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چکیده

عـوارض  نداشـتن  دلیـل  بـه  دارویـی،  گیاهـان  از  اسـتفاده 
حـدود  و  داشـته  افزایشـی  رونـد  شـیمیایی،  داروهـای  جانبـی 
یـک سـوم داروها منشـأ گیاهـی دارنـد. از بهتریـن روش اسـتفاده 
گیاهـان دارویـی، تولیـد دم‌نوش از آن‌هاسـت. گرده گل با داشـتن 
فلاونوئیدهـا، دارای اثـر بازدارندگی در برابر تمـام عوامل بیماری‌زا 
مـی باشـد.  در ایـن بررسـی از چـای سـبز و دم نوش‌هـای گیاهـی 

معطـر و خوش‌طعـم بـر اسـاس پاسـخ مصرف‌کننـدگان و بصـورت 
مکمـل جهـت افزایـش مطلوبیت دم نوش گرده گل اسـتفاده شـد. 
جهـت تهیـه دو ترکیـب چـای دارویی گـرده گل؛ "چای سـبز، بهار 
نارنـج و گـرده گل" و " چـای سـبز، به‌لیمـو و گـرده گل" ، آن‌هـا 
را بـه ترتیـب نسـبت: 2 ، 1 و 7 گـرم وزن کـرده و جهـت تهیـه دو 
ترکیـب دم‌نـوش دارویی گـرده گل؛ "نعناع، زنجبیل و گـرده گل" و 
" اسـطوخودوس، لیمو عمانی و گرده گل" را به ترتیب به نسـبت: 
1 ، 1 و 8 گـرم وزن، دم کـرده و مصـرف ‌ شـود. دم‌نوش‌هـای گـرده 
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گل دارای اثـر بازدارندگـی در برابـر اغلـب عوامـل بیماری‌زا اسـت؛ 
ضـد  آرام‌بخـش،  آنتی‌اکسـیدان،  التهـاب،  ضـد  خـواص  دارای 
سـرطان،  ضـد چاقـی، ضـد دیابـت، ضـد زخـم، محافظـت کبـد، 
تنظیـم کننـده گـوارش و سیسـتم قلبـی و عروقـی و محـرک ایمنی 
بـدن اسـت. معمولاً مصرف گـرده گل تا 30 روز بی خطر می باشـد، 
لازم اسـت  اگـر علائـم و واکنـش حساسـیت مشـاهده شـد،  ولـی 

اسـتفاده گـرده متوقـف و از پزشـک کمـک فـوری دریافـت شـود.
دارویـی،  خـواص  انسـان،  هـای  بیمـاری  کلیـدی:  کلمـات 

گـرده‌‌گل دم‌نـوش، 

مقدمه

افزایـش روزافـزون جمعیت و اهمیت تأمین سـلامت انسـان‌ها 
مسـتلزم توسـعه در زمینه‌هـای مختلـف از جملـه داروئـی و غذایی 
اسـت )بصیـری،1400(. گیاهـان دارویـی به‌دلیـل کاربـرد درمانـی 
مـورد  از گذشـته‌های دور،  ارزشـمند،  بـودن خـواص  دارا  و  آنهـا 
توجـه بشـر بوده‌انـد. بـا توجـه بـه نگرانـی بشـر از عـوارض جانبـی 
زیـاد داروهـای شـیمیایی، از جملـه مقاومـت دارویی، اسـتفاده از 
ترکیبـات گیاهـی و طـب سـنتی، روند افزایشـی پیـدا کرده اسـت، 
بـه صورتـی کـه قـرن حاضـر را می‌تـوان قـرن مطالعـه و اسـتفاده 
از گیاهـان دارویـی نـام نهـاد. امـروزه حـدود یـک سـوم داروهـای 
مـورد اسـتفاده در جوامـع انسـانی را داروهایـی بـا منشـأ گیاهـی 
از  درصـد   70 حداقـل   .)1392 )رحیمـی،  می‌دهنـد  تشـکیل 
جمعیـت جهـان در حـال توسـعه، به‌طـور مسـتقیم به طب سـنتی 
Karuna� هس�تند)  متک�ی  اولی�ه  بهداش�تی  مراقبت‌ه�ای  )ب�رای 
moorthi et al, 2013(. کشـورهای صنعتـی به‌طـور غیرمسـتقیم 
بـرای محصـولات دارویـی خـود بـه گیاهـان دارویی متکی هسـتند 
)Chapman et al,2005(. 25 درصـد از  داروسـازی‌های مـدرن و 
18 درصـد از 150 داروی تجویـزی برتر، مبتنی بر گیاهان هسـتند 
محصـولات  بـرای  تقاضـا  افزایـش  بـا   .)Astutik et al., 2019(
بهداشـتی طبیعـی و ترکیبـات ثانویـه گیاهـان دارویی، اسـتفاده از 
گیاهـان دارویـی بـه سـرعت در سراسـر جهان در حال رشـد اسـت 
)Cole et al., 2007(. امـروزه به‌دلیـل هزینه‌هـای بـالای خریـد 
داروهـای شـیمیایی بسـیاری از مـردم فقیـر در جوامـع در حـال 
توسـعه و جهـان سـوم به‌طور ویـژه از گیاهان دارویی و طب سـنتی 
 .)Polat, 2019( بـرای درمـان بیمارهـای خـود اسـتفاده می‌کننـد
به‌دلیـل  اروپایـی  کشـورهای  و  پیشـرفته  جوامـع  در  همچنیـن 
بهتـر  سـازگاری  و  شـیمیایی  داروهـای  عـوارض  شـدن  مشـخص 
داروهـای گیاهـان بـا بـدن بسـیاری از مـردم تمایـل بـه اسـتفاده 
 Astutik et al.,( دارنـد   گیاهـی  و داروهـای  گیاهـان دارویـی  از 

2019(. طبق تعریف سـازمان بهداشـت جهانی )WHO( داروهای 
گیاهـی، فرآورده‌هـای دارویی دارای برچسـب که حـاوی یک ماده 
فعـال، قسـمت‌های هوایـی یـا زیرزمینـی گیـاه بـوده، یـا حـاوی 
سـایر ترکیبـات گیاهـی هسـتند. طبـق گزارش سـازمان بهداشـت 
جهانـی، حـدود 80 درصـد از جمعیـت جهان بـرای نیازهـای اولیه 
مراقبت‌هـای بهداشـتی خود به طب سـنتی متکی هسـتند. حتی 
در کشـورهای پیشـرفته، طب مکمل یا جایگزین رواج یافته اسـت  
) Parveen et al, 2015(. انـدازه بـازار جهانـی داروهای گیاهی در 
سـال 2023 میـلادی حـدود 70/58 میلیارد دلار ارزش‌گذاری شـد 
و پیـش بینـی می‌شـود تـا سـال 2033 بـه حـدود 472/48 میلیارد 
دلار برسـد و از سـال 2024 تـا 2033 بـا 20/94 درصد رشـد سـالانه 
مرکـب1  خواهـد داشـت. افزایـش تقاضا بـرای داروهـای گیاهی به 
عوامـل؛ افزایش آگاهی سـلامت، ترجیح بـرای درمان‌های طبیعی 
و پیشـرفت در فناوری‌های اسـتخراج و فرمولاسیون مربوطه است 

 .)Deshmukh, 2024(
اقـوام ایرانـی اولین اقوامی بودنـد که به خواص گیاهـان دارویی 
پـی بردنـد و به گیاه‌ درمانـی پرداختند. شـواهد اسـتفاده از درمان 
علـم  حقیقـت  در  برمی‌گـردد.  پیـش  سـال   60000 بـه  گیاهـی 
گیاه‌پزشـکی از زمـان پیدایـش کشـاورزی در ایـران بنیان‌گـذاری 
شـد و از ایـران بـه کشـورهای دیگـر ماننـد هنـد، چین، مصـر و ... 
راه یافـت )رضایـی،1396(. کشـور ایـران بـا 11 اقلیـم آب و هوایـی 
و بیـش از 8000 گونـه گیاهـی، بسـتر مناسـبی برای دسـت‌یابی به 
Ghahremanine� )گونه‌ه�ای ب�ا ارزش داروی�ی و کمی�اب اس�ت) 
آمـار موجـود در  اسـاس  بـر   .)jad & Nejad Falatoury, 2016
کشـورمان نیـز بیـش از 106 نـوع داروی گیاهـی وجـود دارد. ایران 
بـا داشـتن 11 اقلیـم از 10 اقلیـم پـرورش گیاهـان دارویـی در دنیـا 
اسـتفاده از گیاهـان دارویـی در موارد مختلف همچون طب سـنتی 
می‌توانـد بـه نقطه عطفـی در کاربرد ایـن فناوری برسـد )نیرومند و 
ریزوندی، 1395(. کشـور ایـران تاکنون صدها گونه گیـاه دارویی با 
خـواص بسـیار مؤثر نظیر گیاهـان دارویی و گیاهـان ادویه‌ای مانند 
فلفـل سـیاه، شـاهدانه، زعفـران، زیره، شـیرین‌بیان، خشـخاش، 
کرچـک، کنجـد و غیـره را بـه دنیـای امـروز معرفـی کرده‌انـد )حاج 
رسـولی‌ها،1396(. بعضـی از گیاهـان دارویی، موجب سـم‌زدایی، 
پاک‌سـازی ریـه، کبـد و قلـب شـده و خـارج کـردن اخـلاط، تبـادل 
گازهـا، مرطوب‌سـازی هـوا، خنثـی نمـودن سـموم، نرم‌کنندگـی 
سـینه، تقویـت سـینه و سـرفه را تسـهیل می‌کننـد. ایـن گیاهـان 
دارای ترکیبـات ثانویـه مفید مانند آنتی‌اکسـیدان‌ها، ترپنوییدها، 
ایزوپرنوییدهـا و ... هسـتند کـه بـرای سـلامت دسـتگاه تنفسـی و 

 1.CAGR 
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ریه‌هـا مفیـد بـوده، بـه نابـودی رادیکال‌هـای آزاد کمـک و اثـرات 
.)Al-Snafi, 2023( مخرب ناشـی از آلاینده‌ها را کاهش می‌دهنـد

