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 پنذآموز زیبا های حکایت

 ای ٛتیج٠ًٞتاٟ است ٠ً  ای ٝاغٟحٌایت زاستاٙ 

اذلاهی زاضز ٝ اٛت٢ا ض٘ای زاستاٙ ض٘ا ت٠ پٜس ٝ 

. ظتاٙ حٌایت ذیٔی سازٟ ٝ ضسیس ٗیٛصیحت 

آٙ، اٛساٙ، حیٞاٙ ٝ  ١ای ضرصیتضٝاٙ است ٝ 

 .زیِط ٗٞجٞزات ٌٗ٘ٚ است تاضس

 
 تخته سنگ

رت٠ سَٜ ضا زض ١ای ُصضت٠، پازضا١ی ت زض ظٗاٙ

 آؼْ٘ ػٌسٝسط جازٟ هطاض زاز ٝ تطای ایٚ ٠ً 

ٗطزٕ ضا تثیٜس، ذٞزش ضا زض جایی ٗرلی ًطز. 

تؼعی اظ تاظضُاٛاٙ ٝ ٛسی٘اٙ ثطٝتٜ٘س پازضاٟ 

ُصضتٜس؛  تلاٝت اظ ًٜاض ترت٠ سَٜ ٗی تی

ظزٛس ٠ً ایٚ چ٠ ض٢طی است  تسیاضی ١ٖ ؿط ٗی

٠ً ٛظٖ ٛساضز؛ حاًٖ ایٚ ض٢ط ػجة ٗطز 

 ١یچٌس ایٚ ٝجٞز تا …ای است ٝ ظ٠ػط تی

 ٛعزیي. زاضت تطٛ٘ی ٝسط اظ ضا سَٜ ترت٠

 ٝ ٗیٟٞ تاض پطتص ٠ً ضٝستایی یي ؿطٝب،

 ضا تاض١ایص. ضس سَٜ ٛعزیي تٞز، سثعیجات

 ضا سَٜ ترت٠ تٞز ظح٘تی ١ط تا ٝ ُصاضت ظٗیٚ

. زاز هطاض ًٜاضی ضا آٙ ٝ تطزاضت جازٟ ٝسط اظ

رت٠ سَٜ هطاض ای ضا زیس ٠ً ظیط ت ا٢ُاٙ ًیس٠ٛ

زازٟ ضسٟ تٞز. ًیس٠ ضا تاظ ًطز ٝ زاذْ آٙ 

١ای طلا ٝ یي یاززاضت پیسا ًطز. پازضاٟ  س٠ٌ

زض آٙ یاززاضت ٛٞضت٠ تٞز: ١ط سس ٝ ٗاٛؼی 

تٞاٛس یي ضاٛس تطای تـییط ظٛسُی اٛساٙ  ٗی

 .تاضس

 

 
 مرد فقیر و بقال

ساذت ٝ اٝ  ٗطز كویطی تٞز ٠ً ١٘سطش ًطٟ ٗی

كطٝذت، آٙ  ١ای ض٢ط ٗی وآیآٙ ضا ت٠ یٌی اظ ت

١ای یي ًیٔٞیی  زایطٟ صٞضت ت١٠ا ضا  ظٙ ًطٟ

١ای ض٢ط  ساذت. ٗطز آٙ ضا ت٠ یٌی اظ توآی ٗی

 .ذطیس كطٝذت ٝ زض ٗواتْ ٗایحتاج ذا٠ٛ ضا ٗی ٗی

١ا ضي ًطز ٝ تص٘یٖ  ًطٟ اٛساظٟ ت٠ضٝظی ٗطز تواّ 

ُطكت آ٢ٛا ضا ٝظٙ ًٜس. ١ِٜاٗی ٠ً آ٢ٛا ضا ٝظٙ 

ُطٕ تٞز. اٝ اظ ٗطز كویط  ١۰۹۹ط ًطٟ  ًطز، اٛساظٟ

ػصثاٛی ضس ٝ ضٝظ تؼس ت٠ ٗطز كویط ُلت: زیِط اظ 

ذطٕ، تٞ ًطٟ ضا ت٠ ػٜٞاٙ یي ًیٔٞ ت٠  تٞ ًطٟ ٛ٘ی

ُطٕ  ۰۹۹زض حآی ٠ً ٝظٙ آٙ  كطٝذتی ٗیٗٚ 

 .است

ٗطز كویط ٛاضاحت ضس ٝ سطش ضا پاییٚ اٛساذت ٝ 

ض٘ا  ُلت: ٗا ٝظ٠ٛ تطاظٝ ٛساضیٖ ٝ یي ًیٔٞ ضٌط اظ

ذطیسیٖ ٝ آٙ یي ًیٔٞ ضٌط ضا ت٠ ػٜٞاٙ ٝظ٠ٛ هطاض 

 .زازیٖ ٗی

 پنذ لقمان

ٓو٘اٙ حٌیٖ پسط ضا ُلت: اٗطٝظ طؼإ ٗرٞض ٝ 

، ٝ ١طچ٠ تط ظتاٙ ضاٛسی، تٜٞیس. ضثاِٛاٟ زاض ضٝظٟ

٠٘١ آٛچ٠ ضا ٠ً ٛٞضتی، تط ٗٚ ترٞاٙ. آِٛاٟ 

ات ضا تِطا ٝ طؼإ ذٞض. ضثاِٛاٟ، پسط ١ط چ٠  ضٝظٟ

، ذٞاٛس. زیطٝهت ضس ٝ طؼإ ٛتٞاٛست ٛٞضت٠ تٞز

ذٞضز. ضٝظ زٕٝ ٛیع چٜیٚ ضس ٝ پسط ١یچ طؼإ 

ٛرٞضز. ضٝظ سٕٞ تاظ ١طچ٠ ُلت٠ تٞز، ٛٞضت ٝ تا 
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ٛٞضت٠ ضا تط ذٞاٛس، آكتاب ضٝظ چ٢اضٕ طٔٞع ًطز ٝ 

اٝ ١یچ طؼإ ٛرٞضز. ضٝظ چ٢اضٕ، ١یچ ِٛلت. ضة، 

١ا   پسض اظ اٝ ذٞاست ٠ً ًاؿص١ا تیاٝضز ٝ ٛٞضت٠

إ تا تطذٞاٖٛ.   ٞاٛس. پسط ُلت: اٗطٝظ ١یچ ِٛلت٠تر

ٓو٘اٙ ُلت: پس تیا ٝ اظ ایٚ ٛاٙ ٠ً تط سلطٟ 

است ترٞض ٝ تساٙ ٠ً ضٝظ هیاٗت، آٛاٙ ٠ً ًٖ 

اٛس، چٜاٙ حاّ ذٞضی زاضٛس ٠ً اًٜٞٙ تٞ   ُلت٠

 .زاضی

 بسرگمهر و انوشیروان
تعض٢ُ٘ط ٝظیط زاٛای اٛٞضیطٝاٙ ١طضٝظ صثح ظٝز 

ضكت ٝ پس اظ ازای احتطإ  ٗی ذسٗت اٛٞضیطٝاٙ

تاش تا  سحطذیعُلت:  ضٝ زض ضٝی اٛٞضیطٝاٙ ٗی

 .ًاٗطٝا ُطزی

اش زستٞض زاز  ضثی اٛٞضیطٝاٙ ت٠ سطزاضاٙ ٛظاٗی

تیساض ضٞٛس ٝ سط ضاٟ تعض٢ُ٘ط ٜٗتظط  ضة ٛی٠٘تا 

ت٘اٜٛس. چٞٙ پیص اظ صثح ذٞاست ت٠ زضُاٟ 

ٝ اظ  زضتیاٝضٛس١ایص اظ تٜص  پازضاٟ تیایس ٓثاس

ط ططف ت٠ اٝ ح٠ٔ٘ ًٜٜس تا ضاٟ كطاضی تطای اٝ ١

 .تاهی ٛ٘اٛس

صثح ضٝظ كطزا ٝهایغ طثن ذٞاست٠ اٛٞضیطٝاٙ 

اتلام اكتاز. تعض٢ُ٘ط ضاٟ كطاضی پیسا ٌٛطز. چٞٙ 

صلاح ٛسیس تط٠ٜ١ ت٠ زضُاٟ اٛٞضیطٝاٙ تطٝز، ت٠ 

ذا٠ٛ تاظُطت ٝ زٝتاضٟ ٓثاس پٞضیس. آٙ ضٝظ 

 .زیطتط ت٠ ذسٗت پازضاٟ ضسیس

ُلتی  اٟ ذٜسیس ٝ ُلت: ِٗط ١ط ضٝظ ٛ٘یپازض

 تاش تا ًاٗطٝا تاضی؟ سحطذیع

تعض٢ُ٘ط ُلت: زظزاٙ اٗطٝظ ًاٗطٝا ضسٛس، ظیطا 

آ٢ٛا ظٝزتط اظ ٗٚ تیساض ضسٟ تٞزٛس. اُط ٗٚ ظٝزتط 

آٗسٕ،  ضسٕ ٝ ت٠ زضُاٟ پازضاٟ ٗی اظ آ٢ٛا تیساض ٗی

 .ٗٚ ًاٗطٝاتط تٞزٕ

 دباغ در بازار عطر فروشان
ُصضت،  تاظاض ػططكطٝضاٙ ٗی ضٝظی ٗطزی اظ

ٛا٢ُاٙ تط ظٗیٚ اكتاز ٝ تی٢ٞش ضس. ٗطزٕ زٝض اٝ 

ُلت، ٠٘١  ج٘غ ضسٛس ٝ ١ط ًسی چیعی ٗی

ًطزٛس. یٌی ٛثط اٝ ضا  تطای زضٗاٙ اٝ تلاش ٗی

تط  ُِِْ ٗآیس، یٌی ًاٟ ُطكت، یٌی زستص ضا ٗی ٗی

 آٝضز یزضُٗطكت، یٌی ٓثاس اٝ ضا  جٔٞ تیٜی اٝ ٗی

ٞز. زیِطی ُلاب تط صٞضت آٙ تا حآص ت٢تط ض

پاضیس ٝ یٌی زیِط ػٞز ٝ ػٜثط  ٗطز تی٢ٞش ٗی

١ا ١یچ سٞزی ٛساضت.  سٞظاٛس. اٗا ایٚ زضٗاٙ ٗی

ٗطزٕ ١٘چٜاٙ ج٘غ تٞزٛس. ١طًسی چیعی 

ًطز تا تثیٜس آیا اٝ  ُلت. یٌی ز١اٛص ضا تٞ ٗی ٗی

ضطاب یا تَٜ یا حطیص ذٞضزٟ است؟ حاّ ٗطز 

ط اٝ تی٢ٞش اكتازٟ تٞز. ضس ٝ تا ظ٢ تستط ٝ تستط ٗی

اش تاذثط  ٠٘١ زضٗاٛسٟ تٞزٛس. تا ای٠ٌٜ ذاٛٞازٟ

ضسٛس، آٙ ٗطز تطازض زاٛا ٝ ظیطًی زاضت اٝ ك٢٘یس 

٠ً چطا تطازضش زض تاظاض ػطاضاٙ تی٢ٞش ضسٟ 

زاٖٛ، تطازضٕ  است، تا ذٞز ُلت: ٗٚ زضز اٝ ضا ٗی

زتاؽ است ٝ ًاضش پاى ًطزٙ پٞست حیٞاٛات اظ 

است. اٝ ت٠ تٞی تس ػازت ًطزٟ ٝ ٗسكٞع ٝ ًثاكات 

١ای ٗـعش پط اظ تٞی سطُیٚ ٝ ٗسكٞع است.  لای٠

ً٘ی سطُیٚ تستٞی سَ تطزاضت ٝ زض آستیٜص 

ت٠ تاظاض آٗس. ٗطزٕ ضا ًٜاض ظز،  تاػج٠ٔپ٢ٜاٙ ًطز ٝ 

ٝ ًٜاض تطازضش ٛطست ٝ سطش ضا ًٜاض ُٞش اٝ 

ذٞا١س ضاظی تا تطازضش  ٠ً ٗی یا ٠ُٛٞ ت٠آٝضز 

ظیطًی طٞضی ٠ً ٗطزٕ ٛثیٜٜس آٙ تِٞیس. ٝ تا 

ٗسكٞع تس تٞی ضا جٔٞ تیٜی تطازض ُطكت. ظیطا 

زاضٝی ٗـع تستٞی اٝ ١٘یٚ تٞز. چٜس ٓحظ٠ 

ُصضت ٝ ٗطز زتاؽ ت٢ٞش آٗس. ٗطزٕ تؼجة 

ًطزٛس ٝ ُلتٜس ایٚ ٗطز جازُٝط است. زض ُٞش 

 .ایٚ ٗطیط اكسٞٛی ذٞاٛس ٝ اٝ ضا زضٗاٙ ًطز

 ابلیس و فرعون
ای  كطػٞٙ ضكت. كطػٞٙ ذٞض٠ضٝظی اتٔیس ٛعز 

ًطز. اتٔیس  اِٛٞض زض زست زاضت ٝ تٜاّٝ ٗی

تٞاٛی ایٚ ذٞض٠ اِٛٞض تاظٟ ضا ت٠  ُلت: آیا ٗی

 ٗطٝاضیس تثسیْ ًٜی؟
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 .كطػٞٙ ُلت: ٠ٛ

آحیْ ٝ سحط ٝ جازٝ، آٙ ذٞض٠  اتٔیس ت٠ ٓطایق

 .ای ٗطٝاضیس تثسیْ ًطز اِٛٞض ضا ت٠ ذٞض٠

ة استاز كطػٞٙ تؼجة ًطز ٝ ُلت: احسٜت! ػج

 .ٗا١طی ١ستی

اتٔیس ذٞز ضا ت٠ كطػٞٙ ٛعزیي ًطز ٝ یي 

ت٠ اٝ ظز ٝ ُلت: ٗطا تا ایٚ استازی ٝ  یُطزٛ پس

٢ٗاضت حتی ت٠ تٜسُی هثّٞ ٌٛطزٛس، آٙ ٝهت تٞ 

 ًٜی؟ تا ایٚ ح٘اهت، ازػای ذسایی ٗی

 اشک رایگان
یي ٗطز ػطب سِی زاضت ٠ً زض حاّ ٗطزٙ تٞز. 

