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 چکیده

و پخت سمنو که قبل از  سین عموم افراد به واسطه برپایی سبزه سفره هفت

های خوراکی آشنایی  گیرد، به استفاده از دانه فرارسیدن فصل بهار انجام می

سبزیجات تازه نقش مهمی در رژیم غذایی و حفظ سلامتی انسان . دارند

باشد که امروزه  یک دسته مهم از سبزیجات، جوانه گیاهان مختلف می. دارند

مورد نیاز بدن مورد استفاده قرار  به عنوان غذاهای گیاهی حاوی ترکیبات

شوند  ها تولید می های خوراکی طی فرآیند جوانه زدن از دانه جوانه. گیرند می

زنی از  فرایند جوانه. ها بیشتر است در مقایسه با دانه ها که ارزش غذایی آن

ها به منظور بهبود  ترین و موثرترین روش دیرباز، به عنوان یكی از ارزان

ها میزان ویتامین،  زنی دانه با جوانه. شود بكار گرفته می ها ای دانه ارزش تغذیه

املاح معدنی و پروتئین دانه افزایش یافته و در مقابل از میزان کالری و 

کاهش  موجبهای خوراکی  مصرف جوانه .شود کربوهیدرات آن کاسته می

وزن ها شده و به علت داشتن فیبر قابلیت هضم و کاهش  بروز انواع سرطان

با توجه به افزایش نرخ رشد جمعیت و . پایدار را به همراه خواهد داشت

ها،  نیاز بیشتر به ماد غذایی جدید و نیز افزایش آگاهی از ارزش غذایی جوانه

لذا . ای را در سبد غذایی خانوار پیدا نموده است این منبع غذایی جایگاه ویژه

های خوراکی  خی از دانهدر این مقاله اهمیت استفاده و ارزش غذایی بر

 .گیرد مورد بررسی قرار می سودمند

ارزش غذایی، تولید جوانه، دانه خوراکی، غذاهای  :کلمات کلیدی
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 Abstract 

The general public is familiar with the use of edible seeds 

due to the establishment of the Haft-e-Sin green tablecloth 

and the cooking of semno, which takes place before the 

arrival of spring. Fresh vegetables play an important role in 

diet and maintaining human health. An important category 

of vegetables is the sprouts of various plants that are used 

today as plant foods containing the compounds needed by 

the body. Edible sprouts are produced from the seeds 

during the germination process, which have a higher 

nutritional value than the seeds. The germination process 

has long been used as one of the cheapest and most 

effective methods to improve the nutritional value of seeds. 

As the seeds germinate, the amount of vitamins, minerals 

and protein in the seeds increases, while the amount of 

calories and carbohydrates decreases. Consumption of 

edible sprouts reduces the incidence of various cancers and 

due to its fiber, it will be able to digest and lose weight 

steadily. Due to the increase in population growth rate and 

more need for new nutrients and also increasing awareness 

of the nutritional value of sprouts, this food source has 

found a special place in the household food basket. 

Therefore, in this article, the importance of use and 

nutritional value of some useful edible seeds are examined. 