   دم‌نوش‌های گیاهی
یکـی از مهم‌ترین روش‌های اسـتفاده از گیاهـان دارویی، تولید 
دم‌نوش از آن‌هاسـت. دم‌نـوش گیاهی، فرآورده‌هـای حاصل از دم 
کـردن قسـمت‌های مختلـف گیاهان دارویـی از جمله برگ، سـاقه، 
ریشـه، پوسـت میـوه یـا اجـزای دیگـر گیاهـان دارویی هسـتند که 
قابـل حـل در آب بوده و عطـر، طعم و خواص دارویـی مفید زیادی 
داشـته و بـه صـورت تازه یا خشـک مـورد اسـتفاده قـرار می‌گیرند. 
امـروزه تمایـل مصرف‌کننـدگان بـه دم‌نوش‌هـای گیاهـی، بـه علت 
گسـترش آشـنایی و آگاهـی مـردم بـه خـواص مفیـد آنهـا در حـال 
افزایـش اسـت. گیاهان نگهداری شـده در ظروف تی‌بگ کیسـه‌ای 
بسـته‌بندی  بـدون  گیاهـان  بـه  نسـبت  طولانی‌تـری  مانـدگاری 
صحیـح )فلـه‌ای( دارنـد. بهتـر اسـت دم‌نوش‌هـا پـس از دم کـردن 
به‌صـورت تـازه مصـرف شـوند تـا ترکیبـات مفیـد موجـود در آنهـا 
مانند آنتوسـیانین، آنتی اکسـیدان و ... در اثر مواجهه با اکسـیژن 
هـوا تغییر نکـرده و خواص مفید آنها کاهش نیابد )شـازده احمدی 
و همـکاران، 1400(. در کشـور ایـران بیـش از2500 گونـه گیاهـان 
دارویـی وجـود دارد، ولـی کمتـر از 500 گونـه آن بـه طـور عمومـی 
و بـرای مصـارف درمانـی اسـتفاده می‌شـوند. برخـی از مهمتریـن 
ایـن گیاهـان: اسـطوخودوس، بـه لیمو، بهـار نارنج، نعنـاع فلفلی، 

لیمـوی عمانـی و زنجبیل مـی باشـند)فرخ‌زاده، 1399(.
اسطوخودوس

اسـطوخودوس1  گونـه ای از گیاهـان چند سـاله، تیـرۀ نعنائیان 
و بـا گل‌هـای بنفـش معطـر اسـت کـه از گذشـته بـه دلیـل خـواص 
دارویـی و آرامـش بخشـی مصـرف می‌شـد. متابولیت‌هـای ثانویـه 
ضدالتهابـی،  و  آنتی‌اکسـیدانی  خـواص  دارای  فلاونوئیدهـا:  آن؛ 
دارنـد.  آرام‌بخـش  خـواص  کـه  لینالـول3  و  لوانـول2  ترپن‌هـا: 
سـلامت؛  بـرای  بی‌نظیـری  داروی  فوایـد  اسـطوخودوس  گیـاه 
بهبـود  افسـردگی،  بهبـود  اضطـراب،  ضـد  آرامش‌بخـش، 
و  بی‌خوابـی  درمـان  آلزایمـر،  بهبـود  تشـنج،  ضـد  خلق‌وخـوی، 
بهبـود کیفیـت خـواب، درمـان موثر بـرای علائـم یائسـگی )کاهش 
درد قاعدگـی(، جلوگیـری از سـرماخوردگی و آنفولانـزا، ضد قارچ، 
بهبـود عملکـرد گـوارش و حـل مشـکلات گوارشـی نظیر اسـتفراغ، 
جانبـی  عـوارض  کاهـش  شـکم،  تـورم  و  معـده  ناراحتـی  تهـوع، 

 1. Lavender (Lavandula angustifolia(

 2. Linalool

 3. Lavandulol 

شـیمی درمانی، تسـکین سـرفه و برونشـیت، کاهش فشـار خون، 
کاهـش علائـم دیابـت، درمـان دردهـای حـاد و مزمـن، درد پس از 
جراحـی، کاهـش سـردرد و میگـرن، کاهـش درد مفاصـل، تقویت 
سیسـتم ایمنـی و کاهـش وزن، محافظـت کننـده عصبـی، بهبـود 
التیـام زخم‌هـا،  و  اگزمـا  آکنـه، درمـان  سـلامت پوسـت، کاهـش 
کاهش شـوره سـر، کاهـش ریزش مـو دارد. سـاده‌ترین و رایج‌ترین 
یـا چـای  ایـن گیـاه، دم کـردن به‌صـورت دم‌نـوش  روش مصـرف 
اسـطوخودوس)گل خشـک شـده گیاه به‌عنوان طعم‌دهنـده چای( 
.)Bagri &Tamta, 2019 ;  Koulivand. Et al, 2013 اسـت) 
در  اسـت  ممکـن  اسـطوخودوس؛  مصـرف  احتمالـی  عـوارض 
بعضـی افـراد عـوارض جانبـی: سـردرد، تپش قلـب، اسـهال، بوی 
جانبـی  عـوارض  یـا  شـود  مشـاهده  معـده،  ناراحتـی  دهـان،  بـد 
دیگـر؛ التهـاب پوسـت بـدن یـا صـورت یـا اگزمـای حـاد مشـاهده 
مصـرف  از  بایـد  شـیرده  یـا  بـاردار  هـای  خانـم  همچنیـن  شـود. 
اسـطوخودوس خـودداری کننـد. علائـم احتمالـی مصـرف بیش از 
حـد اسـطوخودوس عبـارت از؛ تـاری دیـد، دشـواری در تنفـس، 
درد گلـو، گیجـی، کاهـش سـطح هوشـیاری، اسـهال، درد معـده، 
اسـتفراغ و کهیـر مـی باشـد. بـرای جلوگیـری از سـمیت و سـایر 
عـوارض جانبـی، لازم اسـت اسـطوخودوس طبـق دسـتور مصـرف 

.)Lubeck & Herries , 2024(شـود
گیاه به‌لیمو

گیـاه به‌لیمـو4  گونـه‌ای از گیاهـان گل‌دار، تیره شاه‌پسـند، سـبز 
رنـگ بـا برگ‌هـای نـوک تیـز و بومـی آمریـکای جنوبـی اسـت، بـه 
دلیـل عطـر و بـوی لیمویی خـود، نام به‌لیمـو به خود گرفته اسـت. 
دم‌نـوش به‌لیمـو از بهتریـن دم‌نوش‌هـای گیاهـی اسـت. به‌لیمـو 
ثانویـه  متابولیت‌هـای  دارد.  بی‌نظیـری  خـواص  و  طعـم  عطـر، 
آن؛ فلاونوئیدهـا: دارای خـواص آنتی‌اکسـیدانی و ضدباکتریایـی، 
ایـن گیـاه  اسـیدهای فنولیـک: کـه خـواص ضدالتهابـی دارنـد.  
آنتی‌اکسـیدان قوی، ایجاد تعـادل هورمونی و کاهـش روند پیری، 
مانع پیشـرفت سـرطان با جلو‌گیری از رشـد رگ‌های خونی، وجود 
ملاتونیـن5  در ایـن گیـاه، باعـث تنظیم خـواب شـبانه، آرام‌بخش، 
کاهـش اسـترس و اضطـراب )بهتریـن دمنـوش اعصـاب(، بهبـود 
سـلامت قلـب و عـروق با کاهش فشـار خون، افزایش سوخت‌وسـاز 
و متابولیسـم بدن، کاهش اشـتها، افزایش چربی سـوزی، افزایش 
فرآینـد لاغـری و تناسـب‌اندام، کاهش التهـاب و درد‌های مفصلی، 
ماهیچـه‌ی  دارای  افـراد  و  ورزشـکاران  در  ماهیچه‌هـا  تقویـت 
آسـیب‌دیده  ماهیچه‌هـای  باز‌سـازی  بـه  کمـک  آسـیب‌دیده: 

 4. Aloysia citrodora (Aloysia citrodora(

 5. Melatonin

بصیری : بررسی خواص دم‌نوش‌های دارویی گرده گل در بیماری های انسان
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از  قبـل  به‌لیمـو  دم‌نـوش  فنجـان  یـک  نوشـیدن  بـا  )عضله‌سـاز( 
افزایـش  بـا  بـدن  ایمنـی  افزایـش  ورزشـی،  فعالیت‌هـای  انجـام 
گلبول‌هـای سـفید، کاهش نفـخ، درد معده و مشـکلات گوارشـی با 
رفـع اسپاسـم‌های عضلانـی، مسـهلی طبیعـی و ادرار‌آور، کمک به 
پاییـن آوردن تـب بـدن با افزایش تعریـق، کمک به بهبـود بیماری 
مولتیپـل اسـکلروزیس )MS(، کمـک بـه خـروج خلـط از دسـتگاه 
تنفـس، رفـع گلـودرد و درمـان برونشـیت )التهـاب در نایژک‌هـا(، 
بینـی  حفره‌هـای  حـاد  ورم  درمـان  فنـول،  بـا  بـدن  سـموم  دفـع 
و  قاعدگـی(  درد  )کاهش‌دهنـده  قاعدگـی  تنظیـم  )سـینوزیت(، 
افزایش شـیر مادر می‌شـود. کسـانی که دارای مشـکلات گوارشـی، 
کلیه و کیسـه‌ی صفرا، حساسـیت بـه گیاهان خانواده نعنـاع و زنان 
بـاردار یـا شـیرده، قبـل از مصـرف دم‌نـوش به‌لیمـو با پزشـک خود 
Jaradat. et al, 2021  Farzaei , 2018& Bah� ; )مش�ورت کنند) 

.)ramsoltani
عـوارض احتمالـی مصـرف به‌لیمـو؛ دمنـوش بـه لیمـو معمـولاً 
زمانـی کـه در مقادیـر معمـول و کوتـاه مـدت مصـرف شـود، بـی 
خطـر اسـت، ولـی ممکـن اسـت باعـث خـواب آلودگـی شـود) آرام 
بخـش(. مصـرف دمنـوش بـه لیمو بـه همـراه داروهـای آرام بخش 
ممکـن اسـت باعث خواب آلودگی بیش از حد و مشـکلات تنفسـی 

