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 عدس( غذایی ارزش به ترویجی سلامت )نگاهی و آهن پروتئین، از غنی منبعی عدس؛

 *ه فاطمه صادری سید

 

کشاورزی،  ، سازمان تحقیقات، آموزش و ترویجکردستاناستان ، مرکز تحقیقات و آموزش کشاورزی و منابع طبیعی رسانیاطلاعات و اطلاعمسئول فناوری کارشناس* 
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 چکیده 

 یاژهیو گاهیجا هک است آهن و نیپروتئ نیتأم در یاهیگ منابع نیترمهم از یکی و متیقارزان و پرمصرف حبوبات جمله از عدس

 یطیشرا در. دارد یرانیا یخانوارها ییغذا سبد در نیهمچن و توسعه حال در یکشورها ژهیوبه مختلف جوامع یاهیتغذ یالگو در

 بودن دارا با تواندیم ییغذا ماده نیا کند،یم دیتهد را جامعه سلامت یوانیح یهانیپروتئ یبالا نهیهز و هیسوءتغذ آهن، فقر که

 عنوانبه و مودهن فایا سلامت یارتقا و حفظ در ییبسزا نقش ها،نیتامیو انواع و بریف آهن، ن،یپروتئ مانند یمغذ باتیترک

 میرژ در نآ نقش و عدس ییغذا ارزش یبررس به ،یکاربرد و ساده زبان به حاضر مقاله. شود مطرح سالم و یاقتصاد ینیگزیجا

 شیافزا جیترو یبرا ییشنهادهایپ و ،ییغذا تیامن به کمک آهن، فقر از یریشگیپ نهیزم در ژهیوبه ،یسن مختلف یهاگروه ییغذا

 .پردازدیم جامعه سطح در ارزشمند ییغذا ماده نیا مصرف

 وبات، ترویج مصرف حبحبوبات، تغذیه سالم، ارزش غذایی عدس، عدس های کلیدی:واژه
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 مقدمه

. اندکرده ایفا مهمی و فرهنگ غذایی ایرانیان نقش هاانسان غذایی رژیم در دیرباز از ،(Lens culinaris)عدس ویژهبه حبوبات،

 از بسیاری توجه بالا، غذایی ارزش و طولانی نگهداری قابلیت پایین، تولید هزینه متنوع، شرایط در کشت قابلیت دلیل به عدس

 به توجه با امروزه، شود.و از اجزای مهم سبد غذایی محسوب می کرده جلب خود به را غذایی گذارانسیاست و پژوهشگران

 و جامعه سلامت در کلیدی نقش تواندمی عدس پایدار، و سالم غذایی منابع تأمین به نیاز و گیاهی هایرژیم به جهانی گرایش

 .باشد داشته غذایی امنیت

 
 

 ایرانیخانوار و الگوی تغذیه سنتی  غذایی سبد در عدس جایگاه

 در. شودمی شناخته پرمصرف حبوبات از یکی عنوانبه عدس ایران و در سفره ایرانی، مناطق از بسیاری از گذشته تا کنون در

 و عدس کوکو عدس، خوراک عدس، آش پلو،عدس مانند غذاهایی قالب در عدس روستایی، و شهری خانوارهای غذایی سبد

 و روستایی مناطق در ویژهبه بالا، ماندگاری و پایین، قیمت پخت، سادگی به توجه باهمچنین . دارد حضور صبحانه عدسی

فرهنگی، مذهبی  پذیرش دهنده جایگاه ونشان مصرف تنوع این .دارد مغذی مواد سایر و پروتئین تأمین در مهمی نقشدرآمد کم

 .و سازگاری آن با ذائقه و فرهنگ غذایی مردم است ایرانی جامعه در عدس بالای و اقتصادی

 عدس غذایی ارزش و شیمیایی ترکیبات

 .است موجودتوجهی  قابل مقدار به نیز پتاسیم و فسفر منیزیم، غذایی، آهن، فولات، فیبر عدس ترکیباتی شامل پروتئین، در

 پایینی (پس از مصرف یک ماده غذاییگلایسمی)سرعت افزایش قند خون  نمایه و است کلسترول و اشباع هایچربی فاقد عدس

 (1)جدول .دارد
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 گرم عدس خشک 100ی ماده مغذی در مقادیر تقریب -1جدول 

 توضیح واحد گرم عدس خشک 100مقدار تقریبی در  ماده مغذی ردیف

 انرژی متوسط با قابلیت سیری بالا کیلوکالری 350 انرژی 1

 پروتئین گیاهی با کیفیت مناسب گرم 25 پروتئین 2

 فیبر محلول و نامحلول گرم 8 فیبر غذایی 3

 بسته به نوع عدس گرممیلی 7تا  3 آهن 4

 برای رشد و خونسازی ضروری میکروگرم 180 فولات 5

 عضلات و اعصابمفید برای  گرممیلی 47 منیزیم 6

 نقش در ساخت استخوان  گرممیلی 281 فسفر 7

 برای تعادل فشار خون  گرممیلی 955 پتاسیم 8

 بسیارکم، بدون چربی اشباع یا کلسترول  گرم 0.8 چربی 9

 

 آهن و پروتئین تأمین در عدس نقش

 مانند) غلات با همراه ضروری، نهآمی اسیدهای تأمین با تواندمی و است پروتئین گیاهی ترین منابعو غنی بهترین از یکی عدس

