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 مطالب موجود در این دانشنامه
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 فصل سوم  هضم غذا و پونه 

 

 فصل چهارم  قاعده آور بودن پونه 

 

 فصل پنجم  محرک گردش خون بودن پونه

 

 فصل ششم کنترل مشکلات معده و پونه 

 

 تسریع سوخت و ساز بدن و پونهفصل هفتم  

 

 موجود در پونه  3فصل هشتم  امگا
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 مقدمه 

 باشد.  یگرم و خشک م یپونه وحش عتیطب

 

 : ی حاو پونه

ها،    نیانیآنتوس د،ییها، فلانوو ترپنیتر ک،یفنول دیاس توسترون،یف دان،یاکس یآنت

،  C  نیتامیفسفر، و م،یکلس م،یزیمن  م،یپتاس بر،یف ن،یپروتئ  دها،ی ها و کاروتنوئ  نیساپون

 است.  A نیتامیآهن و و

 

 پونه  دیفوا

 استروژن و پروژسترون و قاعده آور  یهورمون ها کیتحر

 یکبد  یها یماریب یبرا دیمف

 تب و سرفه ،یبه بهبود آنفولانزا، سرماخوردگ کمک

 یی اشتها یدرد معده و ب نیتسک

 فشار خون  کاهش

 روده و درمان اسهال  یهایماریب یبرا دیمف

 رفلاکس و ترش کردن معده  رفع

 کردن سکسکه برطرف
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  کی ستیمنظور کاف نیا یدمنوش آن است. برا هیته  یروش مصرف پونه کوه نیتر

  15 یال 10بعد   خته،یآب جوش ر وانیل کیرا داخل  یپونه کوه یخوریقاشق چا

 .دیعسل نوش جان کن یرد کرده و با کم یاز صاف قهیدق

 

 کندیبه رفع سکسکه کمک م زین یپونه کوه یهابرگ دنیجو
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 پونه  یکنندگ یفصل اول  ضد عفون 

 

معطرکردن انواع  یبرا امیالام یاست که از قد انیمعطر از خانواده نعناع یاهیپونه گ

 کاربرد داشته است.  هایماریاز ب یاری غذاها و درمان بس

 خچهیدر تار یحت  شد،یاستفاده م یموذ وانات یدور کردن حشرات و ح یبرا اهیگ نیا از

 استفاده شود. یکشتن مار زنگ  یشده است از پونه برا شنهادی لندن پ یانجمن سلطنت

کم    ،یزکام، سردرد ها، مشکلات گوارش ،یدرمان سرماخوردگ یبرا  اهیگ نیاز دم کردهٔ ا

 شود. یگلودرد استفاده م نی تسک  ف،یکردن تب خف

است که در درمان عفونت رحم، ادرار و   یکنندگ یضدعفون ت یونه سرشار از خاصپ

دهد.  یرا انجام م یکنندگ یضدعفون اتی عمل یشود و به راحت یواقع م دیمف  هیکل

 شود  یاستفاده م زیبدن ن یکردن زخم ها زیتم یاز پونه برا نیهمچن
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ضد عفونی کننده

اک ر زخم ها و عفونت ها در اندام های داخلی بدن به خصو  دستگاه ادراری، مجاری 

خاصیت سمی بودن روغن   ادراری، کلیه ها و رحم ناشی از عفونت های میکروبی هستند

 پونه این گیاه آن را به یک ماده ضد عفونی کننده قوی تبدیل کرده است که به راحتی می تواند

میکروب ها و باکتری ها را از بین ببرد
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 خون و پونه   یفصل دوم پاکساز

 

