
آب
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تاریخچه چشمه های آب معدنی ایران

توسط نیمه دوم قرن نوزدهم میلادیبررسی علمی آب های معدنی ایران از•

.سیاحان و هیأت های خارجی آغاز شد

استفاده درمانی از آب های معدنی میان پادشاهان و،صفویه و قاجاریهدر دوران•

.مردم رایج بود

نخستین ۱۳۰۷مطالعات علمی داخلی آغاز شد و درشمسی۱۳۰۶از سال•

.انجام گرفتآبعلیبهره برداری رسمی از چشمه

است؛ بیشتر در منطقه۴۰چشمه معدنی در ۳۵۰ایران دارای بیش از•

.البرز و زاگرسرشته کوه های

بسیاری از چشمه ها هنوز به صورت اصولی بهره برداری نمی شوند و در نتیجه، •

.هدر می رود یا آلوده می شودبخشی از منابع طبیعی

سلامت جامعه و توسعه مدیریت بهداشتی و اقتصادی این منابع می تواند در•

.نقش مهمی داشته باشداقتصادی کشور
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تاریخچه چشمه های آب معدنی ایران

شدهبطریمعدنیآبهای
.استشدهارائهمتفاوتیتعاریفمعدنیآب‌هایبرایمختلف،کشورهایدر

:می‌شودبیانچنینمعدنیآبحقوقیتعریف،فرانسهکشوردر

اسی‌تشکیلات‌زمین‌شنهستند‌که‌از‌آب‌ها‌و‌گازهایی‌آب‌های‌معدنی‌طبیعی‌و‌گازهای‌معدنی‌طبیعی،‌»
از‌بهره‌برداری.‌تأیید‌شده‌اندمجامع‌علمی‌و‌پزشکیبوده‌و‌توسط‌خواص‌درمانی‌خارج‌می‌شوند،‌دارای‌

«.استاخذ‌مجوز‌رسمی‌دولتی‌آن‌ها‌منوط‌به‌

Bottled waters
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Bottledشدهبطریمعدنیآبهایتاریخچه چشمه های آب معدنی ایران waters

توضیح‌ عنوان
اصرعنوخاصمعدنیترکیباتدارایوبودهمتمایزمعمولیآشامیدنیآبازکهاستآبیطبیعیمعدنیآب

.می‌باشدکمیاب

تعریف

نسبتا ‌سالطولدرآنترکیبکهاستمعدنیترکیباتسایروکمیابعناصرمشخص،معدنیاملاحشامل
.می‌ماندثابت

کارخانه‌هایردوهستندمنیزیمییاکلسیکسدیک،سولفاته،بیکربناته،نوعازبطری‌شدهمعدنیآب‌هایاغلب
.می‌شوندتولیدبالابهداشتیاستانداردهایدارای

ترکیبات

جمع‌آوریهنگامآنویژگی‌هایمی‌شود؛استخراجزیرزمینیآبسفره‌هایدرحفاری‌شدهچاه‌هاییاچشمه‌هااز
.کندتغییرنباید

منبع‌تأمین

.دگیرانجامبهداشتیکاملا شرایطتحتوسرچشمهبهمحلنزدیک‌تریندربایدبسته‌بندیوجمع‌آوری

ه‌بندیبستبهداشتیکاملا شرایطتحتومخصوصبطری‌هایدراستخراج،ازپسمعدنیآب‌هایاینازبخشی
.گیرندقرارعموماختیاردرتامی‌شوند

شرایط‌بهداشتی

یاUVاشعهازن،ازاستفادهاست؛مجازکردنصافیاکردندکانتههوادهی،مانندفیزیکیروش‌هایفقط
.می‌باشدممنوعشیمیاییمواد

دراما،گرددعرضهمی‌شودخارجطبیعیمنبعازکهصورتیهمانبهدقیقا بایدبطری‌شدهمعدنیآب،اصلدر
رایبدیگرطبیعیاملاحباترکیبیاگازکاهشآهن،حذفمانندمحدوداصلاحیعملیاتکشورهابرخی
.می‌گیردانجامکیفیتبهبود

فرایندهای‌مجاز‌
تصفیه

جارتتومعدنصنعت،وزارتوبهداشتوزارتنیرو،وزارتتأییدمستلزمزیرزمینیمنابعازبهره‌برداری
.است

تأییدیه‌قانونی
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معدنیمواددرصدبارابطهدرگذاریبرچسبالزاماتجدولتاریخچه چشمه های آب معدنی ایران
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د،یمانندخاصیترکیباتدارایمعدنیآب‌های:کلیویژگیارزش غذایی و دارویی آب های معدنی

بهبستهوهستندمعدنیاملاحوآهنگوگرد،آرسنیک،

.استمتفاوتآن‌هاشیمیاییترکیبمنطقه،

نوع آب معدنی ترکیبات اصلی خواص درمانی و کاربردها

اسیدی انیدرید کربنیک آزاد
افزایش حرکات روده، بهبود 

هضم، افزایش اشتها

قلیایی بی کربنات ها
خنثی سازی اسید معده، 

تسکین درد مفاصل

سولفات سدیم دار
سولفات، کلرور و بی کربنات

سدیم
تنظیم عملکرد گوارش و دفع

سموم

(منیزیم دار)تلخ 
سولفات منیزیم، سدیم، 

کلرور
رفع یبوست و چاقی 

(نامناسب برای کم خون ها)

کلرور سدیم دار کلرور سدیم زیاد
بهبود سوءهاضمه، چاقی 

مفرط و تنفس

انواع آب های معدنی و خواص آن ها



فن آوری تولید آبهای معدنی

766

دهآبهای معدنی و بسته بندی ش

ارزش غذایی و دارویی آب های معدنی

نوع آب معدنی ترکیبات اصلی خواص درمانی و کاربردها

آهن دار )۱۰mg/L<(آهن محلول 

درمان کم خونی و ضعف 
چشمه : نمونه)عمومی 

(محلات

گوگردی
هیدروژن سولفوره، 

هیدروسولفور
درمان روماتیسم، بیماری 

پوستی و مسمومیت فلزی

آهک دار کربنات کلسیم و منیزیم
مفید برای کلیه، اعصاب و 

اگزما

آرسنیک دار مقادیر جزئی آرسنیک
تقویت بدن، رفع کم خونی و

ضعف

یددار ید محلول
بهبود عملکرد گوارش و غدد 

گلو

انواع آب های معدنی و خواص آن ها

ادامه جدول
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مواد مورد نیاز کارخانه آب معدنی

ماده اولیه کاربرد منبع تأمین

آب معدنی بسته بندیآبتولیداصلیماده
محلیطبیعیمنبع

(مجازچاهیاچشمه)

PETگرانول  بسته بندیبطری هایتولید
پتروشیمیواحدهای

داخلی

درب بطری پرکردنازپسبطری هادرب گذاری
انتولیدکنندگازتأمین

داخلی

پلاستیک شیرینگ
به صورتبطری هانهاییبسته بندی

چندتایی
تولیدداخلیمنابع

پلاستیک

:(نیاز تولید٪۸۰بیش از )مواد اولیه اصلی 
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تیمار آب معدنی

مرحله توضیحات هدف

فیلتراسیون و . ۱
عفونت زدایی

انجام فیلتراسیون برای حذف ذرات 
0.1ناپایدار با استفاده از میکروفیلترهای

میکرون؛ در برخی کشورها 10تا 
.اکسیژناسیون نیز مجاز است

نه )حذف ذرات ناپایدار 
(بهبود میکروبی

ضدعفونی. ۲
یا ازن  (UV)معمولاً با اشعه فرابنفش 

.از بطری کردن انجام می شودقبل )
از بین بردن آلودگی های

میکروبی احتمالی

CO₂افزودن یا حذف . ۳

ممکن  CO₂در آب های طبیعی گازدار، 

است کاهش یابد؛ در آب های بدون گاز، 
.به صورت کنترل شده افزوده می شود

کنترل طعم، فشار و 
جلوگیری از رشد 
میکروارگانیسم ها

بظزی کزدن.4

کلیالزامات
سرچشمهمحلدربایدبسته بندی•

یجلوگیرثانویهآلودگیازتاشودانجام
.گردد

پرازقبلبطری هاکاملضدعفونی•
.استالزامیکردن

نوع بطری محدودیت فنی ندارد اما باید•
.از نظر بهداشتی ایمن باشد

از نظر بهداشتی ایمن 

:نه طبیعيآب معدني مراحل اصلی فرآیند تیمار
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تیمار آب معدنی

جدول‌الزامات‌برچسب‌گذاری‌در‌رابطه‌با‌کر‌بناسیون‌آبهای‌معدنی

هایپالایشازپسکهاستمعدنیآبشدهگازدارطبیعیمعدنیآب
ریدیگمنبعازبندیبستهازقبلومجاز

.باشدشدهاضافهگازآنبه
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تیمار آب معدنی

نوع بطری مزایا معایب

شیشه ایبطری

وگازبهنفوذغیرقابل-
آلیترکیبات

رشدکماحتمال-
میکروارگانیسم ها

گرانوسنگین-
وشستشونیازمند-

مکررضدعفونی

PET(تترفتالاپلی اتیلن)
شفافارزان،سبک،-
نوعپرکاربردترین-

ترکیباتمهاجرتامکان-
بالاحرارتدرپلاستیکی

PVC(دکلرایپلی وینیل) مناسبمکانیکیمقاوم-

HDPE(باپلی اتیلن

(بالادانسیته
مقاوموسبک-

طعمازن دارآبباتماسدر-
می کندایجادپلاستیکی

انواع بطری های مورد استفاده
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:مراحل اصلی فرآیند تیمارتیمار آب معدنی

•CO₂اضافه شده باید در برچسب محصول مشخص شود.

