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 به نام خدا 

 روغن بادامهای شگفتی 

بییادام .یییرین بییر مییب با.یی      B1،B2،B6  ،E،c،PPبادام خشک دارای منیزیم، گوگرد، فسفر، پتاسیم، آهن و ویتامین های  

تلییخ و  :وجییود داردبییادام .ییود  دو نییوغ روغنمباز بادام خام گرفته ،بادام انگیزروغن .گفت  خلاف بادام تلخ آمیگ الین ن ارد

کار رغم دا.تن خواص دارویب، قابل خوردن نیست  روغن بادام تلییخ ف ییا بییرای اسییتفادب مو یی ب بییهرین  بادام تلخ علب.ی

دلیل وجییود روغیین بییادام، بییه خییواص.رودکارمبرود  این روغن برای پوست و مو و همچنین برای کارهای آ.ییخزخانه بییهمب

 .ها و مواد م  نب آن است، پتاسیم، پروتئین، روی و دیگر ویتامینE ، ویتامینغیرا.باغاسی های چرب تک

  :سلامتی فواید با ارزش روغن بادام در افزایش

اد مییو  اسییت   EوDروغن بادام، ط مب قوی دارد و منب ییب سر.ییار از ویتییامیناست   نبو مواد م    منبع سر.ار از ویتامین •

ای  ییروری .ون  و این روغن را بییه مییادبمبمیزان زیادی در روغن بادام .یرین یافتبه سیم، پتاسیم، منیزیملیسم  نب 

  کنن مببرای زن گب سالم، تب یل

بادام در تهیییه لییوازم آرایشییب و کییرم همه تولی کنن گان بزرگ دنیا، از عصارب    بادام خواص زیبایب و آرایشب فراوانب دارد  •

  استفادب مب کنن      چروکی  ها

دهیی   بلکییه جییلای زیبییایب نیییز بییه پوسییت مب ،کنیی تنها رنییپ پوسییت را بازمبنه  بادام  روغن   کن تر مبپوست را سالم •

برای استفادب از روغن بادام و بهییرب گیییری از خییواص   کن تر مبتر و نرمکردب و آن را صافتان را تغذیهبادام پوستروغن

  افب است روزانه یک بار پوست را با روغن بادام ماساژ دهی  بب نظیر آن، ک

انگیزی اسییت کییه ا ییر کننیی گب .ییگفتروغیین بییادام .یییرین دارای خییواص نرمن یید دارد   های پوست  ترک  درمان  در •

دادب و درنتیجییه از تییرک پوسییت پوست را دارد  ماساژ با روغیین بییادام، گییردر خییون را افییزاید  غذیهتکنن گب و  ت ویت

 کن مبوگیریجل

https://fa.wikipedia.org/wiki/چربی_تک‌سیرنشده
https://fa.wikipedia.org/wiki/چربی_تک‌سیرنشده
https://fa.wikipedia.org/wiki/چربی_تک‌سیرنشده
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است  این روغن، خییارر را  اگزماو  پسوریازیسروغن بادام، درمانب امتحان . ب برای انواغ مشکلات پوستب مانن  آکنه،  •

هییای پوسییتب ماننیی  اگزمییا و کنن گب روغن بادام به درمییان بیماریکن   خاصیت مرطوبدادب و پوست را آرام مبتسکین

  کن مبپسوریازیس کمک

و  چییین بییروزخاصیت    پیییری دا.ییته و از    E  بادام به دلیل سر.ار بودن از ویتامین  ان ازدعلائم پیری را به تاخیر مب  •

تر تر و .ادابدام روی پوست، پوست را در م ت کوتاهب جواناستفادب منظم از روغن با  چروک پوست جلوگیری مب کن  

دادب و پوسییت تیییرب و بییادام ماسییاژدهی   اییین ماسییاژ، گییردر خییون را افییزایدتان را با روغنآخر هفته، پوست   کن مب

  .کن تان را سفت مبپیر. ب

هییای توانیی  لبمب آن کننیی بخواص مرطوب وEروغن بادام از ویتامین   سر.ار بودن    کنمبخوردب را درمانهای ترکلب •

آنها بگذاری    توانی  کمب روغن بادام را رویخوردب . ن ، مبتان خشک و ترکهای.ما را نرم و صورتب کن   هروقت لب

 ..وی مبو خوب

 هییاا عفونتتر کییردب و بییه آن در مبییارزب بیی مصرف منظم روغن بادام، ب ن را قییویمب کن  ت ویترا  ب ن    سیستم ایمنب    •

 کن    مبکمک

موجییود در روغیین بییادام،  E است  ویتامین ،سودمن  ها قبل از خوابزیر چشم ماساژ دادن و های تیرببرای رهایب از دایرب •