گرفته تا هورمون ها، عوامل   ژنیخون مسئول انتقال تمام مواد در بدن است، از اکس

 یازیخون ن یپاکساز یبرا قتی. در حقی منی ا ستمیس  یهالخته کننده خون، قند و سلول

 .دیها ندارانواع مکمل دیخر ایخا  و گران  ییغذا میرژ کیبه 

  دهند؛یانجام م یبدن را به خوب  یبردن مواد زائد پاکساز نیشما با از ب یهاهیو کل کبد

  هاهیبه کل یقیاست که به هر طر نیخون ا یعیطب یپاکساز یروش برا نیبهتر نیبنابرا

 انجام دهند. یعملکرد خود را به خوب دیو کبد خود کمک کن

 خون )ضد کلسترول(  یپونه و پاکساز

است چراکه علاوه بر   یخوب نهیآنها گز یکه مشکل کلسترول بالا دارند، پونه برا یکسان

  دیپونه، اس اهیهم در خودش ندارد. در گ  یکلسترول چیه  دهد،یکه انجام م یخون هیتصف

.  شودیوجود دارد که باعث متعادل شدن سطح کلسترول خون م 3چرب امگا یها

. پس اگر شودی خون هم م حیناصح یختگ از ل یریمصرف پونه باعث جلوگ  نیهمچن

 .دییخودتان اضافه نما یی پونه را به برنامه غذا د،یخواهیسالم م یخون
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برخی از ترکیبات موجود در این   پونه را می توان نوعی تصفیه کننده قوی محسوب کرد

مصرف این گیاه نه تنها   روغن باعث پاکسازی خون و دفع سموم مضر از بدن می شوند

گردش خون را بهبود می بخشد بلکه میزان اکسیژن در خون را هم افزایش می دهد
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 فصل سوم  هضم غذا و پونه 

 

سن و   سم،یمتابول ،ی کیزیچون سلامت ف یر واقع مدت زمان هضم غذاها به مواردد

  یادیغذاها زمان ز یهضم بعض یدارد، اما در حالت کل یبستگ زیفرد ن تیجنس یحت

 ازیهضم در دستگاه گوارش ن یبرا یشتری غذاها مدت ب یکه بعض یبرد در حال ینم

 دارد. 

  زیمتعادل ن ییبرنامه غذا کیاطلاعات درباره مدت زمان هضم انواع غذاها به داشتن  

 کند.  یکمک م

شروع   زیشدن آن به قطعات ر لیهضم غذا از لحظه خوردن غذا و تبد گرید یعبارت به

 ادامه دارد. یخون یبه رگ ها یروده ا ستمیس قیشود و تا انتقال آن از طر یم

مدت زمان   دی خواهند وزنشان  ابت بماند با یم ایوزن کم کنند  خواهندیکه م  یکسان

 هضم غذاها را بدانند. 

 

 هضم  عیسر یغذاها

 رایخورند، ز یاز حد غذا م  شتریخورند ب یهضم را م عیسر یکه غذاها یزمان افراد

کند.   یم یزود احساس گرسنگ یلیشود و فرد خ یبلافاصله بعد از خوردن، غذا هضم م

 برد.   یسطح گلوکز را بالا م  گرید یو به عبارت یزود انرژ یلیغذاها خ نیا
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گلوکز بالا برود و استفاده نشود  سطحبدن خوب است اما اگر  یبالا رفتن سطح انرژ

 شود. یان مدر بدنش یبه چرب  لیگلوکز تبد ماندهیباق

 

 کند هضم  یغذاها

 ابت و متعادل   یبرند و به بدن انرژ یکند هضم سطح قند خون را آرام بالا م یغذاها

کند هضم مصرف کنند، دستگاه گوارش دائم، در حال  یغذاها شه یدهد. اما اگر هم  یم

 شود.  یبدن سخت م یبرا ن یتلاش است و ا

است و   دیمف اریانباشته شده در معده و روده بس یگاز ها ینابود  یخوا  پونه برا

 .شودی م  یشکم یضد اسپاسم بوده و باعث درمان درد ها اهیگ ن یا نیهمچن

  دیتوانیمناسب است و شما با مصرف آن م یدرمان مشکلات گوارش یپونه برا تیخاص

 .دیکن  تیخود را تقو یروند گوارش
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کمک به هضم غذا و بهبود سیستم گوارش

علاوه بر این تحقیقات نشان   در طب سنتی از پونه برای تسهیل روند غذا استفاده می شود

 می دهند روغن این گیاه هم می تواند با افزایش ترشح اسید معده به هضم غذا کمک کند
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 فصل چهارم  قاعده آور بودن پونه 

 