.تجهیزات کربناسیون مشابه دستگاه های نوشابه سازی هستند•

.به کاهش رشد میکروارگانیسم ها کمک می کندCO₂گاز•

.(سبکیوکمترقیمت)دارندگسترده تریکاربردپلاستیکیبطری های•
.هستندکم کاربردترامابهداشتی ترشیشه ایبطری های•

:نکات کلیدی
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عیمراحل گام به گام تولید آب معدنی طبی

:  بخش اول
آماده سازی، سالم سازی و پر کردن

: بخش دوم
تولید ظروف بسته بندی
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:  بخش اولعیمراحل گام به گام تولید آب معدنی طبی
آماده سازی، سالم سازی و پر کردن
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:  بخش اولعیمراحل گام به گام تولید آب معدنی طبی
آماده سازی، سالم سازی و پر کردن

عملیاتکوتاهشرح مرحله
،بیمیکرووزمین‌شناسیبررسی‌هایمناسب،کیفیتودبیباچشمهانتخاب
.قانونیمراجعازمجوزاخذوحفاظتیمحدودهتعیین

اخذومنبعانتخاب.1
مجوز

نترلکآلودگی،ازجلوگیری،غذاییمجازموادیااستیللوله‌هایوپمپازاستفاده
.آبکیفیتشاخص‌هایمستمر

جاستخراتجهیزاتنصب.2

رایبلولهخطوطومخازنمنظمضدعفونیونظافتبی‌اثر،لوله‌هایطریقازانتقال
.میکروب‌هارشدازجلوگیری

آبانتقالوذخیره.3

،کروبیمیوشیمیاییآلودگیبرابردرمقاومزیرزمینییاهواییمخازنازاستفاده
.تولیدخطظرفیتمطابقطراحی

آبذخیرهمخازن.4

معلقموادفیزیکیجداسازی-
(کربنییاشنی)فیلتراسیون-
منگنزوآهنحذفوطعمبهبودبرایهوادهی-
.آبشیمیاییپایداریوطعمحفظبرایCO₂تنظیم-

یمتنظوتصفیهعملیات.5
کیفیت

بسته‌بندیوکردنپر.6
(Packaging)
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: بخش دومعیمراحل گام به گام تولید آب معدنی طبی
تولید ظروف بسته بندی

عملیاتکوتاهشرح مرحله
بطری‌هاتولیدشاملPET،،شیشه‌ایPVC،پلاستیکوبطریدرب‌

.استشیرینگ

باشندغذاییموادباسازگاروبهداشتیمقاوم،بایدظروف.

دیبسته‌بنظروفاتولید.1
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مراحل پر کردن و بسته بندی آب معدنیعیمراحل گام به گام تولید آب معدنی طبی

توضیح‌خلاصه مرحله
چیدهنقالهنوارروی(Unscrambler)خودکاریادستیبه‌صورتخالیبطری‌های
.می‌شوند

بطری‌هاکردنردیف.1

دستگاهبادرب‌بندیو،Fillerدستگاهدرپرکردن،Rinserدستگاهباشستشو
Capper.

یدرب‌بندوکنیپرشستشو،.2

.درب‌بندی‌شدهبطری‌هایرویLabelerدستگاهتوسطبرچسبنصب برچسب‌گذاری.3

Jetدستگاهباانقضاوتولیدتاریخدرج Printerدربیابطریروی. تولیدمشخصاتچاپ.4
.حمل‌ونقلآماده‌سازیومحافظتبرای(۲×۳مثلاً)بطری‌هابسته‌بندی (Shrink)شرینگمرحله.5

.عمدهتوزیعیاصادراتجهتلفاف‌پیچیوپالترویبسته‌هاچیدن لفاف‌پیچیوپالت‌گذاری.6
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مراحل پر کردن و بسته بندی آب معدنیعیمراحل گام به گام تولید آب معدنی طبی
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مراحل پر کردن و بسته بندی آب معدنیعیمراحل گام به گام تولید آب معدنی طبی
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مراحل پر کردن و بسته بندی آب معدنیعیمراحل گام به گام تولید آب معدنی طبی

Shrink)شیرینکبرچسب‌های Labels)

نوع توضیح
معمولیپوششی .می‌پوشاندرابطریازبخشیفقط

(Sleeve)آستین‌شکلیاتمام‌سطح یابخارحرارتباومی‌پوشاندرابطریکل
.می‌شودجمعمادون‌قرمز

:پرکاربردمواد

PVC:رایجوارزان

PETG:بمناسجمع‌شوندگیوبالاکیفیت

OPS:،محیطباسازگاروشفافسبک

:مزایاوویژگی‌ها

پیچیدهشکلبابطری‌هایبرایمناسب

سایشورطوبتبرابردربالامقاومت

تبلیغوطراحیبرایزیادفضای

برندازحفاظتوهولوگرامچاپامکان
OPS

Oriented Polystyrene

پلی استایرن جهت دار PETG

Polyethylene Terephthalate Glycol-modified

PVCپلی اتیلن ترفتالات اصلاح شده با گلیکول

Polyvinyl Chloride

پلی وینیل کلراید

:برچسب‌هاانواع



فن آوری تولید آبهای معدنی

780

دهآبهای معدنی و بسته بندی ش

مراحل پر کردن و بسته بندی آب معدنیعیمراحل گام به گام تولید آب معدنی طبی

فنیواژه‌نامه

.1Jet Printing:بطریرویبرتولیداطلاعاتچاپ

.2Wraparound:پوششیمعمولیبرچسب

.3Sleeve:سطحتمامبرچسب

.4Transverse Direction Orientation

(TDO):برچسبفیلمعرضیجهت‌یابی

.5Purification:اولیهتصفیه

.6Polishing:نهاییفیلتراسیون
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شبکه توزیع و بازاریابی آب معدنیعیمراحل گام به گام تولید آب معدنی طبی

:اهمیت

.استیدارپاوکارآمدتوزیعشبکهبهوابستهمعدنیآبرقابتیبازاردرتجاریموفقیت

:موفقیتکلیدیعوامل

متنوعفروشکانال‌هایانتخاب:

سوپرمارکت‌هاوفروشگاه‌ها

کافی‌شاپ‌هاورستوران‌ها

اینترنتیفروش

خارجیبازارهایبهصادرات

مصرفزمانتامحصولکیفیتحفظ

آساندسترسیوکیفیتثباتطریقازمشتریوفاداریواعتمادایجاد
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:انواع اصلی

معمولیآشامیدنیآب

oبهداشتیظروفدربسته‌بندی

oباشدافزوده‌شدهیاطبیعیاملاحدارایاستممکن

oنیستمجازشیرین‌کنندهیاطعم‌دهندهافزودن

(O₂)اکسیژنباغنی‌شدهآشامیدنیآب

oتولیدفرآینددرطبیاکسیژنگازافزودن

oفاقدCO₂،شیرین‌کنندهوطعم‌دهنده

o۶۵تا۵۰:محلولاکسیژنمیزانmg/L

oنشاطحسایجادوتازگیافزایشطعم،بهبود:هدف
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منابع تأمین آب آشامیدنی

.باشدداشتهتمطابقمیکروبیوشیمیاییفیزیکی،نظرازایرانملیاستانداردبابایدآشامیدنیآب

:زیرزمینیآب‌های.1

زیرزمینیسفرهازسطحیطبیعیآب:چشمه

فشارتحتسفره‌هایازطبیعیخروج:(فوران‌کننده)آرتزین

حفاریطریقازاستخراج:چاه

سنتیکانال‌هایمسیراززیرزمینیآبهدایت:قنات

:طبیعییخچال‌هایازحاصلآب.2

متعادلاملاحدارایوخالصکوهستانی،یخ‌هایذوبآب

Processed)آماده‌شدهآب.3 Water):

مختلفمنابعازمیکروبییاشیمیاییفیزیکی،تصفیه‌شدهآب

عمومیشبکهیازیرزمینیآب‌هایمانند
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تصفیه آب آشامیدنی

آبکیفیتپایداریوایمنیسلامت،تضمین:هدف

تصفیهنوع توضیحوروش‌ها
فیزیکی معلقذراتحذفهوادهی،ته‌نشینی،فیلتراسیون،

حرارتی گرمابامیکروارگانیسم‌هانابودی
شیمیایی ازنیاکلرباگندزدایی

UV)میکروبیضد / O₃) بآشیمیاییترکیبتغییربدونمیکروب‌هانابودی

.استممنوعنگهدارندهیاشیرین‌کنندهرنگ،طعم‌دهنده،افزودن��

.استامکان‌پذیرملیاستانداردرعایتصورتدرتنهامجازاملاحافزودن✅
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کنترل کیفیت
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آنالیز شیمیایی و میکروبی
آب های بطری شده
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آنالیز شیمیایی

داردبستگیسنگ‌هاباآبتماسزمانوزمین‌شناسیترکیبچشمه،منشأبهمعدنیموادنوعومقدار.

(…وکلرورپتاسیم،سدیم،سولفات،بی‌کربنات،منیزیم،،کلسیم)اصلیمعدنیترکیباتتعیین:هدف.

تجزیهشیمیاستانداردروش‌هایاز(،وهدایت‌سنجیاتمی،جذب،طیف‌سنجیتیتراسیونpHمتر)استفاده

.می‌شود
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آنالیز شیمیایی

شدهبطریآبهایشیمیاییآنالیزروشهایجدول
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میکروبیآلودگیمنشأمیکروبیولوژی‌آب‌های‌بطری‌شده

ًمی‌گیردمنشاءبطریتاانتقالمسیریاچشمهازمعمولا.