.)Starkman &  Conrad, 2025(شـود
بهار نارنج

بهـار نارنـج شـکوفه درخـت نارنـج1  ، نـام درخـت و میـوه ای از 
تیـره سـدابیان و از جنـس مرکبـات اسـت. یـک دم‌نـوش به‌شـدت 
برابـر  صـد  را  شـادی  و  انـرژی  کـه  بـوده  پرطرفـدار  و  پرخاصیـت 
می‌کنـد. نوشـیدن یک فنجـان از دم‌نـوش بهار نارنج عـلاوه بر عطر 
و طعـم فوق‌العـاده‌، بی‌حالـی و خسـتگی، بی‌خوابـی و کسـل بودن 
را نیـز برطـرف می‌کنـد و آرامـش عمیقی را به روح و جسـم انسـان 
خواهـد داد. دم‌نـوش بهـار نارنـج بـرای تمـام افـراد مفیـد اسـت. 
متابولیت‌هـای ثانویـه آن؛ فلاونوئیدهـا: ماننـد نارنجین که خواص 
بهبـود هضـم  بـه  کـه  ارگانیـک:  اسـیدهای  آنتی‌اکسـیدانی دارد، 
بیولوژیکـی و دارویـی؛  اثـرات  ایـن گیـاه دارای  کمـک می‌کننـد. 
فعالیـت  درد،  ضـد  ضدالتهابـی،  میکروبـی،  ضـد  فعالیت‌هـای 
آنتی‌اکسـیدانی عامـل بهبود سیسـتم ایمنـی، بهبـود بیماری‌های 
قلبـی عروقـی )آنژیـن2 ؛ درد قفسـه سـینه، فشـار خـون بـالا(، ضد 
دیابـت، درمـان چاقی )کاهـش وزن(، کاهش چربی خـون، درمان 
یبوسـت،  عضـلات،  گرفتگـی  غـذا،  )هضـم  گوارشـی  اختـلالات 
)سـرفه،  تنفسـی  اختـلالات  ادرار(،  مشـکلات  اسـهال،  قولنـج، 

 1. Bitter Orange (Citrus aurantium(

 2. Angine درد قفسه سینه ناشی از اختلال موقت در جریان خون و اکسیژن به قلب

سـرماخوردگی، برونشـیت و سـل(، آرام‌بخـش، بهبـود بی‌خوابی، 
غذایـی  مکمل‌هـای  در  افسـردگی،  اضطـراب،  صـرع،  اسـترس، 
بـرای کنتـرل اشـتها، مدیریـت وزن، عملکـرد ورزشـی و انـرژی‌زا، 
بهداشـت  یائسـگی، حفـظ  و عـوارض  قاعدگـی  اختـلالات  بهبـود 
پوسـت‌های )پوسـت‌های چرب و مسـتعد جوش(، حفظ بهداشت 
دهـان و دنـدان، ضـد سـرطان )نظیـر سـرطان ریـه و پروسـتات( 

.)Suntar et al, 2018; Mannucci  et al, 2018( اسـت
عـوارض احتمالـی مصـرف بهـار نارنـج؛ افـرادی کـه بـه مرکبات 
نیـز حساسـیت  نارنـج  بهـار  بـه  حساسـیت دارنـد، ممکـن اسـت 
داشـته باشـند. بهتـر اسـت قبـل از اسـتفاده بهـار نارنـج در دوران 
 Karthikeyan,  &(بارداری یا شـیردهی با پزشـک مشـورت شـود

.)Karthikeyan 2014
نعناع فلفلی

نعنـاع فلفلـی3  ، گیاهـی از تیـره نعناعیـان و جنـس نعنا اسـت. 
دم‌نـوش آن از برگ‌هـای گیـاه تهیـه می‌شـود کـه بسـیار محبـوب 
و نـه تنهـا عطـری خـوش و طعمـی بـا طـراوت دارد، بلکه بـه دلیل 
طیـف گسـترده‌ای از مزایـای سـلامتی آن مـورد توجـه قـرار گرفتـه 
منتـول  ماننـد  منوترپن‌هـا:  آن؛  ثانویـه  متابولیت‌هـای  اسـت. 
کـه خـواص ضـد درد و آرام‌بخـش دارد، فلاونوئیدهـا: کـه خـواص 
)کاهـش   طبیعـی  آرامش‌بخـش  نعنـاع  دارنـد.  آنتی‌اکسـیدانی 
اسـترس و درمـان افسـردگی( و دارای فعالیت‌های ضـد میکروبی؛ 
ضدویروسـی، ضـد باکتریایـی و ضـد قارچی )پیشـگیری یـا درمان 
تنفسـی،  عفونت‌هـای  پوسـتی،  بیماری‌هـای  نظیـر  عفونت‌هـا؛ 
تسـکین علائـم آسـم، پیشـگیری از پوسـیدگی دنـدان و رفـع بـوی 
بد دهـان(، فعالیت‌های آنتی‌اکسـیدانی و تقویت سیسـتم ایمنی؛ 
بالاتریـن میـزان آنتی‌اکسـیدان نسـبت بـه سـایر گیاهـان دارویـی 
)کاهـش خطر ابتـلا به بیماری‌هـای دیابت، سـرطان، بیماری‌های 
عصبـی، کبـدی و رونـد پیـری(، فعالیت‌هـای ضـد التهابـی، ضـد 
کبـد  )بهبـود  زخـم  کننـده  ترمیـم  و  ماهیچـه‌ای(  )دردهـای  درد 
چـرب، درمان برخـی اختلالات تنفسـی، کاهش علائم برونشـیت، 
کاهـش خطـر روماتیسـم مفصلـی4 ، آسـم(، فعالیت ضد سـرطان، 
بیماری‌هـای قلبـی عروقـی )کاهـش دهنـده فشـار خـون، کاهـش 
سـطح کلسـترول و چربـی خـون، کاهـش وزن، شـل کننـده عـروق 
و ضـد پلاکتـی(، درمـان سـرماخوردگی، دارای اثـرات محافظـت 
کننـده عصبـی، محافـظ کبـدی و گوارشـی )بهبـود فرآینـد هضـم، 
فعالیـت ضـد گرفتگـی عضلانـی5 ، کاهـش درد قاعدگـی، عضـلات 

 3. Peppermint (Mentha piperita(

 4. Rheumatoid arthritis

 5. Muscle spasm

دوره 16، شماره 31، سال 1404، ) 74-56(
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صـاف و زخـم معـده(، جلوگیـری از آلـرژی، تعدیـل کننـده ایمنـی 
  Hudz et al, 2023; Mahendran & Rahman,  ( اسـت  بـدن 

.)2020
عـوارض احتمالـی مصـرف نعنـاع فلفلـی؛ نعنـاع زمانـی کـه تـا 
8 هفتـه مصـرف شـود بـی خطـر اسـت، مصـرف بیـش از حـد یـا 
طولانـی تـر نعنـاع مـی توانـد عـوارض جانبی از جمله سـوزش سـر 
دل، خشـکی دهـان، حالت تهـوع و اسـتفراغ ایجاد کنـد. برخی از 
داروهـا توسـط کبـد تغییر یافتـه و تجزیه می شـوند. نعنـاع ممکن 
اسـت سـرعت تجزیـه ایـن داروهـا را تغییـر دهـد، کـه مـی توانـد 
  Starkman &(اثـرات و عـوارض جانبـی ایـن داروهـا را تغییر دهـد

.)Conrad, 2025
لیموی خشک )عمانی(

لیمـوی عمانـی، میـوه خشـک درخـت لیمـو تـرش1، گیاهـی از 
تیره سـدابیان و جنس مرکبات اسـت. یک ادویه مرکبات باسـتانی 
عمانی اسـت بوده و متابولیت‌های ثانویـه آن؛ ویتامین ث: خواص 
ایمنـی  بهبـود سیسـتم  بـه  فلاونوئیدهـا: کمـک  آنتی‌اکسـیدانی، 
می‌کننـد. دارای خـواص دارویی فراوانی اسـت؛ باعث جلوگیری از 
بیماری‌هـای قلبـی )حـاوی پتاسـیم برای عضـلات قلـب، تقویت و 
تنظیـم پمپاژ خـون، آنتی‌اکسـیدان‌ها و فلاونوئیدهـا باعث کاهش 
فشـار خـون، کاهـش خطـر سـکته مغـزی و کاهـش کلسـترول(، 
بهبـود عملکـرد دسـتگاه گـوارش )پـاک کننـده دسـتگاه گـوارش، 
اشـتها آور، درمـان اسـهال و یبوسـت(، آنتی‌بیوتیـک و سـم‌زدایی 
)کنتـرل باکتری‌های مضر روده، خروج سـموم و سـایر مـواد زائد(، 
خـواص ضـد سـرطانی )آنتی‌اکسـیدان لیمونـن2  پوسـت لیمـو از 
تغییـر DNA جلوگیری می‌کند، توقف تقسـیم سـلولی بسـیاری از 
رده‌هـای سـلول سـرطانی(، تقویت سیسـتم ایمنی بـدن )مقابله با 
عفونت‌هـای ویروسـی، التهـاب، سـرماخوردگی و اسـترس توسـط 
آنتی‌اکسـیدان‌ها(، منبـع غنـی ویتامیـن D )جلوگیـری از پوکـی 
اسـتخوان و دندان‌هـا، تقویـت عضلات و دندان‌هـا، افزایش تحرک 
جسـمی(، پیشـگیری از کم خونـی )تقویت جذب آهـن از غذاهای 
گیاهـی، حفـظ سـطح مناسـب آهـن و گلبول‌هـای قرمـز خـون(، 
سـلامت پوسـت و صورت )جلوگیری آسـیب سـلولی پوسـت ناشی 
از اسـترس توسـط آنتی‌اکسـیدان‌ها، بهبود پوسـت و کاهش پیری 
صـورت(، کاهـش خطـر ابتـلا بـه دیابـت )کاهـش سـطح قنـد خون 
توسـط آنتی‌اکسـیدان هسـپریدین3  لیمو، کاهش تبدیل نشاسـته 
بـه قنـد، تحریـک تجزیه لیپیدهـا و کمک به مدیریـت وزن و چربی 

 1. Lemon(Citrus aurantifolia(

 2. Limonene

 3. Hesperidin

بـدن، افزایـش حساسـیت بـه انسـولین و بهبـود تحمـل گلوکـز(، 
باعـث پیشـگیری و درمـان ورم مفاصـل4  در اثـر آنتی‌اکسـیدان‌ها 
 Begum, 2024; Kim et al, 2015; Tejpal et al,( می‌شـود 