تطای سَ ذٞز ُطی٠ اٝ زض ٗیاٙ ضاٟ ٛطست٠ تٞز ٝ 

ُصضت، اظ ٗطز ػطب  ًطز. ُسایی اظ آٛجا ٗی ٗی

ًٜی؟ ػطب ُلت: ایٚ سَ  پطسیس: چطا ُطی٠ ٗی

ز١س. ایٚ سَ  ٝكازاض ٗٚ، پیص چطٖ٘ جاٙ ٗی

١ا ٢ِٛثاٙ ٗٚ تٞز  ًطز ٝ ضة ضٝظ١ا تطایٖ ضٌاض ٗی

زاز. ُسا پطسیس: تی٘اضی  ٝ زظزاٙ ضا كطاضی ٗی

ت: ٠ٛ اظ سَ چیست؟ آیا ظذٖ زاضز؟ ػطب ُل

ٗیطز. ُسا ُلت: صثط ًٚ، ذساٝٛس ت٠  ُطسِٜی ٗی

 .ز١س صاتطاٙ پازاش ٗی

ُسا یي ًیس٠ پط زض زست ٗطز ػطب زیس. پطسیس 

زض ایٚ ًیس٠ چ٠ زاضی؟ ػطب ُلت: ٛاٙ ٝ ؿصا 

ز١ی تا  تطای ذٞضزٙ. ُسا ُلت: چطا ت٠ سَ ٛ٘ی

 اظ ٗطٍ ٛجات پیسا ًٜس؟

اضٕ. ١ا ضا اظ سِٖ تیطتط زٝست ز ػطب ُلت: ٛاٙ

تطای ٛاٙ ٝ ؿصا تایس پّٞ تس١ٖ، ٝٓی اضي ٗلت ٝ 

ٗجاٛی است. تطای سِٖ ١ط چ٠ ترٞا١س ُطی٠ 

 زّ ذٞٙتٞ! اضي  تطسط ذاىًٜٖ. ُسا ُلت:  ٗی

است ٝ ت٠ هی٘ت ؿٖ ت٠ آب ظلاّ تثسیْ ضسٟ، 

اضظش اضي اظ ٛاٙ تیطتط است. ٛاٙ اظ ذاى است 

 .زّ ذٞٙٝٓی اضي اظ 

 سلیمان و عمر جاودان

ٙ پیاٗثط ُلتٜس: آب حیات زض اذتیاض ت٠ سٔی٘ا

ذٞا١ی تٜٞش. سٔی٘اٙ تا تٞتی٘اض زض  تٞست ٗی

ایٚ تاب ٗطٞضت ًطز ٝ تٞتی٘اض ػطض ًطز: اُط 

ای زاضت٠  كطظٛساٙ ٝ زٝستاٙ ١ٖ اظ ایٚ آب ت٢طٟ

تاضٜس چ٠ ت٢تط، ُٝط٠ٛ چ٠ ث٘ط زاضز ایٚ ظٛسُی 

٠ً ١ط چ٢اض ضٝظی كطام ٝ ٗطٍ یٌی اظ ػعیعاٙ ضا 

 زیسٙ؟

 ت٠ ذعط ٠ً اظ ػ٘ط جاٝزا٠ٛ تٞ ضا تِٞ

 چ٠ حاصْ است تجع ٗطٍ زٝستاٙ زیسٙ

 نماز پیش
جٞاٛی تا چاهٞ ٝاضز ٗسجس ضس ٝ ُلت: تیٚ ض٘ا 

ًسی ١ست ٠ً ٗسٔ٘اٙ تاضس؟ ٠٘١ تا تطس ٝ 

تؼجة ت٠ ١ٖ ِٛاٟ ًطزٛس ٝ سٌٞت زض ٗسجس 

كطٗا ضس. تالاذطٟ پیطٗطزی تا ضیص سلیس اظ  حٌٖ

 .ٗسٔ٘اٖٛ جا تطذاست ٝ ُلت: آضی ٗٚ

 .جٞاٙ ت٠ پیطٗطز ِٛا١ی ًطز ٝ ُلت: تا ٗٚ تیا

پیطٗطز ت٠ زٛثاّ جٞاٙ ت٠ ضاٟ اكتاز ٝ تا ١ٖ چٜس 

هسٗی اظ ٗسجس زٝض ضسٛس. جٞاٙ تا اضاضٟ ت٠ ٠ُٔ 

ذٞا١ٖ ت٘إ آ٢ٛا ضا  ُٞسلٜساٙ ت٠ پیطٗطز ُلت: ٗی

هطتاٛی ًٜٖ ٝ تیٚ كوطا پرص ًٜٖ ٝ ت٠ ً٘ي 

 .احتیاج زاضٕ

طـّٞ هطتاٛی ًطزٙ ُٞسلٜساٙ پیطٗطز ٝ جٞاٙ ٗ

ضسٛس ٝ پس اظ ٗستی پیطٗطز ذست٠ ضس ٝ ت٠ 

ٝ ضرص  تاظُطززجٞاٙ ُلت ٠ً ت٠ ٗسجس 

زیِطی ضا تطای ً٘ي تا ذٞز تیاٝضز. جٞاٙ تا 

ت٠ ٗسجس تاظُطت ٝ تاظ پطسیس:  آٓٞز ذٞٙچاهٞی 

 آیا ٗسٔ٘اٙ زیِطی زض تیٚ ض٘ا ١ست؟

اكطاز حاظط زض ٗسجس ٠ً ُ٘اٙ ًطزٛس جٞاٙ 

ٛ٘اظ  ٗطز ضا ت٠ هتْ ضساٛسٟ ِٛا١طاٙ ضا ت٠ پیصپیط

ٛ٘اظ ضٝ ت٠ ج٘ؼیت ًطز ٝ  ٗسجس زٝذتٜس. پیص

ًٜیس؟ ت٠ ػیسی ٗسیح هسٖ  ُلت: چطا ِٛاٟ ٗی

ًسی ٗسٔ٘اٙ  ٛ٘اظذٞاٛس٠ًٙ تا چٜس ضًؼت 

 .ضٞز ٛ٘ی
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 زن داوود و بیوه
ظٛی ت٠ حعٞض حعطت زاٝٝز آٗس ٝ ُلت: ای 

