
 با مصرف ازگیل  یکم خونجبران 

 شیهزار سال پ ۳خزر از  یایدر هیساکن حاش انیرانیا. و زالزالک است یگلاب ب،یخوش طعم از خانواده س یها وهیاز م یکی لیازگ

 .است گوناگونسرشار از خواص  لیازگمیوه مصرف . اند داده یآن پرورش م یها وهیمصرف م یدرخت را برا نیا

                                               

. اس ت  دارتی  و کربوه ب ر یف یدارا وهی  م نیا. است یانرژ یکالر ۸۸و  ،یگرم چرب یلیم کی ن،یگرم پروتئ مین یدارا لیگرم ازگ ۰۱۱

 نیهمچن   وهی  م نی  ا. کن د  نیرا ت ام  میدرص د کل     ۰۱و   B1 نیتامیدرصد و ۱بدن به آهن،  ازیدرصد ن ۰۱ تواند یم لیمصرف ازگ

 .و بتاکاروتن است ن،یبوفلاویر ن،یاسین یدارا

 لهیب ه وس    ژنیم ئول انتقال اک    نیهموگلوب. میباشد دیخون مف نیهموگلوب لیتشک یبراو سرشار از آهن  یها وهیاز م یکی لیازگ

 یاحتمال ابتلا به کم خ ون  شوند، یماهانه م یزیدچار خون ر یائ گیآنکه پس از سن بلوغ تا  لیها به دل خانم. است یخون یها سلول

 .شود یم هیزنان توص نیبه ا لیرو، مصرف ازگ نیاز ا. است ادیها ز در آن

 

 ف ه یو وظ ش ود  یم   دهی  آهن در بافت عض لات د . است تیبا اهم اریب نیز عضلات  حیکارکرد صح یبراهمچنین وجود آهن در بدن 

 می  را در رژ لی  ازگ دی  با زی  ورزشکاران ن ل،یدل نیبه هم. است را برعهده دارد یضرور یانقباضات عضلان ندیکه در فرآ ژنیاک  نیتام

 .خود قرار دهند ییغذا



 مریو آلزا یکم خوندر درمان درخت ازگیل  ییجادو وهیم

ب ا   توان د  یم   لی  همچ ون ازگ  یاز آهن   یغن   وهیم. کند یبدن را مصرف م ژنیدرصد اک  ۰۱از  شیاست که ب ییها از اندام یکی مغز

را بهب ود   یش ناخت  یه ا  تی  فعال توان د  یب ه مغ ز م     یانتقال خون ک اف . بخش کمک کند نیا حیمغز، به کارکرد صح ژنیاک  نیتام

 .شود( یزوال عقل)و دمانس  مزیهمچون آلزا ییها یماریو مانع از ابتلا به ب دهیبخش

س ندرم   کن د،  یم   دای  که س حح آه ن خ ون ک اهش پ     یع زماندر واق. قرار کمبود آهن است یب یسندرم پاها یماریب لیاز دلا یکی

س ندرم در   نی  از وق و  ا  تواند یاز آهن م یغن ییغذا میداشتن رژ ندیگو یرو، متخصصان م نیاز ا. کند یقرار در فرد بروز م یب یپاها

 .کند یریافراد جلوگ

م زمن دس تگاه    یه ا  یم ار یکم ک ب ه درم ان ب    ژن،یانتق ال اک     لیبدن، ت ه یدما میبه تنظ توان یم لیمصرف ازگ دیفوا گرید از

 .بدن اشاره کرد یها میآنز تیو تقو ،یمنیا  تمیس تیتقو ،یو خ تگ یحال یگوارش، کاهش ب


