
 

 

 باغباني و سلامت انسان

 Horticulture and Human Health  

شود كه    آدمي بحث ميتأثير باغباني بر سلامت  مدخل دربارةدر اين 
 و روان است.ضامن سلامت بدن 

 

 آدميباغباني بر سلامت بدن تأثير 

تريي    تغذيه نادرست در كشورهاي در حال توسعه شايد مهم

 دليرل  بهي  كشورهايي، . در چناستميدم  رو در روي مشكل

غذاي  جزءتيي   غلات مهم پايي  بودن سطح زندگي، معمولاً

دهد. افياد اي  كشورها در غذاهاي خرود،   ميدم را تشكيل مي

كننرد.   مري مصري   هاي باغبراني   ندرت گوشت و محصول به

ها  مكدهد كه ميزان كاليي، ن تجزيه شيميايي غلات نشان مي

ويژه  و مقدار ناچيزي ويتامي ، به ستها در آنها بالا و پيوتئي 

هري فريد    ،در آنها وجرود دارد  بنرابياي    Cو  Aهاي  ويتامي 

بياي بيخورداري از سلامت جسماني، بايد در جيريه غرذايي   

، 1باغبراني مصري  كنرد      تروزانه خود، مقداري محصرولا 

دهنرده، ماننرد    باغبراني مرواد حجرم    ت[. در محصولا23ص 

 .شرود  يافرت مري  ابه آن، به فياواني و مواد مش يسلولزاليا  

ترثييي   آدمي، در سلامت استكننده  در بدن تنظيم نقش اليا 

كنند بلكره   فياوان دارند، زييا نه تنها به گوارش غذا كمك مي

هراي   هرا ازجملره بيمراري    در جلوگييي از بسرياري بيمراري  

سراكاريد، سرلولز،    بيشتي از پلياليا  دستگاه گوارش مؤييند. 

هرا   انرد. ميروه   صمغ و لعاب تشكيل شرده  ،  ز، پكتي سلول همي

، 3  انرد  محلرول اليرا   ويژه  بهمطلوب و مناسب اليا ، منبع 

هاي باغباني  (. متخصصان تغذيه، محصول1[ )جدول 21ص 

را به عنوان گيوهي جردا و اصرلي در اجرزاي سرازنده غرذا      

 دانند. شناسند و جييه غذايي را بدون آنها، كامل نمي مي

 

 

 

 

 

گرم  111ها )گرم در هر  دهنده برخي ميوه . مواد تشكيل1 جدول

 [3قسمت خوراكي( ]

 فيبر  چربي  پروتئين  كربوهيدرات  آب  ميوه 

 3/3 ناچيز 4/0 6/9 48 آلو

 9/0 ناچيز 6/0 1/16 43 انگور

 4/1 ناچيز 0/1 6/10 48 پيتقال

تررروت 
 فينگي

91 1/5 8/0 2/0 3/3 

 1/3 ناچيز 4/0 5/9 44 زردآلو

 0/3 ناچيز 2/0 0/13 46 سيب

كيرروي 
 فيوت

48 1/9 1 8/0 1/3 

 1/3 ناچيز 2/0 5/11 46 گلابي

 3/1 2/0 2/1 0/18 40 گيلاس

 8/2 2/0 3/1 0/30 85 موز

 8/1 ناچيز 6/0 0/9 49 هلو

 

خشكبار برالاتيي   انواع هراي براغباني،  محرصول ميان در 

زا برودن حراوي    يژيبي انر  ارزش غذايري را دارند  زييا افزون

. بيگره  اند مقاديي زيادي پيوتئي ، نمك هاي معدني و ويتامي 

هرايي   و پتاسيم است و ميوه Aتيي  منبع ويتامي   زردآلو غني

گريم( و ميكبرات    100گريم در   ميلري  60توت فينگي ) چون

كه  ،هستند Cگيم( منبع ويتامي   100گيم در  ميلي 50تا  20)

