


رویی و طعم خوشمزه آن استفاده می شود رن هاست به دلیل خواص دا ز دانه زیر. زیره یک دانه و ادویه قدیمی است که ق ر ا ه و غی
ر پخت غذاها استفاده می شود ر دستو ر قوی د ز به دلیل عط ر آسیاب شده آن، اسانس زیره نی آن هم دانه زیره و هم اسانس. پود

ز فوا. حاوی مواد مغذی مهمی هستند که می توانند به حفظ سلامتی شما کمک کنند ز با طیف وسیعی ا روزه، زیره سب ید، جای ام
ر دنیای سلامت و تندرستی گذاشته است .خود را د

ر هستند ز آهن، منگنز، منیزیم، کلسیم و فسف ر زیره شامل تیام. دانه های زیره منبع خوبی ا ر ویتامین های موجود د ین، سای
رزش حاوی مواد . استB6و ویتامین A، ویتامین C، ویتامین E، ویتامین Kریبوفلاوین، نیاسین، ویتامین  همچنین این ماده با ا

روی و پتاسیم است ر کم است. معدنی مانند مس،  ز بسیا ر این، چربی های اشباع شده، سدیم و کلسترول آن نی .علاوه ب
ز زیره برای درمان طیف وسیعی ا ر  ا ز زیره برای طعم دادن به غذاها استفاده می کنند، برخی دیگ ز آشپزها ا ری ا ر حالی که بسیا ز د

ز جمله گاز، نفخ و اسهال استفاده می کنند ری ها ا ده میل این ادویه گاهی به صورت خوراکی و به عنوان محرک یا تقویت کنن. بیما
ر نوزادان استفاده می کنند. جنسی استفاده می شود ز زیره برای تحریک جریان قاعدگی یا درمان قولنج د ر ا .برخی دیگ

:مقدمه



ضد درد •
بی حس کننده •
ری • ضد باکت
ری • رو ضد با
آنتی اکسیدان •
تقویت کننده قوای جنسی •
ضد چسبندگی پلاکت ها •
ضد عفونی کننده  •
ضد اسپاسم •
قابض •
ضد نفخ•

:موارد مصرف



ز شود روغ زدن نی ر ضد نفخ زیره ممکن است سبب آ رود هوا به همراه غذا یا نوشی. اث ر موارد به سبب و ر بیشت روغ زدن د دنی علت آ
رج می گردد. به معده است ز طریق دهان خا روده و معده ا ز  . بنابراین گا

ر است ر باشد، چرا که زیره دارای خواص مخد ز اندازه زیره می تواند اعتیاد آو ر بیش ا .مقادی
ژی می شود ر آل ز اندازه زیره موجب خارش پوست و  ز زیره هستند ح. مصرف بیش ا ر به استفاده ا ر مجبو ژی دارند اگ ر آل تما افرادی که 

ز این دانه مصرف کنند ر کم ا ر مقادی .د
رل شود و نوسان قن. زیره به سرعت موجب کاهش قند خون می شود د افرادی که دیابت دارند باید قند خون شان همواره کنت

ر به مصرف هس. خون به هیچ عنوان برای سلامتی شان خوب نیست ر مجبو تند حتما بنابراین دیابتی ها زیره را مصرف نکنند و یا اگ
.اعتدال را رعایت کنند

ر دوران قاعدگی می گردد زی زیاد د ر به خونری ز دانه زیره منج ر زیاد ا ر است با احتیاط مصرف شود. مصرف مقادی ر این دوران بهت . د
زودرس شود ر و یا القا زایمان  ر زنان باردا ز اندازه زیره ممکن است سبب سقط جنین د ر نب. مصرف بیش ا ر بنابراین زنان باردا اید مقادی

ز این دانه را استفاده کنند .زیادی ا

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ری کنید ر باشد، نگهدا ز دو ز اجاق گا ر فضای خنک، تاریک و خشک مانند کمد یا کابینت که ا .دانه زیره را د

:شرایط و نحوه نگهداری




