


ز گل آفتابگردانیان است ز کاسنیان می دانند و وقتی. تخمه آفتابگردان میوه گل آفتابگردان و ا ر گیاه شناسی آن را ا که پوسته آن د
حصول آفتابگردان به عنوان یک م. گل آفتابگردان بومی آمریکای شمالی است. جدا می شود، به آن تخم آفتابگردان می گویند

روپا گسترش یافت ر ا ر سراس روسیه توسعه و سپس د ر  ر مناطقی که تابستان گرم و طو. روغنی ویژه د لانی دارد، گل آفتابگردان د
رورش است .قابل رشد و پ

ز امگا روغن ها است۳تخمه آفتابگردان غنی ا تخمه . طبع تخمه آفتابگردان گرم و خشک است. ، ویتامین ها، مواد معدنی و 
ری زیادی برای سلامت بدن دارد آنتی اک. آفتابگردان خواص و فواید بسیا سیدان قوی تخمه آفتابگردان حاوی سلنیوم است که یک 

رویید است ز  مغز، قلب و ماهیچه ها محافظت می کند و. و عالی برای سلامت تی ز منیزیم است که با کمک آن ا به همچنین غنی ا
ر تخمه آفتابگردان به بدن کمک می کند تا کربوهیدرات ها، چربی ها. درمان افسردگی کمک می کند و ریبوفلاوین موجود د

زی می شود ر هنگام تمرینات بدنسا ژی د ر آزاد کند و باعث افزایش ان ژی  ر .پروتئین را به ان
زن، جلوگ ر خواص تخمه آفتابگردان می توانیم به بهبود سلامتی مغز، کمک به سلامت و زیبایی پوست، کاهش و ز دیگ ز ا ری ا ی

زن، بهبود گوارش، کمک به رشد و نمو، کمک ژی، کاهش و ر ز مو، کاهش ریزش مو، افزایش میزان ان به آسیب های سلولی، مراقبت ا
ز و  تسهیل یبوست و اسهال اشاره کرد رو .خواب، تحکیم استخوان، درمان درد آرت

:مقدمه



رول بد • کاهش کلست
مفید برای پوست و مو •
بهبود دستگاه گوارش  •
درمان اضطراب و افسردگی •
درمان عفونت ها •
ژی • ر افزایش سطح ان
سلامت قلب•
رفع التهابات داخلی •
تقویت سیستم ایمنی بدن•

:موارد مصرف



زن می شود همچنین می تواند باعث اف ر به اضافه و ری بالا منج ر مصرف تخمه آفتابگردان به دلیل چربی و کال روی د زایش زیاده 
ری گلیسیرید خون شود .ت

.دتوجه داشته باشید هنگامی که خیلی گرسنه هستید تخمه آفتابگردان مصرف نکنید زیرا که معده را خسته می کن
ر ت روغن مض روغن مفید آن به  ز دستخوش تغییرات نامطلوب و  ر حرارت نامطلوب چربی تخمه نی ر اث ر داشته باشید د بدیل به خاط

.می شود
زن و جذب بالای سدیم داشته باشد ز جمله اضافه و ز تخمه آفتابگردان خطراتی برای سلامتی ا ز حد ا ر است میزان بهت. ) مصرف بیش ا

ر داشت28استاندارد همان  .(گرم را مدنظ
ر به افزایش س ز حد آن می تواند منج ز هست مصرف بیش ا ز اسیدهای چرب نی طح با توجه به اینکه تخمه آفتابگردان منبعی ا

روتئین کم چگالی و یا همان کلسترول بد شود .لیپوپ
ر می تواند به کلسی ز حد فسف ر و سلنیوم  است که مصرف بیش ا ز جمله فسف ز مواد مغذی ا ر ا فیکاسیون تخمه آفتابگردان سرشا

ز می تواند ب( آهکی شدن) ز سلنیوم نی ر اسکلتی بینجامد و به کلیه ها آسیب بزند و مسمومیت ناشی ا ه علائم بافت های غی
ر شود ز مثل تردی و شکنندگی موها و ناخن ها، خارش پوست، خستگی و بی حوصلگی و حتی مرگ منج . سلنوزی

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ری شود ممکن است تخمه ها نم بکشد و کپک بزند. مکان آن باید خشک و خنک باشد ر جای مرطوب نگهدا ر د .اگ

:شرایط و نحوه نگهداری




