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امیرمقدم| زنجبیـن یا زنجفیـل یـا زنجبیـل گیاهـی بومـی آسـیا با هـزاران سـال قدمـت اسـت که به جـز چاشـنی در غذاهـا در صنعـت دارویـی هـم کاربـرد فراوانـی دارد. مـا ایرانی هـا معمـولا زنجبیـل را به صـورت خشـک و پودرشـده و به عنـوان ادویـه اسـتفاده می کنیـم. ایـن 
کـی اسـت. خیلی هـا آن را ریشـه گیـاه می داننـد، درحالی کـه قسـمت مـورد اسـتفاده گیـاه، سـاقه متـورم شـده زیرزمینـی آن اسـت که »ریـزوم« نـام دارد و از داخـل همین ریزوم هـا سـاقه، بـرگ و گل زنجبیل  گیـاه معطـر و تند و تیـز ظاهـری شـبیه سـیب زمینی دارد و یـک غـده خورا
لا به زنجبیـل فقـط به عنـوان یـک ادویـه معمولـی نـگاه می کرده ایـد، توصیـه می کنیـم، مطلـب امـروز مـا را که دربـاره خـواص و کاربردهـای بسـیار ایـن گیـاه اسـت، بخوانیـد تا به جایـگاه واقعـی ایـن ادویـه در آشـپزخانه و سـبک زندگی تـان بیشـتر پی ببریـد. گـر تا حـا می رویـد. ا

درباره ادویه همه کاره ای که به جز آشپزی در طب هم کاربرد فراوانی دارد

موادمغـذی زیـاد موجود در زنجبیل از آن یـک مجموعـه غذایی کامل 
ساخته است.

زنجبیـل طبـع گـرم و خشـکی دارد و بـرای افـرادی 
که مزاج سرد و تری دارند یک انتخاب عالی است.

یـش  ا فز نجبیـل سـبب ا ی ز شـتا ن نا د ر خـو
سوخت وساز بدن و چربی سوزی بیشتر می شود 
و به کاهـش سـطح کورتیـزول و اسـترس در طـول 

وز کمـک می کنـد. ر

غ  بـرای خوش طعم کـردن موادغذایـی ماننـد مـر
و ماهی که طبع سردی دارند و بوی زهم می دهند، 
زنجبیل یک انتخاب عالی اسـت. برای این منظور 
بایـد زنجبیـل تـازه را رنـده کـرد و چنـد ثانیـه تفـت 
ج شـود و در کنـار ایـن غذاهـا  داد تا عطـر آن خـار

اسـتفاده کرد.

منـد  قه  سـر علا د ینی و  پخـت شـیر به  کسـی که 
اسـت نبایـد از معجـزه زنجبیـل غافـل شـوید. عطـر 
 ، ، بیسـکویت تهیـه کیـک نظیـر ایـن گیـاه در  بی 
یـن  به بهتر نـد آن هـا را  توا ینی و دسـر می  شـیر

. کی هـا تبدیـل کنـد ین خورا تر و خوش طعم 

مفیـد برای دسـتگاه گـوارش به ویژه معده
کاهـش التهاب و دردهـای مفصلی
مفیـد برای درمان مشـکلات ریوی

کمـک به برطرف شـدن تهوع بارداری
مدیریـت سـطح قندخون و بهبود حساسـیت به انسـولین

کمک به گردش خـون بهتر
تقویـت سیسـتم ایمنـی در برابر بیماری های ویروسـی

کمـک به کاهش وزن و لاغری
بین برنده نشـانه های یائسـگی تسـکین دهنده دردهـای قاعدگـی و از
افزایـش سـطح تستوسـترون در مردان و بهبـود عملکرد جنسـی آن ها

میزان مصرف زنجبیل نسبت به طبع و شرایط هرفرد 
متفــاوت اســت.  معمــولا مصــرف روزانــه یک تا ســه 
گــرم زنجبیــل تــازه بــرای یــک فــرد بزرگ ســال ســالم 
ه  ر ف عصــا ی مصــر ا . بــر ســت ل ا شــکا ن ا و بــد

یا مکمــل آن بایــد نظــر پزشــک را پرســید.