وفیلتراسیوناستریلیزاسیون،بهنیازغیرمعدنی،آب‌هایدرUVوجود
.دارد شایعمیکروارگانیسم‌هایانواع

یباکترنوع نمونه‌ها
منفیگرم Pseudomonas،Acinetobacter،Flavobacterium،Enterobacter،Xanthomonas

مثبتگرم Bacillus،Arthrobacter،Coliform،Micrococcus،Streptomyces

بطری‌شدهآبمیکروبیولوژیکیالزامات

باشدطبیعیحددربایدمیکروب‌هاکلتعداد.

۲۵۰درmlباشدداشتهوجودنبایدآب:

oE. coli،،فاسیالوانتروکوکوس‌هاکلیفرم‌ها
استرپتوکوک‌ها

۵۰درml:سولفیتاحیاءکنندهبی‌هوازی‌هایبدون

Pseudomonas aeruginosa۲۵۰درنبایدنیزmlداشتهوجود
.باشد

اگرpH < .نیستمیکروبیآزمونبهنیازباشد،3.5

میکروبیآزمون‌های

استانداردکشتمحیط‌های: Nutrient

Agar،Plate Count Agar

کلتعدادتعیین:هدف
(TPC)زندهمیکروارگانیسم‌های

محیطنوعوزمانبرایواحدیاستاندارد
.نداردوجودانکوباسیون

🔬
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تعریف آب معدنی طبیعی

عناصرمعدنی،املاحدارایکهاستآبی
:وبودهدرمانی–بهداشتیخواصوکمیاب

ًزیرزمینیمنابعیاچشمهازمستقیما
.می‌شوداستخراج

هوادهی)مجازفیزیکیتصفیه‌هایفقط،
انجامآنروی(کردندکانتهکردن،صاف

.می‌گیرد

کاملاًشرایطدروچشمهنزدیکیدر
.می‌گرددبسته‌بندیبهداشتی
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انواع آب معدنی بر اساس ویژگی ها

معدنیآبنوع مشخصاتوتعریف
طبیعیگازدار مظهردرکهاستCO₂گازمقدارهماندارای

.داردوجودچشمه

گازبدون پایداریبرایلازممیزانفقطاضافی؛گازفاقد
.داردبی‌کربنات‌ها

شدهگازدار افزودهدیگرمنبعازCO₂گازمعدنی،آببه
.می‌شود

قلیایی .داردبی‌کربنات۶۰۰mg/Lازبیش

اسیدی ۲۵۰mg/Lازبیش CO₂داردآزاد.

نمکین .داردطعامنمک۱۰۰۰mg/Lازبیش

فلوئورحاوی .داردفلوئور۱mg/Lازبیش

آهنحاوی .داردآهن۵mg/Lازبیش
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ویژگی ها

فیزیکیویژگی‌های

،رسوبورنگبدونزلال.

گازواملاحعلتبهمی‌تواندبوومزه
.باشدآشامیدنیآبازمتفاوت

pHمعدنیترکیباتبامتناسب
.چشمه

شیمیاییویژگی‌های

اشدبملیمجازحدوددربایدشیمیاییترکیباتغلظت.

باشدزیرمواردحاوینباید:

oفنلیترکیبات

oکشاورزیسمومبقایای

oچندحلقه‌ایآلیترکیبات

oسطحیکششدرمؤثروشویندهمواد

تولیدتجهیزاتوبهداشتیویژگی‌های

باشدنفوذغیرقابلوبهسازیبایدچشمهمظهر.

،وندشساختهغذاییمجازوبی‌اثرموادازبایدپرکنیدستگاه‌هایومخازنلوله‌ها.

باشندمنظمضدعفونیوشستشوقابلبایدتجهیزاتکلیه.

گرددمتوقففورا بایدتولیدآلودگی،مشاهدهصورتدر.



استاندارد آب های معدنی در ایران

793

دهآبهای معدنی و بسته بندی ش

ویژگی ها

شیمیاییویژگی‌های

جدول‌حدود‌مجاز‌ترکیبات‌شیمیایی‌آب‌معدنی
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چایگیاهمعرفی.۱

گیاهویژگیوگونه.1-1

چایگیاهعلمینام: Camellia sinensis

برایمناسبوهمیشه‌سبزگیاهی:

oمرطوبوگرمآب‌وهوای

oفراوانبارندگی

oکافینور

oکماسیدیتهومناسبزهکشیباخاک

چایتازهبرگترکیب.1-2

۷۷٪آب

۲۳٪شاملجامدمواد:

oنشاستهکلروفیل،چربی،پروتئین،لیگنین،سلولز،فیبر،:غیرقابل‌حل

oاملاحآمینه،اسیدهایقندها،کافئین،پلی‌فنول‌ها،:قابل‌حل

(می‌شدنامیدهتئینگذشتهدر)کافئین:اصلیمحرکماده
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بهره‌برداریورشدشرایط.2

مؤثرمحیطیعوامل.2-1

دما

بارندگیمیزان

نسبیرطوبت

دریاسطحازارتفاع

جغرافیاییموقعیت

«.باکیفیت‌ترچایبلندتر،کوههرچه»:چینیضرب‌المثل

گیاهبهره‌برداریسن.2-2

استبرداشتقابلسالگی۵تا۳ازگیاه

سال۵۰تا۲۵:برداشتاقتصادیدوره

می‌شودهرسمتر۱٫۵بهبهتربرداشتبرایامااستمتر۹تا۴٫۵گیاهطبیعیارتفاع.
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چایتاریخچه.3

جهان.3-1

چین:اولیهخاستگاه

میلادازقبلسال۲۷۰۰حدود:کشتسابقه

تحول‌ها:

oجهاندرسبزچایبرسیاهچایغلبه:۱۹قرن

oکیسه‌ایچایرواج:۱۹۷۰دهه

ایران.3-2

هجری۷قرن:ایرانبهچایوروداحتمال

قاجاردورهدرروسیهازسماورباچای‌نوشیجدیرواج

سفرنامه‌هاطبقصفویدرباردررسمیاستفاده
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ایراندرچایعلمیکشتآغاز.4

کاشف‌السلطنهنقش.4-1

هندازچاینهالوبذرواردکنندهاولین

میلادی۱۹۰۱/شمسیهجری۱۲۷۹سال–لاهیجاندرچایباغنخستینتأسیس

چایکشتتوسعهوکشاورزانآموزشبرایتلاش

ایرانچایصنعتپدر»لقبوکاریسفردرجان‌باختن»

باغاتتوسعه.4-2

لاهیجان۱۳۱۲سال:چایکارخانهاولین

چایسبزبرگخریدبنگاهتشکیل

زیرکشتسطحگسترش:

o۱۳۱۹:هکتار۶۰۰حدود

o۱۳۲۹:هکتار۷۰۰۰حدود

oهکتارهزار۳۲تا۳۰حدود:امروز
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ایرانچای‌خیزمناطق.5

پراکندگی.5-1

مازندرانوگیلاناستان‌های

چالوستاتالشاز:جغرافیاییگستره

مناطقبهترین.5-2

لاهیجان

رودسر

لنگرود
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بوته‌هاویژگی.5-3

نژادهایازترکیبی:

oچینی

oآسامی

oًسریلانکاازقلمه‌هاییاخیرا

دارندقرارشیب‌دارزمین‌هایدرایرانباغات٪۷۰حدود.

قلمهطریقازتکثیر.6-2

متداول‌ترروش

سانتی‌متری۳٫۲ساقهیک+برگیک:شاملقلمه

پلی‌اتیلنیکیسه‌هایدرکاشت

نهالستاندرماه۱۸–۱۲نگهداری

باغبهانتقال

بذرطریقازتکثیر.6-1

انتخابیبوته‌هایازبذربرداشت

ساله۳–۲نهالستاندرکشت

سانتی‌متری۵۰×۵۰گودال‌هایبهانتقال

چایبوتهتکثیرروش‌های.6
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(برگ‌چینی)برداشت.7
برداشتزمان‌های.7-1

کیفیتبهترین–خردادپایانتااردیبهشت:بهارهچین1.

شهریورتاتیر:تابستانهچین2.

آباناوایلتامهر:پاییزهچین3.

