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ترتیب نویسندگان از راست به چپ

سیفی پیرمردوند چگینی
بهورز خانه بهداشت
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عباسعلی راستگو

کارشناس مبارزه با بیماری ها
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 با نوشیدنی »کامبوجا«
 آشنا شویم

اهداف آموزشی 
امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه:

کامبوجا را بشناسند. چ  قار
کامبوجا را توضیح دهند. نحوه تهیه، مصرف و نگهداری 

کامبوجا را نام ببرند. چ  اثرات و فواید چای قار

مقدمه
امروزه اعتقاد بر این است که بسیـــــاری از محصولات تخمیری 
مانند ماست، پنیر، دوغ، سبزیجات تخمیری و کفیر که حاوی 
کتــریایی تولیدی  کتـــــــری های زنده و یا متابولــــــیت های با با
پروبیوتیک  غذاهای  عنوان  به  و  هستند  تخمیـر  عمل  طی 
دارند.  ســـــلامتی  بهبود  در  شگرفی  تأثیر  می  شوند،  شـناخته 
از این رو محصولات تخمیری به دلیل وجـود ترکیبات فعال 
غذای  تولید  در  را  بزرگی  سهم  خود،  پیکره  در  فیزیولوژیک 
یک  نیز  »کامبوجا«  می دهند.  اختصاص  خود  به  عملگرا 
که از تخمیر چای شیرین شده با مشارکت و  نوشیدنی است 
کتری های اسیداستیک و مخمرها طی یک تا دو  همزیستی با

هفته حاصل می شود.
این نوشیدنی تخمیری معمولًا به صورت ســـــــرد مصرف شــــده 
و به عنوان غذایی عملگرا نقش مهمی در درمان بیماری ها و 

حفظ سلامت انسان به ویژه در دوران پیری ایفا می کند. 
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ترکیب شیمیایی کامبوجا
گلوکورونیک، اتانول  گلوکونیـک،  کتیک،  از متابولیت هـای عمـده شـناخته شـده در ایـن فـرآورده می توان به اسـیدهای اسـتیک، لا
گوارشـی، بهبـود جریـان خـون و شـرکت در تعـادل اسـید و باز نقش  کارکـرد سیسـتم  کرد.ایـن ترکیبـات اسـیدی در  گلیسـرول اشـاره  و 
کند. به دلیل حضور پلـی فنول های چای و نیز وجود ترکیباتی  گروه هـای ویروسـی را غیرفعال  کـرده و می توانـد بعضـی از  مؤثـری ایفـا 
کتیـک و ریزمغذی هـای متنـوع  گلوکورونیـک، لا گلوکونیـک،  هماننـد ویتامین هـا، اسـید های آمینـه، آنتی بیوتیک هـا، اسـیدهای 

کـه طـی فرآینـد تخمیـر بـه دسـت می آینـد، اثـرات مفیـدی برای سـلامتی با مصـرف آن، پیش بینی می شـود. دیگـر 

تهیه نوشیدنی کامبوجا در منزل 
گفتـه شـد، ایـن نوشـیدنی از مشـارکت و  کـه  کامبوجـا شـناخته می شـود. اماهمان طـور  چ  کثـر مناطـق بـا نـام قـار کامبوجـا در ا مخمـر 
کامبوجا به دسـت می آید. شـکل مخمری آن شـبیه مخمرهای آبغوره اسـت )که در  کتری های اسـید اسـتیک و مخمر  همزیسـتی با
گر چنانچه به  چ محسـوب نمی شـود. ا گفتـه می شـود( و در سـطح محلول رشـد می کنـد و در واقع اصلا قار لفـظ عامیانـه بچـه آبغـوره 
کرده و بعد چای صاف  کامبوجا دسترسـی داشـته باشـید می توانید چای را به صورت معمول در قوری دم  کشـت) مخمر(  محیط 
کنیـد تا  گشـاد شیشـه ای، چینـی یـا سـرامیکی لعـاب دار ریختـه و مثـل چـای معمولـی آب جـوش اضافـه  کـرده را دریـک ظـرف دهـان 
گـرم ( شـکر سـفید  بـه غلظـت دلخـواه برسـد. سـپس بـه ازای هـر لیتـر چـای رقیـق بـه دسـت آمـده 3تـا 4 قاشـق غذاخـوری ) 50 تـا 60 
کامبوجا  کاملا حل شـود. سـپس بگذارید تا چای شـیرین تادمای محیط خنک شـود. مخمر  کرده وخوب هم بزنید تا شـکر  اضافه 
کمـی از محلـول همـراه مخمـر و در صـورت نبـود  را بـا دسـت بـدون انگشـتر یـا قاشـق چوبـی یـا پلاسـتیکی در سـطح چـای قـرار داده و 
کـرده، درب ظـرف را بـا پارچـه ای تمیز پوشـانده ودر محیطی نیمه تاریـک ) مثلا داخل  کمـی سـرکه سـفید بـه چـای اضافـه  محلـول، 
گـر دمـای محیـط بـالای 25 درجـه اسـت بعـد از یـک هفتـه و در صـورت سـردتر بـودن محیـط بعد از  کابینـت آشـپزخانه( قـرار دهیـد. ا
گـر سـردتر از 20 درجه  گرمتـر از 30 درجـه باشـد، نوشـیدنی زود تـرش می شـود و ا گـر هـوا  کامبوجـا آمـاده می شـود. ا 2 هفتـه نوشـیدنی 
کامبوجا آماده  که بوی سـرکه ای ملایمی از محلول به مشـام برسـد، نوشـیدنی  باشـد ممکن اسـت رشـد مخمر متوقف شـود. زمانی 
کرده و در بطـری شیشـه ای دردار در یخچال نگهداری  اسـت. بایـد پـس از برداشـتن مخمـر از سـطح چـای، محلـول حاصله را صـاف 

