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 به نام خدا 

 ابت!یر مقابل د و تازه نفس د یقو یف ین، حریدارچ

دراز، نوک    ی ضوی باً متقابل بیتقر  یشه سبز با برگها یمتر و هم  7تا    5است به ارتفاع    ین درختیدارچ

  ی ن درخت بویا  ی د دارد. از تمام قسمت های ل به سفیزرد رنگ متما  یکرک، گل ها   یز، کامل، بیت

ن، پوست خشک شده  یشود. قسمت مورد استفاده درخت دارچ  ی ن استشمام میمعطر و مطبوع دارچ

م، ی، اگزلات کلسی ک ماده رنگیلاژ، تانن،  یدون، موسیآم  یلان دارا ین سی ن است. دارچیدرخت دارچ

 ن است. ین، اسانس ورزینامومیت، سیقند، مان

ن درخت وجود  یک درصد در پوست ا ین است. به مقدار  ین که تنها قسمت مهم دارچیاسانس دارچ 

  یدهد. به علاوه دارا  یل میدرصد( تشک  75تا    65ک )ینامیدسیدئن اسانس را آلیدارد. قسمت اعظم ا

ره ... است. پوست  یژه اوژنول همراه با فلاندرن، سافرول، فورفورول و غی درصد از فنول ها، به و  4

 است.   یابتیاثرات ضد د یباشد که معتقدند دارا  ی م یاهانین از جمله گیدارچ

  ی ن برا یکند. مصرف دارچ  ی م  ی ریدر معرض خطر ، جلوگابت نوع دوم در افراد  ین از بروز دیدارچ

بلوغ دریبابت نوع دوم که در  ید ترت ار مؤثراست. یبسشود ،  یافراد ظاهر من  قات نشان  ین تحقیازه 

خود به حفظ سلامت    ییم غذاین به رژیدارچ  یتوانند با افزودن کم  یابت میان به دیدهد مبتلا  یم

ن یک گرم دارچیروز ، روزانه    40که به مدت    یابتیماران دین مطالعات بی بدن شان کمک کنند. در ا

درصد    30خون شان تا    ی ها  ی زان قند خون، کلسترول و چربیمعمول خود افزودند، م  یی م غذایبه رژ

در بهبود    یدیر مفیتأث  یابتیماران دیخون در ب  یزان کلسترول، قند و چربیافت و کاهش میکاهش  

 دارد.   یسلامت

ن با معادل آن یگرم دارچ  6تا    3.1ابت نوع دوم روزانه  یمار مبتلا به دیب   60گران  در مطالعه پژوهش

آرد گندم و دارچ دارونما( مصرف کردند.  )به عنوان  استفاده میآرد گندم  شد.   ین به شکل کپسول 

افت.  یدرصد کاهش    30ن مصرف کردند تا  یکه دارچ  یمارانیو کلسترول تمام ب  یزان گلوکز و چربیم

ه تغچ  یاما  کسان  یرییگونه  در  یدر  دارونما  برایکه  نشد.  مشاهده  کردند  فعالیافزا  ی افت  ت  ی ش 

 د. یه جات را به غذا اضافه کنین ادویانسول
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  ینیریش        ی ن برایرا دارد. مثلاً دارچ  یمان نقش اصل  یه جات در غذا ین نوع ادوییذائقه ما در تع 

دارند و به ما    ییت دارویعملاً خاص  یه جاتی ن ادویم. چنیکن  یاستفاده م  ییکدوحلوا  یمانند پا  ییها

ت  یتواند فعال  ین میرسد که دارچ  یم. به نظر میم کنیزان قند لازم بدن را تنظیکند که م  یکمک م

کند.    یدا    میرا پ  یریدن قند شین به مقدار کم قدرت سوزانیانسول  یش دهد و حتین را افزایانسول

را چند  ی ل گلوکز به انرژیکند و تبد ین آسان تر میا به انسولر  یچرب یسلول ها  یه دسترسین ادو یا

بهبود بخشد،    ین را به طور قابل ملاحظه ا ی ت انسولیتواند حساس  ین می دهد. دارچ  یش میبرابر افزا 

