


رویی است مصرف آن به اشکال مختلف ازجمله تازه،. نعناع گیاهی است که طبع گرم و خشک داشته و دارای خواص فراوان دا
ر و ر است... خشک شده، دم نوش، اسانس، دم کرده، پود ر . امکان پذی ر و با طراوتی است که به طو ر معط نعناع یک گیاه بسیا

ر صنایع غذایی و آرایشی بهداشتی کاربرد فراوانی دارد زی و د ر آشپ ر یونانی، نعناع به عنوان گیاه مه. گسترده د ر اساطی زی د مان نوا
ر غذاهای خاورمیانه ای، هندی، انگلیس. شناخته می شود ر گسترده د روف است، به طو ر هند مع ی و نعناع که عموماً به پوندیا د

ی بالاترین برگ های نعناع دارا. آمریکایی به شکل چای، نوشیدنی، دم نوش، آب نبات، ژله، شربت، بستنی و غیره استفاده می شود
ر گیاهان موجود است آنتی اکسیدان نسبت به سای ر  ین ها، روغن نعناع شامل اسیدهای فنولیک، فیتوسترون، ساپون. مقدا

ر گسترده برای مصارف مختلفی استف آنتوسیانین ها و غیره است که به طو روتنوئید،  . اده می شودتریترپین ها، فلانوئیدها، کا
روده، نفخ، دل پیچه، تهوع و اسهال  ر دردهای دستگاه گوارش شامل درد معده،  ر آن ب مهم ترین خاصیت دم نوش نعناع، تأثی

.است

:مقدمه



هضم آسان غذا •
ایجاد شادی و طراوت •
تقویت پوست و مو •
ز بین  بردن بوی بددهان  • ا
رن  • ز بین  بردن سردرد و میگ ا
ری های تنفسی • بهبود بیما
ز مشکلات معده  • ری ا پیشگی
ضدسرطان •
تقویت سیستم ایمنی بدن •
زن• کمک به کاهش و

:موارد مصرف



رزند ز مصرف نعناع اجتناب و ری ا ر دوران باردا .افرادی که دارای سابقه سقط جنین هستند د
ر زیاد مصرف شود سیستم گوارشی را تحریك می کند زی دو تا سه فنجان.نعناع با تمام فوایدی که دارد، اگ رو ر شما  دم کرده لذا اگ

روع کنید زی مصرف آن را قطع کرده و دوباره ش رو ز دو هفته نوشیدن، چند  ر است بعد ا .نعنا می نوشید، بهت
ری کنید ز مصرف نعناع خوددا ر صورت ابتلا به رفلاکس معده ا .د

ز مصرف نعناع با پزشک خود مشورت کنند .افراد مبتلا به سنگ صفرا قبل ا
ر به تشنج و خفگی می شود روی پوست صورت نوزادان و کودکان منج روغن نعناع  ز  .استفاده ا

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ری شود تا رایحه و طعم خوش آن حفظ شود ری نگهدا روف درب دا رون ظ ر است نعناع خشک را د .بهت

:شرایط و نحوه نگهداری




