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مقاله در عمق اصول    نی. اکند ی خود عبور م  یآشپز  یدانه است که از مرزها  کی  ایدانه چ ،یرانیا  یدر قلب آشپز 

 .کند ی گرفته تا شهرت مدرن آن، حرکت م  ی خیتار یهاشه یاز ر ا، یدانه چ

  ن ی. اونددیپی ما م   یو سلامت  ه یتغذ   خچه یدور افتاده امروزه به تار  ی گندم جهان که از اراض  نیترنازک   ن یا  ا،یچ  دانه 

  ی کیگرفته و به عنوان    یمختلف جا  ییغذا  یهام یتا امروز، در قلب رژ  یباستان  یکوچک، از روزگارها  ی دانه جواهر

 .شودی به شناخته م کیارگان هیمنابع تغذ  نیاز مهمتر

  ی هاشه یشما جالب و تازه باشد. از ر  ی که ممکن است برا  می سفر کن  ایدانه چ  ی ایاز دن  ییتا به جاها  د یهمراه ما باش 

  م یاکتشاف خواه  ی بیعجا  ا، یسفر با دانه چ  ن یآن، در ا  یبهداشت  ی ایبا مزا  ییقدر گرفته تا آشنادانه گران   نیا  ی خیتار

 .د یادقت نکرده  هاتا به حال به آن  د یکرد که شا

 است  کننده ره ی ما خ یسلامت یبرا عتینعمت طب نی : چگونه اایدانه چ زیانگخواص شگفت 

بدن ما است.    ی سلامت  یفراوان برا  ی خواص  ی دارا  کند، یما اضافه م   ی که به آشپز  یعلاوه بر طعم و لذت   ا، یچ  دانه 

 شود.   یی بایبهبود و ز یسفر به سو  کی  ا،یما با خواص دانه چ ییتا آشنا  شودی باعث م  ینهال جواهر نیا

 ی منیا ستمیس  ت یتقو

  دها یاس   نیاست. ا  ۳-چرب امگا  یدهایاز اس   یکی( است که  ALA)  کینولنیل-آلفا  د یاس   یادیمقدار ز  یحاو  ایانه چ

 .کنند ی و التهابات محافظت م های ماریو بدن را در برابر ب کنند ی کمک م ی منیا ستمیس  ت یبه تقو

 یک یزیف یی و توانا ی انرژ شیافزا

بدن کمک    یانرژ   شیبه افزا  ا ی، دانه چ۳-چرب امگا  یدهایو اس  بر،یف  ن، یمهم مانند پروتئ  ییعناصر غذا  تیبا حاو

با    یافراد   ی انتخاب مناسب برا  کی  ایدانه چ  شوند ی خواص باعث م  نی. ابخشد ی را بهبود م   یکیز یف  ییکرده و توانا

 فعال باشد. ی سبک زندگ

 حفظ سلامت قلب 

امگا  یدهایس  دانه چ  ۳-چرب  م  ایموجود در  قلب کمک  اکنند ی به حفظ سلامت  به کاهش سطح    دهایاس   ن ی. 

را کاهش    یقلب  یهای ماریو خطر ابتلا به ب  کنند ی ( کمک مHDLکلسترول خوب )  شی ( و افزاLDLکلسترول بد )

 .دهند ی م



 

 تعادل قند خون 

باعث کاهش خطر ابتلا به    یژگیو  نی. اشودی موجب تعادل سطح قند خون م  ایقابل حل، دانه چ  بریف  تیبا حاو 

 . شودی و مشکلات مربوط به آن م ابتید

 حفظ سلامت مغز 

امگا  یدهایاس  دانه چ  ۳-چرب  افزا  ا یدر  و  اکنند ی کمک م  یعملکرد ذهن  یی کارا  ش یبه حفظ سلامت مغز    ن ی. 