 ٖ است یا ػازّ؟پیاٗثط ذسا پطٝضزُاض تٞ ظآ

زاٝٝز كطٗٞز: ذساٝٛس ػازٓی است ٠ً ١طُع ظٖٔ 

ای تطای تٞ  ًٜس؛ سپس كطٗٞز: ِٗط چ٠ حازث٠ ٛ٘ی

 ًٜی؟ ضخ زازٟ است ٠ً ایٚ سؤاّ ضا ٗی

ظٙ ١ستٖ ٝ س٠ زذتط زاضٕ، تا  ظٙ ُلت: ٗٚ تیٟٞ

ًٜٖ، زیطٝظ ضاّ تاكت٠ ذٞز ضا  زستٖ ضیسٜسُی ٗی

تاظاض  ططف ت٠ای ُصاضت٠ تٞزٕ ٝ  زض ٗیاٙ پاضچ٠

تطزٕ تا تلطٝضٖ ٝ تا پّٞ آٙ ؿصای ًٞزًاٖٛ ضا  ٗی

ای آٗس ٝ آٙ پاضچ٠ ضا اظ  ت٢ی٠ ساظٕ. ٛا٢ُاٙ پطٛسٟ

زستٖ ضتٞز ٝ تطز ٝ ت٢یسست ٝ ٗحعٝٙ ٗاٛسٕ ٝ 

 .چیعی ٛساضٕ ٠ً ٗؼاش ًٞزًاٖٛ ضا تأٗیٚ ٛ٘ایٖ

١ٜٞظ سرٚ ظٙ ت٘إ ٛطسٟ تٞز ٠ً زض ذا٠ٛ زاٝٝز 

ضسٙ ت٠ ذا٠ٛ ضا زاز.  ضا ظزٛس، حعطت اجاظٟ ٝاضز

ٛا٢ُاٙ زٟ ٛلط تاجط ت٠ حعٞض زاٝٝز آٗسٛس ٝ ١ط 

ًسإ صس زیٜاض )ج٘ؼاً ١عاض زیٜاض( ٛعز آٙ حعطت 

١ا ضا ت٠  ُصاضزٛس ٝ ػطض ًطزٛس: ایٚ پّٞ

 .ٗستحوص تس١یس

حعطت زاٝٝز اظ آ٢ٛا پطسیس: ػٔت ایٚ ٠ً ض٘ا 

ایس  ج٘ؼی ایٚ ٗثٔؾ ضا ت٠ ایٜجا آٝضزٟ زست٠

 چیست؟

زٛس: ٗا سٞاض ًطتی تٞزیٖ، طٞكاٛی ػطض ًط

تطذاست، ًطتی آسیة زیس ٝ ٛعزیي تٞز ؿطم 

ای  ُطزز ٝ ٠٘١ ٗا ت٠ ١لاًت تطسیٖ. ٛا٢ُاٙ پطٛسٟ

ٗا اٛساذت،  یسٞ ت٠ای  زیسیٖ، پاضچ٠ سطخ تست٠

آٙ ضا ُطٞزیٖ، زض آٙ ضاّ تاكت٠ زیسیٖ، ت٠ ٝسی٠ٔ 

ًطتی ضا ٗحٌٖ تستیٖ ٝ  زیسٟ یةآسآٙ ٗٞضز 

ُطزیس ٝ سپس طٞكاٙ آضإ ضس ٝ ًطتی تی ذطط 

ت٠ ساحْ ضسیسیٖ ٝ ٗا ١ِٜإ ذطط ٛصض ًطزیٖ ٠ً 

اُط ٛجات یاتیٖ ١ط ًسإ صس زیٜاض تپطزاظیٖ ٝ 

اًٜٞٙ ایٚ ٗثٔؾ ضا ٠ً ١عاض زیٜاض اظ زٟ ٛلط ٗاست 

ایٖ تا ١ط ٠ً ضا ترٞا١ی، ت٠ اٝ  ت٠ حعٞضت آٝضزٟ

 .صسه٠ تس١ی

: حعطت زاٝٝز ت٠ ظٙ ٗتٞج٠ ضس ٝ ت٠ اٝ كطٗٞز

كطستس، ٝٓی  پطٝضزُاض تٞ زض زضیا تطای تٞ ١سی٠ ٗی

 ذٞاٛی؟ تٞ اٝ ضا ظآٖ ٗی

١عاض زیٜاض ضا ت٠ آٙ ظٙ زاز ٝ كطٗٞز: ایٚ   سپس 

پّٞ ضا زض تأٗیٚ ٗؼاش ًٞزًاٛت ٗصطف ًٚ، 

تط اظ زیِطاٙ  ذساٝٛس ت٠ حاّ ٝ ضٝظُاض تٞ، آُاٟ

 .است

 حاتم طائی و مرد بخشنذه
 ای؟ اظ ذٞز زیسٟ تط اظ حاتٖ پطسیسٛس: ترطٜسٟ

اش ت٢ٜا زٝ ُٞسلٜس  ُلت:آضی! ٗطزی ٠ً زاضایی

تٞز. یٌی ضا ضة تطایٖ شتح ًطز. اظ طؼٖ جِطش 

تؼطیق ًطزٕ. صثح كطزا جِط ُٞسلٜس زٕٝ ضا ٛیع 

 .تطایٖ ًثاب ًطز

 ُلتٜس: تٞ چ٠ ًطزی؟

 .ُلت: پاٛصس ُٞسلٜس ت٠ اٝ ١سی٠ زازٕ

 .تطی ُلتٜس: پس تٞ ترطٜسٟ

طچ٠ زاضت ت٠ ٗٚ زاز، اٗا ٗٚ ُلت: ٠ٛ! چٞٙ اٝ ١

 .اٛسًی اظ آٛچ٠ زاضتٖ ت٠ اٝ زازٕ

 حاکم نیشابور و کشاورز بیچاره
ضٝظی حاًٖ ٛیطاتٞض تطای ُطزش ت٠ تیطٝٙ اظ ض٢ط 

ضكت٠ تٞز ٠ً ٗطز ٗیاٛسآی ضا زض حاّ ًاض تط ضٝی 

 .ظٗیٚ ًطاٝضظی زیس

ٗوس٠ٗ ت٠ ًاخ  حاًٖ پس اظ زیسٙ آٙ ٗطز تی

ٝضظ ضا ت٠ ًاخ تیاٝضٛس. تطُطت ٝ زستٞض زاز ًطا

ٛٞا تا تطس ٝ ٓطظ زض ٗواتْ ترت  ضٝستایی تی

ت٢ایی  حاًٖ ایستاز. ت٠ زستٞض حاًٖ ٓثاس ُطاٙ

تط اٝ پٞضاٛسٛس. حاًٖ ُلت یي هاطط ضا١ٞاض ت٠ 

 .١٘طاٟ اكساض ٝ پالاٙ ذٞب ت٠ اٝ تس١یس

حاًٖ ٠ً اظ ترت پاییٚ آٗسٟ تٞز ٝ آضإ هسٕ 

تٞاٛی تط سط ًاضت  ظز ت٠ ٗطز ًطاٝضظ ُلت: ٗی ٗی

ز١واٙ تیٜٞا ذٞاست  ٠ً ی١ٚ٘تطُطزی. ٝٓی 
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ای ٗحٌٖ پس ُطزٙ اٝ  حطًت ًٜس حاًٖ ًطیسٟ

 .ٛٞاذت

٠٘١ حیطاٙ اظ آٙ ػطا ٝ حٌ٘ت ایٚ جلا، ٜٗتظط 

 .تٞظیح حاًٖ تٞزٛس

 ضٜاسی؟ حاًٖ اظ ًطاٝضظ پطسیس: ٗطا ٗی

ًطاٝضظ تیچاضٟ ُلت: ض٘ا تاج سط ضػایا ٝ حاًٖ 

 .ض٢ط ١ستیس

 ضٜاسی؟ ُلت: آیا تیص اظ ایٚ ٗطا ٗیحاًٖ 

سٌٞت ٗطز حاًی اظ استیصاّ ٝ زضٗاٛسُی اٝ 

 .تٞز

زاضی تیست ساّ هثْ ٠ً  ت٠ ذاططحاًٖ ُلت: 

ٗٚ ٝ تٞ تا ١ٖ زٝست تٞزیٖ زض یي ضة تاضاٛی 

٠ً زض ضح٘ت ذسا تاظ تٞز، ٗٚ ضٝ تا آس٘اٙ ًطزٕ 

ٝ ُلتٖ ذسایا ت٠ حن ایٚ تاضاٙ ٝ ضح٘تت ٗطا 

ًٚ ٝ تٞ ٗحٌٖ تط ُطزٙ ٗٚ ظزی حاًٖ ٛیطاتٞض 

١است اظ ذسا  ٝ ُلتی ٠ً ای سازٟ زّ! ٗٚ ساّ

ذٞا١ٖ  إ ٗی یي هاطط تا پالاٙ تطای ًاض ًطاٝضظی

١ٜٞظ اجاتت ٛطسٟ آٙ ٝهت تٞ حٌٞٗت ٛیطاتٞض ضا 

 ذٞا١ی؟ ٗی

یي تاضٟ ذاططات ُصضت٠ زض ش١ٚ ز١واٙ ٗطٝض 

 .ضس

ذٞاستی،  حاًٖ ُلت: ایٚ هاطط ٝ پالاٛی ٠ً ٗی

ای ٠ً ت٠ ٗٚ  ًطیسٟ ١ٖ تلاكی ١٘اٙ ًطیسٟ ایٚ

ذٞاستٖ تساٛی ٠ً تطای ذسا  ظزی. كوط ٗی

حٌٞٗت ٛیطاتٞض یا هاطط ٝ پالاٙ كطم ٛساضز. كوط 

ای٘اٙ ٝ اػتواز ٗٚ ٝ تٞست ٠ً كطم زاضز. اظ ذسا 

٢ٛایت  ترٞاٟ كوط ترٞاٟ ٝ ظیاز ١ٖ ترٞاٟ ذسا تی

ترطٜسٟ ٝ ٢ٗطتاٙ است ٝ زض ترطیسٙ 

 .ات ای٘اٙ زاضت٠ تاش ی ت٠ ذٞاست٠اٛت٢است ٝٓ تی

 شبلی و کودکان
ضثٔی ػاضف ٗؼطٝف ت٠ ٗسجسی ضكت ٠ً زٝ 

ضًؼت ٛ٘اظ ترٞاٛس. زض آٙ ٗسجس ًٞزًاٙ زضس 

ذٞاٛسٛس ٝ ٝهت ٛاٙ ذٞضزٙ ًٞزًاٙ تٞز. زٝ  ٗی

ًٞزى ٛعزیي ضثٔی ٛطست٠ تٞزٛس؛ یٌی پسط 

 .ثطٝتٜ٘سی تٞز ٝ زیِطی پسط كویطی

ای حٔٞا تٞز ٝ زض ٟ زض ظٛثیْ پسط ثطٝتٜ٘س پاض

ظٛثیْ پسط كویط ٛاٙ ذطي. پسط كویط اظ اٝ حٔٞا 

 .ذٞاست ٗی

ای حٔٞا  ُلت: اُط ذٞا١ی ٠ً پاضٟ آٙ ًٞزى ٗی

ت٠ تٞ ز١ٖ، سَ ٗٚ تاش ٝ چٞٙ سِاٙ تاَٛ 

ًٚ. 

ای  آٙ تیچاضٟ تاَٛ سَ ًطز ٝ پسط ثطٝتٜ٘س پاضٟ

ًطز ٝ  زاز. تاظ زیِط تاضٟ تاَٛ ٗی حٔٞا تسٝ ٗی

ًطز ٝ  ُطكت. ١٘چٜیٚ تاَٛ ٗی ط ٗیای زیِ پاضٟ

 .ُطكت حٔٞا ٗی

 .ُطیست ِٛطیست ٝ ٗی ضثٔی زض آٛاٙ ٗی

ًسی اظ اٝ پطسیس: ای ضید تٞ ضا چ٠ ضسیسٟ است 

 ای؟ ٠ً ُطیاٙ ضسٟ

ًاضی ت٠ ٗطزٕ چ٠  ضثٔی ُلت: ِٛاٟ ًٜیس ٠ً ط٘غ

ضساٛسَ؟ اُط آٙ ًٞزى تساٙ ٛاٙ ت٢ی هٜاػت 

ت، سَ زاض ًطز ٝ ط٘غ اظ حٔٞای اٝ تطٗی ٗی

 .ضس ١٘چٞٙ ذٞیطتٜی ٛ٘ی

 سلطان محمود غسنوی و بادنجان
سٔطاٙ ٗح٘ٞز ضا زض حآت ُطسِٜی تازٛجاٙ 

تٞضاٛی آٝضزٛس. ذٞضص آٗس. ُلت: تازٛجاٙ طؼاٗی 

 .است ذٞش

 .ٛسی٘ی زض ٗسح تازٛجاٙ كصٔی پطزاذت

 .چٞٙ سیط ضس، ُلت: تازٛجاٙ سرت ٗعط است

 .ًطز ٛسیٖ تاظ زض ٗعطت تازٛجاٙ ٗثآـتی ت٘إ

سٔطاٙ ُلت: ای ٗطزى ٠ٛ آٙ ظٗاٙ ٠ً ٗسحص 

 !ُٞیی؟ ُلتی ٠ٛ حاّ ٠ً ٗعطتص تاظ ٗی ٗی

ٗطز ُلت: ٗٚ ٛسیٖ تٞإ ٠ٛ ٛسیٖ تازٛجاٙ. ٗطا 

چیعی تایس ُلت ٠ً تٞ ضا ذٞش آیس ٠ٛ تازٛجاٙ 

 .ضا

 

 سنگ قبر حکیم
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 یذٞض زّٗطز تسیاض ثطٝتٜ٘سی ٠ً اظ حٌی٘ی 