کـرده و هـر روز مقادیـری از آن مصـرف شـود. تمـاس هرگونـه اشـیای فلـزی بـا مخمـر به آن آسـیب می زند.

 اثرات سلامت بخش کامبوجا
اثـــــــــرات مفیـــــدی چــــــــــون خصوصیـــات  مطالعـــات فراوانی 
کاهش  غدد،  و  روده  معده،  فعالیت  تنظیــم  آنتی بیوتیکی، 
سطـــــــح  روی  بر  مثبت  تأثـــــیر  نقرس،  رماتیسمی  و  دردهای 
کسازی خون از سموم، دیابت،  کلسترول، تصـــلب شرایین، پا
را  پیری  دوران  در  مربوط  مشکلات  سایر  و  عصبی  دردهای 
کامبوجا  که  کرده است. هم چنین محققان دریافته اند  تایید 
اثرات سم زدایی و ویژگی های شفابخشی ســـرطان را داراست 
ایمنی  سیستم  کارآیی  طولانی،  دوره  یک  در  آن  مصرف  با  و 
برابر  در  کامبوجا  آنتی بیوتیکی  فعالیت  یابد.  می  افزایش 
اوریوس،  کتر پیلوری، اشرشیا کلای، استافیلوکوکوس  هلیکوبا
تولید  با  ارتباط  در  عمدتا  فاسینس  تومه  کتریوم  گروبا آ و 

گزارش شده است.  اسیداستیک در طی تخمیر 
را  کتیـک  لا اسـید  غلظـت  و   PH می تـوان  مصرف کامبوجـا  بـا 
بـروز بیمـاری سـرطان ممانعـت  از  و  آورد  تعـادل در  بـه حالـت 
کامبوجـا بـر روی سیسـتم عصبـی نیـز اثـرات خوبـی دارد و  کـرد. 

سـبب ایجـاد آرامـش شـده و نشـاط  آور اسـت. هم چنیـن به طور 
مسـتقیم می تواند برای اهداف دارویی در درمان بیماری های 
پوسـتی اسـتفاده شـود. لایـه نـازک سـلولزی در سـطح فـرآورده 
تخمیـری، بـرای درمـان پوســــت ماننـد سوختــــگی ها و دیگـر 
کامبوجـا  کار مـی رود. هم چنیـن چـای  بـه  زخم هـای پوسـتی 
کاهـش دهد.  گلوکز خـون را می توانـد بـه طـور معنـا داری سـطح 
از این رو مصرف این چای در دوران پیری و در بیماران دیابتی 

توصیـه می شـود.

نگهداری قارچ کامبوجا
کامبوجـا نبایـد بـه فلـز برخـورد  چ  کـه قـار بایـد توجـه داشـت 
کامبوجـا می شـود.  چ  کپـک زدن قـار کنـد. زیـرا باعـث خرابـی و 

حتـی در دسـت شـما انگشـتر نباشـد.
الی 28  باید 21  کامبوجا  قارچ  کشــت  ݣݣحرارت محیط  درجه 
گر هواى محیط سردتر باشد رشد  درجه سانتی گراد باشد. زیرا ا
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کامبوجا  چ  گرم تر باشد، رشد قار گر هواى محیط  کم یا متوقف می شود و برعکس ا کامبوجا  چ  قار
و در  اســت  که خیـــــــلی ترش  به  صورت سرکه درمی آید  کامبوجا  چ  قار سریع تر و معمولًا مخمر 