Keywords: Edible Seed, Nutritional Value, Sprouts Product, 

Useful Food 
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 و کلیات مقدمه

روشی اقتصادی و مؤثر برر   (Germination)زنی جوانه

ای  کاهش اثرات منفی بقولات و بهبرود ارزش تغذیره  

هرای   در طی این فرایند نشاسرته و پرروتئین  . آنهاست

هرای سراده و آمینواسریدهای     پیچیده به کربوهیردرات 

آزاد تبدیل شده و در نتیجه سبب ارتقا قابلیت هضرم  

تروان بره    زنری مری   از سایر فواید جوانره . گردد آنها می

هررای ثانویرره  هررا و متابولیررت افررزایش میررزان ویتررامین

 Singh etاشاره نمود  همچون ترکیبات ضداکسندگی

al., 2013) .)های ضروری  ها سرشار از ویتامین جوانه

، بتاکراروتن و  K ،E ، C،B ،Aهای گروه  نظیر ویتامین

، عررلاوه بررر ایررن دارای خاصرریت باشررند سررلنیوم مرری

اکسریدانی، ضدسررطان و ضدکلسرترول هسرتند       آنتی

(Aycicek et al., 2006) .زنرری میررزان  بررا جوانرره

ها، امرلاح معردنی، و پرروتئین دانره افرزایش       ویتامین

یابد و در مقابرل از میرزان کرالری و کربوهیردرات      می

هرا دارای مقرادیر فراوانری فیبرر      جوانه. شود کاسته می

باشند که در نتیجه سبب بهبرود   محلول و نامحلول می

هرا برا    جوانه .et al., 2013) (Silna گردند یبوست می

ه خاصیت غذایی بالا، سبب سیری زودهنگرام  توجه ب

مراده غرذایی مناسربی بررای تغذیره      شده و در نتیجره  

انرد   افرادی است که تصرمیم بره کراهش وزن گرفتره    

.(Aycicek et al., 2006) ای کره برر روی    در مطالعه

ای و عوامرل   اثر فرآیند جوانه زدن بر ترکیبات تغذیره 

ت، نترای   ای نخود مورد برررسی قرار گرفر  ضدتغذیه

نشان داد که جوانه زدن سربب بهبرود قابلیرت هضرم     

ای مانند مهار کننرد    پروتئین، کاهش عوامل ضدتغذیه

،  ، سراپونین  آنزیم تریپسین، فعالیت همراگلوتین، ترانن  

علاوه بر آن  .گردد اسید فیتیک، استاکیوز و رافینوز می

جوانه زدن سبب قابلیت حفرظ بهترر مرواد معردنی و     

در مقایسه با فرآیند پخرتن شرد    Bگروه  های ویتامین

(El-Adawy, 2002 .)ای اثر جوانره زدن را   در مطالعه

بر ارزش غذایی غلات و حبوبات محلی هند بررسری  

نمودند و دریافتند که جوانه زدن سبب افزایش میرزان  

کلسرریم، آهررن و روی و قابلیررت هضررم پررروتئین و   

و همچنین کاهش عوامل ضردتغذیه ای ماننرد فیترات    

در (. Sadana and Chabra, 2003)شرود   فنل مری  پلی

پژوهشی محققین دریافتند کره جوانره گنردم حراوی     

هرای آلری و آنتری اکسریدان      مقادیر فراوانی از فسفات

باشد و مواد بیولروژیكی فعرال موجرود در جوانره      می

های تغذیه ای مفید واقع  تواند در تهیه مكمل گندم می

که مصررف پرودر جوانره    آنان مشاهده نمودند . گردد

هرای مسرن سربب کراهش فاحشری در       گندم در سگ

در پژوهشری تغییررات   . شرود  بروز آب مرواریرد مری  

ترکیبرات مغرذی تعردادی از بقرولات قبرل و بعررد از      

زنی مورد بررسی قرار گرفت که محققین میزان  جوانه

رطوبت، خاکستر، پرروتئین، چربری، فیبرر رژیمری و     

برذر و جوانره مراش،    کربوهیدرات گونه مشخصی از 

های متفاوتی از بررن  مرورد    بادام زمینی، سویا و گونه

آنان گرزارش کردنرد کره افرزایش       .مقایسه قراردادند

محتوای رطوبت، کراهش چربری و کربوهیردرات در    

زده بره دلیرل مصررف انررژی در طری       های جوانه دانه

 ,.Megat Rusydi et alباشرد   زنری مری   فرایند جوانه

قیقی که بر روی ترکیبرات و ررفیرت   در تح(. (2011

ضداکسندگی مراش و لوبیرای سرویا در طری فراینرد      

افزایش قابل ملاحظه ویتامین . زنی انجام گرفت جوانه

C محتررروای کرررل ترکیبرررات فنولیرررک و فعالیرررت ،

بازدارنررردگی سوپراکسررریداز و افرررزایش بررریش از   
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صددرصدی فعالیت به دام اندازی رادیكرال پراکسریل   

راکسیداسیون لیپیدها در انتهای هفت و جلوگیری از پ

زنی در ماش و افزایش ویتامین و محتروای   روز جوانه

کل ترکیبات فنولیک در ارقام مختلف لوبیای سویا در 

زنررری رویرررت گردیرررد  پایررران روز ششرررم جوانررره

(Fernandez-Orozco et al.,2008.) 