حٌیٖ ٝ ٛساضت تا ذسٗتٌاضاٛص زض تاظاض تا 

ضٝ ضس. ٗطز ثطٝتٜ٘س تا  تؼسازی اظ ضاُطزاٛص ضٝت٠

حآتی پط اظ ؿطٝض ٝ تٌثط ت٠ حٌیٖ ُلت: تص٘یٖ 

إ پّٞ ذٞزٕ ضا ١سض ز١ٖ ٝ تطایت سَٜ  ُطكت٠

هی٘ت ت٢ی٠ ًٜٖ. تِٞ جٜس ایٚ سَٜ  هثطی ُطاٙ

تٜٞیسٖ تا ١ط ًس تالای  آٛچ٠اظ چ٠ تاضس ٝ ضٝی 

ًٜس ضاز آٙ هثط تایستس ٝ تطای تٞ آضاٗص طٔة 

 .اش تِیطز ضٞز ٝ ذٜسٟ

ای ًطز ٝ پاسد زاز: اُط ذٞزت ١ٖ  حٌیٖ ذٜسٟ

ایستی. سَٜ هثط ٗطا اظ  تالای سَٜ هثط ٗی

جٜس آیی٠ٜ اٛتراب ًٚ ٝ ضٝی آٙ ١یچ چیع 

ایستٜس  ٜٛٞیس. تِصاض ٗطزٗی ٠ً تالای آٙ ٗی

تصٞیط ذٞزضاٙ ضا تثیٜٜس ٝ اُط ١ٖ آٗطظضی طٔة 

 .ًٜٜس ٛصیة ذٞزضاٙ ضٞز ٗی

تٞز تطای ای٠ٌٜ  جاذٞضزٟطز ثطٝتٜ٘س ٠ً حساتی ٗ

جٔٞی اططاكیاٛص ًٖ ٛیاٝضز تا ت٘سرط ُلت: اٗا 

٠٘١ ٠ً تطای زػای آٗطظش تالای سَٜ هثط 

 .ایستٜس ٛ٘ی

حٌیٖ تا ١٘اٙ تثسٖ ُطٕ ٝ ص٘ی٘ا٠ٛ 

ای تیص ٛرٞا١ٜس  اش ُلت: آ٢ٛا آیی٠ٜ ١٘یطِی

 .زیس

 لقمان حکیم و مرد مسافر
ای ٛطست٠ تٞز. ٗطزی  ط٠٘ضٝظی ٓو٘اٙ زض ًٜاض چ

ُصضت اظ ٓو٘اٙ پطسیس: چٜس ساػت  ٠ً اظ آٛجا ٗی

 زیِط ت٠ زٟ تؼسی ذٞا١ٖ ضسیس؟

 .ٓو٘اٙ ُلت: ضاٟ تطٝ

آٙ ٗطز پٜساضت ٠ً ٓو٘اٙ ٛطٜیسٟ است. زٝتاضٟ 

سٞاّ ًطز: ِٗط ٛطٜیسی؟ پطسیسٕ چٜس ساػت 

 زیِط ت٠ زٟ تؼسی ذٞا١ٖ ضسیس؟

 .ٓو٘اٙ ُلت: ضاٟ تطٝ

٠ً ٓو٘اٙ زیٞا٠ٛ است ٝ ضكتٚ ضا  آٙ ٗطز پٜساضت

پیط٠ ًطز. ظٗاٛی ٠ً چٜس هسٗی ضاٟ ضكت٠ تٞز، 

ٓو٘اٙ ت٠ تاَٛ تٜٔس ُلت: ای ٗطز، یي ساػت 

 .زیِط تساٙ زٟ ذٞا١ی ضسیس

 ٗطز ُلت: چطا اّٝ ِٛلتی؟

ٓو٘اٙ ُلت: چٞٙ ضاٟ ضكتٚ تٞ ضا ٛسیسٟ تٞزٕ، 

ضٝی یا ًُٜس. حاّ ٠ً زیسٕ  زاٛستٖ تٜس ٗی ٛ٘ی

تٞ یي ساػت زیِط ت٠ زٟ ذٞا١ی  زاٛستٖ ٠ً

 .ضسیس

 سنگ سرد
چٞپاٛی ػازت زاضت تا زض یي ٌٗاٙ ٗؼیٚ ظیط 

یي زضذت تٜطیٜس ٝ ٠ُٔ ُٞسلٜساٙ ضا تطای چطا 

زض اططاف آٛجا ٠ِٛ زاضز. ظیط زضذت س٠ هطؼ٠ 

سَٜ تٞز ٠ً چٞپاٙ ١٘یط٠ اظ آ٢ٛا تطای آتص 

ًطز ٝ تطای ذٞز چای  زضست ًطزٙ استلازٟ ٗی

١ا  طز. ١ط تاض ٠ً اٝ آتطی ٗیاٙ سًَٜ آٗازٟ ٗی

١ا  ضس ٠ً یٌی اظ سَٜ اكطٝذت ٗتٞج٠ ٗی ٗی

ٗازاٗی ٠ً آتص ضٝضٚ است سطز است اٗا زٓیْ 

 .زاٛست آٙ ضا ٛ٘ی

١ا  چٜس تاض سؼی ًطز تا ػٞض ًطزٙ جای سَٜ

ُیطش ضٞز اٗا ١٘چٜاٙ زض ١ط جایی  چیعی زست

زاز سطز تٞز تا ای٠ٌٜ یي ضٝظ  ٠ً سَٜ ضا هطاض ٗی

ای  سٞس٠ ضس تا اظ ضاظ ایٚ سَٜ آُاٟ ضٞز. تیط٠ٝ

ًطز. آٟ اظ ٢ٛازش  یٖزٝٛتا ذٞز تطز ٝ سَٜ ضا ت٠ 

. ٗیاٙ سَٜ ٗٞجٞزی تسیاض ضیع ٗاٜٛس ًطٕ تطآٗس

ًطز. ضٝ ت٠ آس٘اٙ ًطز ٝ ذساٝٛس ضا زض  ظٛسُی ٗی

حآی ٠ً اضي صٞضتص ضا پٞضاٛسٟ تٞز ضٌط ًطز 

طٗی ایٚ ٝ ُلت: ذسایا، ای ٢ٗطتاٙ، تٞ ٠ً تطای ً

اٛسیطی ٝ ت٠ كٌط آضاٗص اٝ ١ستی پس  چٜیٚ ٗی

سَٜ  ُاٟ یچ١ای ٝ ٗٚ  تثیٚ تطای ٗٚ چ٠ ًطزٟ

 .ٝجٞزٕ ضا ٛطٌستٖ تا ٢ٗط تٞ ضا ت٠ ذٞز تثیٜٖ
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 آموزش برش مستقیم بالاتنه بدون الگو

 

ّای خیلی  در ایي آهَسش با یادگیزی تکٌیک

سادُ ٍ خلاقاًِ بذًٍِ ًیاس بِ الگَ یک لباس سیبا 

 .بذٍسیذ

اگز دٍست داری رٍش هستقین بزش بالاتٌِ  

با تصَیز بْت یاد  هزحلِ بِ هزحلِبذًٍِ الگَ را، 

 .بذم

 

 

پارچِ را رٍی هیش کار پْي  خیاطی اس ابتذا بزای

ذاسُ دٍ ساًت بزای دکوِ خَر اس پارچِ اًکٌین  هی

کٌین  سًین ٍ با سَسى تِ گزد فیکس هی تا هی

آٍرین ٍ  لایِ دٍم پارچِ را رٍی تزکی هیسپس 

ًگِ  کار بِ آهادُپارچِ را در حالت چْارلا ٍ 

 .دارین هی

 

ساًت  ۲اس گَشِ پارچِ در قسوت راست الگَ 

داخل  طزف بِساًت  ۷آیین ٍ  پاییي هی طزف بِ

کٌین. ٍ اس  کٌین ٍ ّلال یقِ رٍ رسن هی حزکت هی

ِ گَشِ گزدى بِ سوت قسوت دٍلای بستِ پارچ

یک ساًت رسن  اضافِ بِسزشاًِ  اًذاسُ بِخطی 

https://honardooz.com/product/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D9%85%D9%82%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AE%DB%8C%D8%A7%D8%B7%DB%8C
https://honardooz.com/product/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%D9%85%D9%82%D8%AF%D9%85%D8%A7%D8%AA%DB%8C-%D8%AE%DB%8C%D8%A7%D8%B7%DB%8C
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ساًت پاییي  ۳کٌین. سپس اس خط سزشاًِ  هی

 .کٌین آهذُ ٍ بِ گَشِ گزدى رسن هی

 

اس گَشِ بالای پارچِ بِ هیشاى قذ  A حالا اس ًقطِ

سًین ٍ خطی در  آین ٍ علاهت هی بالاتٌِ پاییي هی

 .کشین هیهحَر افقی پارچِ 

 

 ۳کٌین بعلاٍُ تٌِ را ًصف هیسپس اًذاسُ قذ بالا

ساًت اس گَشِ بالای الگَ پاییي آهذُ ٍ علاهت 

خط سیٌِ را پیذا  گًَِ يیاسًین بِ ایي تزتیب  هی

 .کٌین هی

دٍر سیٌِ  چْارم کی اًذاسُ بِسپس اس خط سیٌِ 

ساًت بزای آسادی ٍ یک ساًت بزای  ۲ اضافِ بِ

 B کٌین. سپس اس ًقطِ ساپاس دٍخت رسن هی

کٌین ٍ آى  بز خط سیٌِ رسن هی خطی عوَد

کٌین ٍ پس اس آى ٍسط  ًاهگذاری هی C ًقطِ را

یک ساًت داخل  اًذاسُ بِرا پیذا کزدُ  BC خط

رٍین ٍ اس ساٍیِ کف حلقِ یک ساٍیِ قائوِ بِ  هی

کٌین  ساًت بزای راٌّوای الگَ رسن هی ۲/۵طَل 

 .کٌین ٍ ّلال حلقِ را رسن هی

 

 

ساًت پاییي  ۵اًتْای کار اس قذ بالاتٌِ  ٍ در

 .نیکٌ یه)بزای ساپاس( ٍ کار را قیچی  نییآ یه

 .کٌین حالا دٍر کل کار را قیچی هی
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دّین با  در ایي هزحلِ الگَّا را کٌار ّن قزار هی

کٌین پشت دٍلای بستِ ٍ  دقت بِ آًْا ًگاُ هی

تزیي ًکتِ در ایي  جلَ دٍلای باس یک ًکتِ اساسی

بزش ٍجَد دارد کِ اس شوا در اداهِ آهَسش رٍش 

 .تَجِ داشتِ باشیذ

خَاّین در الگَی جلَ ٍ پشت  حالا ها هی

تغییزاتی را اًجام بذّین کِ بسیار ًکات ریش ٍ 

باشٌذ در ٍاقع اگز ایي تغییزات را  حائش اّویتی هی

خَرین. ایي  در الگَ اًجام ًذّین بِ هشکل بزهی

 :تغییزات عبارتٌذ اس

 جلو در پنل

ساًت پاییي آهذُ ٍ ّلال  ۵اس گَدی گزدى  _ ۱

در گَشِ  سزشاًِیقِ را هجذد طزاحی ٍ بِ ًقطِ 

 نیکٌ یهگزدى صفز 

  نیکٌ یهیک ساًت کن  سزشاًِاس شیب  _ ۲

یک ساًت علاهت سدُ  يیآست حلقِاس ٍسط  _ ۳ 

 .نیکٌ یه گَدتزٍ حلقِ جلَ را 

 اصلاحات در پشت

کار بِ قسوت  هتز کِ در شزٍع ساًتی ۲ _ ۱

یعٌی  کٌین هیپشت بزای آسادی اضافِ کزدین کن 

ساًت ساپاس.  ۱شذ؛ یک چْارم دٍر سیٌِ بعلاٍُ 

هحاسبات  آٍردى بِ دستتَاًیذ بزای  شوا هی

 .اًذاسُ گیزی بِ آهَسش قبل هزاجعِ فزهاییذ

 

را جذا کزدُ ٍ کٌار دٍر  شذُ هشخصحالا خطَط 

 .ریشین هی

  

 

https://honardooz.com/article/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%DA%A9%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88-%D8%AE%DB%8C%D8%A7%D8%B7%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%AA%DA%A9%D9%86%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87
https://honardooz.com/article/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%DA%A9%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88-%D8%AE%DB%8C%D8%A7%D8%B7%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%AA%DA%A9%D9%86%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87
https://honardooz.com/article/%D8%A2%D9%85%D9%88%D8%B2%D8%B4-%DA%A9%D8%B4%DB%8C%D8%AF%D9%86-%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88-%D8%AE%DB%8C%D8%A7%D8%B7%DB%8C-%D8%A8%D8%A7-%D8%AA%DA%A9%D9%86%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D8%AF%D9%87
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 سادٌ زمیىی سیبطرز تُیٍ کتلت 

 

 
ّا  سهیٌی سیة، اتتذا سهیٌی سیةتزای تْیِ کتلت 

سپس پیاس را ًیش تِ آى اضافِ  را رًذُ کزدُ ٍ

کٌین. پس اس گزفتي آب اضافی، گَشت  هی

جات ٍ جعفزی را اضافِ کزدُ ٍ  کزدُ، ادٍیِ چزخ

کٌین. سپس هایِ کتلت را در  هَاد را تزکیة هی

دّین ٍ در  دّین، شکل هی یخچال استزاحت هی

 .کٌین رٍغي داغ سزخ هی

 
 زمیىی سیبۺ روذٌ کردن 3مرحلٍ 

خَشوشُ اتتذا  سهیٌی سیةتلت تزای تْیِ ک

، سپس تا رًذُ گیزین هیرا پَست  ّا سهیٌی سیة

هٌاسة  کاسِ یکٍ درٍى  کٌین هیهتَسط رًذُ 

 تَاًین هیتوایل  . در صَرتریشین هی

را اتتذا آتپش کزدُ، سپس رًذُ  ّا سهیٌی سیة

 .کٌین

ۺ روذٌ کردن پیاز ي اوتخاا  واً    ۲مرحلٍ 

 زمیىی سیب

آتپش رٍغي  سهیٌی سیةکِ  الثتِ تایذ تذاًیذ

را  سهیٌی سیةٍ اگز  کٌذ هیتیشتزی جذب 

خَاّین  تزی سالنخام رًذُ کٌین، کتلت  صَرت تِ

ًیش  آى راداشت. در اداهِ پیاس را پَست گزفتِ ٍ 

 .کٌین هیدرٍى کاسِ رًذُ 

 ۺ خارج کردن آ  اضافی مًاد1مرحلٍ 

ٍ پیاس رًذُ شذُ را تا  سهیٌی سیةدر ایي هزحلِ 

 طَر تِ شاى اضافیتا آب  دّین هیفشار دست 

را تِ  کزدُ چزخکاهل خارج شَد. در اداهِ گَشت 

تشرگ ٍ  کاسِ یکٍ پیاس داخل  سهیٌی سیةّوزاُ 

 .ریشین هیجادار 

جات ي ترکیب  ۺ اضافٍ کردن اديی4ٍمرحلٍ 

 مًاد

ساطَری ریش  صَرت تِحالا جعفزی ٍ گشٌیش را 

ز، آرد ، سپس تِ ّوزاُ پَدر سیکٌین هیخزد 

ٍ هقذاری ًوک، فلفل سیاُ ٍ  هزغ تخنًخَدچی، 

 خَتی تِسردچَتِ تِ کاسِ اضافِ کزدُ ٍ هَاد را 

 .تا یکذست شًَذ کٌین هیتزکیة 

ۺ استراحت دادن مایاٍ کتلات در   ۵مرحلٍ 

 یخچال

 پَشاًین هیدر ایي هزحلِ رٍی کاسِ را تا سلفَى 

دقیقِ تا یک ساعت در یخچال قزار  ۰۳ٍ تِ هذت 

https://panamag.ir/715-kotlet-sibzamini/
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تا هایِ کتلت استزاحت کٌذ. پس اس  دّین هی

گذشت ایي سهاى کاسِ را اس یخچال خارج 

، سپس یک تاتِ هٌاسة رٍی حزارت کٌین هی

 .دّین هیقزار 

 َا ۺ شکل دادن بٍ کتلت۶مرحلٍ 

حالا هقذاری رٍغي تِ تاتِ اضافِ کزدُ ٍ اجاسُ 

داغ شَد. در اداهِ تا دست هزطَب  دّین هی

آى ٍ  دارین تزهیس هایِ کتلت یک ًارًگی ا اًذاسُ تِ

. در اداهِ تا کف دّین هیگزد شکل  صَرت تِ را

 .کٌین هیکتلت را تخت  یِها دست

 َا ۺ سرخ کردن کتلت۷مرحلٍ 

ٍ اجاسُ  اًذاسین هیسپس درٍى رٍغي داغ 

سزخ شَد. پس اس  ّا کتلتیک سوت  دّین هی

سزخ شذ، آًْا را  ّا کتلتایٌکِ یک سوت 

تا سوت دیگزشاى ًیش  گزداًین تزهی یآراه تِ

 .کاهل سزخ شَد طَر تِ

ۺ گرفته ريغاه اضاافی ي ساري    ۸مرحلٍ 

 َا کتلت

کاهل سزخ شذًذ،  طَر تِ ّا کتلتپس اس ایٌکِ 

آًْا را اس رٍغي خارج کزدُ ٍ رٍی دستوال 

تا رٍغي  دّین هییا تَری فلشی قزار  ای حَلِ

کاهل گزفتِ شَد، سپس در  طَر تِ شاى اضافی

 .کٌین هیٍ سزٍ  چیٌین هیَاُ ظزف دلخ
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 طرز تُیٍ لازاویا سادٌ

