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 خد به نام 

 .دیریبگ ی را جد  یخوراک ید با ارزش قارچ هایفوا

 عت!یپنهان طب  ینه ها ی،گنجیخوراک یاقارچ ه

غذا  ی خوراک  ی هاقارچ  هم  یخوب  ییارزش  به  و  دلی دارند  مین  سبزیل  کنار  در  پرخاصیتوانند  ،ت  یجات 

برا   ییقارچ، غذا  .ها شوندخانواده  ییسبد غذا  یشگیهمان همیم با داشتن  ه است.  ی تغذ  یکامل  قارچ ها 

باشد. قارچ    یم می، کلسترول و سرشار از پتاسیم، چرب یسدبوده و فاقد    یفراوان، کم کالر  ییارزش غذا

 ز ندارند.  یوجود دارد و کلسترول ن ی ، قند و نمک کمیرا در آن چربی مناسب است، ز ییغذا

د،  یک قارچ خوب سفی . رنگ  یسم  ی و قارچ ها  ی خوراک  یشود: قارچ ها   یافت میقارچ ها به دو صورت  

باشد. قارچ    ی م ترشحاتش کم و لزج  ، چ خوب  ارباشد. ق   یم  ییاخرم  یغه های ت  ی ا زرد روشن و دارایکرم  

باشد.    ید میا سرخ و سفیاه  یزنگ س  یدارا  یسم  ی قارچ ها  باشد.  یبد و زننده م  یسالم فاقد هر گونه بو

ها  قارچ  از  اثرات سلامت  یخوراک  یانواع مختلف  دارند که  گوناگون هر یک شامل خواص ضد    یوجود 

آلرژ  یتومور  ضد  د          ت(،  یحساس)ضد    یو  معده،  سرطان  )بیضد  رومات  یماریابت  سم،  یقند(، 

ر هضم هستند. خوردن آب سرد بلافاصله پس از مصرف  یقارچ ها دباشد.    یمشکلات فشار خون و ... م 

   .باشد یار مضر میقارچ بس

پروتئ از  سرشار  ها  کلسیقارچ  وین،  انواع  فسفر،  اسی تامیم،  و  هستند.  ب  یبرا  ینه ضرور یآم  یدهاین  دن 

ن  یاز مهم تر  ییک  باشد.  ی ن  میوتین و بیامی، ت  A،C،D،E ،Kدر قارچ ها عبارتند از    یضرور  ین هایتامیو
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قارچ یترک در  موجود  فولیاس  ،بات  استید  دارا  .ک  معدن  یقارچ  کلس  یمواد  سدی مانند  فسفر،  یم،  کلر،  م، 

منیلیس م یزیس،  کبالت  و  دباشد.    یم  هایمواد  قارچ  در  موجود  هایکربوه  ،یوراکخ  ی گر  مانند   ییدرات 

فسفول استراسترول،  اسیپیفروکتوز،  و  اس  یدهاید  مانند  پالئیچرب  اسپارتید  اولئیک،  لیک،  و  ک  ینینولیک 

 است. 

تقریپروتئ  ها  قارچ  پروتئین  برابر  دو  سبزیباً  اغلب  دی ن  و  میجات  حبوبات  از    یگر  سرشار  قارچ  باشد. 

پا  "بتاگلوکان"  و  "نیتیک"  ی به نام ها  ییغذا  یبرهایف ن آورنده کلسترول بوده و به  ییاست که هر دو 

ار  یر فراوان آب و رطوبت است، بسیمقاد  یل آنکه دارایقارچ ها به دل  کنند.  یحفظ سلامت قلب کمک م 

 دارد. یریت هضم پذی درصد قابل 90تا  70که  یمطبوع تر و قابل هضم تر بوده، به طور

   :یسلامت  ی راب  یخوراک ید با ارزش قارچ ها یفوا

از   یج برخینتا .دی کن  یریشود با خوردن آن احساس سیسالم است که سبب م  ییارچ یک ماده غذاق •

میتحق نشان  افزا یقات  مواد غذایدهد  ارزش غذا  یکالرکم  ییش مصرف  مانند   ییبالا  ییکه  دارند) 

