، انواع دخان یاز آلودگ یناش

حاصل  یزشوند، ن یم یدو داروها در بدن تول  ییمواد غذا یهکه از تجز ی سموم یردسته دوم نظ

مواد در بدن هستند یهتجز  

دهد اما  یقرار م یاست که بدن را مورد هجوم مواد سم ییاز راه ها یکی یگارقطعا مصرف س

که   ییرا وارد بدن کند. هوا یاند مواد سمتو یم یوجود دارد که به راحت یزن یگرید یراه ها

ورود  یتوانند از راه ها  یم یزها و داروها ن  یدنینوش یم،خور یکه م یی و غذا  یمکن یتنفس م

به بدن باشند یمواد سم  
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مزمن یماری از ب یشگیریوپ  ینتخم بلدرچ   

را داشته باشد  یرچند مشخصه ز یا  یکباید مزمن بیماری   

 دائم باشد •

شود  یباعث ناتوان •  

برگشت باشد  یرقابلغ ییراتتغ •  

صعب العالج  یا یرعالج ناپذ •  

ماه 3از  یشبمدت  ینلاطو •   

  داشته باشد مدت ینلاطو  یاقبت هاو مر یبازتوان یبه برنامه ها یازن •
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مزمن  یجسم یماریهایب  ینمهمتر  

 سرطان •

ی و عروق یقلب یماریهایب •  

معده یتروده ، گاستر یت، کول  یگوارش یزخمها   یگوارش یماریهایب •   

یروئیدی ت تلالااخت •  

یویت رلالااخت •  

ی آسم و آلرژ •  

ی سملاتا •  

یاکتساب یمنی( سندرم نقص ا  یدزا •  ) 

یابت د •  

 صرع  •
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ی انرژ  یشو افزا ینتخم بلدرچ   

خود  ی ها  یتادامه فعال یبرا  یشترب یبه انرژ یازو ن  یروزها ممکن است با احساس خستگ یعضب

 یدهدف را نو  یندر بازار وجود دارند که تحقق ا ی مختلف ی. مکمل هایددر طول روز مواجه شو

 یشافزا یاست که برا یطیدر شرا ینشوند. ا یدلخواه کسب نم یجاوقات نتا یدهند، اما گاه یم

ید قرار دهمد نظر یزرا ن یعیطب یمحرک ها یاستفاده از برخ یدتوان یخود م رژیسطوح ان  

تواند گسترده باشد یبودن م یانرژ یب یلدلا  

حل تعارض و تنش در  یبد و بلد نبودن روش ها   یهنامناسب تا تغذ یو سبک زندگ یکم خواب از

 محل کار

به   یعسر ینگاه یاییدب ید، کن تیریخود را مد یانرژ توانیدیچطور م یمده  یحتوض ینکهاز ا قبل

یندازیمزمان ب  یریتمفهوم مد  

ساده  هاییدراتکربوه  

که   ییساده هستند. غذاها  هاییداتجزو کربوه  یسکوئیتو ب  یرینیکلوچه، ش ید،نان سف پاستا،

ها به سرعت  قند موجود در آن ینندارد، بنابرا یبرشده است، ف یهتصف یدآرد سف یاسرشار از قند 

کند، یشما را چند برابر م یخون شده و انرژ یانوارد جر  
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بازگشت،  خود  یهکه سطح قند خون به حالت اول یزمان و یستن یدارپا یانرژ یشافزا یناما ا 

کنید یم یاحساس ضعف و گرسنگ  

  هایوهآب م یو بعض یمعمول یهانوشابه زا،یانرژ یهاشامل نوشابه یرینش  هاییدنینوش

کند،  یداپ یشافزا هایدنینوع نوش ینشما ممکن است بلافاصله پس از مصرف ا ی. انرژشودیم

نخواهد داشت.   یدوام چندان ی،انرژ یشافزا یناما ا  

ها استفاده کند،  از حد از آن  یشب یاگر فرد یناست؛ بنابرا ین کافئ یحاو هایدنینوش یناز ا یبعض

  یو خواب آلودگ یاحساس خستگ یزشبانه را تجربه نخواهد کرد و روز بعد ن یفیتخواب با ک

کندیم  
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ی آلرژ ینو تسک ینتخم بلدرچ   

