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 مقدمه 
تنها منجر به رسیدن به تناسب اندام خواهد شد، بلکه سلامتی شما را نیز تامین خواهد کاهش وزن، چالشی است که نه

کردن وزن، باید به صورت آهسته و با صبوری باشد. داشتن رژیم غذایی صحیح، ورزش و اصلاح الگوی  کرد. روند کم

های اضافی کمک کند. اما گاهی به دلایل مختلف، افراد مجبور تواند به شما برای از دست دادن وزنمیسبک زندگی  

هایی که دادن به سختیای نیست جز تندر چنین شرایطی، چاره.ترین زمان ممکن هستندکردن وزن در کوتاهبه کم

 .کننده باشدبتواند در رسیدن به این هدف کمک

از   یاریبس   ی طب سنت  دگاهیاز د  یعن یطبع است.   یسرد   شود، یم  د یآن تاک  یبر رو  ی که در طب سنت  ی از نکات  یکی .

خوردن   لیدل نی. به همکنندیمصرف م  یادیز یطبع گرم بوده، اما سرد  یدارند دارا  ی بزرگ  یکه شکم و پهلو  یافراد

آب شدن شکم   یبرا  ی طب سنت  یراهکارها  گر ید   از. شودیم   هی توص  اریگرم، به خصوص در وعده صبحانه، بس   یغذاها

 عبارتند از: 

 دیاستفاده کن ادی ز  ن ینعناع، فلفل و دارچ  شن،یگرم مثل آو  یی مواد غذا  از ➢

ها را همراه با مقدار آن  نکهیا ای  دیکن  یگوجه و ماست دور  ار،یسرد مثل کاهو، هندوانه، خ  یی مواد غذا  از ➢

 د یگرم بخور  یهاهیادو   ی ادیز

 .شودیبدن و چاق شدن شکم م  یباعث سرد   ادیخوردن آب ز  نی مزاج سرد و تر دارد. بنابرا   آب ➢

 

و علت آن غلبه رطوبت بر   دهدیها رخ ممزاج  ی بلغم  ی از هر مزاج برا  ش یب  ی چاق  ی طب سنت  دگاهیاز د 

ودر طب سنتی برای کاهش وزن از گیاهانی مثل گل محمدی , شوید, دارچین و ..... استفاده   بدن است.

 میشود. 
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 دارچین
 

 دارچین   نام فارسی: 

 Cinnamomum verum : ینام علم

 بوئیان برگ   :رهی نام ت 

 سلیجه  :  ینام محل

 غرفه نام عربی:

پوسته ضخیم بیرونی تنه   مورد استفاده:  ی قسمت ها
 درختچه

 گرم و خشک    طبع : 

 دهید یک ترکیب غذایی است که اثرات محافظتی آن در برابر چاقی و قند خون بالا مشاهده شده بود.مالسینا

دهید سلامت متابولیک را از طریق عملکرد مستقیم بر سلول های چربی یا آدیپوسیت ها، بهبود می دهد؛ این مالسینا

عملکرد از طریق القاء سوزاندن انرژی به واسطه فرآیند ترموژنز )گرمازایی( است.سرشار از آنتی اکسیدان است، 

خون را متعادل می کند ، به کاهش هوس کمک می کند و شما را  قند  دارای طیف وسیعی از مزایای سلامتی است و

 (2و1)برای مدت طولانی تری احساس سیری می کند.

 

1. https://www.news-medical.net/health/Does-Cinnamon-Help-with-Weight-

Loss.aspx#:~:text=Aside%20from%20diabetes%2C%20cinnamon%20has,it%20does%20for%20other

%20foods . 

2. Seyed Mohammad Mousavi 1, Jamal Rahmani 2, Hamed Kord-Varkaneh 3, Ali Sheikhi 4, Bagher 

Larijani 5, Ahmad Esmaillzadeh 6/ Cinnamon supplementation positively affects obesity: A systematic 

review and dose-response meta-analysis of randomized controlled trials 

 

 

 

https://www.news-medical.net/health/Does-Cinnamon-Help-with-Weight-Loss.aspx#:~:text=Aside%20from%20diabetes%2C%20cinnamon%20has,it%20does%20for%20other%20foods
https://www.news-medical.net/health/Does-Cinnamon-Help-with-Weight-Loss.aspx#:~:text=Aside%20from%20diabetes%2C%20cinnamon%20has,it%20does%20for%20other%20foods
https://www.news-medical.net/health/Does-Cinnamon-Help-with-Weight-Loss.aspx#:~:text=Aside%20from%20diabetes%2C%20cinnamon%20has,it%20does%20for%20other%20foods
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 شوید 
 