روش‌ها.7-2
(سنتیروش)دستیبرداشت

روشرایج‌ترین
زیادکارنیروینیازمند
انساندستانتخاب‌گریدلیلبهبالاکیفیت

مکانیزهبرداشت
برداشتماشیندروکننده،قیچی،ازاستفاده
آفریقامناطقبرخیوژاپندربیشتررواج
بالاسرعت:مزایا
دقیقانتخابعدمدلیلبهبرگکیفیتکاهش:عیب
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عملکرد.7-3

هکتاردرخشکچایتن۱حدود:برداشتمتوسط

بهتوجهبامتغیر:

oاقلیمنوع

oباغمدیریت

oفصلوارتفاع
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حمل‌ونقل‌برگ‌سبز .8

برگکیفیتکاهشوفسادازجلوگیری:هدف

روش‌ها:

oمی‌رسانندکارخانهبهرابرگ‌هامستقیما چینانبرگ:کوتاهفاصله

oکامیونیاگاریباحملسپسباغات،درمیانیایستگاه‌هایازاستفاده:طولانیفاصله

مهمنکات:

oشوندانباشتههمروینبایدبرگ‌ها

oشوندگرمیاپارهجابجاییجریاندرنبایدبرگ‌ها
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سیاهچای.۱

مرحله توضیح
(Withering)پلاسیدن

ساعت۱۶-۱۲
یاسینی‌هاروی(٪۷۰–۴۵به٪۷۷حدوداز)اولیهرطوبتکاهشبرایبرگ‌ها

سلول‌هاآماده‌سازیوبرگسختیکاهشهدف.می‌شوندخشکهواتونل‌های
فظحبرایهواجریانورطوبتدما،کنترل.استتخمیروغلتک‌زنیبرای

.استضروریظاهریوشیمیاییکیفیت

دقیقه۳۰غلتک‌زنی/مالش
(Rolling / CTC / Leg Cutter

/ Rotorvan)

باآنزیم‌هاتامی‌شوندتخریبداخلیسلول‌هایوشدهپیچاندهبرگ‌ها
بریممستقتأثیرغلتک‌زنیزمانوفشارسرعت،.دهندواکنشپلی‌فنل‌ها

وتلخغلتک‌زنی‌شدهحدازبیشبرگ‌های.دارندچایظاهروطعمرنگ،
.می‌شوندکم‌رنگزدهغلتککمبرگ‌های

Fermentation)تخمیر /

Oxidation)

ساعت4تا۳

پهنلایه‌لایهکافیرطوبتوC°۲۷≥دمایباکنترل‌شدهاتاق‌هایدربرگ‌ها
تغیرمتخمیرزمانمدت.استضروریاکسیداسیونبرایاکسیژن.می‌شوند

.(ساعت۱.۵:مدرنساعت،۳–۲:سنتی)است
.دمی‌شوعطرورنگتغییروکیفیتکاهشباعثنشدهکنترلتخمیر

Firing)زنیآتشیاخشک‌کردن

/ Drying)

بهبایدزمانودما.است٪۵–4بهرطوبتکاهشوتخمیرکاملتوقفهدف
ردنخشک‌ک.شوندحفظمحلولترکیباتونسوزدبرگکهباشدگونه‌ای
.دمی‌شوکپک‌زدگیباعثناکافیخشک‌کردنوشکنندهرابرگشدید

بسته‌بندیودرجه‌بندیغربال، یاءاشیاخردبرگهرگونهوشدهتقسیمتجاریاندازه‌هایبهغربالبابرگ‌ها
نگهداریوبسته‌بندیبرای٪۵≥نهاییرطوبت.می‌شوندحذفخارجی

امانجبسته‌بندیازقبلنهاییخشک‌کردننیاز،صورتدر.استاستاندارد
.می‌شود

،‌رسمی،‌سنتی،‌ارتودوکسکلاسیک

تهیهروشوسیاهچای.الف
کلاسیکصنعتی
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سیاهچای.۱

تهیهروشوسیاهچای.الف
کلاسیکصنعتی
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مدرنصنعتی

روش توضیح‌

Leg)لگ‌کاتر Cutter) (سانتی‌متر۰٫۶۲۵–۰٫۰۲۵)می‌شوندخرداولیهپلاسیدنبدونبرگ‌ها

یغلتک‌هابهنیاز.می‌شوندخشکوتخمیرغلتک‌زنی،سپسو

.داردکلاسیکروشبهنسبتبیشترخشک‌کن‌هایوکمتر

.گسکمیخوش‌طعم،خوش‌رنگ،چای:نتیجه

:CTC)سی‌تی‌سی Crush, Tear,

Curl)

چرخاندههمجهتخلافدرغلتکدوبینپلاسیدهبرگ‌های

آنازپسخشک‌کردنوتخمیر.می‌شوندتخریبسلول‌هاومی‌شوند

.کیفیتباوپررنگچایمنظم،ریزذرات:نتیجه.می‌شودانجام

(Rotorvan)روتوروان وسلولیتخریبومی‌کشداستوانهداخلدررابرگ‌هاروتور

برایCTCروشباترکیبقابلیت.می‌دهدانجامراتخمیرآماده‌سازی

.ساعتدربرگکیلوگرم۲۰۰۰تامداوموسریعتولید

.بهره‌وریافزایشخودکارسازی،انسانی،نیرویکاهش:مزایا

چایانواع
سیاهچای.۱

هش‌روش‌های‌مدرن‌باعث‌کاهش‌نیاز‌به‌انبارهای‌پلاس‌سنتی،‌کاهش‌نیروی‌انسانی‌و‌کا:توجه
هزینه‌های‌تولید‌می‌شوند
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سبزچای.۲

می‌شوندگرمادهیبرداشتازپسبلافاصلهبرگ‌ها(Blanching)تخمیرودشونفعالغیرآنزیم‌هاتا

.گرددمتوقف

می‌شوندخشکوزدهغلتکبرگ‌هاسپس.

آهنیحوضچه‌هاییا(ژاپن)بخارازاستفادهشاملروش‌هاهستند؛تولیدکنندگانعمدهژاپنوچین

.می‌باشند(چین)

شیرینوتازهطعمزیتونی،بهمایلسبزرنگباچای:نتیجه.
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(اولانگ)شدهتخمیرنیمهچای.۳

چینجنوبدرتولید.

عطرویردبگسرخبهمایلرنگتامی‌شودانجامکوتاهپیچشومالشسپسمی‌شوند،پژمردهابتدابرگ‌ها

.شودآزاد

می‌شودانجامخشک‌کردنومالشعملیاتدوبارهسپس،گرماباشدهمتوقفوکوتاهتخمیر.

سبکعطروملایمطعمباچای:نتیجه.

Oolong Tea
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معطرچای.4

می‌شودمخلوط(عطرهادیگریااترنجیاس،)گل‌هاباخشک‌کردنازپسسبزیاسیاهچای.

چایقسمت۱۰۰برایگلقسمت۳:معمولنسبت.

می‌شودترکیبچایباگردگلوشدهخشکساعتچندازپس..
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سفیدچای.۵

سفیدپرزهایبانشدهبازبرگ‌هایوتازهجوانه‌هایازبرداشت.

(سبدیکردنسرخیاهوادهیخورشید،نوربا)خشک‌کردنوپلاساندن:اصلیمراحل.

بهاردربالاترکیفیتلطیف،ظاهریتازه،وشیرینطعم:خصوصیات.
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813

ایتکنولوژی تولید و فرآوری انواع چ

فوریچای.۶

می‌شودغلیظجامدمواد٪۵۵–۲۵بهکنسانترهسپسشده،استخراجوشدهدمسیاهچایبرگ.

می‌شودترکیبدوبارهوجدااسانس،طعموعطرحفظبرای.

شودشفافنوشیدنیتامی‌شوندرسوب‌زداییوکنترلخشک‌کردنازقبلتانن‌هاوکافئین.

گرددحفظطعموعطرتامی‌شودانجامپایینحرارتباپاششیخشک‌کردن.

گرمیاسردآبدرحلقابلفوری،مصرفآماده:نتیجه.
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GABA)گاباچای.۷ Tea)

۱۹۸۷سالژاپن،:کشفومنشأ.

اسیدآمینوبوتیریکگاماازغنی:اصلیویژگی(GABA)،برگگرم۱۰۰هردرمیلی‌گرم۱۵۰حدود.

سلامتیمزایای:

oسرطانضدوآنتی‌اکسیدانیاثرات

oخونچربیکاهش

oمرکزیعصبیسیستمبرآرام‌بخشاثراتوخونفشارکاهش

تولیدفرایند:

o(تازهسبزیجاتمشابه)می‌شوندتیماربی‌هوازیصورتبهتازهبرگ‌های.

oافزایشGABAاسیدآسپارتیکوگلوتامیککاهشوآلانینو.

بیوشیمیاییویژگی: GABAاسیدگلوتامیکآنزیمباکهاستپروتئینیغیرکربنهچهارآمینهاسیدیک

.می‌شودسنتزدکربوکسیلاز
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Pu-erh)پوئرچای.8 Tea)

بزرگبرگ‌هایباسبزچاینوعی،(یوننانایالت)چین:طبقه‌بندیومنشأ.

ویژگی‌ها:

oسلامتمزایایوکیفیتعلتبهمحبوبیت

o(بیشترکیفیتوارزشپیرتر،هرچه)مدتطولانینگهداریونوشیدنسنت

o(کیکیاقرص)فشردهچایو(شدهخشک)بازچای:بازارشکل‌های

Wet-piling)مرطوبتوده‌ایروش(ب method)

سنتیفشرده‌سازیروش(الفاصلیروشدو:تولیدفرایند
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Pu-erh)پوئرچای.8 Tea)

سنتیفشرده‌سازیروش(الف

.باکیفیتوتازهبرگ‌هایبهار،اواخرتااوایل:برگ‌هاچیدن1.

.آنزیمیفعالیتتوقفوبرگشدننرمبرایکوتاهجوشاندن:(Blanching)بلانچینگ2.

.آسانکردندمبرایبرگآماده‌سازیوعصارهآزادسازی:غلتک‌زنی3.

.خشکخامچاینامبهمحصول،٪۱۵–۱۲رطوبتروز،۲:خورشیدنوردرکردنخشک4.

.شدهکنترلرطوبتودمادرکتانیکیسه‌هایدر:نگهداری5.

بینفشرده‌سازیثانیه،۵۰–۴۰بخاردهی،(گرم۴۰۰–۳۷۵)چایکیکتولید:بخاردهیوفشرده‌سازی6.

.سنگیستون‌های

طولانی‌تر،هرچهمطلوب،عطروطعمبهرسیدنبرایکنترل‌شدهاتاقدرنگهداری:طولانیانکوباسیون7.

