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 علمی و پژوهشی 

 سردک و خاصیت طبی آن

گیبْی است دٔ سبنّ دارای ارسش غذایی ثزای اَسبٌ ٔ ًْچُبٌ دارای اًْیت خٕراکی ثزای ک سرد

داراي فزيٓب، َژادْبی گَٕبگٌٕ يیجبضذ، كّ   ْبي يتفبٔت، ثز اثز پزٔرش سردک  حیٕاَبت َیش يیجبضذ. 

َظز ضخبيت ریطّ، رَگ، يقذار ٔ درصذ يٕاد غذایي ٔ غیزِ ثب دیگزي تفبٔت دارد. ْز دٔ ْز یك اس 

ْبي پزٔرش یبفتّ، اثز دريبَي دارَذ ثب ایٍ تفبٔت كّ َٕع  َٕع سردک یؼُي گَّٕ ٔحطي ٔ ْى ًََّٕ

   .پزٔرش یبفتّ، ریطّ يفیذ خٕراكي َیش دارد

سردک تقزیجب در تًبو َقبط کزِ سيیٍ ثصٕرت ٔحطی ٔ پزٔرش یبفتّ يی رٔیذ. سردک دارای گهٓبي 

كٕچك، سفیذ ٔ يجتًغ ثّ صٕرت چتز يزكت است. قسًت يٕرد استفبدِ، إَاع ٔحطي ٔ پزٔرش یبفتّ 

 %68 درصذ آة يیجبضذ. يٕاد اسیذي 98-98سردک در تزکیت خٕد دارای  .سردک، ریطّ ٔ يیِٕ آَٓبست

ِ ، يٕاد چزة، يٕاد پكتیك ٔ یك يبددیگز اس قجیم  َبیتزٔجٍ يٕاد تزکیت کیًیبٔی سردک را يیسبسد. 

اخیزاً ٔجٕد َٕػي  َیش در سردک یبفت يیطٕد.  (Aدِ سبسَذِ ٔیتبيیٍ ْب ) يب رَگي قبثم تجهٕر اس كبرٔتٍ

 .اَسٕنیٍ گیبْي ثب اثز كى كُُذِ يقذار قُذ خٌٕ در آٌ يطخص ضذِ است

كّ اس تقطیز يیِٕ ٔ ریطّ گیبِ، تحت تبثیز ثخبر آة حبصم  ْز استجٕریطّ ٔ يیِٕ سردک داراي َٕػي 

، سردرَگ ثب ثٕي دنپذیز ٔ ثزاي است. اسبَس يیِٕ سردک daucol ضٕد، ضبيم پیٍُ، نیًٍَٕ ٔ دٔكٕل يي

 .رٔد خٕش طؼى كزدٌ ثؼضي اس غذاْب ثّ كبر يي

 ٔ يقذاري استزٔژٌ در سردک  E ٔ يقبدیزي ٔیتبيیٍ D, C, B, A ْبي خٕراكي؛ ٔجٕد ٔیتبيیٍ سردک

ذ ثزاي ثذٌ قزار گیزد. ثّ پزٔرش یبفتّ ثبػث گزدیذِ كّ ریطّ گیبِ در ردیف يًٓتزیٍ يٕاد خٕراكي ٔ يفی

ْبي َبضي اس كًجٕد یب فقذاٌ ایٍ يٕاد در ثذٌ  ْبست كّ يصبرف ػذیذِ در ثیًبري ػهت ٔجٕد ًْیٍ ٔیتبيیٍ

يیهي جُسي، كى خَٕي  در ثذٌ، ثي C پیذا ًَٕدِ است. ثطٕریكّ در رفغ ػٕارض َبضي اس كًجٕد ٔیتبيیٍ

تٕاَذ يٕرد  ْبي يذكٕر در افزاد جٕاٌ ٔ يسٍ يي بيیٍسَبٌ، ثهٕؽ ٔ ثطٕر كهي حبلات َبضي اس كًجٕد ٔیت

 .استفبدِ قزار گیزد

http://pardad.ir/_%DA%AF%DB%8C%D8%A7%D9%87%D8%A7%D9%86-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88%DB%8C%DB%8C_153.aspx


رَٔذ، اس ایٍ جٓت ثّ  ْبي آٌ اس ثیٍ ًَي ثّ صٕرت كُسزٔ، ٔیتبيیٍچٌٕ ثب َگٓذاري ریطّ سردک 

ست. فقظ تٕاٌ در تًبو فصٕل سبل اس آٌ استفبدِ كزد. انجتّ تزجیحبً تبسِ آٌ ثٓتز ا صٕرت كُسزٔ َیش يي

یبثذ. تجبرة يختهف َطبٌ دادِ  آٌ كبْص يي C پختّ ضٕد، قسًتي اس ٔیتبيیٍ ت كزد كّ اگز سردکثبیذ دق

ْب ٔ اثز يفیذ در ثبلا ثزدٌ يقبٔيت ثذٌ در يقبثم  است كّ ریطّ ْٕیج ثّ ػهت سزضبر ثٕدٌ اس ٔیتبيیٍ

ثهكّ ثبیذ  ،ٕدقسًت خبرجي آٌ را جذا ًََجبیذ ثزاي تًیش كزدٌ ریطّ سردک  ْبي ػفَٕي، ْزگش ثیًبري

 .يلایًت تزاضیذِ ضٕددار، در سیز آة ثب چبقٕ ثّ  قطز ثیزَٔي ریطّ

ثّ ػهت دارار ثٕدٌ يٕاد يختهف در تغذیّ سهٕنٓبي ثطزِ پٕست ٔ سلايت آٌ تبثیز ثسیبر يفیذ  سردک

گزدد ٔ  گز ثّ پٕست صٕرت يبنیذِ ضٕد، ثبػث رٔضٍ ضذٌ ٔ جلاي پٕست صٕرت ييآة سردک، ا دارد.

 .ثزد ًْچُیٍ ثزخي ػٕارض ػبدي پٕست چزة را اس ثیٍ يي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گزام 011در  سردک ارسش غذایی 

 اَزژی  کیهٕ کبنزی 64 

 کبرثْٕبیذریتٓب گزاو 8

 يٕاد قُذی  گزاو 5

 يٕاد فبیجزی گزاو 3

 يٕاد ضحًی ) چزثی( گزاو 2،0 

 پزٔتئیٍ  گزاو 4

 Aٔیتبيیٍ  % 83

 ثیتب کزاتیٍ  % 77

 نیٕسیٍ  يیگب گزاو 058

 (  B1تیبيیٍ ) ٔیتبيیٍ  %( 3يیهی گزاو ) 2،26

 (  B2ریجب فلأیٍ ) ٔیتبيیٍ  %( 3يیهی گزاو ) 2،25

 B3َیبسیٍ ٔیتبيیٍ  يیهی گزاو 4،0

 B6ٔیتبيیٍ  يیهی گزاو 2،4

 B9فبنیت ٔیتبيیٍ  %( 5يیگب گزاو )  48

 ٔیتبيیٍ سی  %( 40يیهی گزاو ) 7

 کهسیى  %(3يیهی گزاو )  33

 آٍْ  %(5يیهی گزاو ) 2،88

 يگُیشیى %( 5يیهی گزاو ) 49

 فبسفٕر %(5يیهی گزاو ) 35

 پٕتبضیى  %(5يیهی گزاو )  062

 سٕدیى يیهی گزاو 0،6
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