 شوید   نام فارسی: 

   : ینام علم

Anethum graveolens dhi 
 چتریان   :رهی نام ت 

 شبِت   ایشوِد   :  ینام محل

 شِبِتّنام عربی: 

 بذر، پیکر رویشی مورد استفاده:  ی قسمت ها

 گرم و خشک  طبع : 

 

( و افزایش  LDLهمچنین ریسک ابتلا به کبد چرب را کاهش داده و باعث کاهش کلسترول و چربی بد ) لیمونن کارون و  ید

افزایش تجزیه سلول های چربی و  از طریق کوچک کردن سایز سلول های چربی،  لیمونن ( می شود.HDLچربی خوب )

کاهش اشتها در کاهش وزن و لاغری موثر است.مونوترپنِ کاروُون یکی دیگر از منابع مفید شوید برای بهبود عملکرد دستگاه 

به   یبی ترک ی حاو   کند ودر نتیجه باعث کاهش وزن میشود.ی گاز آن کمک میهای معده و تخلیهگوارش است و به رفع ناراحتی 

  ت یبا فعال  بیشناخته شده است که به کاهش وزن در صورت ترک سم یمتابول شیافزا یبرا بیترک نیهستند. ا نینام کومار

 ( 4و3)کند. ی منظم کمک م یبدن

 

 

benefits-other-loss-weight-for-leaves-https://veg.fit/dill/.3 

 

4. KK Chahal, Monika, A Kumar, U Bhardwaj and R Kaur/ Chemistry and biological activities of 

Anethum graveolens L. (dill) essential oil: A review/ Journal of Pharmacognosy and Phytochemistry 

 

 

 

https://veg.fit/dill-leaves-for-weight-loss-other-benefits/3
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 زنیان 
 

 زنیان   نام فارسی: 

 Trachyspermum : ینام علم

 ان یچتر  رهیت :رهی نام ت 

 
 اجَغون  :  ینام محل

 نانخواه نام عربی:

 میوه یا همان بذر  مورد استفاده:  ی قسمت ها

 گرم و خشک  طبع : 

 

با افزایش سوخت و ساز بدن چربی هایی که در ناحیه شکم و پهلو قرار گرفتن نیز وارد فرایند سوخت و ساز شده و این گونه   

با داشتن فیبر به احساس سیری بیشتر کمک میکند.   زنیان خواهیم بود.در واقع  کاهش وزن شاهد از بین رفتن چربی ها و 

در کاهش کلسترل و کم   زنیان  است، در گوارش بهتر غذا موثر است. به علاوه زنیان  اصلی موثره که ماده تیمول همچنین

 (5)کننده است.کردن التهاب در بدن کمک 

 

 

5.Narendra K* , Paul Khurana SM/ Phytochemicals and Bioactive Potential of Trachyspermum ammi 

L/ Scholars Research Library . 
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 کرفس 
 

 کرفس  نام فارسی: 

   : ینام علم

Apium graveolens 
 چتریان  :رهی نام ت 

 کلوس  :  ینام محل

 الکرََفسُْ   نام عربی:

 برگ و ساقه مورد استفاده:  ی قسمت ها

 گرم و خشک  طبع : 

 
 
 

  مطالعه حاضر  در کمک به هضم غذا میکند.  های پکتینی موجود در کرفس که محتوی ترکیبی به نام آپیومان هستند،  کهساکاریدپلی

  ان یب در شیمنجر به افزا (ECE) عصاره را نشان داد م یشده با آنز مار یکرفس ت یاثرات ضد چاقاین مقاله نشان داد 

AMPK ان یکه ب  یفعال شده، در حال PPARγ   وC/EBPα  بالقوه را   سمیمکان کی نی . اافتیبه طور همزمان کاهش

 و  PPARγمانند  ییژن ها انیسپس ب که   ،AMPK انی ب کیبا احتمالاً تحر ECE  اثر  دهد ینشان م

C/EBPα یخوراک کیپس از خوردن  ژهیو خون )به  هادرات یآن، کربوه یاست که ط  یندیفرا) پوژنزیو ل ییزا یدر چرب  

ضد  و اثرات  نقش دارد  (.شودی م لیتبد گرید یهایچرب ای دیسریگلی چرب و سپس به تر دیپُر قند( به اس ی غذا ای نیریش

 ( 7و6)چاقی دارد.