  ،یمانند قاعدگ یگرید یباشد. به نامها یماهانه از رحم بانوان م یزیخونر ودیپر

از خون کامل و   یبیترک یشود. خون قاعدگ یهم خوانده م  انهیمنس و عادت ماه

 روز طول  ۵تا   ۳ نیب یقاعدگ یباشد. اک ر دوره ها یکرده رحم م زشیر یبافتها

 کشد. یم

کرده  دیتخمک خود را تول نیاست که بدن شما، اول  نینشان دهنده ا یقاعدگ نیاول 

تخمک تازه بالغ شده خود را از خود آزاد   ک یاست. پس از آن تخمدان ها، هر ماه 

منتظر  یبارور ی. سپس تخمک براندیگویم یتخمک گذار  ند،یفرا نی. به اکنندیم

 یزیو خونرکرده  زشیر تان،یقاعدگ رشحات ت  فتد،یاتفاق ن  یو چنانچه بارور  ماندیم

 .افتدیاتفاق م یودیپر

 میاز علا یاریمانند بس  ودیاز مراحل بلوغ در دختران است. پر یکی( ی)قاعدگ ودیپر

 کننده باشد.  جیدختران گ یبلوغ ممکن است برا گرید

نگران آن   ایشدن ترس داشته باشند  ودی از پر یاز دختران ممکن است به نوع یبعض

  یو چگونگ نانز یاز دستگاه تناسل یاز دختران و پسران درک کامل  یاریباشند. بس

  یرا برا یموضوع قاعدگ نی( ندارند و همودی)پر یدوره قاعدگ  کی یکارکرد آن در ط

 .دهدیجلوه م زیآنان اسرارآم
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  تواندیم ،یمصرف آن در دوران قاعدگ جهیو در نت شودیپونه باعث انقباض رحم م

 درد ها محسوب شود. نی ا یبر رو یمرهم خوب
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 یکی دیگر از خوا  و ویژگی های معروف پونه خاصیت قاعدگی آور آن است

از این گیاه می توان برای درمان خانم هایی که سیکل قاعدگی شان به تعویق افتاده  

و یا کاملا متوقف شده استفاده کرد چون مصرف آن باعث تحریک ترشح هورمون های 

 استروژن و پروژسترون می شود
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 فصل پنجم  محرک گردش خون بودن پونه

 

حمل مواد   ی عنیبافتها است،  یازهایعمل دستگاه گردش خون بر آوردن ن 

زائد به خارج از بافتها ، رساندن  یهابه بافتها ، حمل فراورده ییغذا

  طیمح  کیحفظ   یو بطور کل گریقسمت بدن به قسمت د ک یهورمونها از 

  نیبقا و عمل مناسب سلولهاست. با ا  یبرا یبافت عاتیمناسب در تمام ما

خون در ارتباط    انیموضوع مشکل است که چگونه جر  ن یدرک ا یگاه ودوج

 شوندی و چگونه قلب و گردش خون کنترل م شودیم میبافتها تنظ  یازهایبا ن

  نیتام جلو راندن خون را ی برا ازی مورد ن یانیتا برون ده قلب و فشار شر

 کند.

  میتقس  یویو گردش ر کیستمیس  ایدستگاه گردش خون به گردش بزرگ 

 .  گرددیم

را  هاه یر یبدن به است نا  یخون تمام بافتها  انیجر کی ستمیچون گردش س

 . شودیم دهینام  زین  یطیگردش مح ا یبه کرات گردش بزرگ  کندیم نیتام
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  همشخصات مخصو  ب یدر هر بافت جداگانه بدن دارا  یرگ ستم یاگر چه س

  یرگها در مورد تمام قسمتها یاز اصول عموم یوجود بعض نیخود است با ا

به   ادیحمل خون تحت فشار ز انهای. عمل شرکندیصدق م کیستمیگردش س

بوده و خون در آنها   یقو یهاجداره ی دارا انهایشر لیدل نیبافتها است. به ا 

 ابدییم انیجر ادیبا سرعت ز

  یجا کیستمیس یدهایمقدار خون موجود در گردش خون در ور نیشتریب

  ن یدرصد حجم کل خون بدن در گردش بزرگ قرار دارد. به ا 84 بای دارد. تقر

درصد در  7و  انهایدرصد در شر 13،  دهایدرصد در ور 64که  بیترت

 دارد. یجا  کیستمیس یرگها یو مو  ولها یآرتر

درصد خون هستند.   9 یمحتو  یو یر  یدرصد خون ، رگها 7 ی قلب محتو 

گردش خون بزرگ   ی رگهایتعجب آور حجم کم خون در مو  اریموضوع بس

  یعنیعمل گردش بزرگ  نیقسمت است که مهمتر  نیوجود در ا نیاست. با ا 

 .شودی و بالعکس انجام م ی سلول نیب عیخون و ما  نیانتشار مواد ب
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 فصل ششم کنترل مشکلات معده و پونه 

 