 های خوراکی مراحل تولید جوانه

ها باید عراری از   دانهدر این مرحله : پاک کردن بذور

هرگونرره سررنگریزه، مررواد زاسررد، شكسررتگی، رنررگ   

زدگری و خرابری باشرد،     غیرمعمول و یا هرگونه آفت

رو  زنری برا مشركل روبره     زیرا درغیراینصورت جوانره 

 .شود می

عمل شستشو باید تا زمانی ادامه یابرد  : شستشو بذور

کرره آب درون ررررف و سررطا آب فاقررد هرگونرره    

 .موادزاسد باشد

های شسته شرده پرا از انتقرال     دانه: ساندن بذورخی

بداخل رروف موردنظر با توجه به نوع دانره و زمران   

شرروند  ور خیسررانده مرری مررورد نیرراز بصررورت غوطرره

مرحله خیساندن برذرها از اهمیرت قابرل    (. 9جدول )

توجهی برخوردار است، زیررا زمران موردنیراز بررای     

املی خیساندن بذور متفاوت است و با توجره بره عرو   

. همچون دما، تهویه هوا و نوع برذر نیرز متغیرر اسرت    

زدگری و کیفیرت    خیساندن بیش از حد منجر به کپک

 .پایین محصول تولیدی خواهد شد

هوای   گیری یا خارج نمودن آب محتووی دانوه   آب

های باد   در پایان مرحله خیساندن، دانه: خیس خورده

کرده به سبدهای مخصوص برا ررفیرت متناسرب برا     

تولیررد منتقررل و تررا خررار  شرردن آب اضررافی حجررم 

 .گردند نگهداری می

مدت زمران مرورد نیراز بررای خشرک      : خشک کردن

شدن با توجره بره روش خشرک کرردن و نروع برذر       

ها با قرار گرفتن  در روش سنتی، جوانه. متفاوت است

های تمیز در محل و دمای مناسرب   در سبدها و صافی

سرطحی  گردند و با گرفتره شردن رطوبرت     خشک می

چنانچرره از دسررتگاه . گردنررد بنرردی مرری آمرراده بسررته

بستر دستگاه مشربک   د، بایگردد کن استفاده می خشک

 9زده حررداک ر تررا ارتفرراع  هررای جوانرره باشررد و دانرره

متر پخش و در داخل دستگاه خشک کرن قررار    سانتی

 .داده شوند

هرای جوانره زده پرا از     دانره : هوا  بندی جوانوه  بسته

د ملایم تصرفیه شرده و در   خشک شدن در معرض با

نمایند و آنگاه در داخرل   حرارت محیط آنرا توزین می

رروف یكبرار مصررف قررار داده و سرپا برا کراور       

پوشرانند ترا بردین منظرور      مخصوص سطا آن را می

زرین )جوانه تأمین گردد رطوبت و اکسیژن مورد نیاز 

 (.9911و سید هاشمی، 

 
 زدن  بذورمدت زمان خیساندن و جوانه  :1جدول 

Table 1: Duration of soaking and germination of 

seeds 
 مدت زمان جوانه زدن مدت زمان خیساندن نام دانه

 روز 1تا  5 ساعت 4تا  1 یونجه

 روز 1تا  5 ساعت 4تا  1 شبدر

 روز 5تا  9 ساعت 94تا  91 عدس

 روز 5تا  9 ساعت 94تا  91 نخود

 روز 5تا  9 ساعت 94تا  91 ماش

 روز 5تا  9 ساعت 94تا  91 گندم

 