.)2020
عوارض احتمالی مصرف لیموی خشـک: لیمـو دارای محتوای 
اسـیدی بالایـی اسـت. مصرف بیـش از حد ایـن مرکبات مـی تواند 
باعث ناراحتی یا بدتر شـدن برخی علائم پزشـکی شـود، از جمله؛ 
باشـد،  گـرده مرکبـات حسـاس  بـه  اگـر  بـه مرکبـات:  حساسـیت 
ممکـن اسـت بـه لیمـو نیـز حساسـیت داشـته باشـد. افـرادی کـه  
سـردرد یـا ناراحتی های گوارشـی داشـته باشـند، ممکن اسـت در 
آنهـا خارش، سـوزش یا تـورم دهان و گلو مشـاهده شـود. میگرن: 
آب لیمـو سرشـار از اسـید آمینـه تیرامیـن اسـت. اگـر فـردی بـه 
تیرامیـن حساسـیت داشـته باشـد، مصـرف  لیمـو می توانـد باعث 
سـردردهای میگرنی شـود . تشـدید رفلاکس معده: لیمو می تواند 
علائـم سـوزش سـر دل را در افـراد مبتلا به بیمـاری ریفلاکس معده 
بـه مـریGERD(  5( بدتـر کند. پوسـیدگی دنـدان: در غلظت‌های 
بـالا، اسـید موجـود در لیمو مـی تواند مینـای دنـدان را از بین ببرد 
و باعـث ایجـاد حفـره شـود. آفت دهـان: لیمـو ممکن اسـت باعث 
تحریـک آفت‌هـا شـود یـا زخم‌هـای موجـود را تحریـک کنـد، کـه  
باعـث ناراحتـی شـده و بهبـود آنهـا را طولانی‌تـر کنـد.  تداخـلات 
دارویـی: گاهـی مصـرف مرکبـات بـا داروهـای خـاص کلسـترول و 

.)Starkman & Conrad, 2025(فشـار خـون تداخـل دارنـد
زنجبیل

 زنجبیـل6  گیاهـی گلـدار از تیره زنجبیلیان اسـت و زمین‌سـاقه 
سـنتی  طـب  در  دم‌نـوش  و  دارویـی  گیـاه  بصـورت  آن  )ریـزوم( 
اسـتفاده می‌شـود. دم‌نـوش زنجبیـل بـه خاطـر طعـم و عطـر تنـد 
متمایـز معـروف اسـت. متابولیت‌هـای ثانویـه؛ زنجبیلـول7  : جزء 
آنتی‌اکسـیدان،  خـواص  دارای  زنجبیـل  طعم‌دهنـده  و  معطـر 
ضدالتهابـی، ضـد درد، بهبـود هضـم و کاهـش تهـوع مـی باشـد، 
فلاونوئیدهـا: کـه خـواص آنتی‌اکسـیدانی دارنـد. زنجبیـل به دلیل 
محتـوای غنـی از آنتی‌اکسـیدان‌ها و ترکیبـات فعال زیسـتی مانند 
زنجبیلـول و ترکیـب اصلـی زنجبیل؛ جینجـرول8  کـه دارای اثرات 
ضـد التهابـی، آنتی‌هیسـتامین، آنتی‌اکسـیدانی قوی و ... اسـت، 
 Al-harbi( بـه عنـوان یـک گیـاه دارویـی مفیـد شـناخته می‌شـود
گـوارش  دسـتگاه  عملکـرد  بهبـود  خـواص  دارای   .)et al, 2022

 4. Arthrose

 5. Gastroesophageal reflux disease

 6. Gingere (Zingiber officinale(

 7. Zingiberol

 8. Gingerol
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)پیشـگیری از تهـوع و اسـتفراغ حـاد(، کاهـش درد )درد عضلانی، 
سـردرد میگرنـی، قاعدگـی، کمـردرد و درد قفسـه سـینه(، اثر ضد 
التهابـی )نظیر تـورم مفاصل یـا آرتریت(، بهبـود متابولیک؛ بهبود 
نـوع 2 )کاهـش قنـد خـون ناشـتا، هموگلوبیـن،  دیابـت شـیرین 
حساسـیت بـه انسـولین و مقاومـت بـه انسـولین(، کاهـش چربـی 
خـون )تـری گلیسـیرید و کلسـترول( کاهـش چاقـی )تـوده چربـی 
بـدن، درصـد چربـی بـدن، دور کمـر( دارای اثرات آنتی‌اکسـیدانی 
و ضـد متابولیـک در زنـان چـاق مبتـلا بـه سـرطان سـینه، بهبـود 
عملکردهـای بالینـی )افزایـش حجـم شـیر مـادران در روز سـوم 
پـس از زایمـان(، فعالیـت ضد سـرطانی )کاهـش عوامل تومـور زا، 
پیشـگیری انـواع سـرطان؛ دسـتگاه گوارشـی و بخصوص سـرطان 

.)Nguyen H.A, et al , 2020( اسـت )روده بـزرگ
داروی  و  غـذا  سـازمان  زنجبیـل؛  مصـرف  احتمالـی  عـوارض 
ایـالات متحـده مصـرف زنجبیـل روزانـه تـا 4 گـرم بـی خطـر تاییـد 
شـده اسـت. بـا ایـن حـال، دوزهـای بالاتـر ممکـن اسـت منجـر به 
طولانـی  خونریـزی  آلرژیـک،  هـای  واکنـش  گوارشـی،  ناراحتـی 
مـدت از قبل، افسـردگی سیسـتم عصبـی مرکزی و آریتمی شـود. 
مطالعـات نشـان داده انـد کـه مصرف بیـش از 6 گرم ریشـه زنجبیل 
می‌توانـد اختلالات گوارشـی مانند رفلاکس گوارشـی، سـوزش سـر 
دل و اسـهال را تشـدید کنـد. ایـن ادویـه مـی توانـد فشـار خـون را 
کاهـش دهـد. افزایـش ترشـح اسـید صفـراوی مـی توانـد تشـکیل 
سـنگ کیسـه صفـرا را تشـدید کنـد. زنجبیـل همچنیـن می‌توانـد 
بـا داروهـای رقیق‌کننده خـون، داروهـای دیابت و داروهای فشـار 

.)Modi & Modi ,2024(خـون تداخـل داشـته باشـد
چای سبز

چـای یکـی از رایج‌تریـن نوشـیدنی‌های مصرفـی در جهـان و 
به‌طور فزاینده‌ای محبوب می‌شـود. چای سـبز1  حـدود 20 درصد 
از کل تولیـد جهانی چای را تشـکیل می‌دهـد. دم‌نوش‌‌های چای، 
از برگ‌هـای بوتـه‌ی چـای2  کـه مربـوط بـه گیاهـان تیـره چاییـان 
اسـت، تولیـد می‌شـود. چهار نـوع چای اصلی چای سـفید، سـبز، 
اولانـگ و چـای سـیاه تولیـد می‌شـود. نـوع چـای بـر اسـاس نحـوه 
فـرآوری برگ‌هـای چـای، به‌ویـژه بـا روش‌هـای خشـک کـردن و 
تخمیـر تعییـن می‌شـود. چـای سـفید کمتریـن فـرآوری را دارد 
و از برگ‌هـا و جوانه‌هـای بـرگ بسـیار جـوان اسـتفاده می‌شـود. 
چـای سـبز از برگ‌هـای بالغ‌تـر و بـدون تخمیـر تولیـد می‌شـود. 
چـای اولانـگ بـا تخمیـر جزئـی برگ‌هـا و چـای سـیاه بـا تخمیـر 
کامـل برگ‌هـا تولیـد می‌شـود )بصیـری،1400(. بـرگ هـای چـای 

 1. Green tea

 2. Tea(Camellia sinensis(

سـبز حـاوی ترکیبات )وزن خشـک(؛ پلی فنـول هـا، فلاونوئیدها، 
پروتئیـن   ،)25%( هـا  کربوهیـدرات   ،)%36( وکاتچین‌هـا  کافئیـن 
 ،)%6/5( لیکلوروفیـل3  سـبز  رنگدانـه  لیگنیـن)%6/5(،   ،)%15(
اسـیدهای آمینـه )%4(، متیـل گزانتیـن هـا4  )3/5%(، اسـیدهای 
آلـی )1/5%(، کاروتنوئیدهـا )0/1%(، مواد فـرار )1/%0( ، ویتامین‌ها 
و مـواد معدنـی )0/1%(  مـی باشـد، کـه متابولیت‌هـای ثانویـه چای 
افزایـش  بـه  فلاونوئیدها،کافئیـن)  هـا،  فنـول  پلـی  سـبز شـامل؛ 
انـرژی و تمرکز کمـک می کند.(، کاتچین‌ها، اسـیدهای آمینه ال-
تیانیـن5  ) آرامـش و کاهش اسـترس کمـک کنـد.(، ویتامین‌ها)ب 
و ث( و مـواد معدنـی )منگنـز و فلوراید( می باشـند. متابولیت‌های 
ثانویـه چـای سـبز کـه بیشـترین اهمیـت را از نظـر پزشـکی دارند، 
فلاونوئیدهـا  پلی‌فنول‌هـا  مرتبط‌تریـن  هسـتند.  پلی‌فنول‌هـا 
هسـتند و مهم‌تریـن فلاونوئیدهـا کاتچین‌هـا هسـتند. کاتچین‌هـا 
80 تـا 90 درصـد از فلاونوئیدهـا و حـدود 40 درصـد از مـواد جامـد 
محلـول در آب در چـای سـبز را تشـکیل می‌دهنـد. چـای سـبز 
حـاوی کاتچیـن بیشـتری نسـبت بـه چای‌هـای دیگـر اسـت کـه 
 Han et al,( عمدتـاً بـه دلیل نحوه فـرآوری آن پس از برداشـت اسـت
2017(. پلی‌فنول‌هـا و فلاونوئیدهـای چـای سـبز دارای خـواص 
از  آزاد،  رادیکال‌هـای  تولیـد  توقـف  بـا  کـه  بـوده  آنتی‌اکسـیدانی 
ایجـاد تومورهـا جلوگیـری و پیشـرفت سـرطان و بیمـاری قلبـی را 
کنـد یـا مهار می‌کنـد، ایمنـی هومـورال6  و سـلولی را تقویـت کرده 
تنظیم‌کننـده  پروتئین‌هـای  متنـاوب  بیـان  بـا  را  سـلولی  رشـد  و 
)بـا  تقویـت  را  ایمنـی  سیسـتم  عملکـرد  کـرده،  متوقـف  سـلولی 
 Du et al,( و رونـد پیـری را بـه تاخیـر می‌انـدازد )داشـتن سـلنیوم
2012(. چـای سـبز دارای خـواص ضـد سـرطانی، ضـد التهابـی، 
ضـد میکروبـی و آنتی‌اکسـیدانی اسـت و بـرای بیماری‌هـای قلبـی 
عروقـی )CVD(، دیابـت و چاقـی، سـلامت عصبـی و دهـان مفیـد 
اسـت. خـواص ضـد سـرطانی؛ کنتـرل تکثیـر سـلولی، آپوپتـوز و 
 .)Shirakami et al, 2016( آنژیوژنـز در سـلول‌های تومـور اسـت
سـایر خـواص و فواید چای سـبز در درمان بیماری‌هـای: حفاظت 
 Kokubo et( از بیماری‌هـای قلبـی عروقی، سـکته مغـزی و قلبـی
 ،)Grand &Wolfrum , 2018( کنترل دیابت و چاقی ،)al, 2013
برابـر  در  محافظـت   ،)Li Y, et al. 2011( کبـدی  بیماری‌هـای 
زوال شـناختی و کاهـش حافظـه )Amin et al, 2022(، سـلامت 
اسـتخوان، آرام بخشـی و کاهـش اضطـراب و اسـترس، افزایـش 