 یاست که به طور معمول برا یماده خارج یکبدن به  یمنیا یستمپاسخ س  یک یتحساس یا یآلرژ

شود.  یآلرژن گفته م یمواد خارج ین. به ایستبدن شما مضر ن  

  یفهباشند. وظ یخانگ یواناتح یمو یاخاص، داروها، گرده و  یتوانند شامل غذاها یآلرژن ها م

زا است.   یماریبدن حفظ سلامت و مبارزه با عوامل ب  یمنیا یستمس  

تواند بدن را در معرض   یکند م یکه فکر م یزیکار را با حمله به هر چ ینبدن ا  یمنیا یستمس

پاسخ ممکن است باعث التهاب، عطسه  ینا یت،دهد. بسته به نوع حساس یخطر قرار دهد انجام م

شود.   یگرعلائم د یا  

 یدشد  یته شامل حساسعامل است ک  چندین یجهنت یدکن یتجربه م یتحساس یلکه به دل یعلائم

از علائم  یممکن است برخ  ید،مصرف کن ییشده، دارو ینیب یشپ یکاست. اگر قبل از پاسخ آلرژ

یابد ادامه   

یی غذا یآلرژ  

شود. ممکن است   یگرو موارد د یحالت تهوع، خستگ یر،تواند باعث تورم، که یم ییغذا آلرژی

دارد  ییغذا یشخص متوجه شود که آلرژ یکطول بکشد که  یمدت زمان  
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ی فصل آلرژی  

با استفاده از  یدتوان یاوقات، شما م یشترو تورم چشم هستند. ب ینیب یزش آن شامل آبر علائم

. در صورت عدم کنترل علائم به  یدکن یریتعلائم را در خانه مد ینبدون نسخه، ا یدرمان ها

یدپزشکتان مراجعه کن   

 

ید شد آلرژی  

 یخطرناک برا  یاضطرار  یتوضع یک ینشود. ا  یلاکسیتواند باعث شوک آناف یم یدشد آلرژی

 یاریسر و از دست دادن هوش یاحساس سبک ی،تواند منجر به مشکلات تنفس یاست که م یزندگ

یدبه پزشکتان مراجعه کن یعا  سر ید،علائم را داشت ینا یشود. اگر بعد از تماس با آلرژن احتمال  
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بدن  یسممتابول  یشو  افزا ینتخم بلدرچ  

 یبرا  یااست که در بدن هر موجود زنده یوشیمیاییب یندیفرا یسممتابول یاو ساز بدن سوخت 

  یهمان سوخت و ساز بدن رو  یا یسمرفتن نرخ متابول  یینپا یا. بالا دهدیرخ م یاتح یادامه

دارد.  یموزن اثر مستق یشافزا یاکاهش   

 یسمسوخت وساز بدن )متابول  یشاد افزیبتوان یدبا ی کنترل وزن و حفظ بافت عضلان یبرا ینبنابرا

.  یدکنترل کن یخوببدن( و کاهش آن را به  

باشد.  یروئیدغده ت یمانند کم کار یاز وجود مشکلات یناش تواندیوزن بدن م یشافزا یاما گاه  

آزاد شده در بدن  یانرژ یزاناست. م یسماز آنابول یسمکاتابول یندتفاضل فرا ییجهوزن بدن نت

.دهدیکه بدن مورد استفاده قرار م  اییانرژ یزانم یمنها  

منبع   نیکوژ. گلشودیم یرهدر عضلات و کبد ذخ  یکوژنگل یا یچرب یهادر بافت  یاضاف یانرژ 

گلوکز در بدن است.   یاصل  

 ینگرم پروتئ  یک یا یدراتگرم کربوه  یک. در مقابل کندیم یدتول یانرژ یکالر ۹ یگرم چرب یک

کندیم یدتول یانرژ یکالر ۴تنها   
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 یجادا یدر بافت چرب ی اضاف یانرژ ییره ذخ ییجهچند در اغلب مواقع اضافه وزن در نت هر

 یباعث اثر رو تواندیهم م یپزشک یطشرا یرو سا یاوقات مشکلات هورمون یاما گاه شودیم

شود.   یسممتابول   

خود به پزشک  یبدن یطشرا یبررس یداشته باشد بهتر است برا یدیاضافه وزن شد یاگر فرد

 مراجعه کند
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