


رردارد یک گیاه یک ساله است ر دسته حبوبات قرا ز قدیمی ترین و مقوی ترین حبوبات است. نخود که د ز نخو. نخود یکی ا د برای ا
ز ا. تهیه انواع سالاد، سس، نان و غیره استفاده می شود ر است و ا ر بالای فیب ز خواص نخود این است که حاوی مقادی ین یکی ا

ری می کند روقی جلوگی ری های قلبی ع ز بیما ز کمک می کند و ا ز ویتام. طریق به سلامت دستگاه گوارش نی ر ا ین ها و نخود سرشا
.مواد معدنی است و به همین دلیل برای سلامت بدن مفید است

روی، آهن، فسفر، پتاسیم، ویتامین   ز جمله منیزیم، کلسیم، اسید فولیک،  ، ویتامین B6نخود حاوی مواد معدنی و مواد مغذی ا
C آنتی اکسیدان ها است که این ها خواص نخود برای سلامتی را فراهم می کنند .و 

:مقدمه



ر خون • کاهش فشا
سلامت چشم •
زی پوست • جوان سا
سلامت دستگاه گوارش •
زن • ری و کاهش و لاغ
قوای جنسی مردان  •
کاهش قند خون •
درمان یبوست •
خاصیت ضد آفتابی  •
بیماران کلیوی•

:موارد مصرف



ز مضرات نخود این است که نخود نفاخ است و می تواند موجب نفخ معده شود ز مضرات نخود ای. یکی ا ر ا ن همچنین یکی دیگ
ز مشکلاتی شود رو ر برخی افراد که معده حساسی دارند می تواند موجب ب ر هضم است و د ز بین برد. است که نخود دی ن نفخ برای ا

ر آب خیس کنید .معده باید آن را برای چند ساعت د

: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