کنیی   اسییتفادب میینظم از روغیین بییادام ها را رو.ن مبسازی کردب و استفادب منظم از آن، پوست زیر چشم  پوست را جوان

  .ده مبها را کاهدر چشموچروک و خطوط دوچین

  کن مبکمک ۲نوغ    )بیماری قن ( روغن بادام به مهار دیابت •

موجییود در روغیین  E کنیی   ویتییامینمهارمب ا رات آفتاب را وکن  مبسوختگب جلوگیریاین روغن از برنزب . ن و آفتاب •

است مال مو  ب روغیین بییادام .یییرین بییر    مب کن آفتاب محافظتهای مضر  بادام، پوست را تغذیه و از آن در برابر ا. ه

  .هایب که دچار آفتاب سوختگب، لک یا جای زخم . ب ان  توصیه مب .ود  روی پوست

https://fa.wikipedia.org/wiki/پسوریازیس
https://fa.wikipedia.org/wiki/اگزما
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 ؛کنیی مبپاکخوبب بازکردب و تمام ردپاهای آراییید را  بادام منافذ پوست را بهروغن   مناسب است  کنن ب آراید  یک پاک  •

 .کاررودتوان  برای همه انواغ پوست بهمبکردب و علاوب، از بروز آکنه جلوگیریبه

اسییتفادب میینظم از روغیین بییادام بییر مییو، باعییث افییزاید    نظربرس .ود مو سالم بهمبکردب و باعثبادام، مو را براقوغنر •

 ..وددرخشن گب و حجم مو مب

بییرای  رین بهتییرین مییادبروغن بادام .ی .نوزادان پوست لطیفب دارن  که به راحتب ملتهب . ب و دچار حساسیت مب .ود •

  ماساژ پوست نوزادان و جلوگیری از حساسیت و خشکب پوست است

بادام را یک یا دوبار در هفته بر پوسییت سییرتان بگذارییی   ب یی  از اینکییه پوسییت کردن پوست سرتان، روغنبرای مرطوب  •

دادب و و یی یت ار، ریزر مو را کییاهد، یک حوله را در آب گرم گذا.ته و دور سرتان بخیچی   این کماساژ دادی سرتان را 

   بخشمو را بهبودمب

های هییای بییادام، کرچییک و زیتییون را درانیی ازبروغن.کنیی جلوگیری مو خورب بروزتوان  ازماساژ منظم مو با این روغن مب •

 .را ببینی   دهی  و تفاوتتان را با آن ماساژدهی   این کار را یک یا دوبار در هفته انجامکنی  و مویمساوی ترکیب

  های مو استسازی فولیکول  ها و مواد م  نب  روری برای ذخیرب و جوانها، ویتامیناکسی انروغن بادام دارای آنتب •

توانی  آنهییا .ویی ، مبتان را مبهروقت موهای های ب ون نیاز به .ستشو .ودکنن بها و نرمکنن بتوان  جایگزین براقمب  •

کییردب و آنهییا را صییاف، هی راتییه و درخشییان تان را نرمگر ماساژدهی   این کار، موهایروغن م جزبرا با چن  قطرب از این  

های بیی ون نیییاز بییه .ستشییو کنن بها و نرمکنن ببرای براقمناسببافت سبک روغن بادام، آن را به جایگزینب  .داردمبنگه

انگیزی نیییز کنن گب .گفتخواص مرطوب E یتامینکن   این روغن به دلیل دا.تن اسی های چرب  روری و ومبتب یل

  دارد

 مب کن   را تنظیم  فشار خون میزان   •

ن را تان را بخو.ی ، وقت آن است که سییرتاگذارد .ما پیراهن مشکب محبوباگر .ورب سر نمب.کن مب.ورب سر را درمان •

کنیی   روغیین مبطورمو ری .ییورب سییر را درمانههای مردب، بروغن بادام با بردا.تن سلول   !با روغن بادام گرم ماساژدهی
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دارد  اییین وییگییب بییه روغیین بییادام های مییردب را برمییبکردب و سییلولکنن ب عالب است که پوست را پییاکبادام یک نرم

   .داردکردب و پوست سر را تمیز نگهکن  تا با .ورب سر مبارزبمبکمک

 مو ر است   )چربب خون( کلسترول  در کنترل میزان   •

دهنیی ب پوست سر ما دائما درم ییرغ غبییار، گرمییا، آلییودگب و محصییو ت حالتده  مبپوست سر را کاهد  های  بهاالت •

توان  باعث و  یت ب  ریزر مییو .ود مب.ود  اگر این التهاب نادی ب گرفتهها باعث التهاب مب.یمیایب قراردارد  همه این

کردب و هییای پوسییت سییر را نییرم و مرطییوبن بییادام، بافتمیزان با ی اسی های چرب موجییود در روغیی .و .ورب سر .ود