از لوله گوارش بدن است که به شکل   یمیو حج یعضلان  ،یمعده عضو توخال

و نقش گوارش   کندیکه در مرحله دوم گوارش عمل م باشدی شکل م ایلوب

به دوازدهه   نییو از پا  ی را بر عهده دارد. محفظه معده از بالا به مر ییایمیش

 .شودی مربوط م

و   یاست عضلان ی. معده عضوشودیوارد معده م یغذا پس از عبور از مر

تا   ۱ نیآن ب PHدر معده محدوده   کی دروکلریه دیاس دی. به خاطر تولهیچند لا

درون معده، زمان آن در طول روز   ی به نوع جاندار، غذا یاست که بستگ ۴

 و مصرف دارو دارد. 

  ن،ی. هورمون گاسترشودیترشح م  یجدار یمعده توسط سلولها دیاس 

  دیترشح اس زانیبر م نیستامی( و هنی کول لی)است  کیعصب پاراسمپات ک یتحر

 مؤ ر هستند. 

را معکوس   دی حفاظت از مخاط آن اس ی برا نیمعده همچن ی از سلولها  یبرخ 

و با اتصال به   شودی در معده ترشح م زین  ی. فاکتور داخلکنندیترشح م
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اول به    نیتامیو ن یا  رایدارد ز نیتامیو  نیدر جذب ا ینقش مهم ۱۲ب نیتامیو

در   نیاز پروتئ  ن یتامیو  نیکه ا شودیمعده باعث م  دیاست اس  نیصورت پروتئ

شود.معده   یو در بدن جذب م شودی م بیترک یر داخلآمده و در معده با فاکتو

معده   دیاس  تری ل ۳تا  ۲در طول روز حدود  زیغده برون ر کیبه عنوان  

در  نیمعده همچن دیمقدار ترشح در غروب است.اس نیشتری کند که ب یترشح م

 زا در معده نقش دارد.  یماریها و عوامل ب یبردن باکتر نیو ازب  یمنیا

جذب  کیتا غذا بتواند در روده بار شودیخرد م یغذا در معده به ذرات کوچک

  کیهمانند روده بار زیاست. در معده ن ییایمیشود که منظور همان گوارش ش

 اریافتد اما مقدار جذب مواد درمعده بس یاتفاق م افتهیجذب مواد گوارش 

 است. ک یکمتر از روده بار

منبسط شدن دارد  تیموقت غذاست که قابل رهیمکان ذخ نیاول معده

 غذا را در خود نگه دارد. تر یل ۴تا  ۲حدود   تواندیم کهی طوربه

وجود دارد، اما رفلاکس    یکه امکان پاره شدن معده بر ا ر پرخور یوجود با

 مرحله نرسد.   نیکه معده به ا کندی تهوع کمک م
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غذا را   تریل  م یو ن کیتا   کیحدود   تواندی ط مطور متوسها بهمعده انسان

مقدار   نیجا دادن چهار برابر ا ی برا تواند یتحمل کند اما تا قبل از پاره شدن م

 د یبه اصطلاح کش آ ا،غذ
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درمان مشکلات معده

 از دوزهای بسیار پایین پونه می توان برای درمان مشکلات و بیماری های معده استفاده کرد

ترکیبات موجود در این گیاه با تحریک ترشح اسیدهای معده و صفرا  

به حفظ تعادل اسید و باز در معده کمک می کنند

 و التهاب و تحریکات دستگاه گوارش را هم کاهش می دهند 
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 Anatomy photo:37:06-0103 at the SUNY Downstate Medical 

Center – "Abdominal Cavity: The Stomach 
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 سوخت و ساز بدن و پونه عیفصل هفتم  تسر

 

در حفظ  لیدخ ییایمی ش یتمام واکنش ها حیتوض یاست که برا یعبارت سمیمتابول 

 شود. یاستفاده م  زمیسلول ها و ارگان یزندگ تیوضع

 کرد:  میتوان به دو گروه تقس یرا م سمیمتابول 

 یبدست آوردن انرژ یمولکول ها برا ه یتجز – سمیکاتابول    

 سلول ها  ازی مورد ن باتیسنتز تمام ترک –  سمیآنابول    

 یانرژ ویدارد. ب یو در دسترس بودن مواد مغذ هیبا تغذ یک یارتباط نزد سمیمتابول 

به دست   یانرژ تی که در آن سلول در نها  یکیمتابول  ای  ییایمیوشی ب یرهایمس یکیالکتر

