


ز دانه های خوراکی است که به خانواده ی حبوبات تعلق دارد رون یک پوست. عدس ا ه این دانه معمولًا به صورت دو بخش جدا د
ز قدیمی ترین منابع. قرارگرفته است که می توان باپوست و یا بدون پوست آن را مصرف کرد غذایی خواص عدس همچنین یکی ا

ز  ز اختراع ماشین آلات تولید آرد، عدس ها فقط. سال قدمت دارد۹۰۰۰شناخته شده است که بیش ا البته باید گفت که تا پیش ا
.باپوست مصرف می شدند

زی پوست به وسیله ی دستگاه ها، ای ز گذراندن فرایند جداسا رژیمی است که پس ا ر  ر زیادی فیب ن بخش پوست عدس حاوی مقادی
رود ز بین می  .مغذی کاملًا ا

ز بین آن ها می توان به عدس سیاه، قرمز، قهوه ای، ماش، لپه، دال عدس، عدس ماکاچیادو،  عدس ها انواع مختلفی دارند که ا
ز فرانسوی اشاره کرد رزان قیمتی هم هست. عدس سب روتئینی ا روتئین است و منبع پ ز پ ر ا یدهای همچنین حاوی اس. عدس سرشا

زولئوسین و لیزین است ز دارد. آمینه ای مانند ای .عدس  ریزمغذی هایی مانند انواع ویتامین ها و مواد معدنی نی

:مقدمه



تولید ماهیچه •
رل دیابت  • کنت
بهبود گوارش •
سلامت قلب •
ز تصلب شریان • ری ا پیشگی
ز سرطان • ری ا پیشگی
ز اسید فولیک • ر ا سرشا
زن • رل و کنت
سیستم عصبی سالم •
محتوای فراوان آهن •
بهبود فعالیت الکترولیتی •

:موارد مصرف



ز مصرف باعث نفخ می ش ز مصرف خیسانده نشده باشد، پس ا ر قبل ا ز انواع حبوبات است و به همین دلیل اگ . ودعدس یکی ا
ری نمایند ز مصرف بیش ازحد عدس خوددا ر است ا ر گوارشی دارند بهت .کسانی که زخم معده یا مشکلات دیگ

ر طب سنتی مصرف زیاد عدس ر بگیرد می تواند به درمان کم خونی کمک شایانی کند اما ازنظ رژیم سالم قرا ر یک  ر د باعث عدس اگ
ر بدن شده که درنتیجه باعث غلظت خون می شود ر مصرف عدس احتیاط کنید. افزایش سودا د ر غلظت خون دارید د .اگ

ز ترکیبات اگزالات هستند ر فراوانی ا ز مواد غذایی مانند عدس، حاوی مقدا می شوند؛ این ترکیبات باعث تولید سنگ کلیه. برخی ا
ز کنند ز مصرف حبوبات و عدس پرهی .بنابراین افرادی که به سنگ کلیه مبتلا هستند باید ا

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ری نمایید توصیه می گردد که ابتدا حبوبات را پاک کنید و ناخالص ر مدت زمان طولانی حبوبات را نگهدا ر می خواهید د ز اگ ی هایی ا
ری نمایید ر جای خشک و خنگ نگهدا ز آن ها جدا نمایید سپس با نمک فراوان ترکیب کرده و د ات را حبوب. قبل شن و سنگ ریزه را ا

ری کرد ر نگهدا ز ر فری ز و یا پخته شده تا مدت زمان طولانی د می توانید به صورت خام، نیم پ

:شرایط و نحوه نگهداری