 

 
است کِ  الوللی تیيلاساًیا یکی اس غذاّای هعزٍف 

ی اس پاستاّای هعزٍف کشَر ایتالیا در ٍاقع یک

 .است

را تا  کزدُ چزختزای تْیِ لاساًیا، پیاس ٍ گَشت 

ای اضافِ  جات تفت دّیذ. قارچ ٍ فلفل دلوِ ادٍیِ

کٌیذ ٍ رب گَجِ را سزخ کٌیذ. سپس سس 

ّای لاساًیا را تا هَاد ٍ  تشاهل درست کزدُ ٍ لایِ

 .پٌیز در ظزف فز تچیٌیذ

 
 

 
 رز تُیٍ لازاویا سادٌط

 ۺ تفت دادن پیاز3مرحلٍ 

اتتذا پیاس را  لاساًیای سادُ ٍ خَشوشُ تزای تْیِ

، سپس یک کٌین هیًگیٌی ریش خزد  صَرت تِ

تاتِ هٌاسة رٍی حزارت قزار دادُ ٍ پیاس را تِ 

تفت  خَتی تٍِ  کٌین هیّوزاُ کوی رٍغي اضافِ 

 .تا پیاس سثک ٍ شیشِ ای شَد دّین هی

ۺ اضافٍ کاردن گًشات ي فلفال    ۲مرحلٍ 

 ای دلمٍ

را تِ ّوزاُ  کزدُ چزخدر ایي هزحلِ گَشت 

هقذاری ًوک، فلفل سیاُ ٍ سردچَتِ تِ تاتِ اضافِ 

تا رًگ گَشت  دّین هیتفت  خَتی تِکزدُ ٍ 

 صَرت تِرا  ای دلوِتغییز کٌذ. در اداهِ فلفل 

 .افشایین هیی خزد کزدُ ٍ تِ تاتِ ًگیٌ

ً  آ ۺ اضافٍ کردن قاار  ي  1مرحلٍ   لیما

 ترش

تا تا  دّین هیرا ّن کوی تفت  ای دلوِفلفل 

را  ّا قارچدیگز هَاد یکذست شَد، سپس 

ٍ تِ ّوزاُ  کٌین هیخزد  ای ٍرقِ صَرت تِ

. در اداهِ کٌین هیتزش تِ تاتِ اضافِ  لیوَ آب

ا آب تیٌذاسد ٍ سزخ ت دّین هیقارچ را ّن تفت 

 .شَد

https://panamag.ir/762-lazania/
https://panamag.ir/762-lazania/
https://noktechi.ir/686-lazania/
https://noktechi.ir/686-lazania/
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 فروگی گًجٍۺ سرخ کردن ر  4مرحلٍ 

در ایي هزحلِ هَاد داخل تاتِ را یک سوت جوع 

را  فزًگی گَجٍِ در سوت دیگز رب  کٌین هی

را چٌذ دقیقِ  فزًگی گَجِ. رب کٌین هیاضافِ 

ٍ طعن  شذُ سزخکاهل  طَر تِتا  دّین هیتفت 

 .گزفتِ شَد اش یخاه

 دن سس بشاملۺ آمادٌ کر۵مرحلٍ 

تا هَاد تا آب  گذارین یهحالا درب تاتِ را 

خَدشاى تپشًذ. در ّویي حیي سس تشاهل را 

، تزای ایي هٌظَر آرد را درٍى یک کٌین هیآهادُ 

تا  یندّ هیٍ کوی تفت  ریشین هیتاتِ جذاگاًِ 

 .تَی خاهی آرد گزفتِ شَد

ۺ اضافٍ کردن کرٌ ي شیر بٍ ساس  ۶مرحلٍ 

 بشامل

اضافِ کزدُ ٍ تِ ّوزاُ آرد تفت  حالا کزُ را

کاهل تا ّن یکذست شًَذ. در  طَر تِتا  دّین هی

 صَرت تٍِ  کٌین هیاداهِ شیز گزم را اضافِ 

تا آرد گلَلِ ًشَد،  سًین هیهزتة هَاد را ّن 

 .سس غلیظ شَد دّین هیسپس اجاسُ 

 ۺ خىک کردن سس ي مًاد گًشتی۷مرحلٍ 

تشًین تا هذاٍم ّن  صَرت تِایي سس را تایذ 

غلظت آى شثیِ فزًی شَد، سپس اس رٍی حزارت 

خٌک شَد. هَاد  دّین هیٍ اجاسُ  گذارین هیکٌار 

گَشتی را ّن پس اس ایٌکِ آب درٍى تاتِ کشیذُ 

تا خٌک  گذارین هیشذ اس رٍی حزارت کٌار 

 .شًَذ

 َای لازاویا سازی فر ي يرق ۺ آماد۸ٌمرحلٍ 

ِ درج ۰۸۳در ایي هزحلِ فز را تا دهای 

کاهل گزم  طَر تِتا  کٌین هیساًتیگزاد رٍشي 

شَد، سپس یک ظزف هٌاسة فز اًتخاب 

لاساًیا را درٍى آب  ّای ٍرق. در اداهِ کٌین هی

 .تا کوی ًزم شًَذ دّین هیٍلزم قزار 

چیىی لازاویا با سس ي ماًاد   ۺ لای۹ٍمرحلٍ 

 گًشتی

، ریشین هیحالا هقذاری سس تشاهل در کف ظزف 

. دّین هیساًیا رٍی سس قزار سپس یک ٍرقِ لا

در اداهِ یک لایِ ًاسک اس هخلَط گَشت 

، سپس کٌین هیرٍی ٍرق لاساًیا پْي  کزدُ چزخ

 .پاشین یهکوی پٌیز پیتشا ٍ آٍیشي رٍی آى 

 ۺ پخت ي طلایی کردن لازاویا34مرحلٍ 

 ای یِلا صَرت تِتِ ّویي تزتیة هَاد لاساًیا را 

تا پٌیز پیتشا . لایِ آخز را چیٌین هیرٍی ّن 

دقیقِ  ۰۳، سپس ظزف را تِ هذت پَشاًین هی

تا لاساًیا آهادُ شَد. در  دّین هیدرٍى فز قزار 

پایاى پخت تزای طلایی شذى رٍی پٌیز، چٌذ 

 .کٌین هیدقیقِ گزیل را رٍشي 
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ترفند مبتکرانه، عجیب و جالب برای آسان  3۱

 کردن مشکلات روزمره زندگی

 
 

م ای ٍجَد ًذاسد وِ ضوا تا اًجا ّیچ ساّىاس چٌذهٌظَسُ

ضثِ سشٍساهاى  تاسُ ٍ یه آى ّوِ هسایل صًذگی سا یه

دّیذ. تشای ایي هٌظَس تایذ تا تشفٌذّای هختلفی آضٌا 

تشفٌذ  ۲۳ تاضیذ. تِ ّویي خاطش ها دس ایي هطلة

هثتىشاًِ تشای آساى وشدى هطىلات صًذگی تشایتاى 

 این ٍ اهیذٍاسین تشایتاى هفیذ تاضذ.  ًَضتِ
 

ٍقتی قصذ داریذ یک چزت کَتاُ بشًیذ، یک  -6

 ٍسیلِ کَچک در دست خَد بگیزیذ

 

 
 

ضایذ خَاًذى چٌیي چیضی تِ ًظشتاى ػجیة تاضذ. اها 

خَاّیذ تشای چٌذ دلیمِ یه چشت وَتاُ داضتِ  ٍلتی هی

تاضیذ ٍ ًگشاى ّستیذ وِ خَاتتاى سٌگیي ٍ طَلاًی ضَد، 

چَى ولیذ وٌین یه ٍسیلِ یا ضئ وَچه ّو تَصیِ هی

سا دس دست خَد تگیشیذ. ایي واس تشای ایي است وِ ٍلتی 

ضَد ٍ ایي ٍسیلِ  ّا اص ّن تاص هی خَاتتاى تثشد، اًگطت

ضَد تا  افتذ ٍ صذای آى تاػث هی سٍی صهیي یا هیض هی

 .تیذاس ضَیذ

بزای جلَگیزی اس سَختي سباى ٌّگام  -۲

 غذاخَردى، قاشق را در فزیشر بگذاریذ

 
 

ٌذ ػجیة ٍ جالة وِ لصذ داسین دس ایي هطلة دٍهیي تشف

تِ ضوا آهَصش دّین تشای وساًی است وِ ّویطِ ٌّگام 

سَصاًٌذ. اگش ٌّگام  آضپضی وشدى صتاى خَد سا هی

چطیذى طؼن ٍ هضُ غزایی وِ سٍی اجاق گاص دس حال 

وٌین  سَصاًیذ تَصیِ هی پختي است صتاى خَد سا هی

 ۳۱تا  ۲۱تگزاسیذ ) لاضك سا لثل اص استفادُ دسٍى فشیض

دلیمِ( ٍ سپس تا لاضك ًیوِ هٌجوذ غزا سا تست وٌیذ. 

 .تا ایي واس لاصم ًیست سٍی غزا فَت وٌیذ

 هزغ سفت آًْا را در فز بگذاریذ بزای پختي تخن -۳

 
وٌین ٍ تذیي  پض هی هشؽ سا آب ّوِ ػادت داسین تخن

هشؽ ػسلی یا سفت دس اختیاس  تشتیة اًَاع هختلف تخن

وٌین دفؼِ تؼذی  ن داضت. اها ها تَصیِ هیخَاّی

ّا سا دسٍى فش تگزاسیذ تا سفت ضًَذ. دسست  هشؽ تخن

وطذ  دلیمِ طَل هی ۴۱است وِ تِ ایي سٍش حذٍد 

ی آى  هشؽ واهلا پختِ ضَد اها دس ػَض، صسدُ تخن تا
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تش خَاّذ ضذ. تؼلاٍُ، ایي واس تاػث  هضُ ای ٍ خَش خاهِ

 .تش گشفتِ ضَد ساحتهشؽ ّن  ضَد تا پَست تخن هی

بزای پخت پیتشا در خاًِ اس آجزًسَس کوک  -۴

 بگیزیذ

 
وٌٌذ تا ًاى، خویش یا  آجشّای ًسَص ووه هی

ضًَذ تشد ٍ تشضتِ تطًَذ.  ّایی وِ دس فش پختِ هی ضیشیٌی

تاسیه سا دس  آجشًسَصتشای ایي هٌظَس وافیست دٍ ػذد 

پاییٌی فش تَسی تالایی فش ٍ دٍ ػذد آجش دیگش سا دس تَسی 

تگزاسیذ. پیتضا یا ًاى سا دس سیٌی تیي ایي دٍ تَسی 

تگزاسیذ تا پختِ ضَد. تا ایي واس فش سا تِ تٌَس تثذیل 

طؼن ٍ تشد ضذى ًاى ٍ خویش  وٌیذ وِ تاػث خَش هی

 .ضَد هی

بزای تْیِ تاکَ اس ًاى تَرتیلای آهادُ استفادُ  -۵

 کٌیذ

 
یِ وٌیذ )یا خویش آهادُ تَستیلا سا اص سَپشهاسوت تْ

خَدتاى دس خاًِ تپضیذ(. ًاى تَستیلا سا دسٍى یه پاسچِ 

تویض ٍ ًوذاس تپیچیذ ٍ آى سا دسٍى هایىشٍفش لشاس دّیذ تا 

ثاًیِ وافیست. سٍی دٍ طشف ًاى آب  ۴۱تخاس وٌذ، 

اسپشی وٌیذ. سپس آًْا سا تا احتیاط )وِ پاسُ ًطَد( اص 

تا  ۷ا تِ هذت ّای تَسی فش آٍیضاى وٌیذ. سپس آًْا س هیلِ

 .دلیمِ تپضیذ تا تشضتِ ضًَذ. ًاى تاوَ آهادُ است ۲۱

پزس یا  ٌّگام ریختي قَُْ در فٌجاى، فزًچ -۶

 قَری قَُْ را خیلی کن خن کٌیذ

 
وٌیذ ٍ لَُْ  جالة است تذاًیذ ٍلتی لَسی سا ون خن هی

ایي ًَضیذًی اوسیژى ًفَر لای  سیضیذ، لاتِ یا چای هی

 .تخطذ وٌذ ٍ طؼن ٍ تافت تْتشی تِ آى هی هی

کیف پَل خَد را درٍى جیب پشت شلَار  -۷

 ًگذاریذ

 
اص دیگش تشفٌذّای ػجیة صًذگی است وِ ًثایذ ّشگض 

ویف پَل خَد سا دس جیة ػمة ضلَاس ًگزاسیذ. دسست 

است وِ ّوِ هشدّا ٍ تشخی اص صًاى چٌیي ػادتی داسًذ، 

ا تایذ تذاًیذ وِ ایي واس تِ سلاهتی ضوا آسیة اه

اًذ ًطستي سٍی ویف پَل  سساًذ. هحمماى ثاتت وشدُ هی

ضَد ٍ تِ لگي  تاػث آسیة دیذى تخص پاییٌی ووش هی
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وٌذ. حتی هوىي است سثة  خاصشُ فطاس ٍاسد هی