 3. Lichlorophyll

 4. Methylxanthines

 5. L-Theanine

 6. Humoral immunity
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.)Sass & Nieves ,2023 ( طـول عمـر اسـت
عـوارض احتمالـی مصـرف چـای سـبز؛ افـرادی کـه مشـکلات 
قلبـی یـا فشـار خـون بالا، مشـکلات کلیـوی، کبـدی، زخـم معده و 
اختـلالات روانـی بـه ویـژه اضطـراب دارنـد و زنـان بـاردار و شـیرده 
نبایـد چـای سـبز مصـرف کنند. افـراد مبتلا بـه کم خونـی، دیابت، 
پوکـی اسـتخوان بایـد قبـل از نوشـیدن چـای سـبز از پزشـک خود 
سـوال کننـد. افـرادی کـه مقادیر زیـادی کافئیـن از جملـه کافئین 
اسـت  ممکـن  نوشـند  مـی  طولانـی  مـدت  بـرای  را  سـبز  چـای 
تحریک‌پذیـری، بی خوابـی، تپش قلب و سـرگیجه را تجربه‌کنند. 
گالوکاتچیـن-3-گالات1  اپـی  اکسـیدان  آنتـی  دریافتـی  مقـدار 
)EGCG( چـای سـبز از 140 تـا 1000 میلـی گرم در روز با سـمیت 
کبـدی مرتبط اسـت. ایـن یافته‌هـا منجر بـه الزام برچسـب‌گذاری 
احتیاطـی در عصـاره چای سـبز بـدون کافئین پودری شـده اسـت 
کـه بـه عنـوان »بـا معـده خالـی مصـرف نکنید، همـراه غـذا مصرف 
کنیـد، اگـر مشـکل کبـدی داریـد مصـرف نکنیـد و در صـورت بـروز 
یرقـان  یـا  تیـره  ادرار  ماننـد درد شـکم،  کبـدی  علائـم مشـکلات 
)زردی پوسـت یا چشـم( مصرف را قطع کنید و با پزشـک مشـورت 

.)Ratnani & Malik , 2022(کنیـد

   گرده گل 
تركیبـات گـرده گل، در گونـه هـای گیاهـی مختلـف، متفـاوت 
اسـت. میزان پروتئین خـام، كربوهیـدرات،‌ ویتامین‌ها )خصوصاً 
ریبوفلاویـن و نیاسـین(، مـواد معدنـی و انـرژی اغلـب گرده‌هـا از 
گوشـت گوسـاله و لوبیـا بالاتـر اسـت. متابولیت‌هـای ثانویـه گـرده 
گل شـامل آنتی‌اکسـیدان‌ها یـا گـروه پلـی فنـل هـا )فلاونوئیدها و 
کاروتنوئیدهـا دارای خـواص آنتی‌اکسـیدانی و به کاهش اسـترس 
)ویتامین‌هـای  ویتامین‌هـا  کننـد.(،  مـی  کمـک  اکسـیداتیو 
و کلسـیم(،  مـواد معدنـی)روی، آهـن  و ویتامیـن ث(،  گـروه ب 
اسـیدهای چـرب ضروری)امـگا-3 و امـگا-6 مفیـد بـرای سـلامت 
Ghouizi et al., 2023. Bar� ; 2020 ,( دقلب و عروق( می باش�ن
bieri et al(. از مهم‌تریـن ترکیبـات گـرده گل ترکیبـات زیسـت 
فعـال پلی‌فنل‌هـا و کاروتنوئیدهـا اسـت. میانگین ترکیبـات گرده 
 Thakur & Nanda, 2020 ; Crone(گل در شـکل1 آمـده اسـت

 .)& Grozinger, 2021

شکل 1- میانگین ترکیبات گرده گل

1-Epigallocatechin-3-gallate

 
شکل 1- میانگین ترکیبات گرده گل
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گـرده گل در پـرورش زنبور عسـل، تغذیه انسـانی، فرآورده‌های 
بهداشتی-آرایشـی و درمـان بیماری‌ها كاربرد دارد )شـکل 2 و 3(.

کاربردهای گرده گل در درمان بیماری‌های انسان:
خاصیـت  فلاونوئیدهـا،  داشـتن  بـا  عسـل  زنبـور  گل  گـرده 
روده  خـاص  باکتریایـی  حـاوی  همچنیـن  دارد.  آنتی‌بیوتیكـی 
فروکتوفیلیـک1   لاکتیـک  اسـید  باکتـری  نظیـر  عسـل  زنبـور 
دارای  گل  گـرده  عصـاره  می‌دهـد  نشـان  بررسـی‌ها  اسـت. 
بـه  اسـت،  بیمـاری‌زا  عوامـل  کلیـه  برابـر  در  بازدارندگـی  اثـر 
ضدحساسـیت،  بی‌حس‌کننـده،  خـواص  دارای  کـه  صورتـی 
ضدآندروژن، ضدآترواسـکلروتیک2 )تصلب شـرایین(، ضدسرطان 
)ضدجهـش‌زا(، ضدالتهاب، ضدمیکروبی )ضـد باکتری، ضد قارچ 
و ضدویـروس(، خواص آنتی‌اکسـیدان و ضد زخم داشـته و محرک 

 Baky et al., 2023; Al-shallash et al.,( اسـت  بـدن  ایمنـی 
2023(. گـرده گل همچنیـن دارای اثـرات ضد چاقـی، ضد دیابت، 
ضـد هیپوکلسـترولمی3 )بـالا بـودن سـطح کلسـترول در خـون( و 
محافـظ کبـد اسـت. سیسـتم گـوارش را حفـظ و عملکـرد روده را 
تنظیـم می‌کنـد. در سیسـتم قلبـی عروقـی، می‌توانـد شـکنندگی 
مویرگ‌هـا را کاهـش دهد و سـلامت قلـب و عروق را بهبود بخشـد. 
گـرده زنبـور عسـل بـه پیشـگیری از برخـی از فرآیندهـای تخریـب 
عصبـی، پیری  و آپوپتوز4  سـلولی )مرگ برنامه‌ریزی‌شـده سـلول( 
کمـک کنـد، بیماری‌های مزمـن را بهبود و اثرات شـیمی‌درمانی را 
 Al-gethami  et al., 2022; Kacemi & Campos,( کاهش دهد

.)2023

3-Hypercholesterolemia

4-Apoptosis

1-fructophilic lactic acid

2-Atherosclerosis

 
.)Al-gethami et al. 2022( شکل 2- كاربرد تغذیه ای،  بهداشتی-آرایشی و دارویی گرده گل
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اثر گرده زنبور عسل بر اختلالات سندرم متابولیک 
بیمـاری هـا هسـتند کـه خطـر  از  سـندرم متابولیـک گروهـی 
دیابـت  و  مغـزی  سـکته  عروقـی،  قلبـی  هـای  بیمـاری  بـه  ابتـلا 
افزایـش فشـار  بـه  ایـن مشـکلات منجـر  افزایـش مـی دهنـد.  را 
خون)هایپرگلایسـمی1 ( چربـی هـای اضافـی احشـایی و سـطوح 
غیرعـادی کلسـترول و تـری گلیسـیرید مـی شـود . رژیـم غذایـی 
سـالم راه اصلـی پیشـگیری و درمـان اختـلالات سـندرم متابولیک 
اسـت. گـرده زنبـور عسـل یـک مکمل طبیعـی اسـت که مـی تواند 
 Kostic et al., (در برابر اختلالات سـندرم متابولیک حفاظت کنـد

 .)2020; Shen et al., 2019
خواص گرده گل برای جلوگیری از چاقی و محافظت از کبد

گـرده زنبـور عسـل از چاقـی جلوگیـری مـی کنـد و بـا اختـلالات 
کبـدی مقابلـه و بـه محافظت از کبـد در برابر آسـیب‌ها و بیماری‌ها 
از  ناشـی  کبـدی  آسـیب‌های  ترمیـم  بـه  حتـی  و  می‌کنـد  کمـک 
اعتیـاد بـه الـکل و مـواد مخـدر کمـک کنـد. چاقـی یـک مشـکل 
سـلامتی اسـت و کبـد چرب غیـر الکلـیNAFLD(  2( یـک بیماری 
شـایع مربـوط بـه آن اسـت، مشـخصه آن تجمـع چربـی در سـلول 
هـای کبدی اسـت. ترکیبـات فنلی مـی توانند جذب مـواد مغذی، 
متابولیسـم لیپیدهـا و کاهـش وزن را افزایـش دهنـد. گـرده زنبـور 
عسـل سرشـار از ترکیبـات فنلـی اسـت کـه مـی تواند نقـش مهمی 
در جلوگیـری از چاقـی و عوارض ثانویه سـلامتی آن داشـته باشـد 