.بالاترکیفیت
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Pu-erh)پوئرچای.8 Tea)

Wet-piling)مرطوبتوده‌ایروش(ب method)

.(کردنخشکغلتک‌زنی،بلانچینگ،چیدن،)سنتیروشمشابهاولمرحلهچهار1.

توسطآنزیمیغیروآنزیمیاکسیداسیونتنی،۱۰کوپه‌هایتشکیلوآبافزودنبا:مرطوبتخمیر2.

.می‌شودانجاممیکروارگانیسم‌ها

.(C°۶۰–۵۰)رطوبتودمادقیقکنترلتخمیر،تکمیلبرایبار۸–۵تکرار:کردنبازانباشتهوکردنمخلوط3.

(یکبارروز۵تا۳).کوپه‌هامکرربازگرداندنوتقسیم%۱۴به٪۲۰ازرطوبتکاهش:هواباکردنخشک4.

.ظاهروعطراندازه،رنگ،اساسبر:طبقه‌بندیوانتخاب5.

.آجریاکیکمانندمختلفاشکالیاکیسه‌ها:نهاییفشرده‌سازیوبسته‌بندی6.
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ایتکنولوژی تولید و فرآوری انواع چ کلیدیمراحلوچایانواعتخصصیوجامعجدول
آن‌هاتولید

چاینوع اصلیمنشأ مزایایوویژگی‌ها
سلامتی

تولیدکلیدیمراحل تخصصینکات

سیاهچای
(Black Tea)

هند،چین،
سریلانکا

قوی،طعمپررنگ،
آنتی‌اکسیدان

۴۰–۳۰)غلتک‌زنی.۲(ساعت۲۴–۱۶)برگ‌هاپلاسیدن.۱
خشکاندن.۴(ساعت۴–۱.۵)شدهکنترلتخمیر.۳(دقیقه

بسته‌بندیوغربال.۵

لوبمطعطرورنگباعثدقیقغلتک‌زنیومناسبپلاس
روریضکیفیتبرایتخمیررطوبتودماکنترل.می‌شود

.است

مدرنسیاهچای
(Lagg Cutter /

CTC / Rotorvan)

آسامهند، زه،مکانیوسریعفرآوری
بالاطعمورنگ

وکوتاهتخمیرغلتک‌ها،تعدادکاهشوبرش:کاترلگ-
سریعخشکاندن

- CTC:برگپیچاندنوکردنپارهکردن،خرد
- Rotorvan:مداومکارامکانغلتک‌ها،جایگزین

امکانراندمان،افزایشانسانی،نیرویکاهش
ویرتخمبرگ،ابعاددقیقکنترلبهروش‌ها.خودکارسازی

.وابسته‌اندخشکاندن

سبزچای
(Green Tea)

هندژاپن،چین، قوی،آنتی‌اکسیدان
تخمیربدون

کردنغیرفعالگرما،)بلانچینگ.۲تازهبرگبرداشت.۱
خشکاندن.۴غلتک‌زنی.۳(آنزیم

:ژاپن.طبیعیطعمورنگحفظتخمیر،ازجلوگیری
.آهنیحوضچه‌های:چیناولیه،بخاردهی

نیمه‌تخمیرچای
/اولانگ) Oolong)

چین چایبینمتوسططعم
مملایعطرسیاه،وسبز

.۳پیچاندنومالش.۲آفتابدرکوتاهکردنپژمرده.۱
کردنخشک.۴کوتاهتخمیر

قدقیکنترلخاص،رنگوعطرایجادبرایمحدودتخمیر
.دماوزمان

سفیدچای
(White Tea)

چین لطیف،وشیرینطعم
جوانوتازهبرگ‌های

یاطبیعیپلاسیدن.۲جوانبرگ‌هایوجوانه‌هابرداشت.۱
کردنخشک.۳خورشیدنوربا

مرحلهدومعمولاًطبیعی،طعمحفظفرآوری،حداقل
.استکافیشدنخشکوپلاس

فوریچای
(Instant Tea)

سوئیس،ژاپن،
آمریکا

شدنحلمصرف،آماده
گرموسردآبدر

تغلیظ.۳اسانسجمع‌آوری.۲سیاهچایاستخراج.۱
یاپاششیکردنخشک.۵کدورت‌زدایی.۴کنسانتره
انجمادی

م،طعوعطرحفظبرایپایینحرارتودمادقیقکنترل
.کافئینوتاننرسوببامقابله

GABA)گاباچای

Tea)

ژاپن ،GABAازغنی
فشارکاهشآرام‌بخش،

خون

واستخراج.۳بی‌هوازیتیمار.۲تازهبرگبرداشت.۱
کردنخشک

قدقیکنترلبی‌هوازی،تیمارباGABAمحتوایافزایش
.بیواکتیوترکیباتحفظبرایشرایط

پوئرچای
(Pu-erh)

(یوننان)چین یشافزابابهترکیفیت
سلامتاثراتسن،

.۴غلتک‌زنی.۳بلانچینگ.۲برداشت.۱:سنتیروش
.۷فشرده‌سازیوبخاردهی.۶نگهداری.۵کردنخشک

مدتطولانیانکوباسیون
ومرطوبتخمیر+اولیهمراحلمشابه:مرطوبروش

وطبقه‌بندیهوا،باکردنخشکچندباره،کردنمخلوط
بسته‌بندی

رایبتخمیروانکوباسیوندردماورطوبتدقیقکنترل
آبازدهاستفاطعم،بهبودبرایطولانینگهداریکیفیت،

.ناخواستهمیکروبیولوژیازجلوگیریبرایتمیز
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آن‌هاتولید

چاینوع منشأ
اصلی

وویژگی‌ها
سلامتیمزایای

تولیدکلیدیمراحل تخصصینکات

سیاهچای
(Black

Tea)

هند،چین،
سریلانکا

قوی،طعمپررنگ،
آنتی‌اکسیدان

.۲(ساعت۲۴–۱۶)برگ‌هاپلاسیدن.۱
تخمیر.۳(دقیقه۴۰–۳۰)غلتک‌زنی

خشکاندن.۴(ساعت۴–۱.۵)شدهکنترل
بسته‌بندیوغربال.۵

یقدقغلتک‌زنیومناسبپلاس
مطلوبعطرورنگباعث

رطوبتودماکنترل.می‌شود
ضروریکیفیتبرایتخمیر
.است

سیاهچای
Lagg)مدرن

Cutter /

CTC /

Rotorvan)

آسامهند، وسریعفرآوری
ورنگمکانیزه،

بالاطعم

،غلتک‌هاتعدادکاهشوبرش:کاترلگ-
سریعخشکاندنوکوتاهتخمیر

- CTC:پیچاندنوکردنپارهکردن،خرد
برگ

- Rotorvan:امکانغلتک‌ها،جایگزین
مداومکار

افزایشانسانی،نیرویکاهش
.خودکارسازیامکانراندمان،
ابعاددقیقکنترلبهروش‌ها
خشکاندنوتخمیربرگ،

.وابسته‌اند

سبزچای
(Green

Tea)

ژاپن،چین،
هند

ی،قوآنتی‌اکسیدان
تخمیربدون

گرما،)بلانچینگ.۲تازهبرگبرداشت.۱
.۴غلتک‌زنی.۳(آنزیمکردنغیرفعال

خشکاندن

رنگحفظتخمیر،ازجلوگیری
بخاردهی:ژاپن.طبیعیطعمو

.آهنیحوضچه‌های:چیناولیه،

چای
نیمه‌تخمیر

/اولانگ)

Oolong)

چین بینمتوسططعم
سیاه،وسبزچای
ملایمعطر

ومالش.۲آفتابدرکوتاهکردنپژمرده.۱
کردنخشک.۴کوتاهتخمیر.۳پیچاندن

وعطرایجادبرایمحدودتخمیر
وزماندقیقکنترلخاص،رنگ
.دما
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آن‌هاتولید

چاینوع منشأ
اصلی

وویژگی‌ها
سلامتیمزایای

تولیدکلیدیمراحل تخصصینکات

سفیدچای
(White

Tea)

چین وشیرینطعم
برگ‌هایلطیف،

جوانوتازه

.۲جوانبرگ‌هایوجوانه‌هابرداشت.۱
.۳خورشیدنوربایاطبیعیپلاسیدن
کردنخشک

طعمحفظفرآوری،حداقل
پلاسمرحلهدومعمولاًطبیعی،

.استکافیشدنخشکو

فوریچای
(Instant

Tea)

ژاپن،
سوئیس،
آمریکا

حلمصرف،آماده
وسردآبدرشدن
گرم

جمع‌آوری.۲سیاهچایاستخراج.۱
کدورت‌زدایی.۴کنسانترهتغلیظ.۳اسانس

انجمادییاپاششیکردنخشک.۵

ینپایحرارتودمادقیقکنترل
بامقابلهطعم،وعطرحفظبرای

.کافئینوتاننرسوب

گاباچای
(GABA

Tea)

ژاپن ،GABAازغنی
کاهشآرام‌بخش،

خونفشار

.۳بی‌هوازیتیمار.۲تازهبرگبرداشت.۱
کردنخشکواستخراج

باGABAمحتوایافزایش
دقیقکنترلبی‌هوازی،تیمار

ترکیباتحفظبرایشرایط
.بیواکتیو

پوئرچای
(Pu-erh)

چین
(یوننان)