را    ید پرخوریخواهیاگر من  یبنابرا  .باشند  یپر کالر   یغذاها   یبرا  ین خوبیگزیتوانند جایها( مقارچ 

ها به شما کمک  انتخاب قارچ   ،دیداشته باش  یر یاحساس س  ید و بدون مصرف مواد پرکالریکنار بگذار

ایم به  تا  برس یکند  ف  د.ین هدف  غذایل)ابریالبته  قارچ   (ییاف  در  ا موجود  در  هم  مسیها  را  ین  شما  ر 

   .کندیم یهمراه

 است.   یار قویبس ید انیکسا یت آنتیخاص یدارا یخوراک ی قارچ ها •

، تپش  یقلب  یها  ی ماریکم نمک به منظور کاهش بروز ب  یی م غذایرژ  یار خوشمزه و برا یقارچ ها بس •
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  ی ار مناسب هستند. مصرف قارچ به سلامت قلب و عروق کمک فراوان میقلب و فشار خون بالا بس

هم با  و  مکانیکند  بی ن  به  مبتلا  احتمال  کا  یقلب  یها   یماریسم،  مرا  قا   دهند  یهش  چ  رمصرف 

 شود.   یه میتوص یماران قلبیبه ب را یخوراک

  ی ابت جایان به دیمبتلا  ییم غذایب رژیتواند در ترکیاست که م  یین مواد غذایتراز سالم  یقارچ یک •

داده و از لحاظ داشتن   یکربن را در خودش جا دراتیه یو کلسترول ندارد، مقدار کم یقارچ چرب.ردیگ

بات موجود در  یر ترکیبر هم از سای، آب و فین، مواد معدن یتامیقرار دارد. و  ی سطح خوب  ن دریپروتئ

ب هرچه  سلامت  به  که  هستند  بیقارچ  دیشتر  به  مبتلا  میماران  کمک  قارچ یابت  ن  ی انسول  ،هاکنند. 

شوند. علاوه بر  یدارند که سبب شکسته شدن قند یا نشاسته موجود در غذاها م   ییهامیو آنز  یعیطب

ر  یز تاثیدرون ر  یر غدد هورمون یدارند که در بهبود عملکرد پانکراس، کبد و سا  یباتیها ترکقارچ ،ن  یا

ا با  تولیدارند.  انسولین روند  یافتن آن  ین و جرید  بدن تسهان  به    یقارچ خوراک.شود یل میدر طول 

 قند( مؤثر است.   یماریابت )بید یمار یب یعیل دارا بودن کروم، در کنترل طبیدل

ن  ید لوواستاتیتول  ین است. قارچ ها به طور معمول یلوواستات  ،بات مهم موجود در قارچ یاز جمله ترک  •

ا   یم تواند مؤثر واقع شود. در قارچ    یو کلسترول خون م  یار در کاهش چربی ب بسین ترکیکنند و 

  یم  یریلوگان ها جیخطرناک در شر  یل مخزن چربید وجود دارد که از تشکیولیبوفریبه نام ب  یبیترک

ا تشکیکند.  از  ماده  )ین  خون  بد  ها  کلسترول  اسLDLل  و  خون    یدهای(  و  ها  سلول  در  چرب 

   . کند یم یریجلوگ

بدن    ی کروب کش هستند. مصرف آنها موجب ضد عفونیک و میوتیب  یآنت  ینوع،  یخوراک  ی قارچ ها •

 شود. یکروب ها میدر مقابل م
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  ی ری استخوان جلوگ  یبا مصرف آن ازپوک  ،ن رویست، از اا  Dن  یتامیو  یار غن یمنبع بس  یقارچ خوراک •

و  یم که  چرا  کلس  ،Dن  یتامیشود.  جذب  ویعامل  است.  تقو  Dن  یتامیم  به  قارچ  در  ت  یموجود 

م در روده  یشود کلس  یاستخوان کمک کرده و باعث م  ی پوک  یماریاز بروز ب  ی ریاستخوان ها و جلوگ

ر کار  به  ها  استخوان  در  بلافاصله  و  شده  اجذب  از  افرادیود؛  رو،  طولان  ی ن  مدت  بستر    یکه  در 