نیا  یعنی بدن  انسول  یاز کمتر ینکه  برا یبه هورمون  داشت. پس    ین  خواهد  قند خون  کنترل سطح 

 د. ید و صرف کنین بپاشید، دارچیدارکه دوست  یز یچ ید رویکن یسع

ادو   اند که  انسولیدانشمندان کشف کرده  گوناگون  را تحریه جات  مین  م  یعنیکند،    یک    ی باعث 

مؤثر  به طور  قند خود  از  بدن  بنابرا  یشوند  و  کند  نیاستفاده  انسولین  به  باشد.    ین کمتریاز  داشته 

کند.    یبرابر م  20ن سوخت و ساز گلوکز را  ی نشان داده بود که دارچ  یوانیو ح  یشگاهیمطالعات آزما

ت  ین باعث تقویدارچ  یکیولوژ یبات بینشان داد که ترک  یشگاهیآزما  یموش ها  یج پژوهش برا ینتا

ص  یدر تشخ یچرب ی ن ظاهراً به سلول هاینشان داده بود که دارچ یقات قبلیشوند. تحق ین میانسول

ن در انتقال گلوکز  یاست که عمل انسول یباتی کتر ی ن حاویکند. دارچ ین کمک میو واکنش به انسول

بهبود   را  ها  ر  یم      به سلول  دکتر  تحقیبخشد.  مرکز  از  اندرسون  تغذیچارد  اداره  ی ق  در  انسان  ه 

هر    ین رویدارچ  یین مانند مقدار جزیدارچ  ید: تنها مقدار کم یگو  یلن میل مریدر ملتسو  یکشاورز

 نگه دارد.   یع یاندازه طب تواند سطح قند خون را در  یم یمناسب ییغذا

تقریدارچ هین  کالریباً  هم  ی چ  به  دیندارد.  خاطر  م  یابت ین  شدن  چاق  خطر  بدون  با    ی ها  توانند 

دارچ مطبوعیافزودن  غذا  ین، طعم  دارچ  ی به  گرم  هر  بخشند.  از  یخود  کمتر  که    یکالر   3ن  دارد 

 ود.  ش یآزاد خطرناک م یکال ها یجاد رادی ن مانع ایار اندک است. دارچیبس

 مهم:  یه هایتوص

 ست. یان به زخم معده خوب نیزنان باردار و مبتلا  ین برا یخوردن دارچ •

 د است. ی، آب پرتقال یا غلات مفین، به چایدارچ یافزودن مقدار کم •
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ن  ین در مصرف ا یباشد، بنابرا یتوانند سم  یاد آن میمواد است که مصرف ز یبرخ ین حاویدارچ •

 د. د دقت کریبا ییماده غذا

 ه کرد.  یته ینیدارچ یتوان چا یم ین به راحتیبا جوشاندن آب با یک تکه دارچ •

آلرژ  یافراد • نبای)حساس  ی که  دارند،  دارچیت(  از مصرف  پره  ین در غذاهاید  را  ی ز کنند، زیخود 

تشدیدارچ آلرژ ین موجب  ا   ینم  ید  اما  بسیشود.  چنانچه شما  نکنند که  فراموش  را  نکته  ار  ین 

 د. یرید اثرات بد آن را بپذید.، بایاستفاده کن نیاد دارچیز

اد  ید. اثرات مضر مصرف ز ین را از یاد نبریاد دارچیاز مصرف ز  یهشدار دهنده ناش  ینشانه ها  •

گوشه دهان و سوزش    ین عبارت است از:التهاب یا ورم کردن پوست، زخم ها و ترک ها یدارچ

 معده.  

 : استفاده منابع مورد

 ،انتشارات آسیم1390سلامتی،وحید عرفانی،چاپ دوم، تغذیه صحیح،ضامن -1
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 زندگی سالم با تغذیه سالم،وحید عرفانی)کتاب جدید در دست چاپ( -3

 ،نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامت ترجمه و تدوین:وحید عرفانی
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