اببهترکیفیت
اثراتسن،افزایش
سلامت

.۳بلانچینگ.۲برداشت.۱:سنتیروش
.۶نگهداری.۵کردنخشک.۴غلتک‌زنی
انکوباسیون.۷فشرده‌سازیوبخاردهی
مدتطولانی
+اولیهمراحلمشابه:مرطوبروش
چندباره،کردنمخلوطومرطوبتخمیر
وطبقه‌بندیهوا،باکردنخشک

بسته‌بندی

دردماورطوبتدقیقکنترل
برایتخمیروانکوباسیون

رایبطولانینگهداریکیفیت،
یزتمآبازاستفادهطعم،بهبود
لوژیمیکروبیوازجلوگیریبرای

.ناخواسته
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ایتکنولوژی تولید و فرآوری انواع چ
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ایتکنولوژی تولید و فرآوری انواع چ
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ایتکنولوژی تولید و فرآوری انواع چ
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ایتکنولوژی تولید و فرآوری انواع چ
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ایتکنولوژی تولید و فرآوری انواع چ
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قمقدمه

وچایقهوه،مانندنوشیدنی‌هاییدرکهاستطبیعیمحرکمادهیککافئین

وجبممرکزیعصبیسیستمتحریکباترکیباین.می‌شودیافتشکلات

ثبتیماثراتآن،برعلاوهومی‌شودخستگیکاهشوتمرکزبهبودهوشیاری،افزایش

.داردنیزتنفسیسیستمبر

نندمی‌کرشداستواییاقلیمبهنزدیکیاحاره‌ایمناطقدرعمدتاًقهوهدانه‌های

انهدبرداشت،ازپس.می‌روندشماربهمناطقاینصادراتیمحصولاتمهم‌ترینازو

تغییرسببکهمی‌گیردقرارعملیاتیفرآیندهایازمجموعه‌ایتحتقهوه

.‌شودمینهایینوشیدنیمطلوبرنگوعطرطعم،ایجادوشیمیاییویژگی‌های

به‌تنهاییآمریکاکشورواستجهاندرنوشیدنی‌هارایج‌ترینازیکیقهوه

.می‌باشدقهوهجهانیتولیدازنیمیحدودمصرف‌کننده

ازاریبسیدررانخستجایگاه،محبوبیتومصرفمیزاننظرازنوشیدنیاین

.داراستکشورها
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قمقدمه

قهوهگیاهطبقه‌بندی

و(Gardenia)گاردنیامانندگیاهانیکهخانواده‌ایاست؛(Rubiaceae)روناسیانخانوادهبهمتعلققهوه

ارزشگونهچندتنهاامااست،گونه۷۰حدودشاملCoffeaجنس.دارندتعلقآنبهنیز(Rubia)روناس

.دارندگستردهتجاری

گونه علمینام جهانیبازارسهم ویژگی‌ها
(Arabica)عربیکا Coffea arabica ٪۶۰حدود اسیدیتهملایم‌تر،طعم

کمترکافئینبیشتر،
(Robusta)روبوستا Coffea canephora ٪۳۸حدود ر،بیشتتلخیقوی‌تر،طعم

یادزمقاومتبالاتر،کافئین
(Liberica)لیبریکا Coffea liberica ۱–۲٪ دانه‌هایخاص،عطر

کمتولیددرشت‌تر،
(Excelsa)اکسلسا Coffea excelsa ٪۱ازکمتر مناسبمیوه‌ای،طعم

ترکیب‌سازی

قهوهتجاریاصلیگونه‌های
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گیاه شناسی، منشأ و مناطق
کشت قهوه

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

قهوهکشتمناطقومنشأگیاه‌شناسی،

یلاسگشبیهظاهریکهقهوهمیوه.می‌رسدشکوفه‌هااولینتولیدمرحلهبهکاشتازپسسالسهحدودقهوهنهال

استهوهقدانهدوشاملمعمولاًمیوههر.می‌شودتبدیلبنفشیاقرمزرنگبهرسیدنازپسوبودهسبزابتدادردارد،

.شده‌اندجداهمازنازکیپردهتوسطکه

Coffeeعنوانبازبان‌هاازبسیاریدردلیلهمینبهوداردلوبیابهزیادیشباهتشکلنظرازقهوهدانه Beanشناخته
:مانندمحصولاتانواعتولیدبرایفرآوری،مراحلازپسدانهاین.می‌شود

(خام)سبزقهوه
(روست‌شده)برشته‌شدهقهوه
قهوهپودر
فوریقهوه(Instant Coffee)

.می‌رودکاربه

زندگیاولسال۳۰طیمعمولاًباردهیبیشتریندورهاماکند،عمرسال8۰تامی‌تواندمساعدشرایطدرقهوهدرخت
.استآن
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منشأ جغرافیایی گونه های
هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قمختلف قهوه و مناطق کشت

(Arabica)عربیکاقهوه.۱

(متر۲۰۰۰–۱۳۰۰)اتیوپیارتفاعات:منشأ

کشتمنطقه:

oماداگاسکارکنیا،اتیوپی،:آفریقا

oویتنامنو،گینهپاپوآفیلیپین،هند،عربستان،یمن،:آسیا

oکارائیبجزایرجنوبی،ومرکزیآمریکایارتفاعات:آمریکا

خنکآب‌وهوایبامرتفعمناطقمناسب:ویژگی
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منشأ جغرافیایی گونه های
هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قمختلف قهوه و مناطق کشت

(Robusta)ربوستاقهوه.۲

(متر۱۰۰۰زیر)آفریقااستواییمناطق:منشأ

کشتمنطقه:

oمرکزوغرب:آفریقا

oچینمالزی،اندونزی،هند،:آسیا

oاکوادورمکزیک،برزیل،شرقیشمالمرطوبمناطق:آمریکا

زیادکافئینآفات،بهبالامقاومت:ویژگی
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منشأ جغرافیایی گونه های
هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قمختلف قهوه و مناطق کشت

(Liberica)لیبریکاقهوه.۳

آفریقاغربیساحل:منشأ

کشتمنطقه:

oفیلیپیناندونزی،مالزی،:آسیا

oمجاورمناطقولیبریا:آفریقا

oسورینامگویان،:آمریکا

خاصعطردرشت،دانه‌های:ویژگی
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منشأ جغرافیایی گونه های
هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قمختلف قهوه و مناطق کشت

(Excelsa)اکسلساقهوه.4

آفریقامرکزوغرب:منشأ

کشتمنطقه:

oفیلیپیناندونزی،ویتنام،:آسیا

oجنوبیسودانچاد،:آفریقا

oپورتوریکو:آمریکا

گونه‌هادیگرباترکیببرایمناسبمیوه‌ای،طعم:ویژگی

.
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منشأ جغرافیایی گونه های
هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قمختلف قهوه و مناطق کشت

سبزقهوهفراوریوبرداشت

عربیکاگونهدوبهعمدتاًقهوهتجاریگونه‌های

(Coffea arabica)کانفورایاروبوستاو

(Coffea canephora)ازگونهدواین.دارندتعلق

ومیاییشیترکیباتگیاه‌شناسی،ویژگی‌هاینظر

.ندهستتوجهیقابلتفاوت‌هایدارایحسیکیفیت

.
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قساختار میوه قهوه

:استشدهتشکیللایهچندینازمی‌شود،گفتهقهوهگیلاسآنبهکهقهوهمیوه

:(Exocarp)پراگزوکا1.

.ی‌شودتبدیل‌مزرد‌یا‌قرمزپوست‌بیرونی‌میوه‌که‌در‌حالت‌نارس‌سبز‌بوده‌و‌در‌زمان‌رسیدن‌به‌

:(Mesocarp)مزوکارپ2.

.لایه‌نازک‌پالپی‌که‌زیر‌پوست‌قرار‌دارد‌و‌حاوی‌مواد‌قندی‌است

:لایه‌پارانشیمی3.

.شناخته‌می‌شود(Mucilage)موسیلاژبخش‌چسبنده‌و‌ژله‌ای‌شکل‌که‌معمولاً‌با‌نام‌

:(Endocarp / Parchment)پ‌یا‌پارچمنتراندوکا4.

.پوشش‌کاغذمانند‌و‌سختی‌که‌به‌دور‌دانه‌ها‌قرار‌گرفته‌است

:(Spermoderm)اسپرمودرم5.

یپوست‌نقره‌اپوسته‌نازکی‌که‌هر‌دانه‌را‌به‌طور‌جداگانه‌می‌پوشاند‌و‌در‌صنعت‌قهوه‌با‌نام‌
(Silver Skin)شناخته‌می‌شود.

.است٪۶۵حدودرسیدهتازهگیلاسرطوبت.دارندقرارپهلوبهپهلودانهدومعمولاًمیوههردرون

.

.زرد‌یا‌قرمزپوست‌بیرونی‌:(Exocarp)پراگزوکا1.

(Mucilage)موسیلاژ:لایه‌پارانشیمیلایه‌نازک‌پالپی‌مواد‌قندی‌:(Mesocarp)مزوکارپ2.

.سخت‌دور‌دانه‌کاغذ:(Endocarp / Parchment)پ‌یا‌پارچمنتراندوکا3.

:(Spermoderm)اسپرمودرم4.

(Silver Skin)پوست‌نقره‌ایهر‌دانه‌جدا‌پوسته‌نازک
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قساختار میوه قهوه

.زرد‌یا‌قرمزپوست‌بیرونی‌:(Exocarp)پراگزوکا1.

(Mucilage)موسیلاژ:لایه‌پارانشیمیلایه‌نازک‌پالپی‌مواد‌قندی‌:(Mesocarp)مزوکارپ2.

.سخت‌دور‌دانه‌کاغذ:(Endocarp / Parchment)پ‌یا‌پارچمنتراندوکا3.

