


ز مناطق به  ویژه مناطق معتدل خنک نی ری ا ری است که با شرایط اقلیمی و خاک بسیا م کره تخم کتان نوعی گیاه یک ساله بها
ر است روغن صنعتی و کنجاله خوراک دام استفاده می شود. شمالی سازگا روغن . این بذر، عمدتاً برای تولید  روغن آن یک 

ز برای ساخت کفپوش مشمع کف اتاق کاربرد دارد ر رنگ ها و لاک ها و نی . خشک کننده است که د
ز تخم کتان اش ر طب سنتی به استفاده ا ر شناخته شده است؛ البته د ر مغذی کمت ز مواد غذایی بسیا ری دانه کتان یکی ا اره بسیا

ز گفته شده است ری نی ر کتان برای لاغ ز مواد مغذی و ویتامین. شده و حتی بهترین طریقه مصرف بذ ر ا  هایی است تخم کتان سرشا
ز ما به این مواد مغذی را برطرف سازد ز می تواند نیا رو ر  ز آن د ر کمی ا .که مصرف مقدا

ر غذای ر دستو ر کتان با طعم ملایم، آجیلی و قوام ترد خود، یک ماده همه کاره است که می تواند طعم و بافت تقریباً ه ی را بذ
ز این دانه مخلوط کردن آن با اسموتی صبحگاهی .بهبود بخشد ز راه های استفاده ا زودنی عال. استیکی ا ی برای همچنین یک اف

ر شبانه است ر پنکیک، همبرگرهای گیاهی خانگی و حتی جو دوس ز مواد مغذی است و با فواید .خمی ر ا ر این، سرشا علاوه ب
.متعددی مرتبط است

:مقدمه



ر بالا و کربوهیدرات پایین • فیب
مو و پوستی سالم •
زن • کاهش و
رول • کاهش کلست
فاقد گلوتن •
آنتی اکسیدان  • ز  ر ا سرشا
سلامت دستگاه گوارش •
ز اسیدهای چرب امگا• ر ا ۳سرشا
کاهش مشکلات یائسگی•

:موارد مصرف



ر می باشد روغن تخم کتان بی خط ر مناسب و نرمال تخم کتان و  ر مقادی ر می رسد که د روغن آن)تخم کتان . بنظ یبرهای حاوی ف( نه 
.مصرف تخم کتان ممکن است باعث اسهال، گرفتگی، باد و نفخ شکم شود. محلول است

روع به مصرف تخم کتان با پزشکتان مشورت نمایید ز ش ر منظم مصرف می کنید قبل ا رو و یا مکملی را بطو ر هرنوع دا تخم کتان . اگ
روهای دیابت  روهای هورمونی و دا رول خون، دا رقیق کننده خون، فشارخون، کلست روهای مسکن،  ز دا ممکن است با بعضی ا

ر سنت جان و یا سنبل الطیب مصرف نمایید. تداخل داشته باشد ر مخم ر کنا .همچنین درصورت تخم کتان را با احتیاط د

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ر  ر داده شود، مدت زمانسیاه دانهاگ ر خورشید قرا ز نو ر ا ر محیطی کاملا خشک، خنک و به دو رید ز حالت نگهدا ر ا آن طولانی ت
.عادی خواهد شد

:شرایط و نحوه نگهداری