 نقش داشته باشند.  مر،یمرتبط با مغز، مانند آلزا یهای ماریاز ب یریشگ یدر پ توانند ی خواص م 

 از سلامت استخوان  یبانیپشت

ها، از مشکلات مرتبط با استخوان   ی ر یبه حفظ سلامت استخوان و جلوگ  ا یدانه چ  م،ی زی فسفر و من  م، یکلس  یحاو

 .کند ی مانند اوستئوپروز، کمک م

 بوستیاز  ی ریجلوگ

.  کند ی کمک م  بوستیاز    ی ری عملکرد روده و جلوگ  میبه تنظ   ایدانه چ  ر،یناپذ قابل حل و حل  بریفراهم کردن ف 

 به بهبود گوارش و سلامت روده کمک کند.  تواند ی م تیخاص نیا

 ها دانیاکسی آنت  یحاو

  ی هاب یاز آس   ی ریشگ یاست که به پ  دهایو فلاوونوئ  دهای مانند کاروتنوئ   ی مختلف  یهادانیاکسی شامل آنت  ا یدانه چ

 .کنند ی در بدن کمک م یشیاکسا

 از التهابات یریشگ یپ

مهم به حفظ سلامت مفاصل و    تیخاص  نیبه کاهش التهابات در بدن کمک کند. ا  تواند ی م  ایدانه چ  یضد التهاب

 .کند ی مختلف کمک م  یالتهاب یهای ماریاز ب یریشگ یپ

 فشار خون  م یتنظ

فشار خون را کاهش    یهای ماریفشار خون کمک کرده و خطر ابتلا به ب  می به تنظ  تواند ی م ایمصرف منظم دانه چ

 منجر شود.  یشتر یبه سلامت قلب و عروق ب تواند ی م تیخاص نیدهد. ا

 



 کاهش التهابات مفاصل 

التهاب التهابات مفاصل کمک کرده و برخ  تواند ی م   ایدانه چ  یآثار ضد  از مشکلات مربوط به    یبه کاهش درد و 

 دهد.  ن یرا تسک ت،ی التهابات مفاصل، مانند آرتر

 هاچشم  یکمک به سلامت 

مربوط    یهای ماریاز ب  یریها و جلوگممکن است به حفظ سلامت چشم   ایدانه چ  دها،ی کاروتنوئ   یاد یمقدار ز  یحاو

 چشم کمک کند.  یر یبه پ

که مصرف    د یداشته باش   ادی شده است. به    لیما تبد   یسلامت  ینعمت برا  کیبه    شمار،ی ب  اتیخصوص  نیبا ا  ایچ  دانه

شما کمک خواهد    ی بخش، به حفظ و بهبود سلامتتنوع   یی غذا  م یرژ  ک ی در چارچوب    ا یمنظم و هوشمندانه دانه چ

 کرد.  

 کننده باشد؟در راه تناسب اندام کمک  تواندی چگونه م ایدانه چ

که به    یکسان  ی برا  یادیشناخته شده است و خواص ز  ی لاغر  یهام یمهم رژ  یهااز مؤلفه   ی کیبه عنوان    ایچ  دانه 

به شما در راه تناسب    تواند ی منحصر به فردش م  یهایژگ ینهال کوچک با و  نیدنبال کاهش وزن هستند، دارد. ا

 اندام و کنترل وزن کمک کند.

 و کاهش اشتها یریاحساس س 

نعمت    نیحجم وزن دانه در معده، ا  شیافزا. با  شودی م  یر یاحساس س   جاد یموجب ا  ایجاذب آب دانه چ  تیخاص

 کند.  ی ریاشتها را کاهش داده و از افراط خوردن جلوگ تواند ی م عتیطب

 و وزن   یکالر  تیریمد 

به    تواند ی م  ی ژگی و  نی. اکند ی و وزن کمک م   یکالر   تی ریبه مد   ، یو حفظ انرژ   د یمف  ییبا ارائه مواد غذا  ایدانه چ

 متوازن و سالم کمک کند.  ییغذا م یرژ ک ی جادیا

 ی کاهش جذب چرب

اثر باعث بهبود    نیدر دستگاه گوارش کمک کند. ا  یبه کاهش جذب چرب  تواند ی م  ا یجاذب آب دانه چ  تیخاص 

 .شودی و کاهش وزن م های چرب  سمیلومتاب

 ن یپروتئ یحاو



  ی برا  از یمورد ن  نه ی آم  یدهایو اس   تیف یبا ک  ن یپروتئ  یحاو   ا یاست. دانه چ  یلاغر  ند یمهم در فرآ  ن یمصرف پروتئ

 حفظ عضلات است.