.)Luo & Lin, 2021(
اثرات گرده گل در حفاظت قلبی

 بررسـی هـا نشـان داد کـه گـرده گل سـطح چربـی و کلسـترول 
برابـر  در  محافظـت  بـه  می‌توانـد  و  می‌دهـد  کاهـش  را  خـون 
بیماری‌هـای قلبـی و سـکته کمک کند. در آزمایشـات انجام شـده 
روی بیمـاران قلبـی بـا مصـرف گـرده گل زنبـور عسـل، پلاک‌هـای 
آترواسـکلروز )تجمـع پـلاک  کلسـیم یـا چربـی درسـرخرگ‌ها3( را 
کاهـش می‌دهـد و بـه جلوگیـری از لختـه شـدن خـون و کاهـش 
رسـوب اسـیدهای چـرب در شـریان‌ها  کمـک و از تصلـب شـرایین 

.)Rzepecka-Stojko et al.,2017(می‌کنـد جلوگیـری 
 اثرات گرده گل در کاهش اسید اوریک 

اسـپرمیدین‌های گـرده4 ، اتوفـاژی محافـظ سـلولی را تحریـک 
می‌کنند و آنتی اکسـیدان بالا می باشـند. سایر ترکیبات شناسایی 
شـده گلیکوزیدهای فلاونوئیـد، به ویژه گلیکوزیدهای کورسـتین و  

 1. Hyperglycemia

 2. Nonalcoholic fatty liver disease

 3. Atherosclerosis

 4. Pollen Spermidines 

کامفـرول هسـتند. در رژیـم غذایی، مصـرف 7/5- 6/25 گـرم گرده 
در روز مکمل خوبی برای پیشـگیری از سـطح بالا ی اسـید اوریک 

   .)Wang et al,2018(در خون؛ هیپراوریسـمی5  اسـت
اثرات گرده زنبور عسـل بر متابولیسـم اسـتخوان ، پیشـگیری 

و درمان  پوکی اسـتخوان
می‌توانـد  اسـتخوان  پوکـی  درمـان  در  عسـل  زنبـور  گل  گـرده 
مؤثـر و مفیـد باشـد. گـرده‌ی گل زنبـور عسـل کـه حـاوی ویتامیـن 
D اسـت، بـه افزایـش سـطح کلسـیم و فسـفات اسـتخوان‌ها کمک 
می‌کنـد )عملکرد اصلـی ویتامین D بهبود جذب کلسـیم در روده ( 
و با افزایش مقاومت اسـتخوان با پوکی اسـتخوان مبـارزه کرده و از 
آن محافظت کند. همچنین برای حفظ هموسـتاز 6 کلسـیم)حفظ 
سـطوح کلسیم درون سـلولی پایدار(، اسـتفاده از رژیم‌های غذایی 

.)Christakos et al., 2011( ضـروری اسـت D حـاوی ویتامیـن
درمان هپاتیت مزمن

در یـک بررسـی، در درمـان هپاتیت مزمن، نتایج یکسـانی را از 
مصـرف نـان زنبور عسـل بـه مقدار 30 گـرم در روز در طـول یک ماه 
و بـرای گـرده بـا همان مقدار مصرف شـده بـه مدت 3 ماه به دسـت 

 .)Khalifa et al.,2021(آوردند
آنتـی اکسـیدان قوی و پیشـگیری از آسـیب بافتـی اندام‌های 

بیضه  و  کلیـه  کبد، 
گـرده گل زنبـور عسـل عمدتـاً بـه علـت داشـتن فنولیـک هـا و 
می‌توانـد  کـه  دارد  قـوی  آنتی‌اکسـیدانی  فعالیـت  فلاونوئیدهـا، 
اسـترس  یـا  آزاد  رادیکال‌هـای  از  ناشـی  سـلولی  آسـیب‌های 
سـلول‌ها  از  توانـد  مـی  همچنیـن  دهـد.  کاهـش  را  اکسـیداتیو 
خورشـید  بنفـش  مـاوراء  اشـعه  از  ناشـی  آسـیب‌های  برابـر  در 
بخشـد.  بهبـود  و  اصـلاح  را  سـموم  اثـرات  و  کنـد  محافظـت 
مصـرف گـرده یـا عصاره‌هـای آن از کبـد و روده کوچـک در برابـر 
آسـیب‌های ناشـی از برخـی سـموم محافظـت می‌کنـد و از ایجاد 
آسـیب بافتـی اندام‌هـای کبـد، کلیـه و بیضـه جلوگیـری مـی کند 

 .),.Khalifa et al.,2021 2018 Mohamed et al  ;(
افزایش انرژی و طول عمر

کاهـش  و  پیـری  انداختـن  تاخیـر  بـه  پتانسـیل  گل  گـرده 
بیماری‌هـای مرتبـط بـا افزایـش سـن انسـان، نظیـر بیماری‌هـای 
و  اِس  اِم  آلزایمـر،  پارکینسـون،  )بیماری‌هـای  عصبـی7  زوال 
پریون8(، آب مروارید، نارسـایی کلیـوی، التهاب مفاصل و تخریب 

 5. Hyperuricemia

 6. homeostasis 

 7. Neurodegeneration 

 8. Prion 

بصیری : بررسی خواص دم‌نوش‌های دارویی گرده گل در بیماری های انسان
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دوفصلنامه علمی ترویجی علوم و فنون زنبورعسل

لکه زرد شـبکیه چشـم1  )شـایعترین علت نابینایی در افراد مسن و 
مسـئول دید مسـتقیم و واضح اسـت که بـرای کارهـای دقیق نظیر 
خوانـدن و رانندگـی لازم اسـت( نقـش فعـال دارنـد و  فعالیت‌هـای 
 Mao  et al(عصبـی، توانایـی یادگیری و حافظه را بهبود می دهـد
2012,(. گـرده گل جـذب مـواد مغـذی را افزایـش داده و بـا تنظیم 
فرآیندهـای متابولیـک بدن، باعث بهبود رشـد و طول عمر انسـان 

  .)Khalifa et al.,2021(می‌شـود
پیشگیری و درمان التهاب پروستات 

یکـی از مهم‌تریـن خـواص گـرده گل بـرای مـردان، کمـک بـه 
درمان پروسـتات  آن‌ها اسـت. گـرده گل به دلیل وجـود فلاونوئید، 
خاصیـت  آنتـول،  نظیـر  مـوادی  و  فیتواسـترول  فنولیکاسـید، 
ضـد‌ التهابـی دارد، ورم پروسـتات را بهبـود و شـدت آن را کاهـش 
می‌دهـد. در ترکیبـات دارویی به نام پروسـتادین2  کـه برای درمان 
.)Choi,2007(پروسـتات بـه کار مـی‌رود، گرده گل یافـت می‌شـود

درمان مشکل باروری و تقویت قوای جنسی
از مهم‌تریـن خواص گـرده گل افزایش  قدرت باروری در انسـان 
اسـت. گـرده از داروهـای گیاهـی قدیـم بـرای درمـان نابـاروری در 
مـردان اسـت. از آنجایـی کـه ترکیبات گرده سرشـار از مـواد مغذی 
می‌باشـد، میـزان و کیفیـت اسـپرم مـردان را افزایـش می‌دهـد. 
بـه همیـن دلیـل می‌توانـد  فلـز روی می‌باشـد،  همچنیـن دارای 
نابـاروری مـردان را بهبود و بـرای درمان ناتوانی جنسـی و افزایش 
میـل جنسـی بسـیار موثـر اسـت، بـه صورتـی کـه میـزان هورمـون 
جنسـی  قـوای  متـداول   صـورت  بـه  و  افزایـش  را  تستوسـترون 
خرمـا  گـرده  داد  نشـان  مطالعـه  یـک  نتایـج  می‌کنـد.  تقویـت  را 
می‌توانـد نابـاروری مـردان را بـا بهبود کیفیـت پارامترهای اسـپرم 

.)Salmani et al.,2022(درمـان کنـد
بهبود بیماری‌های عصبی )آرام بخش(

گـرده گل بـه دلیل خواص مغـذی و بهبود خون رسـانی به بافت 
عصبـی، ظرفیـت ذهنـی را افزایـش می‌دهـد و سیسـتم عصبـی 
ضعیـف شـده در اثـر اسـترس یـا کار بیش‌ازحـد را تقویـت می‌کند.  
گـرده گل در درمـان خسـتگی مفـرط جسـمی و روحـی، ضعـف 
Komosinska-Vassev� )عموم�ی ب�دن و بی‌تفاوت�ی موث�ر اس�ت) 
et al., 2015(. گـرده گل در بهبـود بیماری‌هـای عصبـی نیـز مؤثـر 
بـوده و مصـرف حـدود یـک هفتـه از ایـن ماده باعـث افزایـش امید 
 Dong( بـه زندگـی و بهبود علائم افسـردگی در بیماران شـده اسـت

  .)et al., 2015

 1. Macular degeneration

 2. prostadin

گرده گل دارای ترکیبات ضد ‌سرطانی
داروهـای شـیمی‌درمانی سـرطان بـه دلیـل عـدم اختصاصیـت 
سـمیت‌های  ماننـد  سـمی  اثـرات  دارای  سـرطانی،  سـلول‌های 
کلیـوی، کبـدی و گوارشـی هسـتند. اسـتفاده از عصاره گـرده، یک 
عامـل کاهنـده اثرات سـمی نانـو ذرات معدنـی و در کاهش مضرات 
شـیمی‌درمانی موثـر اسـت )Kolipaka et al , 2023( و توانایـی 
بالقـوه خـود را در مهـار تکثیـر سـلول‌های سـرطانی ثابـت کـرده 
اسـت. نانـو ذرات حـاوی عصـاره گـرده زنبـور عسـل بـرای درمـان 
 Hanafy et al( سـلول‌های سـرطان ریه مورد اسـتفاده قرار گرفت
2023 ,(. تاثیـر عصـاره گـرده در رده‌های سـلولی سـرطانی انسـان 
شـامل؛ سـرطان حنجره، کبد، فیبروبلاسـت جنین، مثانه، بیضه، 
پروسـتات و پسـتان در شـرایط آزمایشـگاهی بررسـی شـد. نتایـج 
نشـان داد کـه اغلب سـلول‌های حسـاس، مهـار رشـد قابل‌توجهی 