گرد نرم و معمولًا آبی یا سبز دیده می شود.  کپک به  صورت  کپک می زند.  چ  نهایت روى قار
کامبوجا را دور بریزید زیرا  چ  کامبوجا و خود قار کپک زد مخمر شربت  کامبوجا  چ  گر روى قار ا

کند. براى روده مضر بوده و احتمال دارد با مصرف بیش از حد، مسمومیت روده اى ایجاد 
کامبوجا نباید نور برسد.  چ  به قار

که هوا وارد ظرف شود.  حتماً باید روى ظرف را با پارچه ببندید 
کامبوجا در آن تکثیر شود. چ  که قار ظرف را تکان ندهید و بگذارید 

کامبوجا  چ  که قار کامبوجا روشن، شفاف، تمیز و یکدست است. هرچقدر  چ  بهترین نوع قار
درون ظرف محتوى چاى شیرین بیشتر بماند، عرض و قطر آن ضخیم تر می شود و به همان 

نسبت شربت ترش تر می شود.
که از همه جـــوان تر است. چ بالایی است  کامبوجا قار چ  بهترین نوع قار
کرد.  کامبوجا تا سقف دو فنجان در روز می توان استفاده  چ  از مخمّر قار

کامبوجا مناسب تر از ظروف دهان تنگ و بلند  چ  کشت قار کم عمق براى  گشاد و  ظرف دهان 
است.

ظرف  ته  محلول  از  استکان  یک  اندازه  به  کامبوجا  چ  قار محلول  برداشت  از  بعد  است  بهتر 
کمک کننده در عمل  به عنوان  تا  کنید  با چاى شیرین سردشده جدید مخلوط  و  نگهداشـــــته 
کپک ها محفوظ نگه  می دارد. کامبوجا را از سایر  چ  کامبوجا به کار رود. این عمل قار چ  تخمیر قار

از ظروف پلاستیکی نامرغوب استفاده نکنید. 
کامبوجا می شود. چ  دود سیگار و چربی باعث از بین رفتن قار

که بخـارات چربی در هـــــــــوا وجود دارد نگهـــــــــدارى نکنید. زیرا یک لایه  چ را در آشپـــزخانه  قار
چ  کپک زدن و خراب شدن قار کرده و باعث  چ جلوگیرى  چ می گیرد و از رشد قار چربی روى قار

کامبوجا می شود.
زیرا  داد،  هستند  حامله  که  مادرانی  به  نباید  را  کامبوجا(  چ  قار نوشـــــــیدنی  )شربت  مخمر 
کیفیت  باعث ترش شـــــــدن شیر مادر می شود، البته از لحاظ مزه و طعم، نه از لحاظ خاصیت و 
مادران  که  موقعی  تا  خاطر  همیـــــــن  به  کند.  تغذیه  شیرمادر  از  نتواند  بچه  که  است  ممکن  و 

کامبوجا مصرف نکنند. چ  ر قـــــــار ّـ می خواهند به بچه هاى خود، شیـــــــر بدهند از مخمــــ
کافی  چ را در مقدار  چ دارید یا می خواهید به ݣݣسفر بروید می توانید قار گر تعـــــــداد زیادی قـــــــــار ا
چ  کنید. در این حالت، قار از مایع خودش قرار دهید و در ظرف در بسته در یخچال نگهـــــداری 
چ را در آن نگه  که قـــار در حالــــــتی شبیه به خواب زمســــــتانی جانوران به سر خــواهد برد. ظرفی 
ݣݣݣݣباشد. در چنین  چ وجود داشـــــــته  قـــــــار برای  تنفس  امکان  تا  باشــــــــد  پر  نیمه  تا  باید  می دارید 

چ سالمی داشــــته باشید. شـــــرایطی می توانید تا ســــــــه ماه قار

نتیجه گیری
کم و ارزش تغذیه ای بسیار زیادی است و قرار دادن آن در  کالری بسیار  کامبوجا دارای  نوشیدنی 

تغذیه روزانه افراد خانواده به یقین سطح سلامت اعضای خانواده را ارتقا می بخشد.