 کنترل قند خون 

  ت یریکه در مد   کند ی به بهبود کنترل قند خون کمک م  ایدانه چ  ن، یبه انسول  تیحساس   یمثبت بر رو  ریبا تأث

 موثر است.  ابتید

 یکالر  نیبا کمتر ی انرژ شیافزا

  یهام یرژ  ی برا   ی ژگی و  نی. ا دهد ی را ارائه م  ی کالر  زانیم   ن یکمتر  نهایبا همه ا  ایدانه چ  ، یانرژ  ی اد یمقدار ز  یحاو

 است.  د یکاهش وزن مف

 تناسب اندام و عضلات سالم 

 به بهبود تناسب اندام و حفظ عضلات کمک کند.  تواند ی م ایدانه چ  ،ی متنوع و حفظ انرژ ییبا ارائه مواد غذا

ابزار موثر در راه تناسب اندام و کاهش وزن مورد استفاده قرار    کی به عنوان    تواند یم   اتیخصوص  ن یبا ا  ایچ  دانه 

را در نظر    ز یمنظم ن  یورزش   یهات یسالم و فعال  ییغذا  م یرژ  ک ی  ا،یبا مصرف دانه چ  مراه . مهم است که هردیگ

 .د یریبگ 

 خاص  یها: آموزش دستور پخت یدر آشپز  ایدانه چ

  ی از سلامت   د یجد   یاشما تجربه   ی و برا  م یآن را کشف کن  بیعجا  ا، یدانه چ  ی ایسفر به دن  ن یتا در ا  د یبا ما همراه باش 

 . م یاوریرا به ارمغان ب  یشپز آو 

 ا یبا دانه چ یسالاد اسموت

  ی مخلوط کرده و در قالب اسموت  وه یآب م ا ی ریش  وان یل  کیمورد علاقه و   یهاوه یرا با م ا یدستور، دانه چ ن یا یبرا

 است. ی از مزه و سلامت زیانگ شگفت  بیترک کی  یسالاد اسموت  نی. اد یخنک و خوشمزه خودتان لذت ببر

 کاکائو نگ یبا پود ایدسر دانه چ

بدون افزودن   ین یریلذت بردن از ش   یبرا یدسر خوشمزه و ارغوان  کی ر، یکاکائو و ش  نگ یبا پود ایدانه چ  بیبا ترک

 است. ایبا دانه چ یبخش در آشپزالهام  کیدستور  نی آورد. ا د یقند به دست خواه

 



 مرباها نیتربا تازه  اینان دانه چ

  ع یدستور سر  ن ی. اد یکن  بی خودتان ترک  ی فصل  یهاوه یم  ی را با مربا  اینان دانه چ  ،یصبحانه سرشار از انرژ  ک ی  یبرا

 روز شما باشد.   یبرا آلدهیشروع ا کی تواند ی م  ذ یو لذ 

 یینانوا یهادر خوراک  ا یدانه چ

  یهابه خوراک   ی لمس خاص و سلامت  کی  د یتوانی م  ها،یکوک   ای  نیمانند ماف  یینانوا  یهابه تست   ایا افزودن دانه چ

 .شوند ی در آشپزخانه م  ایدستورات خلاقانه باعث تنوع در مصرف دانه چ  نی. اد یخود بده

 تازه یهاوه یبا م ایدانه چ کیپنک

.  د یکن  نیتازه و عسل تزئ  یهاوه ی اضافه کرده و با م  کیپنک  ر یخم  باتیرا به ترک  ا یدانه چ  ، یصبحانه پرانرژ  ک ی  یبرا

 شروع صبح است. یبرا د یراه جد  کی  ا یدانه چ کی دستور پنک نیا

 جات یبا سبز ایدانه چ  سوتویر

دستور نه تنها   نیاست. ا ی فصل جاتیو سبز ایبا دانه چ  ییسوتویر ا،یبا دانه چ یآشپز یخوشمزه برا شنهادیپ کی