شرود    پسرتانداران سرنتز نمري   بريعك  سرايي    آدمري در بدن 

. دارددريافت  آنها را ازطييق جييه غذاييانسان بايد  ،بنابياي 

بررادام، پسررته، فنرردد و گرريدو سيشررار از چيبرري، فسرر ي و   

هاي گيمسييي بهتيي  منبع پتاسيم به شرمار   . ميوهاند پيوتئي 

آواكرادو    روند. كيوي فيوت از منرابع غنري منگنرز اسرت     مي

از روي اسرت. انگرور يكري از منرابع     سربي  مناداراي مقاديي 

شود. موز سيشار از سرلنيم اسرت.    م  محسوب ميمطلوب 

. كنرد  نقش اساسري برازي مري   آب نيز در جذب مواد مغذي 

 آدمرري، مصرري  هرراي دريافررت آب در برردن    يكرري از راه

ها درصرد زيرادي    هاست. ميوه ميوه ةها ازجمله افشي نوشيدني

هرا را   بخش خوراكي ميوهدرصد  95تا  80آب دارند كه بي  

هراي   آب در جيريه كرافي  دهد به همي  دليل منبع  تشكيل مي

 .آيند به شمار ميغذايي جامد 
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بي ارزش غذايي وافيي كه دارند، در بهتي  ها، افزون سبزي 

كيدن طعم و مرزه غرذاها نيرز نقرش دارنرد. خوشربختانه در       

صرورت سربزي خروردني     بسياري از مناطق اييان، سبزي بره 

زيادي دارد. تاكنون سيزده ويتامي  كشف شده اسرت   مصي 

 .عهررده دارنررددر برردن بي كرره هيكرردام و ي رره مشخصرري را

در  شروند  يافرت مري  هرا   هايي كه در سربزي  تيي  ويتامي  همم

آه  و لوبيا  دارا بودن  سبب اند. اس ناج به شدهدرج  3جدول 

 پيوتئي  خود شهيت فياوان دارند.محتواي سبب  به

نابع بسيار پيارزشي از انواع نمك هاي معردني  ها م سبزي 

بي آه ، داراي مقاديي فياوانري   اس ناج افزونمثلاً، نيز هستند. 

هرا ماننرد مرواد شرييي      كلسيم، فس ي و پتاسيم است. سربزي 

هايي مانند جع يي منبرع خروب    بهتيي  منبع كلسيم و سبزي

رونرد. سرديم بره ميرزان چشرمگييي در       فس ي به شرمار مري  

يافرت  چغندر لبويي، كيف  و كنگي فينگي  چونايي ه سبزي

 .شود مي

بري   هرا افرزون   هرا و سربزي   اميوزه يابرت شرده كره ميروه     

هراي   هراي معردني، داراي تيكيرب    و نمرك اليا  ها،  ويتامي 

( گياهي نيز هستند كره  Bioactive compoundsفعال ) زيست

هراي   تا حدي خواص آنتي اكسيداني دارنرد. ازنظري تيكيرب   

هرايي كره    فعال، نشان داده شده اسرت كره تمرام ميروه     زيست

داراي مقررادييي انررد،  شرردهاكسرريدان بيرسرري  آنترري لحررا از

فلاونوئيدها بودند. در ميكبات، كيوي فريوت، ليمرو، سريب،    

جاليزي نيز مقاديي  حصولاتگيلاس، توت فينگي، انگور و م

. پيتقال بيشتيي  مقدار و مروز  شود يافت ميزيادي كارتنوئيد 

 كمتيي  مقدار كلستيول گياهي را دارد.

 

 ها باغباني بر سلامت روان انسان تأثير

ها، كه طبيعت و انسان گونراگوني زيرادي در آنهرا ايجراد      گل

هرا آفييرده    منظور توليد بذر و بقاي گونره  اند، دراصل به كيده

اي،  بره شريوه   هرا  ، گرل ديريي  هاي بسيار  اما از زمان  اند شده

 [33، ص 1گرم قسمت خوراكي( ] 111ها )گرم در هر   ها در شماری از سبزی . مقدار ويتامين2جدول 