 ها جوانهترین  ارزش غذایی  برخی از متداول

از  Lens culinarisعدس با نام علمری   :جوانه عدس

باشد، که بر اسراس تفراوت برین     خانواده حبوبات می

رنررگ پوسررته بررذر و رنررگ لپرره شررامل عرردس سرربز 



 9911، اول شماره پانزدهم،، دوره گیاه و زیست فناوری ایرانفصلنامه  22

(Macroesperma ) و عدس قرمز(Microesperma) ،

ای به رنگ سربز ترا    عدس سبز، دارای پوسته. باشد می

ای زرد رنررگ و عرردس قرمررز دارای  ای بررا لپرره قهرروه

ای به رنگ خاکستری روشن تا خاکستری تیرره   پوسته

 ,.Kaur and et al)باشرد   ای قرمرز رنرگ مری    و لپره 

جوانه عدس حاوی تمام اسید آمینه ضرروری  (. 2010

ه از خرواص جوانر  (. 9شركل  )باشد  موردنیاز بدن می

 اکسرریدانی،  آنترریترروان برره خاصرریت    عرردس مرری 

تقویت کننرده قلرب، تصرفیه کننرده خرون و کاهنرده       

میزان فیبر محلول جوانه عردس   .قندخون اشاره نمود

درصرد افرزایش    911در قیاس با دانه عدس با حدود 

که فیبر محلرول در آب   به طوری. شود تخمین زده می

سرربب کرراهش کلسررترول، موجرود در جوانرره عرردس  

ارخون، قندخون و همچنین تنظیم انسرولین خرون   فش

 (.Kaushik et al., 2010) گردد می

 
 جوانه عدس :1شکل

Fig 1: Lentil sprouts 

 

 

 Cicer نخرود ایرانری برا نرام علمری       :جوانه نخوود 

arientinum L.    متعلق به تیرره Fabaceae   یكری از

مهمترین حبوبات و گیاهان خانواده بقولات است کره  

توانرد   از اهمیت غذایی بالایی برخوردار اسرت و مری  

منبع مهمی در تامین پروتئین مورد نیاز جوامع فقیرر و  

جوانرره نخررود سرشررار از . کمتررر توسررعه یافترره باشررد

پروتین، فیبر، کربوهیردرات، آهرن، پتاسریم، ویترامین     

از فوایررد (. 2شرركل )وین اسررت و ریبرروفلا Aگررروه 

توان به خاصیت ضدعفونی کننردگی،   جوانه نخود می

ار و تقویت معده به دلیل قابلیت هضم بالا محرک ادر

علاوه بر این جوانه نخود میزان قند خرون را  . یاد کرد

تحت کنترل قرار داده در نتیجه مراده غرذایی مناسربی    

ی و خانقراس )گرردد   برای بیماران دیابتی محسوب مری 

 (. 9919همكاران، 

 جوانه نخود :2شکل 

Fig 2: Chickpea sprouts 

 

گیراهی   .Medicago sativa Lیونجره   :جوانه یونجه

ای کره از نظرر ارزش غرذایی، حفاررت      است علوفره 

خاک و همچنین مقاومت به سررما در صردر گیاهران    

(. 9912برومنرردی و همكرراران، )ای قررراردارد  علوفرره
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ترکیبات شیمیایی بره نرام سراپونین    جوانه یونجه منبع 

است که به طور همزمان سبب کراهش کلسرترول برد    

و افررزایش کلسررترول خرروب خررون   ( LDL)خررون 

(HDL )گرردد کره در نتیجره از سرختی عررو  و       می

شركل  )کنرد   های قلبی و عروقی جلوگیری می بیماری

با مصرف جوانه یونجه سیستم ایمنی بدن تقویت  (.9

کننرده بردن در    ترکیبات محافظتو در نتیجه  شود می

جوانره   .یابرد  های ویروسی افزایش مری  مقابل بیماری

خرونی، پروکی    یونجه جهت بهبود مشكلاتی مانند کم

هرای ویروسری و    بیمراری استخوان، ناراحتی عفونی، 

باکتریایی، فشارخون بالا و مشكلات م انه بسیار مؤثر 

 .(Lin  and Lai, 2006) است

 
 جوانه یونجه :3شکل

Fig 3: Alfalfa sprouts 

دانه شربدر دارای دو نروع قرمرز و زرد     :جوانه شبدر

باشد که نوع قرمزرنگ آن بررای جوانره زدن    رنگ می

  از جوانه شبدر به عنوان مولتی(. 4شكل )کاربرد دارد 

این گیراه حراوی عناصرر    . شود ویتامین گیاهی یاد می

که جهت آرامش باشد  کلسیم و منیزیم قابل جذب می

به سبب . اعصاب و سیستم عصبی بدن سودمند است

برخورداری میزان آهن فراوان، کلسیم، کربوهیردرات،  

و  A ،Cهای گرروه   آمینواسیدها، مواد معدنی، ویتامین

، یكی از گیاهران  (ها ماده خن ی کننده چربی)ساپونین 

باشرد   کننرده خرون مری    شناخته شده به عنوان تصرفیه 

رراهر و مرزه شربدر    (. 9911هاشرمی،  زرین و سید )