 .کند ی را هم در هر لقمه فراهم م ی و مواد مغذ  ی بلکه سلامت کند ی اضافه م  سوتویبه ر ی طعم متفاوت

 یی با راتاتو ایدانه چ تزایپ

از دانه چ استفاده  رو   یسس گوجه فرنگ   یبه جا  ایبا  به    ی متفاوت و سلامت  یطعم  د یتوانی م   تزا، یپ  یبر  بخش 

 .کند ی اضافه م تزایبه پ ذ یلذ   یتلخ ک یدستور   نی. اد یخود ببخش یتزاهایپ

 با خامه و توت  ایآسانسورد دانه چ

.  د یکن نیتفاله تزئ  ا یکرده و به عنوان آسانسورد   بیرا با خامه و توت ترک  ایدانه چ  ن،ی ریو ش   ع ی دسر سر ک ی  یبرا

 . شودی درست م  یو خوشمزگ ی دستور به سادگ نیا

 ی نیبا کره بادام زم ت یسکوئیدر نان ب ا یدانه چ

  ی برا  ی نان خوشمزه و پرانرژ   ک ی  ، ینیکره بادام زم  یو سپس خوراک  ت یسکوئیبه تست نان ب  ا یبا افزودن دانه چ

 .بخشد ی به مزه نان م یتازگ ا،یدستور خلاقانه با دانه چ نی. اد یکن  جاد یصبحانه خود ا

 با عسل و پسته ایدانه چ ینیریش 



  یخوراک   کی کرده و به عنوان    بیرا با عسل و پسته ترک  ایو ساده، دانه چ  عیسر  ین یریش   کی لذت بردن از    یبرا

از طعم و مواد    زیانگ شگفت  ب یترک   کی  ایدانه چ  ینیریدستور ش   نی. اد یکن  ایعصرانه خود مه  یچا  یخوشمزه برا

 است. یمغذ 

  ل یو لذت خواهد تبد   تیخلاق  ستگاهیا  ک یمطمئناً آشپزخانه شما به    ا،یبا دانه چ  یتنوع از دستورات آشپز   نیا  با

 .  کنند ی م ل یتبد  ریتجربه چشمگ  کی خود را به  یغذاها ا،یدستورات با دانه چ نیشد. ا

 لحظه : تازه و سالم در هر  ایمصرف دانه چ  یراهنما

 ما کمک کند.  ی و سلامت ی زندگ تیف یبه بهبود ک  تواند ی م ییغذا م یبه رژ ایاضافه کردن دانه چ

 نوع مصرف 

آن را به عنوان    د یتوانی دارد. م   یتمام اهداف مصرف مناسب  ی برا  ، یاز مواد مغذ   یمنبع غن  ک یبه عنوان    ایچ  دانه 

که    دهد ی امکان را م   ن یتنوع در مصرف به افراد ا  نی. اد ی استفاده کن  ی اصل  یاز غذاها  ی بخش  ای  وعده،ان یصبحانه، م

 دهند.   یخود جا ییغذا م یژرا در ر ایخود، دانه چ  ی ازهایو ن  قهیبا توجه به سل

 مقدار مصرف 

قاشق    2تا    1مصرف روزانه حدود    ،ی عموم  ی حفظ سلامت  ی به اهداف فرد دارد. برا  یبستگ   ا یمصرف دانه چ  مقدار

در    ریی مقدار مصرف و تغ  می به تنظ  ازیوزن باشد، ممکن است ن  شیافزا  ای  یمناسب است. اگر هدف لاغر  یغذاخور

 نحوه مصرف باشد.