 

 

6.https://www.researchgate.net/publication/287347209_Celery_as_an_effective_supplement_for_p

ilates_exercise_in_weight_loss_studies 

7. young Ok Cho1,2 | Denis Nchang Che1,3 | Jae Young Shin2 | Hyun Ju Kang2 | Jang Ho Kim1 | Seon 

Il Jang1/ Anti-obesity effects of enzyme-treated celery extract in mice fed with high-fat diet / Food 

Biochemistry /Wiley/1 
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 زیره سیاه
 

 زیره سیاه  نام فارسی: 

 Carum carvi : ینام علم

 چتریان  :رهی نام ت 

 ی کرمان رهیمعروف به ز یکوه رهیز :  ینام محل

 کراویة نام عربی:

 میوه یا بذر مورد استفاده:  ی قسمت ها

 گرم  طبع : 

 

و کارول(، کار عضلات صاف دستگاه گوارش را تسهیل مکنند و از طرفیکاروون  دیآلدئ نیکوم )  سیاه دو ماده موجود در زیره  

دارای خواص تقویت کننده معده است به این صورت که با افزایش ترشح آنزیم های گوارشی، هضم غذا را تسهیل  

نماید و با مهار پاسخ عضلات صاف به ترشح استیل کولین )رفلکس عصبی(، باعث کاهش انقباض اسفنکتر) اسفنکتر  می

مقعدی گروهی از ماهیچه ها در انتهای راست روده است که مقعد را احاطه کرده و ترشح مدفوع را کنترل می کند و در نتیجه  

وده بزرگ می شوند و از این طریق اثرات ضد نفخ و ضد اسپاسم  خود را حفظ می کند.( و شل شدن عضلات صاف جداره ر

دارد و در نتیجه کمک به کاهش وزن میکند.تیموکینون مودر زیره سیاه باعث درمان دیابت میشود و منجربه کاهش وزن  

 ( 8)میشود.

 

Batoul 2,Majid Hajifaraji1,Che Wan Jasimah Bt wan Mohamed Radzi1,rMahnaz Kazemipoo8. 

Antiobesity Effect  l/Geoffrey A. Cordel and4,Mohammad Hossein Mosaddegh3,Haerian        Sadat 

-Blind, Placebo-of Caraway Extract on Overweight and Obese Women: A Randomized, Triple

Hindawi Publishing Corporation /ontrolled Clinical TrialC 
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 گل محمدی
 

 گل محمدی  نام فارسی: 

 Rosa damascena : ینام علم

 Rosaceae :رهی نام ت 

 گل سرخ   :  ینام محل

 الوردة الدمشقیة  نام عربی:

 گل  مورد استفاده:  ی قسمت ها

 سرد و خشک یمعتدل تا کم طبع : 

 
 

 

  یهان یو پروتئ نگ یگنالی س  ریمس کیمحققان با تحر) نگیگنالیس یرها یکردن مس فعال  کار هستند نیقادر به انجام ا دهایونوئلاف

که در کنترل انعطاف    ،(  کردند.  یریجلوگ یچرب یهادر سلول  یقطرات چرب رهیاز انباشت و ذخ   ،یچرب یهامرتبط با سلول 

  هستند یاتیح .(بخشدی و رشد نورون را ارتقا م دهدیم شیرا افزا یناپسیس یریپذانعطاف  ،یمحدود کردن کالر ) یناپسیس یریپذ

یافته و همچنین موجب افزایش   کاهش ژرانیول موجود در این گیاه که خواص انتی اکسیدانی دارد موجب میشوداشتهای شما

محمدی رفع یبوست است که یبوست خود عامل چاقی است و از   گل دیگر از خواص شود. همچنین یکی می ها هضم چربی

 ( 9).کاهش وزن میشود این طریق نیز موجب کمک به 

 

 

9.Seyed Asaad Karimi1,2†, Somayeh Komaki1†, Masoumeh Taheri1 , Ghazaleh Omidi1 , Masoumeh 

Kourosh-Arami3,4, Iraj Salehi1 and Alireza Komak/ Efects of the hydroalcoholic extract of Rosa 

damascena on hippocampal long-term potentiation in rats fed high-fat diet/ The Journal of 