منابع 
کانتر فرانک کامبوجا، درمان طبیعی از شرق دور، تالیف  کتاب 

کتاب درمان سرطان، تالیف ویلنر
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آنچه باید درموردکشمش بدانیم
زهرا محمدپور | کارشناس آموزش وارتقای سلامت شهرستان گیلانغرب | دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه
سعدیه مروتی | کارشناس آموزش وارتقای سلامت شهرستان گیلانغرب | دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه

معصومه پرهیزکارصفدرآبادی | عضو دبیرخانه فصلنامه بهورز

کشمش می شناسند، از قرن ها  که همه به نام  انگور خشک شده 
کشمش در ایران و مصر در 2هزار  پیش مورد استفاده بوده است. 
برای  به عنوان جایزه  روم  بود. در  تولید شده  از میلاد  قبل  سال 
برندگان  برای  و  می کردند  تزیین  را  عبادت  محل های  که  افرادی 

مسابقات ورزشی استفاده می شد. 

فواید کشمش
1. میوه ای خشک و مغذی است و مانند دیگر خشکبارها در تمام 
کم سدیم  و  کم چرب  انرژی،  پر  غذای  یک  می شود.  یافت  سال 
کم سدیم را باید رعایت  که رژیم های  است. بنابراین برای افرادی 

کنند، خوردن کشمش بسیار مفید است. 
کسیـــــــدانی بوده و از تخریب ســــــــــلولی  2. دارای خاصــــیت آنتی ا

جلوگیری می کند. 
3. برای سلامت استخوان ها و جلوگیری از پوکی استخوان نقش 
مهمی را بر عهده دارد، به همین دلیل مصرف آن برای زنان قبل از 

یایسگی بسیار مفید است.
4. منبع خوب ویتامین D و هورمون استروژن است. 

ک است، بر دندان اثر مخربی  که شیرین و چسبنا 5. باوجود این 
ندارد و باعث خرابی دندان نمی شود، حتی می توان گفت این میوه 
خشک از فساد دندان جلوگیری می کند و برای سلامت دندان و 

لثه بسیار مفید است. 
است.  بدن  مغذی  عناصر  و  ویتامین ها  خوب  منبع   .6
در   B ویتامین  و  کلسیم  پتاسیم،  آهن،  همچون  ریزمغذی هایی 

کشمش موجود است. 
7. محتوی مقدار زیادی آهن است. 

کسیدان و انرژی است.  8. منبع خوب فیبر، آنتی ا
9. فیبر باعث جلوگیری از سرطان کولون، کمک در جلوگیری از رشد غیر 
کنترل قندخون می شود. معمول سلول ها، بیماری ها و هم چنین 

کند و  کنید تا مقدار چربی غذا را کم  10. کشمش را به گوشت اضافه 
کاهش دهد.  مقدار فیبر و آهن را افزایش و مقدار سدیم را 
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کسیدان آن از پیری و بیماری های حاصله از آن می کاهد.  11. آنتی ا
کم می کند.  12. احتمال بروز سرطان را 

باعث  و  می کند  کم  خون  در  را  بد  کلسترول  یا   LDL میزان   .13
کاهش بیماری قلبی می شود. 

کسیدان ها  گر به مدت 4 هفته هر روز کشمش مصرف کنید، آنتی ا 14. ا
می یابد.  کاهش   )LDL ( بد  کلسترول  و  افزایش  خون  در 

کاهش استرس می شود.  15. موجب 
16. این میوه خشک باعث عملکرد صحیح رگ های بدن می شود. 
17. برای درمان بی نظمی معده و یبوست مصرف می شود. برای 
جلوگیری از این ناخوشی ها می توانید، 5تا6 عدد کشمش را خیس 

کنید و بعد از چند ساعت، آب آن را بنوشید. 
حین  در  و  قبل  که  ورزشکارانی  است  داده  نشان  تحقیقات   .18
کشمش مصرف می کنند، بهتر از بقیه،  ورزش، حدود یک فنجان 

سلول های بدن را از آسیب حفظ می کنند. 
سریع  مصرف  خاصیت  دارای  فروکتوز،  قند  داشتن  علت  به   .19

کاهش وزن است.  انرژی و 
20. مانند هویج، برای سلامتی چشم نیز خوب است. 

21. باعث تقویت اعصاب می شود. 
22. سستی و رخوت را از بدن دور می کند. 

کنید.  کشمش، غضب را از خود دور  23. با خوردن 
24. موجب از بین رفتن آب اضافی بدن می شود. 

25. دهان را خوشبو می کند. 
کم می کند.  گرفتگی عضلانی را  26. اسپاسم یا 

کنید  کشمش را به ماست یا سالاد خود اضافه  پس از همین حالا، 
و از خوردن آن لذت ببرید. 

بهتر نیست به جــــای مصرف شیرینـــــــی و شـکلات، این میوه 
کودکان خود بدهیم؟ خشک شیرین و مغذی را به 

منابع: 
1.www.ata-nut.org 

2. انجمن تغذیه ایران