 .ّای سیاتیه ضَد تحشیه ػصة

ّای بشرگ یک دست لباس اضافِ با  بزای هْواًی -۸

 ِ ّوزاُ داشتِ باشیذخَد ب

 
ٍلتی لصذ داسیذ تِ ػشٍسی، جطي تَلذ یا هشاسن سسوی 

خَاّیذ ساحت تِ خاًِ  تشٍیذ تشای آخش ضة وِ هی

تاصگشدیذ تْتش است یه دست لثاس هٌاسة ٍ ساحت 

 .ّوشاُ خَد داضتِ تاضیذ

 کیپ بَدى بیٌی را با دٍ رٍش سادُ اس بیي ببزیذ -۹

 
تیٌی ایي است وِ تخص سٍش اٍل تشای سفغ ویپ تَدى 

تالایی پل تیٌی سا فطاس دّیذ. استخَاى ایي لسوت ضشٍع 

وٌٌذُ  وٌذ ٍ تاػث تحشیه غذد تشضح تِ ًَساى هی

 .ضَد هایؼات دس تیٌی هی

دٍهیي سٍش تِ ایي صَست است وِ تایذ تیٌی خَد سا تا 

اًگطتاى دست تگیشیذ، ًفستاى سا دس سیٌِ حثس وٌیذ ٍ 

تىاى دّیذ. ایي حشوت سثة  سشتاى سا آسام صهاى ّن

ی  ضَد ٍ هغض دس ًتیجِ اوسیذ وشتي هی اًثاضتِ ضذى دی

ضَیی  وٌذ تِ سٍاى وشدى ٍ آب ووثَد اوسیژى ضشٍع هی

تَاًیذ اص  ّا. دس ًتیجِ ضوا هی وشدى )فلاش( سیٌَس

 .ّا سا اص تیي تثشیذ تیٌی ًفس تىطیذ ٍ ویپ تَدى حفشُ

سزد ذ بِ عٌَاى کوپزس واس اسفٌج هٌج  -6۱

 استفادُ کٌیذ

 
وٌیذ تْتش است  ٍلتی تِ اػضای تذى خَد آسیة ٍاسد هی

تا ووه ووپشس آب سشد یا یخ آى سا دسهاى وٌیذ. اها 

هتاسفاًِ استفادُ اص یخ تِ ػٌَاى ووپشس چٌذاى ساحت 

ًیست صیشا ػلاٍُ تش ایٌىِ تسیاس سشد است، خیلی صٍد ّن 

شی ٍجَد داسد: ت ضَد. تشای ایي هٌظَس ساّىاس سادُ آب هی

 .چٌذیي اسفٌج سا دس فشیضس لشاس دّیذ تا هٌجوذ ضَد

تشای ایي هٌظَس اسفٌج سا صیش آب تگیشیذ تا خیس ضَد، 

ای یا پلاستیىی لشاس دّیذ ٍ دس  سپس دسٍى ویسِ پاسچِ

 .فشیضس تگزاسیذ

 اس قاًَى دٍ دقیقِ استفادُ کٌیذ -66
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ام آًْا طثك ایي لاًَى ضوا حك ًذاسیذ واسّایی وِ اًج

اًجاهذ سا پطت گَش  ووتش اص دٍ دلیمِ تِ طَل هی

تیٌذاصیذ. تِ طَس هثال، ضستي تطماب غزایی وِ هیل 

ایذ، هشتة وشدى سٍتختی پس اص تیذاس ضذى،  وشدُ

سختی، هسَان صدى، ضستي دست  آٍیختي لثاس اص چَب

ٍ صَست پس اص سسیذى تِ خاًِ تؼذ اص یه سٍص واسی ٍ 

 ووه ای دلیمِ دٍ ٍ سادُ سّایوا ایي دادى اًجام …

 پَست، ٍ تاضذ هشتة ّویطِ صًذگیتاى ٍ خاًِ تا وٌذ هی

 .تاضیذ داضتِ ّن سالوی ّای دًذاى ٍ هَ

تز  کٌذ راحت بیزٍى بَدى پاّا اس پتَ کوک هی -6۲

 بخَابیذ

 
تَاًیذ  هی خَاتی هطىلات خَاب ٍ تی تشای اص تیي تشدى

یه ساّىاس سادُ سا اهتحاى وٌیذ: پاّای خَد سا اص صیش پتَ 

ضَد تا خَاب  تیشٍى تیاٍسیذ. دهای پاییي اتاق سثة هی

تشی سا تجشتِ وٌیذ. ّوچٌیي خَب است ٌّگام  ساحت

تگزاسیذ تا َّا دس اتاق جشیاى داضتِ  خَاب پٌجشُ سا تاص

 .تاضذ

 

https://rooziato.com/1396106426/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/
https://rooziato.com/1396106426/%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/
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اَدغذاییباعثجَشسدىهی ًَذ؟کذامه  ش

تحقیقبت ًـبى دادُ ثشخی هَاد غزایی 

ثبػث ثشٍص جَؽ یب تـذیذ آى  تَاًٌذ هی

ثِ دسهبى  تَاًٌذ هیؿًَذ ٍ ثشػکغ، ثشخی 

ّب کوک کٌٌذ. دس اداهِ ثب ایي هَاد  جَؽ

 .غزایی آؿٌب خَاّین ؿذ

 

ِگشارش س ب یًَ ذاشت  بْ

ػث جَؽ ثب تَاًٌذ هیایي هَاد غزایی 

 :ؿًَذ

یّذرات  شذُیِتصفاّیکزبَ

هثل ًبى ػفیذ،  ای ؿذُهَاد غزایی فشآٍسی 

، کشاکشّب ّب کیک، ّب ؿیشیٌی

ؿَس( ٍ غیشُ، حبٍی  ّبی ثیؼکَییت)

ّؼتٌذ کِ  ؿذُ تلفیِ ّبی کشثَّیذسات

. ؿًَذ هیقٌذّبی افضٍدًی سا ّن ؿبهل 

ًـبى داد هیبى  02۰۲تحقیقی دس ػبل 

کِ ؿبخق گلَکض ثبلایی  ای غزایی ّبی سطین

داسًذ ٍ افضایؾ جَؽ استجبط ٍجَد داسد. 

ایي هَاد غزایی ثبػث افضایؾ ًبگْبًی قٌذ 

ٍ ثِ ایي تشتیت ػغح  ؿًَذ هیخَى 

ٍ ثبػث ثشٍص  دٌّذ هیاًؼَلیي سا افضایؾ 

 .ؿًَذ هیجَؽ 



 شیز

، ؿبیذ ثبؿذ ثشیذ هیاگش اص هـکل جَؽ سًج 

یي دس هلشف ؿیش تجذیذًظش کٌیذ. الجتِ ا

ًظش قغؼی ًیؼت، اهب ثشخی تحقیقبت ثیبى 

ؿیش، هوکي  ٍیظُ ثِکشدُ هلشف لجٌیبت، 

ؿَد. ؿبیذ دلیل  ّب جَؽاػت ثبػث تـذیذ 

ثبػث  تَاًٌذ هیآى ایي ثبؿذ کِ هَاد لجٌی 

افضایؾ ًبگْبًی ػغح َّسهَى تؼتَػتشٍى 

کِ پیبهذّبی آى ثِ  ای هؼئلِدس ثذى ؿًَذ، 

حبل، . ثب ایي اًجبهذ هیثشٍص جَؽ 

لضٍهبً دس  هؼئلِایي  گَیٌذ هیداًـوٌذاى 

 چشاکِ، کٌذ ًویافشاد كذق  ی ّوِهَسد 

ثؼیبسی اص افشاد ثب ٍجَد قغغ هلشف لجٌیبت 

یـبى ّب جَؽّن تغییشی دس ٍضؼیت 

 .اًذ ًکشدُاحؼبع 

 شذُاشباعیاّیچزب

اگش ثِ دًجبل داؿتي پَػتی كبف ٍ ثذٍى 

جَؽ ّؼتیذ، ثبیذ هلشف ثشگش، هشؽ 

فَدّب سا کٌبس ثگزاسیذ.  خبسی ٍ فؼتػَ

ثبلاتشی  ی ؿذُ اؿجبعچَى ایي غزاّب چشثی 

هؼلَم ؿذ  02۰۲داسًذ. دس تحقیقی دس ػبل 

هتَػظ تب  ّب آىی ّب جَؽکؼبًی کِ ؿذت 

ؿذیذ ثَد، دس هقبیؼِ ثب کؼبًی کِ پَػت 

كبف یب جَؽ خفیفی داؿتٌذ، چشثی 

. کشدًذ هیثیـتشی هلشف  ی ؿذُ اؿجبع

دقیقبً هؼلَم ًیؼت اهب  هؼئلِػلت ایي 

ثبػث تـذیذ  ؿذُ اؿجبع ّبی چشثیؿبیذ 
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کِ دس ثشٍص جَؽ ًقؾ  ؿًَذ هیػَاهلی 

 .داسًذ

 ّب جَؽثِ دسهبى  تَاًٌذ هیایي هَاد غزایی 

 :کٌٌذ هیکوک 

ُ یاّهیَ  اکسیذاىآتًیٍسبشیجاتحاٍ

 پَػتتبىػلاهت ثذًی ؿوب دس ٍضؼیت 

ـبى دادُ . تحقیقبت ًکٌذ هیاًؼکبع پیذا 

ٍ  ّب هیَُّبی هَجَد دس  اکؼیذاى آًتی

آصاد سا خٌثی  ّبی سادیکبلػجضیجبت، 

ثب افضایؾ  تَاًٌذ هیّب  . ایي سادیکبلکٌٌذ هی

التْبثبت ثذًی، ثِ پَػت كذهِ ثضًٌذ. 

ثِ پیشی صٍدسع )ثشٍص  فقظ ًِالتْبة 

(، ثلکِ ثِ ثشٍص جَؽ ّن هٌجش ٍچشٍک چیي

 .ؿَد هی

ی  چزباّیهاّ

ػبلوَى، ػبسدیي ٍ تي،  ّبی هبّی هلشف 

 یضذالتْبث ۳اهگب  تأهیيسٍؽ خَثی ثشای 

اػت کِ ثذى ثِ آى ًیبص داسد. ایي اػیذّبی 

هب  ّبی ػلَل ی ػبصًذُچشة ػبلن اجضای 

ّؼتٌذ. ثٌبثشایي ثشای ثْجَد ٍضؼیت پَػت 

خَد ثبیذ ثِ آى ایي اهکبى سا دّیذ کِ 

جذیذ ٍ ػبلوی ثؼبصد. دس  ّبی ػلَل

هؼلَم ؿذ هلشف  02۰۲ی دس ػبل تحقیق

ثِ کبّؾ چـوگیش  ۳اهگب  ّبی هکول

 .کوک کشدُ ثَد ّب جَؽ





اًٍِ ٌّذ ٍ  خیار

غزایی پشآثی کِ ثتَاًذ آة ثذى  ی هبدُّش 

ؿوب سا افضایؾ دّذ، ثشای پَػت ؿوب ّن 

. حفؼ سعَثت پَػت ؿَد هیهفیذ هحؼَة 

ثشای ّش ًَع پَػتی هفیذ اػت. افشادی کِ 

، اغلت ػؼی ثشًذ هیج اص هـکل جَؽ سً

ی ّب جَؽپَػت،  کشدى خـکثب  کٌٌذ هی

خَد سا دسهبى کٌٌذ اهب ثؼذ اص آى، ثِ 

کِ  آٍسًذ هیّبی قَی سٍی  کٌٌذُ هشعَة

. ایي ؿَد هی ّب جَؽایي خَد ثبػث تـذیذ 

سٍؽ صهبًی کبسػبص اػت کِ هـکل 

ی ؿوب دائوی ًجبؿذ. حفؼ آة ثذى ّب جَؽ

َاد غزایی ثب ًَؿیذى آة ٍ اػتفبدُ اص ه

ػلاهت  تَاًذ هیپشآة دس سطین غزایی خَد 

 .پَػت ؿوب سا حفؼ کٌذ

 یٌّذبادام

ثشای پَػت  تَاًٌذ هیهغضّبی خَساکی ّن 

 0۲هفیذ ثبؿٌذ. خَسدى یک اًٍغ )حذٍد 

، ثذى سا اص هقبدیش هٌبػجی ٌّذی ثبدامگشم( 

. تحقیقی دس ػبل کٌذ هیصیٌک ثشخَسداس 

یٌک ٍ ثشٍص ًـبى داد هیبى کوجَد ص 02۰۲

ؿذیذ جَؽ استجبط ٍجَد داسد کِ احتوبلاً 

صیٌک اص خَاف  ی هبدُدلیل آى ایي اػت کِ 

ثشخَسداس اػت ٍ ایوٌی ثذى سا  ضذالتْبثی

. دیگش هٌبثغ اكلی صیٌک دّذ هیافضایؾ 

ػجبستٌذ اص غزاّبی دسیبیی هثل كذف 

خَساکی ٍ خشچٌگ، گَؿت گبٍ، هشؽ ٍ ثشُ، 
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هثل ثبدام ٍ  ای خَساکیٍ هغضّبی  ّب داًِ