برا ایرن   . قرمز دارای شباهت زیادی بره یونجره اسرت   

هرای   تفاوت که طعم شبدر کمی تیزتر بوده و پوسرت 

های شربدر کمری    ، اما برگشود تر شسته می آن راحت

ترر از یونجره    های آن تیرره  تر و سبزی رنگ برگ پهن

 (.9911زرین و سید هاشمی، ) است

 
 شبدرجوانه : 4شکل 

Fig 4: Clover sprouts 
جوانه گندم یكی از محصرولات جرانبی    :جوانه گندم

سازی است که به عنوان یكی از مهمترین  کارخانه آرد

منابع ترکیبات عملگرا و فراسرودمند گیراهی شرناخته    

شود، لذا به عنوان یک غذای معجرزه گرر در دنیرا     می

جوانره یرک بخرش مجرزا و     (. 5شركل  )شهرت دارد 

باشرد   در داخرل اندوسرپرم دانره گنردم مری     مشخص 

Shurpalekar, 1976) .)   جوانرره گنرردم بررا داشررتن

هرا،   ها، مواد معدنی، فیبرهای رژیمی، پروتئین ویتامین

عناصرر کمیرراب ضررروری، یرک منبررع بسرریار مغررذی   
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تواند پا از طری فراینردهای    گردد و می محسوب می