مصـرف زنجبیـل بـرای بیشـتر افـراد امـن و بـدون آثـار جانبـی 
خـاص و نگران کننده اسـت، با ایـن حـال برخـی ممکـن اسـت 
بـه آن حساسـیت نشـان بدهنـد، ماننـد افـرادی که داروهـای 
خـاص اسـتفاده می کننـد، زنـان بـاردار و شـیرده یا بیمـاران 
مزمـن. عـوارض جانبـی مصـرف ایـن ادویـه معمـولا در چنـد 

دسـته کلـی خلاصـه می شـود.
حساسـیت پوسـتی مانند آلـرژی، قرمزی، خارش و تحریک پوسـت

مشـکلات گوارشـی مانند سـوء هاضمه، سـوزش معـده و تجمع گازهای روده
ک و داروهـای قندخون تداخـل با داروهایـی مانند وارفاریـن، دیکلوفنا

تحریـک عضـلات رحم در دوران بارداری

مصـرف هم زمـان زنجبیـل با برخـی داروهـا 
احتمـال تداخل دارویی را افزایش می دهد. 
از بیـن ایـن د اروهـا می تـوان به ایـن مـوارد 

اشـاره کرد.

انوکسـاپارین سدیم ناپروکسـین  
ین وارفار آسـپرین 
وهای قندخون دار ک  دیکلوفنـا
داروهای کاهنده فشـارخون پلاویکـس 

ین سیکلوسـپور

بهتریـن روش اسـتفاده از زنجبیـل، مصـرف چـای و دمنـوش آن 
اسـت. بـرای تهیـه دمنـوش ایـن گیـاه بهتـر اسـت از زنجبیـل تـازه 
اسـتفاده کـرد. بـرای ایـن منظـور به 85گـرم زنجبیـل تـازه نیاز اسـت.

پـس از شست وشـوی کامل پوسـت آن را بگیرید.
زنجبیـل را به لایه هـای نازک بـرش بزنید.

کتـری را تا نصـف آب کنیـد. حـدود 800 میلی لیتر و بگذارید جـوش بیاید.
تکه هـای زنجبیـل را درون آب بریزیـد و به مـدت 20دقیقـه برروی حـرارت غیرمسـتقیم دم کنید.

دمنـوش را از درون صافـی عبـور دهید و به آن کمی عسـل به اضافـه کنید.

برای تهیه چای سرد زنجبیل بهتر است از زنجبیل تازه استفاده 
کرد. برای این منظور زنجبیل رنده شده انتخاب بهتری است.

85گـرم زنجبیـل تازه را کامل بشـویید و پوسـت آن را بگیرید و رنـده کنید.
زنجبیـل رنـده شـده را به حدود یک لیتـر آبجوش اضافـه کنید و روی حرارت ملایـم بگذارید.

یـک عـدد لیموی تازه را بفشـارید و داخـل یک لیـوان به همراه مقدار زیادی یـخ بریزید.
چـای گـرم را به لیوان یـخ اضافه و از یـک شـیرین کننده طبیعی برای شیرین شـدن نوشـیدنی خود 

اسـتفاده کنید.

افرادی که به دنبال یک سوپ عالی برای این روزهای سرد هستند 
تا از سـرماخوردگی، کرونـا و آنفلوانزا پیشـگیری یا روند درمانشـان 

را تسریع کنند، باید سوپ هویج و زنجبیل را امتحان کنند.
    مواد لازم         

4 عدد هویج : 
پـودر زنجبیل: 1 قاشـق چای خوری

جعفری و پیازچه سـاتوری شـده با سـاقه: 2 فنجان
پیاز خردشـده:1 عدد

روغن زیتـون یا کنجد: 2 قاشـق غذاخوری
غ: به میزان لازم غ یا عصـاره مر آب مـر

1 عدد سـیب زمینی خردشده: 
نمـک و فلفل: به میزان لازم

   روش تهیـه  
پیاز، سـیب زمینی و هویج های خردشـده را داخل ظرفی بریزید 

و بـا روغن زیتون کمی تفـت بدهید.
سـبزی های سـاتوری شـده را بـه آن اضافـه کنیـد و پـس از کمـی 

تفـت دادن پـودر زنجبیل را بـه آن بیفزایید.
غ حل شده در آب را به مواد اضافه کنید و در ظرف  آب یا عصاره مر

را بگذاریـد تا کمی با بخارآب مواد سـوپ نرم شـوند.
مـواد را پـس از کمـی نـرم شـدن با یـک مخلوط کـن پـوره و داخـل 

ظـرف مدنظرتان سـرو کنید.