تخن کذٍ، حجَثبتی هثل ًخَد ٍ لَثیب قشهض ٍ 

 .هحلَلات کبکبئَیی

تَیکدار بٍی اَدغذاییپز  ه

غزایی  ی هبدُهبػت هـَْستشیي 

اهب خیبس ؿَس  سٍد هیپشٍثیَتیک داس ثِ ؿوبس 

ّن اص  خویشتشؽاص  ؿذُ تْیِ ّبی ًبىٍ 

هٌبثغ غیش لجٌی خَة هَاد پشٍثیَتیک ثِ 

ًـبى  02۰۲. تحقیقی دس ػبل سًٍذ هیؿوبس 

داد هلشف پشٍثیَتیک ّب هوکي اػت آثبس 

آٍس دس  التْبة ّبی پشٍتئیيًبؿی اص اًتـبس 

ثذى سا خٌثی کٌذ ٍ تَلیذ ػجَم یب ّوبى 

چشثی عجیؼی پَػت سا کبّؾ دّذ، 

کِ اص هؼذٍد ؿذى هٌبفز پَػت  ای هؼئلِ

 .کٌذ هیجلَگیشی 

کنرکزُد اٌٍ اًبی بَیفقطافزاد اٌجٌ ًٌذتهیبی اَ

ًَیهاساصٍربشيصَرتبِ !قاً

 
ثیٌب  جٌَثی فقظ افشاد ًبثیٌب ٍ کن دس کشُ

 !قبًًَی هبػبطٍس ثـي كَست ثِ تَاًٌذ هی

ػبل پیؾ ٍجَد  ۰22ایي قبًَى کِ اص ثیؾ اص 

ثِ آًْب کوک هیکٌِ کِ ساّی هغوئي  داسُ

 !خَد داؿتِ ثبؿي اهشاسهؼبؽثشای 

ِهی ذرچ ٍچغٌ َقزهش اَصلب یًذ؟اسخ دا  

لجَ دس ٍاقغ سیـِ اكلی گیبُ چغٌذس 

یک داسٍی گیبّی ٍ سًگ  ػٌَاى ثِاػت.لجَ 

گیشد. لجَ  قشاس هی هَسداػتفبدُخَساکی ًیض 

ػشؿبس اص فَلات ٍ هٌگٌض، تیبهیي، 

، پبًَتٌیک اػیذ، B6 یي، ٍیتبهیيسیجَفلاٍ

کَلیي، ثتبییي، هٌیضین، فؼفش، پتبػین، سٍی، 

 .هغ ٍ ػلٌیَم اػت

پپتیي هَجَد دس لجَ ثشای دسهبى افؼشدگی 

هفیذ ثَدُ ٍ تشیپتَفبى هَجَد دس آى رّي سا 

. خَاف لجَ قشهض ثؼیبس صیبد کٌذ هیآسام 

ّب اؿبسُ  اػت کِ دس اداهِ ایي هغلت ثِ آى

ثبلا، خَاف  فـبسخَىساثغِ لجَ ٍ  کٌین. هی

لجَ ثشای پَػت، خَاف آة لجَ قشهض خبم ٍ 

 .پشداصین آة چغٌذس قشهض ثشای کجذ چشة هی

 
خَاف لجَ قشهض دس عت ػٌتی 

چغٌذس قشهض یب ّوبى لجَ اص  چیؼت؟

اػت کِ دس فلل  ای خَؿوضُ ّبی خَساکی

 كَست ثِآى سا  تَاًیذ هیٍ صهؼتبى  پبئیض

 ّب خیبثبىدس  ّب دػتی چشخؿذُ سٍی  ثخبسپض

ثجیٌیذ! جبلت اػت ثذاًیذ ایي خَساکی 
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ػلاٍُ ثش ایشاى دس  پشخبكیتخَؿوضُ ٍ 

ػشاػش دًیب ًیض ٍجَد داسد. لجَ اص هغزی تشیي 

. ذیا خَسدُی اػت کِ تب ثِ حبل ّبی خَساکی

ثشای  یت لجَخبك 0۲ تَاى هیثِ عَس خلاكِ 

سا ثِ ؿشح صیش دس ًظش  ّب ثیوبسیدسهبى 

 گشفت:

 فـبسخَىپبئیي آٍسًذُ  .۰

 هفیذ ثشای قلت .0

 ّب ػشعبىاص  کٌٌذُ پیـگیشی .۳

 هفیذ ثشای کجذ .۲

 افضایؾ ػغح اًشطی ثذى .۲

 هغض ػلاهت ثِکوک  .۲

 التْبة دٌّذُ کبّؾ .7

 دٌّذُ کبّؾٍ  ّب دیبثتیهفیذ ثشای  .۲

  قٌذ خَى

 پبئیي آٍسًذُ کلؼتشٍل ثذ .9

 َد گَاسؽثْج .۰2

 ثبسداس ّبی خبًنهفیذ ثشای  .۰۰

چـن ٍ پیـگیشی اص  ػلاهت ثِکوک  .۰0

 ذیهشٍاس آة

 یخًَ کنکوک ثِ دسهبى  .۰۳

 ثْجَد ػلاهت جٌؼی .۰۲

 ّب اػتخَاىٍ  ّب دًذاىتقَیت  .۰۲

 کوک ثِ کبّؾ ٍصى .۰۲

 خَاف ضذ پیشی .۰7

 پَػت یػبص جَاىػلاهت ٍ  .۰۲

 یاکؼیذاً آًتیخَاف  .۰9

ثذخین ٍ  ّبی ػلَلجلَگیشی اص سؿذ  .02

 تَهَسّب

  یشی اص پَکی اػتخَاىپیـگ .0۰

ٍ جلَگیشی اص  ّب سیِی ػلاهت ثِکوک  .00

 هـکلات تٌفؼی

 هغضی یا ػکتِپیـگیشی اص  .0۳

ثْجَد فشآیٌذ سؿذ دس کَدکبى ٍ  .0۲

 ًَجَاًبى

 ّب یکجَدٍ  ّب صخن تش غیػشالتیبم  .0۲

ذرقزهش اَصچغٌ  خ

ٍ  ّب ٍیتبهیي تأهیيثِ لحبػ  رسش غذایی لبوا

اػت.  ثذى ثؼیبس ثبلا هَسدًیبصهَاد هؼذًی 

چغٌذس حبٍی هقذاس صیبدی ٍیتبهیي ٍ هَاد 

هؼذًی اػت. کبلشی ثؼیبس کن ٍ هقبدیش 

ًبچیضی کلؼتشٍل داسد. ثب هلشف چغٌذس 

ثشخَسداس  خواص چغندر قزمش تَاًیذ اص هی

  .ؿَیذ ٍ ثذًی ػبلن داؿتِ ثبؿیذ

هشاقجت اص پَػت: چغٌذس هٌجغ غٌی اص  -

تَاًذ  ٍیتبهیي ٍ هَاد هؼذًی اػت ٍ هی

خَاف  تش ثکٌذ. تش ٍ ػفیذ ت سا ًشمپَػ

ٍ چغٌذس ثشای پَػت ًب هحذٍد  لجَ قشهض

 اػت.

اػتحکبم اػتخَاى ٍ دًذاى: چغٌذس غٌی  -

اص کلؼین اػت. کلؼین یکی اص هَاد 

هؼذًی اػت کِ ٍجَد آى ثشای داؿتي 

ّبی ػبلن ٍ هحکن  ّب ٍ دًذاى اػتخَاى

 ضشٍسی اػت.
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جلَگیشی اص پَکی اػتخَاى: ًیتشات  -

دس چغٌذس دس ثذى ثِ ًیتشیک  هَجَد

. یکی اص ؿَد هیاػیذ تجذیل 

ّبیی کِ ًیتشیک اػیذ اص آى  ثیوبسی

 ، پَکی اػتخَاى اػت.کٌذ هیجلَگیشی 

داسای هقذاس  تقَیت قَای جٌؼی: چغٌذس -

گیشی اص یک هبدُ هؼذًی ثِ ًبم  چـن

ّبی  ثشٍم اػت کِ ثشٍم ثِ تَلیذ َّسهَى

. خَاف چغٌذس کٌذ هیجٌؼی کوک 

هیل جٌؼی،  تَاًذ ثبػث افضایؾ هی

 ؿَد. اػپشم افضایؾ ثبسٍسی ٍ تحشیک

کوک ثِ ّضن: چغٌذس ثِ ػلت داؿتي  -

تَاًذ ثِ ّضن کوک  فیجش ثؼیبس ثبلا هی

 کٌذ.

خَاف  اى کلؼتشٍل: اص دیگشکٌتشل هیض -

کٌتشل هیضاى کلؼتشٍل اػت.  قشهض لجَ

عَس هٌظن چغٌذس هلشف کٌیذ،  اگش ثِ

تَاًذ ثِ کبّؾ ٍ  هی  فیجش هحلَل دس آى

کٌتشل کلؼتشٍل ثذ کِ دلیل اكلی 

، کوک اًذ ؿذُ ؿٌبختِّبی قلجی  ثیوبسی

 کٌذ.

 

ذردر اَصچغٌ  اّبیواریخ

ای ثٝ ٘بْ ٜ وبٞص اِتٟبة: چغٙذر دارای ٔبد -

تٛا٘ذ حزوبت ػضلا٘ی،  وِٛیٗ است وٝ ٔی

خٛاة، یبدٌیزی ٚ حبفظٝ را تمٛیت وٙذ. 

 ثبػث  ایٗ ٔٛاد ٔغذی ثب جذة چزثی

 را ٔشٔٗ اِتٟبة ٚ ضذٜ ػػجی أٛاج ا٘تمبَ

 دٞذ. بٞص ٔیو

وٕه ثٝ پیطٍیزی اس سزطبٖ: چغٙذر  -

دارای رٍ٘ذا٘ٝ ثتبسیب٘یٗ است وٝ ٔیتٛا٘ذ اس 

طب٘ی جٌّٛیزی وٙذ. سز ٞبی سَّٛرضذ 

ٞبی وٝ ثٝ ػٙٛاٖ ٔٛاد ٍٟ٘ذار٘ذٜ در  ٘یتزات

ضٛ٘ذ، احتٕبَ دارد ثب  ٌٛضت استفبدٜ ٔی

تزویت ضذٖ در ثذٖ ٔٙجز ثٝ تطىیُ 

تزویجبت ٘یتزٚسبٔیٗ ضٛ٘ذ وٝ در ثذٖ ثٝ 

ضٛ٘ذ. آة چغٙذر ثٝ  سزطبٖ تجذیُ ٔی

ٞبی ٘بضی اس ایٗ  وبٞص یب جٟص سَّٛ

زای . چغٙذر ثوٙذ ٔیتزویجبت وٕه 

ٞبی وِٛٗ، ریٝ ٚ  جٌّٛیزی اس سزطبٖ

 پٛست ٔٛثز است.