 زمان مصرف  نیبهتر

مصرف آن    ،یجذب مواد مغذ   نیبهتر  ی. اما براد یده  یجا  ییغذا  یرا در هر وعده   ایدانه چ   د یتوانی م  ، یطور کل  به

  ا یاز دانه چ  د یتوانی م  ز ین  ی ورزش   ناتی بعد از تمر  ایقبل    ن، یاست. همچن  دتر یمف  وعدهان یم  ا یبه عنوان صبحانه  

 . د یکن تیو عضلات را تقو  د یخود را بهبود ده ی تا انرژ د یمند شوبهره

 سلامت بهتر  یبرا هات ی موانع مصرف: اطلاع از محدود

ا  ی شناختن موارد منع ضرور   ، یاز شروع به هر مصرف  قبل از مسائل    کند ی راهنما، به شما کمک م  نیاست.  تا 

 .د یکرده و بهداشت خود را حفظ کن   یر یجلوگ یاحتمال

 و افراد حساس به مواد مخصوص  هاتیحساس 



. افراد حساس  د یمصرف را متوقف کن  د، یمحصول مبتلا هست  باتینسبت به ترک  یآلرژ  ای  تیبه هر گونه حساس   اگر

 کنند.  ی موارد خود را به دقت بررس  د یبا ز یبه مواد خاص ن

 خاص یپزشک ط یشرا

با پزشک مشورت    د یبا  ی خاص، قبل از مصرف هر محصول  ی درمان با داروها  ایخاص    یپزشک   ط یصورت وجود شرا  در

 شما تداخل داشته باشند. ط یمحصولات با شرا ی . ممکن است برخد یکن

 و نکات خاص  های ژگیو

  ، یسن یهات یاز موارد خاص مانند محدود ی. ممکن است برخد یکن یمحصول را بررس  یهای ژگی دقت نکات و و با

 وجود داشته باشند.  گریخاص د ط یشرا ای  ،یباردار

 و مصرف: اطلاعات گروه سلام کاشان دیحساس قبل از خر  یهاگام

افتخار    ز ی. گروه سلام کاشان ند یرا بدان  یو مصرف هر محصول، اطلاعات کامل و نکات اساس   د یبه خر  م یاز تصم  قبل

 مختلف به شما عرضه کند.  یزهایخود را در سا  تیف یدارد که محصولات با ک

 ق یو اطلاعات دق ق یتحق

 .د یمند شوبهره  زیها نآن  اتی. از نظرات کاربران و تجربد یکن ی اطلاعات محصولات را به دقت بررس  د،یقبل از خر 

 سلام کاشان غاتیتبل

. د یآی به دست م  ت یفیحاصل کند که محصول از منابع با ک  نانیاطم  تواند یگروه سلام کاشان م  غاتیمطالعه تبل

 . ردیگی شما قرار م اریدر اخت ز یمختلف ن یزهایاطلاعات در مورد سا

 فروش عمده 

 ها ف یممکن است به شما تخف  ن ی. اد یکن  افتیاطلاعات در مورد فروش عمده را در  د،ی دار  یشتر یبه مقدار ب  از یاگر ن

 ارائه کند.  ژهیو یهاو فرصت 

 و مقدار مصرف   ازهاین نییتع

  کند ی به شما کمک م نیکرد. ا  د یاز آن مصرف خواه یو چه مقدار  ستیشما از محصول چ از یکه ن  د یمشخص کن

 .د یمصرف کن  نه یتا محصول را به
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در ادامه سوالاتی که    بدن انسان دارد.  ی عموم  ی در ارتقاء سلامت  ی نقش بزرگ  ز،یانگ خواص شگفت  ن یبا ا  ایچ  دانه 

 دیگران پرسیده اند را برای شما قرار داده ایم تا در بهتری از این مقاله داشته باشید.