 .ده  مبهمچنین گردر خون را افزاید

مشکلات بروز  روغن بادام، پتاسیم با  و س یم پایینب دارد که همین وییگب از     کن مبهای قلبب جلوگیریناراحتب  بروزاز •

قلییب را ،هییا  غیرا.ییباغ اسییت  اییین چربب  روغن بادام سر.ییار از اسییی های چییرب تییک  همچنین  ؛کن مبقلبب جلوگیری

هییای کنن   روغن بییادام .یییرین سر.ییار از اسییی فولیک، چرببمبعروقب جلوگیریهای قلبببیماری  بروزکردب و ازت ویت

 .ا برای بیماری قلبب مفی ن نههمه ای. ب غیرا.باغ، پروتئین و پتاسیم است که  ابت

 افزاید مب ده  مت کب  را  سلا •

.ییود  تان زیادمبگوین  اگییر در روز پییند بییادام بخورییی ، حافظییهمب کن مبکردب و سیستم عصبب را قویحافظه را ت ویت •

 !روغن بادام حتب از خود بادام هم بهتر است

سیسییتم  غیین بییه تغذیییهاست و م  ار مناسبب پتاسیم دارد  همچنییین اییین رو ۳روغن بادام سر.ار از اسی های چرب امگا •

 کردب و هر.ب قبل خواب بنو.ی   چن  قطرب از روغن را به یک لیوان .یر ا افه.عصبب م روف است

 سلامت نییاخنروغن بادام .یرین برای نرمب پوست اطراف ناخن و  استفادب از   ده مبها را افزایدسلامت و ق رت ناخن •

بییرای .کنییی های تان را با روغن بادام ت ویتجوی ، زمان آن رسی ب که ناخناگر اطراف ناخن خود را مب   مب .ود  استفادب

ا را روزانه با چن  قطرب روغن بادام ماساژدهی   پتاسیم و روی موجییود در روغیین بییادام، های سالم و قوی، آنهدا.تن ناخن

 .ده مب.ان به .کستن را کاهدکن  و از این طریق مست  بودنهای .ما را قوی و هی راته مبناخن

https://asanteb.com/24404/%d8%a8%d9%87%d8%af%d8%a7%d8%b4%d8%aa-%d9%86%d8%a7%d8%ae%d9%86-%d9%88-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa-%d8%a2%d9%86.html


 5 

دهنیی ب بادام یییک انرژی  روغن.بریزی   سا د تانبرای اینکه سریع پرانرژی .وی ، چن  بادام را روی  است قوی  زای  انرژی •

 .کن مبزیرا دارای منگنز، ریبوفلاوین و مس است که به تولی  انرژی در ب ن کمک  ،قوی است

کنیی   سییرطان رودب بییزرگ جلوگیری  بییروزتوان  ازتان مبکردن روغن بادام به غذایا افهن  کمبسرطان جلوگیری  بروزاز •

 .کن مبکه به حرکت مناسب غذا در رودب بزرگ کمکاست    )الیاف غذایب( روغن بادام، سر.ار از فیبر

زمییان کمییب باعییث   در میی تتوانیی   تان مبروغن بادام به لیوان .یییرگرم  چن  قطربافزودن   کن مببه کاهد وزن کمک •

وسییاز را ختغیرا.ییباغ اسییت کییه سوهییای تکروغیین بییادام، سر.ییار از چربب.وزن در .ییما .ییود  کیلو  چن دادن  ازدست

 ..ودباعث کاهد وزن مب  در نتیجهکردب و  تسریع

 در از بین بردن بوی ب  پا و زیر بغل مؤ ر است  •

برای کسب بهترین نتیجه، چن  قطرب از این روغن را بییه .کن مبروغن بادام مانن  یک ملین عمل کن مبیبوست را درمان •

نییاراحتب  کییاهد  باعییثکردب و سییازی  کردب و روزی دوبار بنو.ی   نو.ی ن این ترکیب، م  ب .ما را پاکآب گرم ا افه

  .ود   گوار.بهای  

روغن بادام دارای خواص مسییکن اسییت .ده توان  درد را تسکینروغن بادام مب  دهمبد و گرفتگب عضلات را تسکیندر •

ام غذاخوری روغن بییاددی ب با چن  قا.ق  ده   ماساژدادن ناحیه آسیبمبکاهدب  . رد و فشار را در عضلات کشی بکه د

 ده مبگرم، دردهای مفصل یا دردهای عضلانب را فورا تسکین

بییه ،یوم در بادام که به نوعب خاصیت آنتب اکسی انب دارد، با نفوذ در  یه های پوست از جمع .یی ن آن نوجود عنصر سل  •

 ظاهر .فافب مب بخش  ،وییب در قسمت کنارب چشم و لب ها جلوگیری کردب و به گونه ها 

.یرین را به تمام سطح ب ن کودکان مبتلا به سرخک و مخملک مالی ب .ییود، خییارر آن را تسییکین مییب چنانچه بادام   •