.)Margaon et al , 2019(را نشـان دادنـد
بهبود حساسیت )به گرده(

گـرده زنبـور عسـل اثر ضـد حساسـیت دارد. عصاره فنلـی گرده 
زنبـور عسـل با مهـار تولید واسـطه‌های التهابی پس از فعال شـدن 
 ، میریسـتین3  می‌کنـد.  کنتـرل  را  حساسـیت  آلرژن‌هـا،  توسـط 
یکـی از فلاونوئیدهـای موجـود در عصـاره فنلـی گـرده زنبور عسـل 
کـه عامـل اثـر ضد آلرژی بـوده و مـاده‌ای بالقوه برای درمـان آلرژی 

 .)Khalifa et al., 2021( اسـت
نحوه مصرف گرده گل 

در مصـارف درمانـی گرده گل بـرای بزرگ‌سـالان، روزانه 30 گرم 
و بـرای کـودکان 15 گـرم مصـرف می‌شـود. گـرده بـه صورت‌هـای 
چـای دارویـی و دم‌نوش مصرف می‌شـود )شـكل 3(. مصـرف گرده 
گل معمـولاً 3 بـار در روز )10 گـرم در هـر وعـده(؛ هفتـه اول قبـل 
از غـذا، هفتـه دوم همـراه غـذا و هفتـه سـوم بعـد از غـذا مصـرف 
Brennan, 2022; Kos�( 3-1 مـاه اسـت  می‌ش�ود. زم�ان درم�ان 

.)tic,et al, 2020
 عـوارض احتمالـی مصـرف گـرده گل؛ معمـولاً مصرف گـرده گل 
تـا 30 روز بـی خطـر مـی باشـد. ولـی اگر هر یـک از علائـم و واکنش 
حساسـیت مشـاهده شـد لازم اسـت، اسـتفاده از گـرده متوقـف و 
از پزشـک کمـک فـوری دریافـت شـود. ایـن علایـم شـامل؛ کهیـر، 
خارش ، احسـاس سـبکی سـر، مشـکلات تنفسـی، تـورم صورت، 
لـب هـا، زبـان یـا گلـو، تغییـرات غیرطبیعـی در پوسـت، کبـودی، 
سـوزن سوزن شـدن شـدید، بی حسـی، درد، ضعف عضلانی، درد 
بالای معده، از دسـت دادن اشـتها و افزایش وزن سـریع می باشـد 

.)Multum ,2024(

 3. Myricetin
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بـا  توجـه بـه آنکـه دم‌‌نوش گـرده‌‌گل بـا داشـتن خـواص دارویی 
متعـدد، عطـر و طعـم مناسـبی ندارد، لـذا در ایـن بررسـی از چای 
سـبز و دم‌‌نوش‌‌هـای گیاهـی معطـر و خوش‌‌طعـم بصـورت مکمـل 
جهـت افزایـش مطلوبیـت آن‌‌هـا اسـتفاده شـد. همچنین بـا توجه 
بـه آنکه چای سـبز تلخـی خاصـی دارد و بسـیاری افراد با اشـتیاق 
بـه سـمت آن نمی‌رونـد، بـه همیـن منظـور بـا ترکیـب چـای سـبز 
و دم‌‌نـوش به‌لیمـو و همچنیـن ترکیـب چـای سـبز و دم‌‌نـوش بهـار 

نارنـج، تلخـی چـای سـبز را کاهـش و آن را معطـر و خـوش طعـم 
بررسـی  اسـاس  بـر  گیاهـی  دم‌‌نوش‌هـای  ایـن  انتخـاب  نمـود. 
منابـع و همچنیـن انتخـاب ترکیـب آن‌‌هـا بـر اسـاس نظـر و پاسـخ 

مصرف‌کننـدگان دم‌‌نوش‌‌هـای گیاهـی انجـام شـد. 

الف( روش‌های تهیه چای‌های دارویی گرده گل
ترکیبـات دو نـوع چـای دارویـی گـرده گل؛ 1-"چای سـبز، بهار 
نارنـج و گـرده گل" و 2-"چـای سـبز، به‌لیمو و گـرده گل" در جدول 

شـماره 1 ارائـه گردید.

 
شكل 3- محصولات غذایی، بهداشتی آرایشی و دارویی حاوی گرده گل
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جهـت تهیـه اولیـن چـای دارویـی گـرده‌‌گل ؛ چـای سـبز، بهـار 
نارنـج و گـرده‌‌گل را بـه ترتیب به نسـبت: 2 ، 1 و 7 گـرم وزن نموده؛ 

  یک فنجان آب را در کتری به جوش آورده شود.
  چـای سـبز و بهـار نارنـج را در یـک قـوری یـا مسـتقیماً در 
فنجـان آب جـوش )اگـر به‌صـورت کیسـه‌ای باشـند( قـرار داده، به 

مـدت 8 تـا 10 دقیقـه دم بکشـد.
  دانه‌هـای گـرده را بـه چـای داغ اضافـه و هـم زده تـا بـه مـدت 
8-5 دقیقه حل شـود )اگر به‌صورت کیسـه‌ای باشـند نیاز نیسـت(.
  در صـورت تمایـل، بـه ترکیب فـوق مواد شـیرین‌کننده اضافه 

کرده و مصرف شـود.
 بـرای تهیـه دومین چای دارویـی گرده‌‌گل ؛ چای سـبز، به‌لیمو 
و گرده گل را به ترتیب به نسـبت: 2 ، 1 و 7 گرم وزن نموده، مشـابه 

روش قبل دم نموده و مصرف شـود.  

ب(روش‌های تهیه دم‌نوش‌های دارویی گرده‌‌گل
و  زنجبیـل  1-"نعنـاع،  ؛  گـرده‌‌گل  دم‌نـوش‌  نـوع  دو  ترکیبـات 
در   " گـرده‌‌گل  و  عمانـی  لیمـو  اسـطوخودوس،   "-2 و   " گـرده‌‌گل 

گردیـد. ارائـه   2 شـماره  جـدول 

جدول 1- مقدار ترکیبات )نسبت وزنی( چای‌های دارویی گرده گل )گرم(
ت

ترکیبا
ت

ترکیبا

نسبت

نسبت

2

2

1

1

7

7

چای سبز

بهار نارنج

چای سبز

به‌لیمو

گرده گل

گرده گل
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جدول 2- مقدار ترکیبات )نسبت وزنی( دم‌نوش‌های دارویی گرده‌‌گل )گرم(
ت

ترکیبا
ت

ترکیبا

نسبت

نسبت

1

1

1

1

8

8

جهـت تهیه اولین دم‌نـوش دارویی گرده‌‌گل ؛ نعنـاع، زنجبیل و 
گـرده‌‌گل را بـه ترتیب به نسـبت: 1 ، 1و 8 گـرم وزن نموده؛

  یک فنجان آب را در کتری به جوش آورده شود.
  نعنـاع و زنجبیـل را در یـک قـوری یا مسـتقیماً در فنجان آب 
جـوش )اگـر به‌صـورت کیسـه‌ای باشـند( قـرار داده ، بـه مـدت 8 تـا 

10 دقیقه دم بکشـد.
  دانه‌هـای گـرده را بـه دم‌نـوش داغ اضافه و هـم زده تا به مدت 

8-5 دقیقه حل شـود )اگر به‌صورت کیسـه‌ای باشـند نیاز نیسـت(.
  در صـورت تمایـل، بـه ترکیب فـوق مواد شـیرین‌کننده اضافه 

کرده و مصرف شـود.
 جهـت تهیه دومین دم‌نوش دارویی گرده‌‌گل ؛ اسـطوخودوس، 
لیمـو عمانـی و گـرده‌‌گل را بـه ترتیـب به نسـبت: 1، 1 و 8 گـرم وزن 

نموده، مشـابه روش قبـل دم نموده و مصرف شـود.  

نتایج کاربردی و بحث 

بـا توجـه بـه خـواص دارویـی ترکیبـات دو نـوع چـای دارویـی 
و  2-"چـای   " گـرده‌‌گل ؛ 1-"چـای سـبز، بهـار نارنـج و گـرده‌‌گل 

سـبز، به‌لیمـو و گـرده‌‌گل " کـه بررسـی  شـد، سـایر بررسـی‌ها نیـز 
نشـان می‌دهـد گرده‌‌گل دارای اثـر بازدارندگی در برابـر کلیه عوامل 
بیمـاری‌زا اسـت و دارای خـواص بی‌حس‌کننـده، ضد حساسـیت، 
ضـد تصلـب شـرایین، ضـد سـرطان، ضد‌‌‌‌التهـاب، ضـد میکروبی، 
ایمنـی  محـرک  و  داشـته  زخـم  ضـد  و  آنتی‌اکسـیدان  خـواص 
 .)Baky et al., 2023; Al-shallash et al., 2023( بـدن اسـت
همچنیـن برخـی خـواص چـای سـبز؛ ضـد سـرطان، ضـد التهاب 
و ضـد میکـروب اسـت، بـرای بیماری‌هـای قلبـی عروقـی، دیابت، 
 Shirakami et al,( چاقـی، سـلامت عصبـی و دهـان مفیـد اسـت

.)2016
برخی خـواص دم‌نوش بهار نارنـج ؛ فعالیت‌های ضد میکروبی، 
ضـد درد، فعالیـت آنتی‌اکسـیدانی عامـل بهبـود سیسـتم ایمنـی، 
بهبـود بیماری‌هـای قلبـی و عروقـی، ضـد دیابـت، درمـان چاقی، 
کاهـش چربی خون، درمان اختلالات گوارشـی، اختلالات تنفسـی 
Sun� )، آرام‌بخ�ش، بهب�ود بی‌خوابی،  صرع، اضطراب، افس�ردگی) 
tar et al, 2018; Mannucci  et al, 2018(. همچنیـن برخـی 
رونـد  کاهـش  قـوی،  آنتی‌اکسـیدان  ؛  به‌لیمـو  دم‌نـوش  خـواص 
پیری، مانع پیشـرفت سـرطان ، تنظیم خواب شـبانه، آرام‌بخش، 

نعناع

لیمو عمانیاسطوخودوس

گرده گل زنجبیل

گرده گل
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کاهـش اسـترس و اضطـراب )بهتریـن دمنـوش اعصـاب(، بهبـود 
سـلامت قلـب و عـروق با کاهش فشـار خون، افزایش سوخت‌وسـاز 
 Jaradat. et al, 2021  Farzaei ; (و متابولیسـم بـدن مـی باشـد
Bahramsoltani &2018 ,(. اثـرات مفیـد خواص آنتی‌‌اکسـیدانی 
محصول دارویی چای‌‌سـبز و گرده-گل؛ جهت افزایش سـلامتی در 
Yildiz & Mas� )انس�ان توس�ط ییلدیز و مس�کن نیز بررس�ی ش�د) 