)واحد  Aويتامين  سبزی
 المللي( بين

گرم(  تيامين )ميلي
 B1ويتامين 

 گرم( رايبوفلاوين )ميلي
 B2تامين وي

گرم(  نياسين )ميلي
 B3ويتامين 

 Cويتامين 
 گرم( )ميلي

 B6ويتامين 
 گرم( )ميلي

 04/0 3/3 65/0 08/0 08/0 38 بادنجان

 15/0 8/6 04/0 02/0 05/0 3 پياز

 08/0 4/18 35/0 08/0 01/0 8 تيبچه

 09/0 0/122 21/1 10/0 09/0 42838 جع يي

 06/0 4/38 60/0 03/0 04/0 80 خيبزه

 08/0 4/3 10/0 02/0 02/0 105 خيار

 34/0 5/383 95/0 09/0 09/0 12189 فل ل تند

 33/0 8/48 84/0 02/0 06/0 280 فل ل شييي 

 09/0 0/14 24/0 04/0 08/0 82805 كاهو

 08/0 1/2 23/0 06/0 03/0 889 كيف 

 10/0 3/23 20/0 08/0 05/0 181 كلم پيچ

 33/0 8/86 52/0 06/0 06/0 12 كلم گل

 04/0 8/13 60/0 030/0 08/0 422 گوجه فينگي

 08/0 2/16 85/0 11/0 04/0 690 لوبيا سبز

 18/0 0/80 09/3 12/0 38/0 680 نخود فينگي

 18/0 9/5 0/1 06/0 08/0 132026 هويج
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هررا  هرراي زيسررتي خلقتشرران، برري روان انسرران سررواي هررد 

نشيني امريوز   ويژه در زندگي آپارتمان اند كه به يييگذار بودهثت

هراي هروا و    زمي  و آلرودگي  ايشنيز با درنظي گيفت  گيم و

 ، از اهميت وافيي بيخوردار است.زيست محيط

انه و كار كيدن در حياط خ ي انجام شده،ها پژوهشبنابي  

كاليي در سراعت   500تا  350كاري باعث سوخت   باغ و گل

شود. آراسته كيدن گياهران و درختران و حيكرات بردن و      مي

ها بياي كوتاه كيدن شرا  و بريد درختران بره      كشش دست

روي، دوچيخه سرواري و يرا    همان اندازه ورزش كيدن، پياده

مزايراي جسرمي،      اير  كرار جرز   كنند شنا انيژي مصي  مي

 [.8شود   ي به آرامش روحي و رواني و لطافت روح ميمنج

 20پژوهشگيان پي بيدند افيادي كه روزانه  ،در انگلستان 

 .تري و وزن كمتريي دارنرد    كنند، روان سرالم  دقيقه باغباني مي

 31خستگي، افسيدگي، ترنش و خشرم افريادي كره حرداقل      

اعتمراد بره   و كرم  بسريار  نيز كنند  ساعت در ه ته باغباني مي

 ةو شراخ  ترود  پيدامنره     و سلامت عمومي آنها بسيار ن

گيريي   بي اير  اسراس، نتيجره    .استآرماني شان در حد  بدني

كه باغباني، روش مناسربي اسرت كره برا اسرت اده از آن       هشد

حيكتري را جبريان و تندرسرتي روح و روان را     تروان كرم   مي

منظرور بيرسري اييبخشري باغبراني درمراني بري        ح ظ كيد. به

ن   و سرلامت عمرومي سرالمندان مقريم     اعتماد به  افزايش

آسايشگاه پژوهشي انجام شد. نتايج اير  پرژوهش نشران داد    

كه باغباني درمراني هرم باعرث افرزايش سرلامت عمرومي و       

و هرم   ،شرود  ن   سرالمندان مقريم آسايشرگاه مري    اعتماد به 

هزينه بياي سايي گيوه هراي   عنوان درماني غييدارويي و كم به

طور  [. اي  نوع درمان به359، ص 5يز پيشنهاد شد  بيماران ن

( ناميررده Horticultural Therapyدرمرراني ) كلرري باغبرراني 

درمراني، بري تريخي      شود. يابت شده است كره باغبراني   مي

زودتي بيماران از بيمارستان، احسراس درد كمتري و عروار     

و اعتماد به ن ر  آنهرا را برالا بريده      داردبيماري تثييي مثبتي 

ست. درختان نيز در كنتريل آلرودگي هروا، ح رظ لايره ازن،      ا

هرا   جلوگييي از گيم شدن كيه زمي ، همچني  سلامت انسان

 و بالا بيدن كي يت زندگي آنها نقش دارند.
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