 برخوردارند؟ ییبالا ت یفیمحصولات گروه سلام کاشان از ک  ایآ

  ی. استفاده از استانداردهاشوند ی م  د یبالا تول  ت یفی بله، محصولات گروه سلام کاشان با دقت و انتخاب مواد با ک

 مند شوند.بهره  ی عال تیفی از ک انیکه مشتر کند ی م نیتضم  د،یتول ند یدر فرآ یالمللنیب

 عمده از محصولات گروه سلام کاشان وجود دارد؟  د یامکان خر ایآ

به مشتر تجار   د یامکان خر   انیبله، گروه سلام کاشان  ا  یعمده و  فراهم کرده است.  به کسان  نیرا  که    یامکان 

اطلاعات    ی . برادهد ی ارائه م  ژهیو  ط یو شرا  هاف یکنند، تخف  ی داریاز محصولات را خر  یشتر یمقدار ب  خواهند ی م

 .د یریفروش تماس بگ  می با ت شتریب

 مند شوم؟ مختلف محصولات بهره   یزهایاز سا توانم ی چگونه م

  د یتوانی را برآورده سازد. شما م  انیمختلف مشتر   یازهایدارد تا ن  ی سع  زها،یگروه سلام کاشان با ارائه تنوع در سا

 .د یموجود را کسب کن  یزهایدر مورد ابعاد و سا  قیدق  اتیجزئ  ،یبانیپشت  میتماس با ت  ای  یرسم  تیبا مراجعه به سا

 وجود دارد؟   د یامکان تست محصولات قبل از خر ایآ

  ن یامکان به شما ا  نیرا فراهم کرده است. ا  د یامکان تست محصولات قبل از خر  انیبله، گروه سلام کاشان به مشتر

شما هماهنگ است.    یازهایکه با ن  د یو مطمئن شو  د ی کن  ی بررس   ی شتر یتا محصول را با دقت ب  دهد ی اجازه را م

 . د یریتماس بگ  یبانیپشت می ت اب ایبه فروشگاه مراجعه   د ی توانی م شتر، یاطلاعات ب یبرا

 ارسال محصولات به نقاط دوردست ممکن است؟  ایآ

خدمات ارسال به نقاط    ن،ی کرده است. همچن  ریپذ بله، گروه سلام کاشان ارسال محصولات به سراسر کشور امکان

و زمان ارسال به مناطق مختلف، با    نه ی در مورد هز  شتری اطلاعات ب  ی است. برا  انیدر دسترس مشتر زیدوردست ن

 .د یریتماس بگ  ی بانیپشت میت

 هستند؟ یبهداشت یهانامه یگواه ی محصولات گروه سلام کاشان دارا ایآ

  ن یتضم  هانامه یگواه  نیمعتبر هستند. ا  یبهداشت  یهانامه یگواه  یمحصولات گروه سلام کاشان دارا  یبله، تمام

 مطابقت دارند.  یمنیو ا یبهداشت یکه محصولات با استانداردها کنند ی م



 

 امکان بازگشت محصولات وجود دارد؟  ایآ

که محصول با    یفراهم کرده است. در صورت  انیمشتر  ی بله، گروه سلام کاشان امکان بازگشت محصولات را برا

 . د یبازگشت محصولات، آن را مرجوع کن ط یطبق شرا د ی توانی مشکل دار بود، م اینبود   حات یمطابق با توض ت یفیک

 است؟ ان یخدمات پس از فروش در دسترس مشتر ایآ

. در صورت داشتن  شودی ارائه م  ان یبه مشتر  ان، یمشتر  یبله، خدمات پس از فروش گروه سلام کاشان با هدف ارضا

 .د یریتماس بگ  یبانیپشت م یبا ت د یتوانی سوال، م ا یهرگونه مشکل 

 گروه سلام کاشان مشترک شوم؟  انیبه خبرنامه مشتر توانم ی چگونه م

  تیبه سا  د یتوانی م  ژه، یو  شنهادات یو پ  هاف یاز اخبار، تخف  افتیدر خبرنامه گروه سلام کاشان و در  ت یعضو  یبرا

 . د یآنها مراجعه کرده و اطلاعات خود را در بخش مربوطه وارد کن یسمر

 مند شوم؟ بهره هاف ی از تخف توانم ی چگونه م

  ن، ی. همچند ییمربوطه را وارد نما  فیکد تخف  د،یدر سبد خر  د یهنگام خر  د یتوانی م  ها،ف یاز تخف  یمند بهره   یبرا

 .د یمند شوبهره  هاف یو از تخف  د یگروه سلام کاشان، مطلع شو یخبرنامه و صفحات رسم قیاز طر

 

 

 

 