 است.  یضرور  سمیمتابول یبرا یانرژ افتیکند. در یم فیآورد را توص یم

 

 یو انرژ سمیمتابول  ه،یتغذ

 دیتول یدارد که برا یبر مواد مغذ هیتک سمی متابول یرهایاست. مس سمی متابول دیکل هیتغذ

  یها نیپروتئ دیتول یبه نوبه خود توسط بدن برا یانرژ نیشوند. ا یم هیتجز یانرژ

 است.  ازیمورد ن رهیو غ کی نوکلئ یدهایاس د،یجد
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تواند سنتز کند   یکه بدن خود نم یضرور ییایمیو مواد ش یانرژ یضرور یمغذ مواد

  میو ترم یساخت، نگهدار یکند که برا یم  ای را مه یکنند. غذا مواد مختلف یم نیرا تام

 رود. یعملکرد مناسب آن به کار م نی بدن و همچن  یبافت ها

فسفر،   تروژن،ین ژن، یاکس  دروژن،یمانند کربن، ه یضرور یبه مواد مغذ ییغذا برنامه

ها،   دراتیدر کربوه یدارد. عناصر اصل ازین گرید یعنصر معدن 20سولفور و حدود 

  زیو آب ن یها، مواد معدن  ن یتامیها وجود دارند. به علاوه، و  نیها و پروتئ یچرب

 هستند. یضرور
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 پونه سوخت و ساز بدن را سریع تر می کند تا بدن بتواند عملکرد درستی داشته باشد

  سوخت و ساز سالم برای مطمعن شدن از عملکرد درست بدن ضروری می باشد 

 با این حال، عوامل زیادی هستند که بر سیستم سوخت و ساز بدن تا یر گذارند
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 موجود در پونه  3فصل هشتم  امگا

 

  نیچرب اشباع نشده هستند که اول یدهایاز اس  یاخانواده  ۳چرب امگا  دیاس

قرار   یکربن رهیکربن در زنج نی و چهارم نیسوم نی ها بدوگانه آن  وندیپ

بدن انسان  یهاتیفعال  میتنظ  یبرا ۳چرب امگا  ی دهایاست. اسگرفته

 .شوندیدر بدن انسان ساخته نم ی هستند. ول یضرور

 و اضطراب مبارزه کند: یافسردگتواند با  یم 3امگا 

 در جهان است.  یاختلالات روان  نیعتری از شا یکی یافسردگ

است.   یرفتن علاقه به زندگ نیو از ب یحال یآن شامل غم و اندوه ، ب علائم

بودن مداوم   یو عصب   یاست و با نگران عیشا اریاختلال بس  کی ز یاضطراب ن

که به   ی شود . جالب است که مطالعات نشان داده است که افراد یمشخ  م

 شوند. یم یکنند کمتر دچار افسردگ یمصرف م 3طور مرتب امگا 

اضطراب شروع به مصرف   ای یافراد مبتلا به افسردگ ی ، وقت ن یبر ا علاوه

 شود.  یکنند ، علائم آنها بهتر م یم 3امگا  یمکمل ها
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 را بهبود بخشد :  ی قلب ی ماریتواند عوامل خطر ب یم 3امگا 

در جهان است. دهه ها  ریمرگ و م ل یدلا نیمهمتر یو سكته قلب یقلب سكته

قبل ، محققان مشاهده كردند كه خطر ابتلا در جوامع ماهیگیر از این بیماري  

مصرف امگا  لی به دل یامر تا حد نی ها بسیار كم است. بعداً مشخ  شد كه ا

 است. 3

گزارش شده است .   یاختلالات روان یدر افراد دارا  3امگا  ن ییطح پاس

توانند دفعات نوسانات  یم 3امگا  یمطالعات نشان داده اند که مکمل ها

را کاهش دهند.    ی و اختلال دوقطب یزوفرن یاسک  یو عود در افراد دارا  یروان

ممکن است باعث کاهش رفتار خشونت   زین 3چرب امگا  یدهایمکمل اس

 شود .  زیمآ
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موجود در پونه کوهی می توانند به متعادل ساختن سطح  اسیدهای چرب امگا

بنابراین، پونه کوهی یکی از آن خوراکی  هایی است که   کلسترول بدن کمک کنند

 به افراد مبتلا به مشکل کلسترول توصیه می  شود
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