 همچنین،. دن را تامین نمایدبوده و بخشی از نیازهای ب خواریگیاه هایرژیم در گوشت برای مناسبی جایگزین( کامل نان یا برنج

 شود، مصرف C ویتامین نابعم با همراه اگر ویژهبهو  کند؛می کمک آهن فقر از ناشی خونیکم از پیشگیری به آهن، داشتن با

 .یابدمی افزایش آن آهن جذب

 ارزش غذاییهزینه و مقایسه عدس با منابع دیگر پروتئین از نظر  -2جدول 

 مزایا گرم(آهن)میلی گرم  100پروتئین در هر  منبع پروتئین  ردیف

 برای مناسب مناسب، قیمت بالا، پروتئین 7تا  3 25 عدس)خشک( 1

 خوارانگیاه

؛ تر نسبت به آهن گیاهی(جذب بالا)آهن همِدارای  3تا  2 22تا  20 گوشت قرمز 2

 اما پرچرب و پرهزینه

 دسترسی بالا ولی آهن پایین 1.2 13 مرغتخم 3

 های گیاهیپروتئین بالا، مناسب برای فرآورده 15 36 سویا)خشک( 4

 

 سالمندان و کودکان غذایی رژیم در عدس مزایای

 آهن، ن)پروتئین،فراوا مغذی مواد و آسان هضم با عدس. هستند ایتغذیه نظر از پذیرآسیب گروه دو سالمندان، و کودکان

 همچنین. است سالمندان در عضلانی توده حفظ و کودکان رشد برای آلبا هزینه پایین و ایده ایگزینه معدنی(، مواد و هاویتامین

 .کندمی کمک گوارش عملکرد بهبود به عدس فیبر
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 مزمن هایبیماری کنترل و عدس

چاقی،  ،2 نوع دیابت کنترل برای مناسب ایگزینه به را آن عدس، در اکسیدانیآنتی ترکیبات و پایین، گلایسمی نمایه بالا، فیبر

 اثرات عدس در هافنولپلی وجود همچنین. استکرده تبدیل عروقی-قلبی هایبیماری و بالا خون چربی خون بالا، فشار

 .و ضد پیری سلولی دارد ضدالتهابی

 خواریگیاه تغذیه برای مناسب ایگزینه عدس؛

. کندمی ایفا معدنی مواد و B گروه هایویتامین پروتئین، تأمین در مهمی نقش عدس خواری،گیاه هایرژیم به علاقه افزایش با

 ردپای همچنین .کندمی تأمین را ضروری آمینه اسیدهای تمامی عدس ،(نان یا برنج مانند) غلات با ترکیب صورت در

 .کندمی کمک زیستمحیط پایداری به آن کشت و دارد کمتری محیطیزیست

 غذایی امنیت و عدس

 در مهمی نقش مغذی، و ارزان مطمئن، منبعی عنوانبه تواندمی عدس حیوانی، پروتئینی منابع کمبود و غذایی بحران شرایط در

 در تولید قابل مناسب، قیمت و پایین، آبی نیاز خشکی، به مقاومت دلیل به غذایی ماده این. کند ایفا خانوار غذایی امنیت افزایش

 .باشد پرهزینه پروتئینی منابع برای مناسبی جایگزین است که می تواند کم آبی نیاز با و متنوع اقلیمی شرایط

 جمعی مراکز و مدارس غذایی هایبرنامه در عدس مصرف

 تواندمی سالمندان، نگهداری مراکز و هابیمارستان ها،سربازخانه مدارس، غذایی هایوعده در عدس حاوی غذاهای از استفاده

 .باشد داشته همراه به را هاهزینه کاهش و تغذیه کیفیت بهبود

 عدس مصرف برای ایتغذیه هایتوصیه

 .یابد کاهش آن نفخ تا شود خیسانده پخت از قبل است بهتر عدس* 

 .دهدمی افزایش را آهن جذب تازه، سبزیجات یا لیمو منابع غذایی حاوی ویتامین سی مانند با عدس ترکیب* 

 .کرد استفاده سالاد و خوراک، آش، کوکو کتلت، سوپ، انواع در عدس از توانمی تنوع، افزایش برای* 

 عدس مصرف ترویج هایفرصت و هاچالش

 حیوانی، غذاهای آماده، سبک هایفرآورده و گوشت گسترده تبلیغات حبوبات، مصرف به توجهیکم نظیرها و عواملی چالش

 و هارسانه مدارس، در آموزش چون هاییفرصت اما. اندشده آن مصرف افزایش مانع عدس، فواید از ناآگاهی و شهری زندگی

 .کند کمک آن مصرف ارتقای به تواندمی داخلی کشاورزی از ای و حمایتتغذیه هایبرنامه
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 مصرف افزایش برای ترویجی پیشنهادات

 عدس آشپزی متنوع و طعمخوش پخت نحوه درباره هاخانواده آموزش* 

 مدارس روزمره غذاهای به عدس افزودن* 

 مجازی فضای و هارسانه در عدس ایتغذیه مزایای آموزش* 

 عدس داخلی تولیدکنندگان از حمایت* 

 های یادگیری زنان روستایی  در کانون های آموزشیدورهبرگزاری  *
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