:(Spermoderm)اسپرمودرم4.

(Silver Skin)پوست‌نقره‌ایهر‌دانه‌جدا‌پوسته‌نازک
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قویژگی های دو گونه اصلی قهوه

(Arabica)عربیکاقهوه

بالاارتفاعاتدررشد

ه‌ترپیچیدعطربیشتر،اسیدیتهملایم،طعمی

خشکوزن٪۱٫۵حدودکافئین

بزرگ‌تروبیضوی‌تردانه‌ها

(Robusta)روبوستاقهوه

کم‌ارتفاعمناطقدررشد

کمتراسیدیتهتلخ‌تر،طعمی

بیشتریا٪۲٫۵حدودکافئین

عربیکاازکوچک‌تروگردتردانه‌ها
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قکیفیت نهایی دانه قهوه 

:مانندمحیطیوژنتیکیعواملتأثیرتحتقهوهدانهنهاییکیفیت
خاک،نوع

ارتفاع،
کشت،شیوه
آب‌وهواییشرایط

..است(کردنسورتوشستشوپوست‌کنی،)برداشتازپسفرآوریهمچنینو
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قاهداف فراوری قهوه

هدف‌هایبابرداشتازپسقهوهمیوهفراوری

:می‌شودانجامزیر

۱۲–۱۱حدودتادانهرطوبتکاهش٪

مدتطولانینگهداریجهت

پوست،)دانهاطرافلایه‌هایکاملحذف

(پارچمنتوموسیلاژپالپ،

دانهعطریوطعمیکیفیتارتقای

دادنبوبرایدانهآماده‌سازی

(Roasting)صادراتو

.زرد‌یا‌قرمزپوست‌بیرونی‌:(Exocarp)پراگزوکا1.

(Mucilage)موسیلاژ:لایه‌پارانشیمیلایه‌نازک‌پالپی‌مواد‌قندی‌:(Mesocarp)مزوکارپ2.

.سخت‌دور‌دانه‌کاغذ:(Endocarp / Parchment)پ‌یا‌پارچمنتراندوکا3.

:(Spermoderm)اسپرمودرم4.

(Silver Skin)پوست‌نقره‌ایهر‌دانه‌جدا‌پوسته‌نازک
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قروش های فراوری قهوه

:می‌شوداستفادهفراوریروشسهازبازار،تقاضایوانتظارموردکیفیتبهتوجهبا

Natural)خشکفراوری.۱ Process)

Washed)مرطوبفراوری.۲ Process)

Semi-Dry)عسلییانیمه‌خشکفراوری.۳ / Honey Process)
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قروش های فراوری قهوه
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قروش های فراوری قهوه
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قروش های فراوری قهوه

Natural)خشکفراوری.۱ Process)

.استقهوهفراوریروشقدیمی‌ترین

:ویژگی‌ها

می‌شودخشکاولیهجداسازیبدون(موسیلاژمزوکارپ،اگزوکاپ،)میوهکل.

می‌آیددستبهسبزقهوهوشدهجداپارچمنتوپوستمکانیکیآسیابدرکامل،شدنخشکازپس.

آب‌وهواییشرایطبهبستههفته۴–۲شدنخشکزمان.

:استفادهمناطق

اتیوپیوعربستانیمن،برزیل،درعربیکاقهوه٪8۰ازبیش
ًجهاندرروبوستاتمامتقریبا

:طعمبراثر

بدنهوشیرین‌ترمیوه‌ای‌تر،طعم‌های(Body)بیشتر

.زرد‌یا‌قرمزپوست‌بیرونی‌:(Exocarp)پراگزوکا1.

(Mucilage)موسیلاژ:لایه‌پارانشیمیلایه‌نازک‌پالپی‌مواد‌قندی‌:(Mesocarp)مزوکارپ2.

.سخت‌دور‌دانه‌کاغذ:(Endocarp / Parchment)پ‌یا‌پارچمنتراندوکا3.

:(Spermoderm)اسپرمودرم4.

(Silver Skin)پوست‌نقره‌ایهر‌دانه‌جدا‌پوسته‌نازک
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قروش های فراوری قهوه

Washed)مرطوبفراوری.۲ Process)

.می‌شوندحذفبیرونیلایه‌هایابتداروشایندر

:مراحل

مکانیکیصورتبهپالپعمدهبخشوپوستجداسازی1.

دانهرویموسیلاژماندنباقی2.

شستشویاتخمیرطریقازموسیلاژحذف3.

پارچمنت‌داردانهکردنخشک4.

سبزقهوهتولیدبرایخشکپارچمنتجداسازی5.
:استفادهمناطق

ًعربیکاقهوه‌هایبرایعمدتا
روبوستابرایکمیدرصد
استهیافتافزایشروبوستابرایروشاینازاستفادهبهگرایشاخیرسال‌هایدر.

:طعمبراثر

بالاترکیفیتوبیشتراسیدیتهپاک‌تر،عطر

.زرد‌یا‌قرمزپوست‌بیرونی‌:(Exocarp)پراگزوکا1.

(Mucilage)موسیلاژ:لایه‌پارانشیمیلایه‌نازک‌پالپی‌مواد‌قندی‌:(Mesocarp)مزوکارپ2.

.سخت‌دور‌دانه‌کاغذ:(Endocarp / Parchment)پ‌یا‌پارچمنتراندوکا3.

:(Spermoderm)اسپرمودرم4.

(Silver Skin)پوست‌نقره‌ایهر‌دانه‌جدا‌پوسته‌نازک
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قروش های فراوری قهوه

-Semi)عسلییانیمه‌خشکفراوری.۳

Dry / Honey Process)
Pulpedنامبابرزیلدر Naturalمی‌شودشناخته.

:ویژگی‌ها

حذفموسیلاژلایهپالپ‌گیری،ازپس
.نمی‌شود

می‌شودخشکپارچمنتوموسیلاژهمراهدانه.

قهوهوشدهجداشدهخشکپارچمنتپایاندر
.می‌گرددتولیدسبز

:استفادهمناطق

،کشورهایبرخیوبوروندیبرزیل
آفریقایی

:طعمبراثر

روشدوهرویژگی‌هایازترکیبی:

oخشکروشازبیشترشیرینی
oهشستروشبهنزدیکطعمیشفافیت

.زرد‌یا‌قرمزپوست‌بیرونی‌:(Exocarp)پراگزوکا1.

(Mucilage)موسیلاژ:لایه‌پارانشیمیلایه‌نازک‌پالپی‌مواد‌قندی‌:(Mesocarp)مزوکارپ2.

.سخت‌دور‌دانه‌کاغذ:(Endocarp / Parchment)پ‌یا‌پارچمنتراندوکا3.

:(Spermoderm)اسپرمودرم4.

(Silver Skin)پوست‌نقره‌ایهر‌دانه‌جدا‌پوسته‌نازک
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قدرجه بندی قهوه سبز

سبزقهوهدرجه‌بندی

:مانندویژگی‌هاییاساسبرقهوهفراوری،ازپس

اندازه

تراکم

یکنواختی

رنگ

نقص‌هامیزان(Defects)

یمخلوط‌سازبرایاستممکنمشابهکیفیتبانمونه‌های.می‌شوددسته‌بندیکیفیکلاسچنددر

(Blending)شوندترکیبصادراتو.
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قنکات مربوط به مراکز فراوری

فراوریمراکزبهمربوطنکات

استفصلیقهوهبرداشت.

می‌شوندفعالبرداشتزماندرفقطفراوریمراکز.

انجامنهاییفرآوریمناسبزماندرتااستنگهداریقابلطولانیمدتقهوهخشک‌سازی،ازپس

.گیرد



858

عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

رشدوکاشت.۱

.می‌یابدپرورشگلخانهدرابتدادرقهوهنهال•

.می‌کندباردهیبهشروعدرخت،اصلیزمینبهانتقالازپسسال۵–۶•

.می‌کندتولیدقهوهگیلاس۲۰۰۰–4۰۰۰حدودسالدردرختهر•

.استقهوهدانه۲شاملمعمولاًگیلاسهر•



859

عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق
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عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

موقتنگهداری.۳

(تخریبورطوبتایجاد)شودذخیرهپلاستیکیکیسهدرنبایدقهوهگیلاس.

کرداستفادهآبدرنگهداریازمی‌تواناضطراریشرایطدر.

می‌شودفسادوناخواستهتخمیرباعثسانتی‌گراددرجه4۲–4۰بالایدمای.