بهتر اسـت تاحـد امکان پـودر زنجبیل 
را از بـازار تهیـه نکـرد؛ چـون هـم تهیـه 
آن در خانـه بسـیار سـاده و هـم کیفیت 
و تازگـی آن تضمیـن شده اسـت. بـرای 

ایـن منظـور کافـی اسـت:

گرزنجبیـل نـرم و تازه اسـت، نیازی  پوسـت زنجبیـل را جـدا کنیـد. ) ا
نیسـت پوسـت آن را جدا کنید.(

با اسـتفاده از یـک چاقـوی تیـز زنجبیـل را به حلقه هـای کوچک تر 
گـر قصد رنده کردن آن را دارید، از قسـمت درشـت رنده  تقسـیم کنیـد. ا

اسـتفاده کنید.
تکه هـای زنجبین را 4 تا 8 سـاعت در دمای 35 درجه سـانتی گراد 
قـرار دهید. برای این کار می توان از دسـتگاه مخصوص خشـک کردن 

میوه هـا کمک گرفت.
زنجبین هـای خشک شـده را در آسـیاب بریزیـد و به پـودری نـرم 
و یکدسـت تبدیل کنید. )از آسـیاب کـردن یک چهارم پیمانـه زنجبیل 

خشـک، یک قاشـق غذاخوری پـودر زنجبیل به دسـت می آید.(
پـودر زنجبیـل را در ظرفـی شیشـه ای و دردار بریزیـد و در جایـی 

خشـک و خنک نگهـداری کنید.

پاسـتیل یا حبه هـای زنجبیـل یکـی از شـیرینی های خوشـمزه و سـالم ایرانـی اسـت که معمـولا به همـراه 
چـای سـرو می شـوند. ایـن حبه هـا را هـم می تـوان به راحتـی در خانـه تهیـه کـرد.

    مواد لازم          
نشاسـته گل درشـت: نصف لیوان زنجبیـل تازه: 200 گـرم 

تین: 4 قاشـق غذاخـوری                                                                                                                                                                                                                                                                               آب: 3 لیـوان لا پـودر ژ
پـودر هـل و دارچین: مقـداری                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     شـکر:یک لیـوان

     روش تهیـه      
زنجبیـل تـازه را پوسـت بگیرید و رنده ریـز کنید.

زنجبیـل رنده شـده را همـراه یـک لیوان آب داخل یـک قابلمه کوچـک بریزیـد تا کامل بپزد.
زنجبیـل که پخـت آن را داخـل مخلوط کـن بریزیـد و به خوبی مخلـوط کنید.

زنجبیـل زده شـده را داخـل یک پارچه نخی بریزید و با فشـار دسـت عصـاره اش را بگیرید.
عصـاره زنجبیـل را به همـراه ۲ لیوان آب داخـل قابلمـه ای بریزید و روی حرارت ملایـم قرار دهید.

کمـی پودر هـل و دارچین به آن اضافـه کنید.
نشاسـته را در نصـف لیوان آب سـرد به خوبـی باز کنید.