.)kan, 2022
دم‌نـوش‌  نـوع  دو  ترکیبـات  دارویـی  خـواص  بـه  توجـه  بـا 
گـرده‌‌گل ؛ 1-"نعنـاع، زنجبیـل و گـرده‌‌گل " و 2-"اسـطوخودوس، 
لیمـو عمانـی و گـرده‌‌گل " کـه بررسـی  شـد، سـایر بررسـی‌ها نیـز 
از  غنـی  محتـوای  دلیـل  بـه  زنجبیـل  دم‌نـوش  می‌دهـد،  نشـان 
آنتی‌اکسـیدان‌ها و ترکیبـات فعـال زیسـتی کـه دارای اثـرات ضـد 
 Al-harbi( التهابـی، آنتی‌هیسـتامین، آنتی‌اکسـیدانی قوی اسـت
et al, 2022(. دارای بهبـود متابولیـک؛ بهبـود دیابـت شـیرین 
 .)Anh et al., 2020  ( اسـت  سـرطانی  ضـد  فعالیـت  نـوع2، 
اسـتفاده از دم‌نـوش نعنـاع با خاصیت آنتی اکسـیدان و ضد تومور 
و همچنیـن دم‌نـوش زنجبیـل بـا خاصیـت ضـد التهـاب و کاهـش 
دهنـده قنـد خـون، دم نـوش لیموعمانـی بـا خاصیت جلوگیـری 
از بیماری‌هـای قلبـی، بهبـود عملکـرد دسـتگاه گـوارش، خواص 
ضد سـرطانی، توسـط چاندراسـکارا و شـهیدی نیز بررسی گردید 

 .)Chandrasekara & Shahidi, 2018(

پیام‌های ترویجی

  یکـی از مهم‌تریـن روش‌هـای اسـتفاده از گیاهـان دارویـی، 
فرآورده‌هـای  گیاهـی،  دم‌نـوش  آن‌هاسـت.  از  دم‌نـوش  تولیـد 
حاصـل از دم کردن قسـمت‌های مختلـف گیاهان دارویـی از جمله 
برگ، سـاقه، ریشـه، پوسـت میـوه یا اجـزای دیگر گیاهـان دارویی 
هسـتند کـه قابـل حـل در آب بـوده و عطر، طعـم و خـواص دارویی 
مفیـد زیـادی داشـته و به‌صورت تازه یا خشـک مورد اسـتفاده قرار 

می‌گیرنـد.
کیسـه‌ای  تی‌بـگ  ظـروف  در  دارویـی  گیاهـان  نگهـداری    
بسـته‌بندی  بـدون  گیاهـان  بـه  نسـبت  طولانی‌تـری  مانـدگاری 
صحیـح )فلـه‌ای( دارنـد. بهتـر اسـت دم‌نوش‌هـا پـس از دم کـردن 
به‌صـورت تـازه مصـرف شـوند تـا ترکیبـات مفیـد موجـود در آنهـا 
مانند آنتوسـیانین، آنتی‌اکسـیدان و ... در اثر مواجهه با اکسـیژن 

هـوا تغییـر نکـرده و خـواص مفیـد آنهـا کاهـش نیابـد.
  چهـار نـوع چـای اصلـی؛ چـای سـفید، سـبز، اولانـگ و چای 
)حـاوی  دارویـی  خـواص  سـبز  چـای  کـه  می‌شـود،  تولیـد  سـیاه 

کاتچیـن( بیشـتری نسـبت بـه چای‌هـای دیگـر اسـت.

  بـرای تعییـن مصـرف دقیق‌تـر و نحـوه اسـتفاده از چای‌هـای 
دارویـی "چـای سـبز، بهار نارنـج و گرده‌‌گل " و "چای سـبز، به‌لیمو 
و گـرده‌‌گل " و دم‌نوش‌هـای دارویـی گـرده‌‌گل ؛ "نعنـاع، زنجبیـل و 
گـرده‌‌گل " و "اسـطوخودوس، لیمـو عمانـی و گـرده‌‌گل " بـا در نظـر 
داشـتن وضعیـت مزاجـی فـرد، بهتر اسـت از پزشـک متخصص در 

ایـن زمینه مشـورت گرفته شـود.
ایـران،  از متخصصـان و درمانگـران طـب سـنتی    بسـیاری 
نوشـیدن روزانـه دم‌نـوش یـا چـای سـبز را بهتریـن و سـاده‌ترین 
بیماری‌هـا  از  پیشـگیری  و  بـدن  عمومـی  دردهـای  تسـکین  راه 

می‌داننـد.
  انـدازه و شـکل برگ‌هـای دم‌نوش‌های دارویی و چای سـبز از 
اهمیـت بالایـی برخوردار اسـت. برگ‌هـای ریز و کوچک به‌سـرعت 
دم می‌کشـند و برگ‌هـای بـزرگ نیـاز بـه زمـان بیشـتری دارنـد تـا 

تمـام خـواص خـود را آزاد کنند.
  میـزان کافئیـن دریافـت شـده از انـواع مختلـف چـای سـبز 
متفـاوت اسـت. مقـدار کافئیـن به مقـدار و مدت زمان دم کشـیدن 
چـای، بسـتگی دارد. هرچقـدر مقـدار چـای و زمـان دم کشـیدن 
بیشـتر باشـد، میزان کافئین دریافت شـده نیز بیشـتر خواهد بود.
  حتمـاً چـای سـبز، دم‌نوش‌هـای دارویـی و دانه‌هـای گـرده 
زنبـور عسـل را از یـک منبـع معتبـر خریداری کنیـد تـا از کیفیت و 

ایمنـی آنهـا اطمینـان حاصل شـود.
  وقتـی گـرده زنبـور عسـل را در آب داغ تـازه جوشـانده ریخته 
شـود، بـا صبـر کـردن تـا کمـی خنـک شـود، از فوایـد درمانـی آن 
کاسـته نمی‌شـود. بـا مقـدار کمی مصـرف گرده زنبور عسـل شـروع 
کنیـد و بـه تدریـج مقـدار آن را در طـول زمـان افزایـش دهیـد تا از 

هرگونـه واکنـش حساسـیت احتمالـی جلوگیری شـود.
  معمـولاً مصـرف گـرده گل تـا 30 روز بـی خطر می باشـد. ولی 
اگر علائم و واکنش حساسـیت مشـاهده شـد، لازم اسـت، اسـتفاده 

گـرده متوقف و از پزشـک کمـک فوری دریافت شـود.
  زمـان مناسـب مصـرف چـای سـبز، زمانـی کـه معـده کامـل 
خالـی نباشـد. در غیـر ایـن صـورت باعـث تحریـک و ترشـح اسـید 
معـده شـده و منجر بـه ناراحتی‌های معـده یا زخم معده می‌شـود. 
نوشـیدن چـای حداقـل بـه 2 سـاعت بعـد یـا قبـل از صـرف غـذا 
موکـول شـود تـا در جذب آهن )مـاده معدنی ارزشـمند( موجود در 
غـذا خللـی وارد نشـود؛ زیـرا پلی‌فنول‌هـای موجـود در چـای مانع 

جـذب آن می‌شـوند.
  چای‌هـای دارویـی و دم‌نوش‌هـای دارویـی گـرده‌‌گل ، دور از 

حـرارت و رطوبـت نگهداری شـوند.
  بـرای نگهداری و مصرف طولانی مـدت چای‌ها و دم‌نوش‌های 
دارویـی گـرده گل در فلاسـک، لازم اسـت ابتـدا تفاله‌هـا را بـا صافـی 
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جـدا نمـوده و سـپس چای‌هـا و دم‌نوش‌هـای دارویـی صـاف شـده 
نگهداری شـود.

سـبز  چـای  و  دارویـی  گیاهـان  احتمالـی  جانبـی  عـوارض    
شـامل؛ حساسـیت )خارش، قرمزی پوست یا مشـکلات تنفسی(، 
اختـلالات گوارشـی) ماننـد تهـوع، اسـتفراغ، اسـهال یـا دل‌درد(، 

تغییـرات فشـار خون) فشـار خون را بـالا یا پایین ببرنـد(، تغییرات 
در خواب)بی‌خوابـی یـا خواب‌آلودگـی( مـی باشـد.

  اگـر عـوارض جانبی گیاهان دارویی و چای سـبز مشـاهده شـد، 
لازم اسـت؛ مصرف را متوقف و  با پزشـک مشاوره گردد. همیشه قبل 

از مصـرف هر نوع گیاه دارویی، با پزشـک متخصص مشـورت شـود.
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Evaluation of the Properties of Pollen Herbal Teas in 
Human Diseases

Abstract
The use of medicinal plants has been on the rise due to the lack of side effects associated with chemical drugs, 

with about one-third of medications having a plant origin. One of the best methods for utilizing medicinal plants 
is by producing herbal teas from them. Pollen, rich in flavonoids, has a suppressive effect against all pathogenic 
agents. In this study, green tea and aromatic, flavorful herbal teas were used based on consumer responses as 
a supplement to enhance the desirability of pollen herbal tea. To prepare two herbal tea blends with pollen; 
'green tea, orange blossom, and pollen' and 'green tea, lemon balm, and pollen', weigh them in the following 
ratios: 2, 1, and 7 grams respectively. For preparing two herbal infusions with pollen; 'mint, ginger, and pollen' 
and 'lavender, dried lime, and pollen', weigh them in the following ratios: 1, 1, and 8 grams respectively, 
brew, and consume. Pollen herbal teas have a suppressive effect against most pathogenic agents and possess 
anti-inflammatory, antioxidant, calming, anti-cancer, anti-obesity, anti-diabetic, anti-ulcer, liver-protective, 
digestive and cardiovascular system-regulating, and immune-boosting properties. Generally, the consumption 
of pollen is safe for up to 30 days, but if any allergic symptoms or reactions are observed, it is necessary to stop 
using the pollen and seek immediate medical assistance.

Key words: Herbal tea, Human diseases, Medicinal properties, Pollen.
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