  ده 

روغن بادام دارای خواص    باکتریایب است که مانع از ر.  عفونت بر روی جور یا زخم مییب .ییود  همچنییین رنییپ   •

 جای زخم را نیز کم مب کن   
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است که برای جییذب کلسیییم Dین  روغن بادام منب ب عالب از ویتامده  مبگردر خون و ر.  استخوانب نوزاد را افزاید •

هاید بییه ر.یی  و زیییرا اسییتخوان  ،حیاتب اسییت  متول  . بدر ب ن  روری است  وا ح است که کلسیم برای نوزاد تازب  

ت پوسییتب مشییکلا  بییروز  ازدادب و  مفاصل نییوزاد بییا روغیین بییادام، گییردر خییون را افییزاید  ماساژ دادن.ت ویت نیازدارن 

 .کن مبجلوگیری

و اسی های چرب موجییود در  E منیزیم، ویتامین  برای ت ویت میب و پر پشت . ن ابرو این روغن گیاهب را به آنها بمالی  •

کنی   توانی  از میله یک ریمییل قیی یمب اسییتفادب.ما مب.کنن مبها هم تب یلروغن بادام، آن را به مرهمب عالب برای میب

تان و قبییل از خییواب انجییام تان بگذاری   این کار را در زمان فراغتهایبادام فروبردب و روغن را روی میب  آن را در روغن

 ..ون تر و زیباتر مبتان حجیمهایبینی  میبدهی   مب

نن   کمببسیاری از متخصصین زنان، مصرف منظم روغن بادام را به زنان باردار توصیییهاست بسیار خوب  برای زنان باردار   •

 ده    مبهای هنگام تول  را در نوزادان کاهدروغن بادام سر.ار از اسی فولیک است که احتمال ن ص

 ،بهپیشیینهاد مییب .ییودروغن بادام یک پاک کنن ب طبی ب پوست است که برای از بین بردن جور های سر سیاب و آکنه  •

   یه های پوست نفوذ کردب و آلودگب های عم ب پوست را پاک مب کن 

 توصیه مهم:

در نکنییی   زیییادب روی  در اسییتفادب از روغیین بییادام  ،بنابراین  هر روغنب ف ا زمانب خوب است که مصرفد مح ود با.یی   •

 نییان .ییود مصرف بادام بای  ت ادل رعایت .ود، زیرا میزان کالری آن با  است و ممکن است باعث چاقب بییه وییییب در ز

.ود کییه بییه اسییهال، تییاری دییی ، گیجییب و  یی    E یتامینازح  وفزاید بیدتوان  باعث اصرف زیاد روغن بادام مبم

  ..ودمنجرمب

   وع ب غذایب خود را با بادام پر کنی گرسنگب بین میان •

  دارن  مناسب نیست)حساسیت( روغن بادام برای افرادی که به آجیل و روغن های استخراج . ب از آنها آلرژی   •



 7 

اما روغن به دست آم ب از بادام تلخ در طبی ت سمب است و برای مراقبت   ،خطر استبرای پوست بب    روغن بادام .یرین •

 .بنابراین، مطمئن .وی  که از روغن بادام .یرین استفادب مب کنی  .از پوست مناسب نیست

 .کنی ای ، از مصرف روغن بادام خودداریگرفته  اگر رژیم غذایب سر.ار از منیزیم •

 کنی سیت دارن ، بنابراین قبل از .روغ مصرف بادام، این مسئله را بررسبخیلب از افراد به بادام حسا •

  استفادب کردی  آن را در جای تاریک و خنک نگه داری  تا فاس  نشود    بادام  پس از آنکه برای اولین بار از روغن •

   منابع مورد استفاده:

 ،انتشارات آسیم1۳90تغذیه صحیح، امن سلامتب،وحی  عرفانب،چاپ دوم، -1

 ،نشر فرهنپ ان یشمن ان1۳90رازهای  زیبایب و .ادابب پوست،وحی  عرفانب،چاپ اول،-۲

 ،انتشارات آسیم1۳86عمر طو نب،ب ون سرطان،وحی  عرفانب،چاپ اول،-۳

 ،نشر فرهنپ ان یشمن ان 1۳89قلب سالم برای همه،وحی  عرفانب،چاپ اول،-4

5-13 Surprising Benefits of Almonds Nutrition, Organic, 2018, 
(https://www.organicfacts.net) 

6-The health benefits of almonds, Nicola, Good Food © BBC, 2014,( 

https://www.bbcgoodfood.com) 

7-The Surprising Health Benefits of Almonds, Christy, Meredith Corporation, 
Fitness Magazine, 2018, (https://www.fitnessmagazine.com) 
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