Physiological Sciences 
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 بابونه 
 

 بابونه  نام فارسی:  

 Matricaria recutita L : ینام علم

 Asteraceae :رهی نام ت 

 نه یباب :  ینام محل

 البابونج  نام عربی:

 گل    مورد استفاده:  ی قسمت ها

 گرم و خشک  طبع : 

 
 

ها و  نیکومار   دها،ی)فلاونوئ  بات یرکت  هستند  یفنل یترپن ها ری اسانس ها و سا  یبابونه حاو  یبابونه گل ها  اهیگ

 ی چاق  با   مرتبط  ویداتی اکس  ب یمحافظت در برابر آس   عصاره بابونه بهدها،یساکار  ی پل  ،یآل   یدهای(، اسکیفنول یدهایاس

.   شود  ینسبت داده م  زی بلکه به اسانس ها ن  یفنل بات یرسد نه تنها ترک  ی نظر م  به   ی دانیاکس  ی اثرات آنتاست .

درمان با  تحت.    بود  ز ین   ییزا   ی استرس و چرب  پاسخ   التهاب،   ،یانرژ  سمیمربوط به متابول نگیگنالیس  یرهای مس  ل یتعد

است، به همین جهت از   مجود در بابونه، کامازولن  دیاکسا   زابولولیب شود  یم   افتیجداگانه آن    ی اجزا  ا یعصاره بابونه  

وساز بدن موجب بهبود هضم غذا و کنترل اشتها است و این کار را از طریق ترشح سروتونین)هورمون  طریق افزایش سوخت

و شود. شیره گوارشی نقش موثر  دهد.درنهایت کاهش وزن و لاغری می شادی است باعث هضم بهتر میشود( انجام می 

 شود و بابونه به شیره گوارشی اثر میگذارد.مفیدی در هضم و تجزیه غذاهای مصرفی دارد و موجب کاهش وزن می 

 شودیبدن فعال م  ی است که با افت دما  ی از چرب ی، نوع خاصBAT ای یقهوه ا یچرب  ) : چربی قهوه ای نکته

 (10)افزایش می دهد.  مع میابد() در شکم و پهلو تجبی سفیده چررا نسبت ب   (.کندیعمل م  یداخل یبخار  کی همانند  و

 

10.Maria M. Bayliak1,* , Tetiana R. Dmytriv1 , Antonina V. Melnychuk1 , Nadia V. Strilets1 , Kenneth 

B. Storey4 , Volodymyr I. Lushchak/CHAMOMILE AS A POTENTIAL REMEDY FOR OBESITY AND 

METABOLIC SYNDROME/EXCLI Journal 
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 باباآدم 
 

 اباآدم ب   نام فارسی: 

 Arctium lappa  : ینام علم

 Asteraceae :رهی نام ت 

 فیل گوش  :  ینام محل

 لوف الحیه نام عربی: 

 ریشه,بزگ و میوه یا بذر  مورد استفاده:  ی قسمت ها

 سرد و خشک  طبع : 

 

اولئات به   ل ی، و متa-linolenate لیمت  ک،ین a-linole  دیاس ی باباآدم، حاو  شه یر ی موثر ضد چاق ماده نیشتریب

سطح   ا ی تیفعالی چرب یدهایاس سم یمرتبط با متابول ی ها ژن می تنظ  یبرا  کینولنیل-a دیاس یی واناتاست. یاصل  یعنوان اجزا

دور باسن   و  دور کمر  ، یشاخص توده بدن ر ینظ ی چاق یبا شاخصهها   ACCو  FAS یژنها ان یرا  ACC()و  FASN انیب

موجود در این گیاه   اسید لینولئیکباشد، مهم است.  دیو سرطان مف یدرمان چاق ی دهد، که ممکن است برا یکاهش م  (بود. 

 (11)به صورت خوراکی، ممکن است به کاهش چربی بدن در بزرگسالان کمک کند. 

 

 

 

11.Daih-Huang Kuo a,1 , Ming-Chi Hung a,1 , Chao-Ming Hung b , Li-Min Liu c , Fu-An Chen a , Po-

Chuen Shieh a , Chi-Tang Ho d , Tzong-Der Way /Body weight management effect of burdock (Arctium 

lappa L.) root is associated with the activation of AMP-activated protein kinase in human HepG2 cells 

/Food Chemistry / Volume 134, Issue 3, 1 October 2012, Pages 1320-132 

 