ٞبی سبِٓ: ثتب وبرٚتٗ  وٕه ثٝ داضتٗ چطٓ -

 چغٙذر در وٝ A یه ضىُ اس ٚیتبٔیٗ

وٝ  ٔزٚاریذ آة اس جٌّٛیزی ثٝ دارد ٚجٛد

ػٕذتب افزاد ٔسٗ را تحت تبثیز لزار 

. ٕٞچٙیٗ ثبػث وٙذ ٔیدٞذ، وٕه  ٔی

ذاٖ ٚجٛد جٌّٛیزی اس ٔبوٛلار وٝ در سبِٕٙ

 ضٛد. دارد، ٔی
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ٔزالجت اس وجذ: چغٙذر غٙی اس وّسیٓ،  -

 اوسیذاٖ آ٘تی، آٞٗ ٚ B ٞبی ثتبییٗ، ٚیتبٔیٗ

 ٔفیذ ثسیبر کبد چزب است وٝ ثزای

ثٝ وبٞص سًٙ  قزمش خواص لبو .ٞستٙذ

. فیجز ٔٛجٛد در چغٙذر وٙذ ٔیغفزا وٕه 

اس ثذٖ  رستید ثٝتب سْٕٛ  وٙذ ٔیوٕه 

ثز ایٗ چغٙذر ٕٞچٙیٗ  خبرج ضٛد. ػلاٜٚ

 ٞبی سَّٛٝ اس حبٚی رٚی ٚ ٔس است و

 .وٙذ ٔیوجذ ٔحبفظت 

ػّٕىزد لّت: خٛاظ چغٙذر وّستزَٚ ثذ را  -

وبٞص ٚ وّستزَٚ خٛة را افشایص 

دٞذ. چغٙذر حبٚی ثتبییٗ است ٚ ثٝ  ٔی

. وٙذ ٔیوبٞص سطح ٕٞٛسیستئیٗ وٕه 

ثب ٔػزف چغٙذر ضزایطی ٔب٘ٙذ 

 سىتٝ آتزٚاسىّٛرٚس، حٕلات لّجی ٚ

 .یبثذ ٔی وبٞص ٌیزی چطٓ ٔیشاٖ ثٝ ٔغشی

وٕه ثٝ وبٞص ٘ٛالع سایٕبٖ: چغٙذر غٙی  -

 ثٝ ٚ است B ٞبی ٚیتبٔیٗ اس فٛلات

 وٕه وٛدن فمزات ستٖٛ ٌیزی ضىُ

 رصیٓ در ٔیتٛا٘ذ چغٙذر رٚ ٕٞیٗ اس. وٙذ ٔی

ردار ٌٙجب٘ذٜ ضٛد. وٕجٛد ثب س٘بٖ غذایی

تٛا٘ذ ٔٛجت ثزخی اس ػٛارؼ  فٛلات ٔی

ٞبی ػػجی ضٛد وٝ ثٝ  ٔب٘ٙذ ٘مع در ِِٛٝ

٘مع در ٔغش، ستٖٛ فمزات یب ٘خبع ٔؼٙی 

 است.

جٌّٛیزی اس ٔطىلات تٙفسی: چغٙذر حبٚی  -

 یه ٚیتبٔیٗ ایٗ وٝ است C ٚیتبٔیٗ

 سیستٓ ثزای وٝ است لٛی اوسیذاٖ آ٘تی

ت. چغٙذر دارای اس ٔفیذ ثذٖ ایٕٙی

ثتبوبرٚتٗ طجیؼی است وٝ ثٝ جٌّٛیزی 

 تٙفسی ٔطىلات اس یىی وٝ ریٝ سزطبٖ اس

 .وٙذ ٔی وٕه است،

ٍ َ ِلب بالافشارخَىرابط

ِجٛ حبٚی ٘یتزات است.  ؟لبو بزای چی خوبه

آٚرد ٚ خطز   را پبییٗ ٔی فطبرخٖٛ٘یتزات 

دٞذ. ٘یتزات   ثیٕبری لّجی ٚ سىتٝ را وبٞص ٔی

ضٛد  در ثذٖ ا٘سبٖ ثٝ اوسیذ ٘یتزیه تجذیُ ٔی

ٞبی خٛ٘ی  تب ري وٙذ ٔیٚ ثٝ ثذٖ وٕه 

یبٖ خٖٛ را استزاحت وٙٙذ ٚ اس ایٗ طزیك جز

 فطبرخٖٛثخطٙذ. در ایٗ حبِت  ثٟجٛد ٔی

دٞٙذٜ ارتجبط  یبثذ. ایٗ اتفبق وٝ ٘طبٖ وبٞص ٔی

ثبلا است، چٙذیٗ سبػت ثؼذ اس  فطبرخِٖٛجٛ ٚ 

 افتذ. ٔػزف چغٙذر فٛرا اتفبق ٔی

ست َبزایپَ اَصلب  خ

درٔبٖ جٛش ٚ آوٙٝ: آة چغٙذر خٛاظ  -

ٚ لٛی دارد ٚ ثزای درٔبٖ آوٙٝ  ضذاِتٟبثی

جٛش غٛرت ٔفیذ است. ثزای درٔبٖ 

جٛش ٚ آوٙٝ ٞز رٚس غٛرت خٛد را ثب 

 تزویت آة چغٙذر ٚ سزوٝ ثطٛییذ.

https://www.ghafaridiet.com/article/%D9%85%D9%87%D9%85-%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%DA%A9%D8%A8%D8%AF-%DA%86%D8%B1%D8%A8-%D8%B1%D8%A7-%D8%A8%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%AF
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است  اوسیذاٖ آ٘تیضذ چزٚن: ِجٛ حبٚی  -

دٞذ ٚ  پٛست را وبٞص ٔی ٚچزٚن چیٗوٝ 

 .وٙذ ٔیسبسی پٛست وٕه  ثٝ جٛاٖ

ٞبی  ٞبی پٛستی: ثزای درٔبٖ ِىٝ درٔبٖ ِىٝ -

ثزای پٛست  قزمش فواید چغندر پٛستی اس

غٛرت ٔٙظٓ آة ِجٛ  استفبدٜ وٙیذ ٚ ثٝ

 ثٙٛضیذ.

َقزهشخام اَصآبلب  خ

چغٙذر یب ِجٛ لزٔش ثبفت سفت ٚ ٔحىٕی دارد، 

تٛا٘یٓ آة آٖ را ٌزفتٝ ٚ ثٙٛضیٓ. آة ِجٛ  ٔی

ضیزیٗ ٚ خٛضٕشٜ است ٚ ٞٓ سزضبر اس 

ٞب ٚ ٔٛاد ٔغذی است. ِجٛ را ٞٓ  ٚیتبٔیٗ

تٛا٘یذ استفبدٜ  ٔیغٛرت خبْ ٚ ٞٓ پختٝ  ثٝ

وٙیذ. أب ثٝ طٛر وّی خٛاظ آة ِجٛ خبْ ثزای 

سلأتی ٚ وبٞص فطبرخٖٛ ٚ رفغ ٔطىلات 

  ٔزثٛط ثٝ لّت ٚ ػزٚق ثیطتز است.



ِچیست؟ َپخت اَصلب خ

٘یش فزاٚاٖ است. ٚ  خاصیت لبو قزمش پخته -

ٞبی آٖ خٛراوی ٞستٙذ. در  حتی ثزي

ٍٞٙبْ پخت، رً٘ ٚ خٛاظ آٖ ٚارد آة 

د. ثٝ ٕٞیٗ دِیُ ٘ٛضیذٖ آة ِجٛ یب ضٛ ٔی

غٛرت خبْ در سبلاد فبیذٜ  استفبدٜ اس آٖ ثٝ

خواص آب  ثیطتزی دارد. ثزخی اس

 وٙیٓ. لزٔش خبْ را در سیز ثیبٖ ٔی لبو

تٙظیٓ ٚسٖ: آة ِجٛ وبِزی وٕی دارد ٚ  -

فبلذ چزثی است. ٔػزف آة ِجٛ لزٔش خبْ 

تٛا٘ذ ثٝ وبٞص ٚسٖ ٚ لاغزی وٕه  ٔی

 وٙذ.

ٖ رً٘ ٔٛ: آة ِجٛ لزٔش، رس ٚ چبی ػٙٛا ثٝ -

سیبٜ را ثب یىذیٍز ٔخّٛط وٙیذ ٚ اس ریطٝ تب 

ا٘تٟبی ٔٛ ثش٘یذ ٚ پس اس چٙذ دلیمٝ 

 ثطٛییذ.

خواص آب  پیطٍیزی اس سٚاَ ػمّی: اس -

 جزیبٖ ثٟجٛد ثٝ وٝ است ایٗ خبْ لزٔش لبو

 ٔٛجت ٚ وٙذ ٔی وٕه ٔغش در اوسیضٖ

 ثبلای غّظت. ضٛد ٔی ػمُ سٚاَ ضذٖ وٙذ

 رٚ٘ذ ایٗ ثٝ چغٙذر آة در ٔٛجٛد ٘یتزات

 .وٙذ ٔی وٕه

افشایص سطح ٌّٕٞٛٛثیٗ: ٔػزف ٔٙظٓ  -

تٛا٘ذ ثبػث افشایص سطح  آة ِجٛ ٔی

خٛ٘ی  ٌّٕٞٛٛثیٗ ضٛد ٚ اس ایٗ طزیك اس وٓ

جٌّٛیزی وٙذ. تِٛیذ ٚ افشایص سطح 

ٌّٕٞٛٛثیٗ ٘یبس ثٝ آٞٗ، فٛلات 

 ثسیبر ٔٙجغ ِجٛ وٝ دارد، B12 ٚیتبٔیٗ ٚ

 افزادی دِیُ ٕٞیٗ ثٝ. است آٞٗ سا غٙی

 وٝ ضٛد ٔی پیطٟٙبد ٞستٙذ، إٓ٘ی دچبر وٝ

 خٛد غذای رصیمی در خواص لبو قزمش اس

 .وٙٙذ استفبدٜ

وٕه ثٝ جٌّٛیزی اس سزطبٖ: یىی  -

لزٔش خبْ جٌّٛیزی اس  خواص آب لبو اس
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سزطبٖ است. آة ِجٛ دارای خٛاظ ضذ 

طح ٞبی سزطب٘ی ثٝ س سزطب٘ی است. سَّٛ

دٞٙذ، وٝ آة  وٓ اوسیضٖ ٚاوٙص ٘طبٖ ٔی

تٛا٘ذ ایٗ وٕجٛد اوسیضٖ را  چغٙذر ٔی

 ججزاٖ وٙذ.

وٕه ثٝ درٔبٖ ٚرْ ٔفبغُ: چغٙذر ثبػث  -

ٚ ثب  ضٛد ٔیجذة ثسیبر سیبدی اس وّسیٓ 

تمٛیت ثبفت ٞب ٚ ٔفبغُ، ثٝ درٔبٖ ٚ 

 .وٙذ ٔیجٌّٛیزی اس ٚرْ ٔفبغُ وٕه 

 ثٝ سدایی سٓ: دفغ سْٕٛ ٚ سدایی سٓ -

خواص  . اسوٙذ ٔیػّٕىزد ثٟتز ثذٖ وٕه 

 ثذٖ تب وٙذ ٔی وٕه وٝ است ایٗ قزمش لبو

 ثتبِیٗ ٘بْ ثٝ خبغی تزویت. وٙذ سدایی سٓ

 وٙذ ٔی وٕه ثذٖ ثٝ دارد، ٚجٛد ِجٛ در وٝ

 .وٙذ دفغ را سْٕٛ تب

ثٟجٛد استمبٔت ثذٖ: آة ِجٛ ثٝ ٌزدش  -

. وٙذ ٔیثٟتز اوسیضٖ در ػضلات وٕه 

در ػضلات ثٝ ثٟجٛد  ٌزدش ثٟتز اوسیضٖ

 .ضٛد ٔیاستمبٔت ٚ ػّٕىزد ثذٖ 

جٌّٛیزی اس ریشش ٔٛ: وٕجٛد پتبسیٓ راثطٝ  -

 ٔبدٜ پتبسیٓ. دارد ٔٛ ریشش ٔستمیٕی ثب

 ٟٔٓ ثسیبر ٔٛ رضذ ثزای وٝ است ٔغذی

 ٛ ٚجٛد دارد.ِج آة در ٚ است

سى تٌزلٍ ٍک ذر  چغٌ

چغٙذر غٙی اس فیجز است ٚ وبِزی وٕی  -

ر در رصیٓ دارد. افزاد اس چغٙذ

استفبدٜ   ٚ لاغزی کاهش وسن سزیع غذایی

تٛا٘ذ در  ٔی  وٙٙذ چٖٛ خٛاغی دارد وٝ ٔی

خواص  ثزاثز چزثی ٔجبرسٜ وٙذ. ٕٞچٙیٗ

ثذٖ ٚ  داضتٗ ٍ٘ٝذراتٝ ثٝ ٞی قزمش لبو

. اس ایٗ طزیك وٙذ ٔیآٖ وٕه  سدایی سٓ

ٞٓ ثٝ لاغزی ٚ ٞٓ ثٝ داضتٗ پٛستی 

 .وٙذ ٔیدرخطبٖ وٕه 

خواص  ٕٞب٘طٛر وٝ ٌفتٝ ضذ اس -

ایٗ است وٝ ثٝ وبٞص ٚسٖ وٕه  قزمش لبو

ٚ ٔػزف آة ِجٛ ٘یش ٕٞیٗ  وٙذ ٔی

 خبغیت را دارد.
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