ن  یتامیگرفته و دچار کمبود و  یروند، از نور آفتاب بهره کم  یباز نم  یط هایهستند، یا اصولا به مح

D  ا  یم که  هایشوند  استخوان  به  امر  آس  ی ن  میآنها  ا  یب  به  توصیزند.  افراد  می ن  حت  یه   ی شود 

هفته   در  پ  3المقدور  یک  بار  هر  و  ممرتبه  قارچ  نمای رس  شیل  با  است  بهتر  البته  دیندکه  یا  گر  یر 

 ر، دوغ( خورده شود. یمحصولات کم چرب )ماست، پن

در کاهش قابل ملاحظه خطر ابتلا به سرطان    یخوراک  ی ضد سرطان است. قارچ ها  یقارچ، خوراک  •

ضد سرطان    یداروها، قارچ را    یها و ژاپن  ینی ه ها مؤثر است. چیروده، کبد، معده، تخمدان و ر  یها

پژوهشگران علوم پزشک  یم نتا  یدانند.  اند که  میند تحقچج  یاعلام کرده  دهد قارچ که    یق نشان 

ماده غذا ژاپن است،  یمردم چ  ییم غذایمعمول در رژ  یییک  بروز سرطان ها  یم   ن و  از    ی تواند 

در    یبخش اورولوژ   ز مؤثر است. دانشمندانیدر بهبود آنها ن  یکند و حت  یر یشگیمثانه و پروستات پ

  را تا   یسرطان  یتوانند تومورها  یم  قارچ افته اند که  ید خود دریک در مطالعات جدور یو ین  یکالج پزشک

معالجه سرطان   یبرا  ید درونیتوان از آن به عنوان ماده جد یم یل ببرد و حتیدرصد تحل 75ش از  یب

وم  یز سرشار از سلنیاست و ن  Cن  یتامیو  ییر بالایمقاد  یقارچ دارا   .انه و پروستات استفاده کردمث  یها

   .کنند ی م یریشگی دارد و از بروز سرطان کولون در افراد مستعد پ یدانیاکس یآنت ت یباشد که فعال یم

ت  ی از ابتلا به هپات  ی ریز جلوگیکبد و ن  ی، در حفظ سلامتییدر برنامه غذا   یخوراک  یمصرف قارچ ها •
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 باشد.   یمؤثر م

تغذ • خایمتخصصان  به  توصه  ها  مینواده  هم  یه  که  غذایکنند  برنامه  در  را  قارچ  خود    ییشه 

شود. براساس    یم   ی و رفع خستگ  ی ش انرژی وم موجب افزا یرا قارچ به علت داشتن ژرمانیز،بگنجانند

 . کند  یرا رفع م یقات متخصصان، قارچ ها خستگیتحق

رق  • موجب  ها  میقارچ  خون  شدن  ماه  شوند  یق  روغن  مانند  کمک    به سلامت  ی و  عروق  و  قلب 

 کند   یم یفراوان

که قصد کاهش وزن    یکسان ی ن براییپا  یل کالریقارچ به دل  قارچ در کاهش وزن کمک کننده است. •

  ی کنند م  یشان استفاده م  ییغذا  در برنامه    یلاغر  ییم غذایکه از رژ  ی کسان  دارند، مناسب است.

 .خون( و اضافه وزن خود نباشند یل خون )چربتوانند از قارچ بهره ببرند و نگران بالا رفتن کلسترو 

 . شود یکند و کاملاً دفع م  یرگ ها رسوب نمید، در موارد یدرصد چرب 3تا   2ل آنکه یقارچ به دل •

تقو  • به  ایت سی قارچ  با تحر  ی بدن کمک م  یمنی ستم  اند که قارچ  داده  ک  یکند. پژوهش ها نشان 

 یر مناسبیمقاد  یشود.قارچ دارا   یبدن م  یمنیستگاه اشتر دیت هر چه بید موجب فعالیسف  یگلبول ها

کند.    یبدن کمک فراوان م  ی ستم دفاعیبه حفظ سلامت س  ی ن ماده مغذیاست که وجود ا  "ی رو"

شتر  یاست که در ب  یبیبتاگلوکان ترک  کند.  یبدن را فعال م  یمنیستم ایموجود در قارچ، س  یمواد مغذ 