سرازی بره منظرور افرزایش ارزش غرذایی       اولیه آمراده 

 Šramkováاری از فراوردههای غذایی به کار رودبسی

et al., 2009)  .)     جوانه گنردم منبرع اسرید گلوتامیرک

هرای گیراهی،    این جوانه منبع خوبی از پروتئین. است

همچنرین منبرع   . های سالم است همراه با فیبر و چربی

از منیزیم، روی، اسید فولیک، پتاسیم و فسرفر   ای غنی

نره گنردم در خرلال شریمی     اسرتفاده از جوا . باشد می

درمانی و رادیوتراپی به منظور بهبود وضعیت دستگاه 

با مصرف جوانره گنردم در   . گوارش نسبتا مؤثر است

توان از بروز اختلالاتری نظیرر    برنامه غذایی روزانه می

ناتوانی جنسی، نازایی، سقط جنین، ضعف و بیحرالی  

یكری از  (. Rizzello et al., 2010)را درمران نمرود   

وضوعات مهم در ارتباط با انتخاب و تولید غرذاهای  م

فراسودمند، ایمن بودن و بی خطر بودن مصرف آنهرا  

 (.9915ران، اهاشمی و همك)است 

 
 جوانه گندم: 5شکل 

Fig 5: Wheat germ 

گیراهی اسرت     Vigna radiataمراش  :جوانوه مواش  

جوانره  . تعلرق دارد  Fabaceae یكساله و به خرانواده 

هرای منگنرز و سرلنیوم     آنتی اکسریدان ماش سرشار از 

هرای مرزمن    است و مصررف آن از ابرتلا بره بیمراری    

همچنرین مراش سرشرار از اسرید     (. 1شكل )کاهد  می

ای از آهرن، پتاسریم، کلسریم،     فولیک بوده و منبع غنی

جوانه مراش  . گردد فسفر، منیزیم و روی محسوب می

خونی بسیار سودمند اسرت و در درمران    برای رفع کم

ای، نفرخ   رد، اختلالات دسرتگاه گروارش و روده  سرد

هرای   جوانره . باشرد  معده و تقویت اعصاب مرؤثر مری  

ماش همچنین دارای کالری کمی هستند و هیچ چربی 

ندارند، که در مورد کاهش وزن و بهبود سلامت قلب 

 Lin)و عرو ، بسیار موثر و تاثیرگرذار خواهرد برود    

and Lai, 2006 .)و آلبرومین   هرای گلوبرولین   پروتئین

دو پروتئین غالب در مراش بروده کره قابلیرت هضرم      

صورت مخلروط   بالایی دارند، بنابراین از دانه ماش به

سازی محتروای پروتئینری    با سایر غلات با هدف غنی

همچنرین  (. et al., 2013) Kudreشرود   اسرتفاده مری  

مواد معردنی،  % 22-94درصد بالای فیبرهای رژیمی،  

هرا در دانره مراش باعرج ایجراد       لویتامینها و پلی فنو

اکسریدانی، ضرد التهراب و     خواص ضدمیكروبی، آنتی

  (Tang et al., 2014). شود  ضدسرطانی می

 
 جوانه ماش: 6شکل 

Fig 6: Mung bean sprouts 



 24 ...و غذایی ارزش خوراکی، های جوانه بر اجمالی نگاهی

 های خوراکی های استفاده از جوانه انواع روش

تروان برا    ها می نظیر جوانه مندی از فواید بی جهت بهره

بره  . غذاهای متنروعی را تهیره و مصررف نمرود    ها  آن

همچرون   توان غذاهای لذیذی ها می طورم ال با جوانه

زمینری، ماکرارونی، کوفتره     کوکوسبزی، کتلرت سریب  

برنجی، کباب شامی، انواع سالادها، سالادالویه، سرمنو  

هرای رایر     از روش(. 7شركل  )و غیره را تهیه نمرود  

ه مسرتقیم  هرای خروراکی، اسرتفاد    دیگر مصرف جوانه

بلیمو یرا نرارن ،   هایی مانند آ ها به همراه چاشنی جوانه

هرای معطرر همچرون نعنراع و      روغن زیترون، سربزی  

از . جعفری یا به همراه مقداری سا و ماسرت اسرت  

هرا، سمبوسره و    توان در انرواع سراندویچ   ها می جوانه

هرا اسرتفاده نمرود     برگرها و یا حتی در داخل بسرتنی 

 (.9911زرین و سید هاشمی، )

 

 
 ها های استفاده از جوانه انواع روش :7شکل

Fig 7: Types of methods of using buds 
 گیری کلی نتیجه

ها منبع منحصرر بره فرردی از ترکیبرات مغرذی       جوانه

به عنوان یک افزودنری   ها از جوانه. شوند محسوب می

سازی محصولات غذایی، بهبود  فراسودمند جهت غنی

جلوگیری یا کاهش ابرتلا بره    سلامت بشر و همچنین

بریش از نیمری از جمعیرت    .  شرود  ها یاد مری  بیماری

گرسرنگی  )هرا   جهان دچار سرو  تغذیره ریرز مغرذی    

باشند کره متاسرفانه ایرن رونرد نیرز رو بره        می( پنهان

امرروزه در بسریاری از کشرورهای در    . افزایش اسرت 

حال توسعه، کمبود عناصری همچون آهرن و یرد یرا    

ی بدن مانند روی، سلنیوم، کلسیم و سایر مواد ضرور

. های بیشماری را به وجود آورده اسرت  منیزیم نگرانی

به طور م ال کمبود روی در بدن عوارض شردیدی را  

اخرتلال در رشرد جسرمی، سیسرتم      شود که منجر می

ایمنرری برردن و توانررایی یررادگیری، افررزایش ابررتلا برره 

ه بر  توانرد  ها را مری  ها، آسیب و توسعه سرطان عفونت

کمبود آهن نیز مشركلاتی همچرون   . دنبال داشته باشد

نارسررایی قلبرری، کررم خررونی در مررادران برراردار و    

های ناشی از آن، از دست دادن شدید خون بره   آسیب

همچنین فرزندانی که . گردد هنگام زایمان را منجر می

شروند، بره طرور     از مادران با کمبود آهرن متولرد مری   

هرای   تلال در مهارتمعمول دارای مشكلاتی مانند اخ

بنرابراین سرو    . ترر هسرتند   حرکتی و حافظه ضرعیف 

تغذیه پیامدهای ناگواری همچون افزایش نررخ مررگ   

های ذهنی به ویژه در کودکان را  و میر، کاهش توانایی

سان کیفیرت زنردگی    به همراه خواهد داشت و  بدین

لرذا برا   . دهرد  تمام افراد جامعه را تحت تاثیر قرار مری 

های  ها در بهبود شاخص نقش سودمند جوانهتوجه به 

ای و اهمیررت روزافررزون آن در سرربد غررذایی   تغذیرره

جهرت تولیرد محصرولاتی     ها توان از آن خانوارها، می

 .ای بالاتر استفاده نمود جدید با ارزش تغذیه

 منابع
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