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 :عرق ارتیشو

 نی  ش ود. ا یم   دهید اریمناطق بس نیمردم ا ییغذا میدر رژ ل،یدل نیاست. به هم یا ترانهیمناطق مد  یبوم شویآرت اهیگ

 اهی  پهن و دراز آن مانن د گ یمتر برسد. برگ ها کیتواند به  یراست است که ارتفاع آن م یساقه  یچند ساله دارا اهیگ

 یفل   دار م   بیس   ای  کاج  ی وهیساقه و به شکل م یدر انتها شویآرت اهیگ ی وهیاست. م رهیکاهو بوده و به رنگ سبز ت

اس ت مر ر   میآن ک ه ض خ ییانته ا یکه قسمت ه ا یاست. به طور یو گوشت میضخ اهیگ نیگل ا یها گلبرگ .د یرو

از  شویعرق آرت .ردیگ یآب پز مورد استفاده قرار م ایاغلب به همراه سالاد و به صورت خام  زین اهیگ ی وهیدارد. م یخوراک

 اهی  گ نی  گرم از ا ۱۰۰است. هر  شویآرت اهیموجود در گ باتیترک یتمام یحاو بایبرخوردار است و تقر یبالا ییارزش غذا

 . است  یی غذا   بر ی گرم ف   ۵.۴و    ی گرم چرب   ۰.۱۵،    ن ی گرم پروتئ   ۳.۲۷،   درات ی گرم کربوه   ۵۱.۱۰،    ی لوکالر ی ک   ۴۷معادل    با ی تقر 

 ک،ی  پانتوتن د یاس   ک،ی  فول د یاس   ن،یامی  ت ن،یاس  ی، نCو  A ،B۶ یه ا نیت امیاز و یغن   یعرق منبع نی، انیبر ا علاوه

 م ، آهن و منگنز است . م،یکلس م،یمانند فسفر، پتاس  یلاکتون و مواد معدن ن،یناریس 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

 

 

 شوینحوه مصرف عرق آرت

است.   یطبع گرم  یدارا  یاه یعرق گ  نی. ادیمختلف مرر  کن  یرا به روش ها  شویعرق آرت  دیتوان  یم  شما

 .دیاستفاده کن  یاهیعرق گ  نیسه استکان از ا  زانیشود، روزانه به م  یم  هیتوص  یدر طب سنت

 شویمصرف عرق آرت زمان

ع رق   نی  ا دی  اس تفاده از فوا یتواند متف اوت باش د. ب را یبراساس هد  شما م شویمرر  عرق آرت زمان

  یرا ب را  ش وی. اما اگر ش ما از ع رق آرتدیمرر  کن  ییغذا  یبهتر است آن را قبل از صر  وعده ها ،یاه یگ

  یه ا وع دهبعد از صر   یاه یعرق گ نیزمان مناسب مرر  ا د،یکن یکمک به کاهش وزن خود مرر  م

 است.  ییغذا

 شویعرق آرت عوارض

نخواهد داش ت. ام ا اگ ر آنه ا را   یدر پ یسلامت یبرا یدر حد مناسب، عوارض جانب یاه یگ اتیعرق مرر 

طب ع   یدارا شو،یآرت یاه یکنند. عرق گ جادیا یسلامت یبرا یممکن عوارض جانب دیاز حد استفاده کن شیب

 کنند.  ستفادهکم ا  اریبه مقدار بس یاه یعرق گ  نیاز ا دیافراد گرم مزاج با  نیگرم است، بنابرا

از   یاس تفاده نکنن د. برخ   یاه ی  ع رق گ نیاز ا ردهیشود، زنان باردار و مادران ش یم هیتوص یطب سنت در

و کاهش قند خون اس ت.    یمشکلات گوارش ک،یآلرژ یشامل واکنش ها شویمرر  عرق آرت یعوارض جانب

 .دیاجتناب کن یاه یعرق گ  نیاز حد ا شیشود از مرر  ب  یم هیتوص  نیبنابرا

 

 

 

  



 

 

 

 شویخواص عرق آرت

  یب را یادی  ز اریخ وا  بس   ش و،یآرت یاه ی  گ عرق

  ،یاه ی  ع رق گ نی  از ا دیتوان یدارد. شما م یسلامت

.  دیاز مشکلات خود استفاده کن یاریدرمان بس یبرا

درم  ان    ش  ویآرت  یاه ی   خ  وا  ع  رق گ  نیاز مهمت  ر

و دفع سموم از بدن است. در ط ب   یمشکلات کبد

  یم   هیتوص   اریبس   یاه ی  عرق گ نیمرر  ا یسنت

 شود.

  یو م واد مع دن  دی  مف  ب اتیترک  یدارا شو،یآرت عرق

خوا    نیاز مهمتر یاست. برخ یادیز اریبس یمغذ

ش امل کم ک ب ه ک اهش وزن،   شویآرت یاه یعرق گ

خ ون، درم ان کب د   هیکاهش کلسترول خون، تر ف

  کی  اور دیک اهش اس   ،یجنس یروین تیچرب، تقو

  یاه ی  عرق گ نیاست. ا ابتید یماریخون و بهبود ب

از بروز مش کلات   اد،یز اریخوا  بس داشتن لیبه دل

از   گ رید یک  یکن د.  یم   یریجل وگ یو مغ ز یقلب

بهب ود   یاه ی  ع رق گ نیخوا  کمتر شناخته شده ا

  ییعملکرد دستگاه گوارش و هض م بهت ر م واد غ ذا

 است.

 