جه مقاومت بدن  ی درنتکند،یکمک م  یمنیستم ایت سیتقو  شود و بهیدا میپ  یقارچ خوراک  یهاگونه

که کلاهک    ییهارود. بتاگلوکان در قارچ یبالا م  ت زا( یحساس(زایها و عوامل آلرژیماریدر مقابل ب

 .شودیده میشتر دیدارند ب یپهن
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  ، پوست، یچه ا ی، ماه یستم عصبیس  سلامت  در  دارد که وجود    Cو    Bگروه    ین هایتامیدر قارچ و  •

 . ار مؤثر استیچشم و بافت ها بس

کلاهک قارچ سرشار از فسفر  .ن کندیتأم  یاز بدن را به طور کلیقادر است فسفر مورد ن  یقارچ خوراک •

 است. 

دهد    ینشان م  یقات پزشکیشود. تحق  یزودرس در انسان م  ی ریند پیمصرف قارچ باعث کاهش فرا •

 یابد.  یش میکه با خوردن قارچ طول عمر افزا

 و گردش خون است  یم کننده حرکات دستگاه تنفسینگنز و مس موجود در قارچ، تنظم  •

 .شود یم ی ت مغزی ت فعالیوجود فسفر در قارچ موجب تقو •

هایتامیو • )مانند    ی ن  قارچ  در  براC  ،B1,  B6  B12,  ،Hموجود  ا   ی(  و  پوست  از  جاد  یمحافظت 

عات در مغز و ستون مهره ها نقش  یوز ضااز بر  یری، جلوگیت( در بدن، درمان کم خونی)حساس  یآلرژ

 . دارند یاساس

زان هورمون استروژن در خانم ها شده  یم میمطالعات نشان داده است، مصرف مرتب قارچ موجب تنظ •

 کند  یم یریو از بروز سرطان پستان جلوگ

 قارچ در ساخت عضله بدن، کمک کننده است.    •

 کند.  ی مکمک  م موجود در قارچ، به کاهش فشار خون یپتاس •
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باش • داشته  یاد  آنجایبه  از  ورود  یید  آهن  جذب  درصد  پا  یکه  نم ییقارچ  است،  ا  ین  ماده  یتوان  ن 

 ن گوشت کرد.  یگزیرا جا ییغذا

 یگر اختلالات شناختیمر و دیآلزا  ی ماریر انداختن بییا به تأخ  ی ر ین موجود در قارچ باعث جلوگیاسین •

 دهد.   یرا کاهش م یقلب  یها  یمار ین خطر ابتلا به بیاسیآن ن شود. علاوه بر یدرصد م 70زان یبه م

 ن بردن التهاب در نقاط گوناگون بدن مؤثر است.  یدر از ب یخوراک ی قارچ ها •

 د است.  یه و سرفه مفی ن بردن اخلاط ریدر از ب یخوراک یمصرف قارچ ها •

 ر دارد. ی( تأثHIVدز )یروس ایش مقاومت بدن در مقابل و ی در افزا یخوراک ی قارچ ها •

 شود.   یم یش منیموجب افزا  یخوردن مداوم قارچ خوراک •

زا    یمار یبدن را در مقابل عوامل ب  ی ت تدافعی خاص  یخوراک  یاز قارچ ها   یرسد که انواع  یبه نظر م •

 برد.  ی ها( بالا م یروس ها و باکتر ی)مانند انواع انگل ها، و

   مهم: ی ه هایتوص

برخوردار    ی خوبت  ی فیشده از ک  یاه و یا خاکستر یگ داده اند و کلاهک شان سر رن ییکه تغ  یی قارچ ها •

 ستند. ین

با • را  ها  آرام یقارچ  به  ابتدا  هایتم  ید  قارچ  و سپس شست.  کرد  هم    ی پرورش  ی ز  خام  است  ممکن 

ب اما  شوند،  بایخورده  را  ها  قارچ  کرد  یستی شتر  مصرف  پخته  شکل  تازه،  .به  به صورت  ها  قارچ  از 
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 . شود یز شده استفاده میده، خشک شده و فرکنسرو ش

د تا ذرات خاک چسبنده به آن جدا شودو مانند یریر آب سرد بگیقارچ آنها را در ز  یشست و شو  یبرا •