پـودر ژلاتیـن را هـم به نصـف لیوان آب اضافه و روی حـرارت بخار آب به روش بن مـاری بازکنید.
لاتیـن و نشاسـته بازشـده و شـکر را به قابلمـه اضافـه کنیـد و کمـی هـم بزنیـد تا مـواد یکدسـت  پـودر ژ

شـوند و به غلظتـی مانند فرنی برسـند.
مایـه پاسـتیل را داخـل یـک سـینی لبـه دار یا قالـب بریزیـد که از قبـل چـرب شده اسـت. یـک شـب آن 

را در یخچـال نگهـداری کنید تا به خوبی منسـجم شـود.
ج کنید و به انـدازه حبه های قنـد برش بزنیـد و در آرد سـفید بغلتانید. سـینی را از یخچـال خـار

وز در دمـای محیـط قـرار دهیـد  حبه هـای زنجبیـل را در ظـرف مدنظرتـان بچینیـد و یکـی دو ر
تا رطوبتشـان کامـل از بین برود.

ازایـن حبه هـا می توان بـرای طعم دار کردن غذاها یا دسـرها و نوشـیدنی ها نیز اسـتفاده کرد.
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مقداردر 100 گرم)خشک( نـامویتامیـن
2.00 میکروگرم  A ویتامیـن
0.00 میکروگرم  D ویتامیـن
0.00 میلی گرم  E ویتامیـن
0.80 میکروگرم  K ویتامیـن
0.70 میلی گرم  C ویتامیـن
0.05 میلی گرم  )B1( تیامیـن
0.17 میلی گرم  )B2( ریبوفلاویـن
9.62 میلی گرم  )B3( نیاسـین
41.20میلی گرم  )B4( کولیـن
0.48 میلی گرم  )B5( پانتوتنیک اسـید
0.63 میلی گرم  B6 ویتامیـن
13.00میکروگرم  )B9( فـولات
0.00 میلی گرم  B12 ویتامیـن

مقدار در100 گرم )خشک( تشـکیلدهندهاصلی
335 کیلوکالری انـرژی 
71.62 گرم کربوهیـدرات 
8.98 گرم پروتئیـن 
4.24 گرم بـی  چر
9.94 گرم آب 
14.10 گرم فیبـر 
3.39 گرم قنـد 
0.00 میلی گرم ل  و کلسـتر

100 گرم )خشک( مقدار در  نـاممـادهمعدنـی 
114.00 میلی گرم کلسـیم 
19.80 میلی گرم آهـن 
214.00 میلی گرم یـم  منیز
168.00 میلی گرم فسـفر 
1320.00 میلی گرم پتاسـیم 
27.00 میلی گرم سـدیم 
3.64 میلی گرم روی 
0.48 میلی گرم مـس 
33.30 میلی گرم منگنـز 
55.80 میکروگرم م  سـلنیو
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ترکیباتزنجبیل

دمنوشزنجبیل

چایسرد

معجونبیماریهای
هوایسرد

روشتهیه
حبه زنجبیلخانگی

نگهداریاصولی
از زنجبیل

درمانموضعی

خواصبیشمار

تداخلدارویی

روشتهیهپودر
زنجبیل

میزانمصرف

گرمو خشک

مصرفناشتا

مزه دارکردن
غذاها

طعم دهنده
شیرینیها

عوارضجانبی

از بین ده ها خاصیتی که برای ادویه زنجبیل می توان 
نام برد، این خواص از اهمیت بیشتری برخوردارند.

کسیدان یک  زنجبیل با دارا بودن حدود ۴۰ نوع آنتی ا
مسـکن و ضدالتهاب قوی شناخته و میزان اثربخشی 
وهـای آرام بخـش رایـج ماننـد ایبوپروفـن  آن با دار
مقایسـه می شـود. برای ایـن منظور می تـوان زنجبیل 
پودر شده را مستقیم در محل درد به آرامی ماساژ داد 
و روی آن را با پارچـه ای تمیـز بسـت. زنجبیـل رطوبـت 
موضع را می کشد و سبب کاهش درد و التهاب می شود.

مـدت زمـان نگهـداری                                                                             محـل نگهـداری نـوع مـاده غذایـی  
زنجبیـل تـازه کامـل                            دوتـا سـه هفتـه                   یخچـال
زنجبیـل تـازه                                        شـش ماه                            فریـزر    
    زنجبیـل تـازه رنـده شـده                                            یـک هفتـه                                                                                                                     یخچـال

پـودر زنجبیـل خشـک                                                    18 مـاه                                                                                                       محیـط خانـه
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