و شو آنها  هنگام شستیک درصد نمک شست و شو داد.    محلول  با توان آن را    ی م  یوه ا یهر گونه م

نکن رها  آب  در  خودشان  حال  به  قا  ،دیرا  مرچ چون  جذب  را  آب  آب  یها  پز  و  پخت  هنگام  و  کنند 

د.  یز کنیتم  ید و آن را به آرامییشود. هنگام شست و شو کلاهک را با فشار نشویشتر میتان بیغذا

اه  یذرات س  یاد و بعد با کمک پارچه حولهیریگرد و غبار آن را بگ   ،آب  ید با مقدار کم یتوانیم  یحت

پوست گرفتن قارچ هنگام   .دیکن  یآبکش  یو در زمان کوتاه  یآرام  ت بهی ز و در نهایقارچ را تم  یرو

 .شودیه نمیوشو هم توصشست

دهند.  یشان را از دست مییغذا  ی هااز ارزش  ید چون بخشیاد بپزیها را ز د قارچ یادتان باشد که نبای •

تابه تفت    یاهقه در میروغن یا کره به مدت سه دق  ین است که آنها را با مقدار کمیوه این شیبهتر

قارچ یده از  البته  م  یها د،  هم  خام  شده  شسته  خوب  و  ترکیتوانیتازه  در  سالاد ید  مختلف    یهاب 

مانند انواع کباب    ی گرید  یتوانند در کنار غذاهاییا بخارپز شده هم م  یکباب   یها د. قارچ یاستفاده کن

  .و سالاد مصرف شوند

وه، در  یمخصوص م ی کاغذ ی آن در پاکت ها ی ، نگه دارتازه ماندن قارچ در یخچال  ین راه برا یبهتر •

  ی گراد بالا  یقارچ یک درجه سانت  ینگهدار  ین درجه یخچال برایبهترن  یهمچن  باشد.  ییخچال م

 صفر است 

اند    ی، سمیوحش  ی از قارچ ها  یرا بعضید، زیکن  یدارینان خریرا از اماکن قابل اطم  یوحش  یقارچ ها •
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 .کشنده باشند یه و کبد صدمه بزنند و حتیکلتوانند به سلامت قلب،  یو م

  ی هان است که آنها را داخل پاکتیاند اکه از سلفون خارج شده  ییهااز قارچ   یوه نگهدارین شیبهتر •

ق،  ی د چون به علت تعریزر نگذاریسه فر یها را داخل کد. قارچ ید و در یخچال بگذاریقرار ده  یکاغذ

شان را از  یمانند اما بعد از آن تازگیها تا چهار روز در یخچال سالم مشوند. قارچ یتر نرم و فاسد مزود

  ید تا یک هفته آنها را سالم نگه دار یتوان  یم   یبا قرار دادن قارچ ها در پاکت کاغذ.دهندیدست م

قارچ تا قبل از    یقارچ به مدت چند روز در یخچال، بهتر است از شست و شو   ی نگهدار  ی براد.یینما

 د.یخنک خشک کن یوا هان ید و در صورت شکستن حتماً آن را در جریینما ی مصرف خوددار

میتوص • بهیه  جنگل  در  گذار  و  گشت  هنگام  قارچ چی هشود  رنگ  و  ظاهر  به  نکنعنوان  اعتماد  د  یها 

 .شان هست  بودن یچون امکان سم ،دیهم نقشه نکش  یخوراکبه ظاهر ی هاخوردن قارچ  ی وبرا

با • آلوده به مواد ی ، زد پخته خوردیقارچ را  با پختن از ب  یرا قارچ  رود، اما قارچ    ین میاست که فقط 

 . ز کردن مصرف کردی پس از تم یچ مشکلیتوان بدون ه  یشود م ید می تول یکه در واحد صنف ییها

 یا سرخ شده استفاده کرد. یاز غذاها، به صورت آب پز، کباب یه سالاد و برخیتوان از قارچ در ته یم  •

  ی ن محسوب میپرپور   ییرا جز مواد غذا یاستفاده کنند، ز  یین ماده غذاید از ایمبتلا به نقرس نبا  افراد •

 .شود
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