861

عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

اولیهکردنتمیزوبوجاری.4

:عملکردها

هواجریانبا(خاکچوب،برگ،)ناخالصی‌هاحذف•

گیلاسازکوچک‌تر/بزرگاجسامحذفبرایغربالگری•

آسیب‌دیدهیانارسسبک،میوه‌هایجداسازیبرایآبدرشناورسازی•

آبمخزنکفدرسنگیناجساموسنگجداسازی•

.می‌شودپالپ‌گیریمرحلهوارددرجه‌بندی‌شدهوتمیزگیلاس:نتیجه



862

عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

(Pulping)پالپ‌گیری.۵

.دانهازمزوکارپعمدهبخشوبیرونیپوستکردنجدا:هدف

:پالپ‌گیردستگاه‌هایانواع

دیسکی•

چرخشی•

(شکاف‌دار)صفحه‌ای•

(Raoeng)غلتکی•

:کلیدینکات

.نشودلهدانهتااستمهمبسیاردستگاهتنظیم•

.می‌شودانجامپالپ‌گیریبهترعملکردبرایگیلاسسایزپیش‌درجه‌بندی•

.(محیط‌زیستدوستدار)دارندبیشتریمحبوبیتآببدونیاکم‌آبسیستم‌های•



863

عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق



864

عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق
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عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

(Hulling)نهاییآسیاب‌کردن.۹

دانهازخشکپارچمنتلایهحذف

می‌شودانجامهواجریانباسایشیدستگاه‌هایبا

سبزقهوه:نتیجه(Green Coffee)

سورتینگودرجه‌بندی.۱۰

:روش‌ها

(الکترونیکچشماب)رنگیسورت

اندازهسورت

(دانسیته)وزنیسورت

(رایجهنوزتولیدکنندهکشورهایازبسیاریدر)دستیسورت



866

عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

(Cupping)فنجانیتست.۱۱

دانهسریهرازکوچکنمونه:

oسبکبرشته‌کاری
oآسیاب
oدم‌آوری

مواردارزیابی:

oعطر
oطعم
oاسیدیته
oبادی
oیکنواختی

.می‌شوندبسته‌بندیداخلیمصرفیاصادراتبرایدانه‌هانتیجه،اساسبر
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عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

(سبزقهوهتابرداشتاز)قهوهتولیدعملیاتخلاصهجدول.

مرحله عملیاتشرح کلیدینکات

(Picking)برداشت.۱ مخلوطیارسیدهگیلاس‌هایچیدن

نارس/رسیده

کارگرهربالا؛کیفیت=انتخابیبرداشت

روزدرکیلو۱۲۰–۵۰

موقتنگهداری.۲ فراوریخطبهگیلاسسریعانتقال شود؛نگهداریساعت۸ازبیشنباید

پلاستیکیکیسهممنوعیت

اولیهپاک‌سازیوبوجاری.۳ شناورسازیساقه؛خاک،برگ،جداسازی

آبدر

مخصوص؛وزناساسبرجداسازی

سنگینوسبکاجسامحذف

(Pulping)پالپ‌گیری.4 اززیادیبخشوبیرونیپوستکردنجدا

پالپ

چرخشی،دیسکی،:پالپ‌گیرانواع

مهمبسیارتنظیماتغلتکی؛صفحه‌ای،
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عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

(سبزقهوهتابرداشتاز)قهوهتولیدعملیاتخلاصهجدول.

مرحله عملیاتشرح کلیدینکات
موسیلاژحذف.۵ پارچمنترویچسبناکلایهحذف حذفطبیعی،تخمیر:روشسه

سریعتخمیرمکانیکی،
طبیعیتخمیر.۵-۱ عیطبیآنزیم‌هایتوسطموسیلاژتخریب خطرآب؛زیریاخشکساعت؛۷۲–۶

بیش‌ازحدتخمیر
موسیلاژمکانیکیحذف.۵-۲ یرموسیلاژگدستگاهبامکانیکیمالش وبالاظرفیتآب؛روشکم‌مصرف‌ترین

کنترل‌پذیر
سریعتخمیر.۵-۳ گرمآبیامخمرازاستفاده فرآیندسرعتافزایشرایج؛کمتر

شستشو.۶ موسیلاژبقایایحذف ایشستشوکانالمکانیکی،همزنبا
تخصصیماشین‌های

(Drying)خشک‌کردن.۷ ٪۱۲به٪۵۳ازدانهرطوبتکاهش ،(روز۵)آفتابیخشک‌کردن:روشدو
صنعتیخشک‌کن
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عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

(سبزقهوهتابرداشتاز)قهوهتولیدعملیاتخلاصهجدول.

مرحله عملیاتشرح کلیدینکات

(Hulling)هولینگ.8 خشکپارچمنتلایهحذف هواجریانوسایشیماشین‌هایبا

درجه‌بندیوسورتینگ.۹ وزناندازه،رنگ،براساسدسته‌بندی غربال،نوری،سورتدستگاه‌هایبا

دستیووزنیسورت

(Cupping)فنجانیتست.۱۰ دانه‌هانهاییکیفیتارزیابی اسیدیته،بادی،طعم،عطر،بررسی

یکنواختی

نهاییبسته‌بندی.۱۱ داخلیمصرفیاصادراتبرایآماده‌سازی حذف،(٪۱۲)رطوبتکنترل

باقی‌ماندهناخالصی‌های



870

عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق



871

عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق



872

عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق



873

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه

رتأثیمحصولنهاییکیفیتدرکدامهرکهاستمتعددیمراحلشاملقهوهآماده‌سازیفرایند

،کردنآسیابوخرد،(بودادن)کردنرستشاملخلاصهبه‌طورمراحلاین.دارندچشمگیری

.استفوریقهوهتولیدتکنولوژیوقهوه‌سازماشین‌هایازاستفاده،کردندم

قهوه(بودادن)کردنرست.۱

(کردنآسیاب)کردنخرد.۲

قهوهکردندم.۳

قهوه‌سازماشین‌های.4

فوریقهوهتولیدتکنولوژی.۵



874

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه



875

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه
.قهوه(بودادن)کردنرست.۱

کردنرستمختلفدرجات
Light)روشنرست.۱ Roast)

روشنقهوه‌ای:رنگ
ندارد:دانهسطحروغن
دانهعطریویژگی‌هایحفظبالاتر،کافئینبیشتر،اسیدیته:ویژگی‌ها
۲۰۵تا۱۹۶:رستدمای°C

Medium)متوسطرست.۲ Roast)

متوسطقهوه‌ای:رنگ
ندارد:دانهسطحروغن
تیرهرست‌هایازبیشترکافئینطعمی،تعادل:ویژگی‌ها
۲۱۹تا۲۱۰:رستدمای°C

Medium-Dark)تیرهـمتوسطرست.۳ Roast)

روغنشدننمایانشروعتیره‌تر،کمی:رنگ
بیشترتلخیسنگین‌تر،بدنه:ویژگی‌ها
۲۳۰تا۲۲۵:رستدمای°C

Dark)تیرهرست.4 Roast)

روغنیکاملاًمشکی،تاتیرهبسیارقهوه‌ای:رنگ
پایینبسیاراسیدیتهکم،کافئینزیاد،تلخی:ویژگی‌ها
۲4۵تا۲4۰:رستدمای°C



876

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه

(کردنآسیاب)کردنخرد.۲

میمهنقشآسیاباندازه.می‌شوندآسیابسپسوسرددانه‌هارست،ازپس

.داردطعماستخراجدر

کردنآسیابمهمنکات.

داردکردندمروشبهبستگیذراتاندازه.

می‌شودانجامسریع‌تراستخراجباشد،ریزترآسیابهرچه.

قطره‌ایدمیقهوهدرحالی‌کهدارد،نیازریزبسیارآسیاببهاسپرسو

.می‌خواهددرشت‌ترآسیاب

استویژهومتفاوتآسیاب،فوریقهوهبرای.

د؛می‌دهندستازراخودرایحهسریع‌تر،اکسیژنباتماسدرریزترذرات

نگهداریننیتروژبسته‌بندییاخلأشیشههرمتیک،ظروفدربایدبنابراین

.شوند



877

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه

قهوهکردندم.۳

زیرعواملبهکردندمازحاصلقهوهنهاییکیفیت

:استوابسته

مؤثرعوامل

آببهقهوهنسبت

قهوهذراتاندازه

آبدمای

دم‌آوریزمان

دستگاهدرآبگردشیاهم‌زدنمیزان

ترکیباتشدنآزادباعثاستخراجحدازبیشافزایش

هکاستزمانیحالتبهترین.می‌شودنامطلوبوتلخ

شونداستخراجمعینحدتامحلولجامدمواد



878

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه

قهوه‌سازماشین‌های.4

دارند،تازهقهوهتهیهدرمهمینقشدستگاه‌هااین

.می‌رودبینازسرعتبهدم‌شدهقهوهطعمزیرا

اتوماتیکماشین‌هایبرخیویژگی

می‌شودنگهداریدستگاهدرکاملدانه.

هریختکاغذینواررویوشدهآسیابتازهدانه‌ها

.می‌شوند

محفظهواردنوارمصرف‌کننده،درخواستبا

.می‌شودتزریقداغآبوشدهدم‌آوری

می‌کشدطولثانیه۵ازکمترکردندمفرآیند.



879

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه

فوریقهوهتولیدتکنولوژی.۵

استخراج،شاملآنساختاصلیمراحل.استقهوهصنعتیفرآیندهایپیشرفته‌ترینازیکیفوریقهوهتولید

.می‌شودمعطرسازیوخشک‌کردن

استخراج:اولمرحله

Spray)پاششیخشک‌کردن:دوممرحله Drying)

(Aromatization)کردنمعطر:سوممرحله



880

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه

فوریقهوهتولیدتکنولوژی.۵

استخراج:اولمرحله

می‌شوداستخراجپرکولاتور8–۶مجموعهیکدرشدهخردقهوهدانه.

۱۵۰ازمی‌کند؛کارمتفاوتیدمایدرپرکولاتورهر°Cدروشدهشروع

۷۱°Cمی‌شودتمام.

وسوختگیطعمایجادبدونمحلولموادحداکثریاستخراج:هدف

.تلخی

نخشک‌کرددرکیفیتتامی‌شوندحذففیلتردرموم‌هاوچربی‌ها

.شودحفظ

استخراجمحلولموادبه‌صورتقهوهوزن٪4حدودمرحلهایندر

.می‌شود

شودآمادهخشک‌کردنبرایسپسوسردسریعبایدعصاره.



881

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه

فوریقهوهتولیدتکنولوژی.۵

Spray)پاششیخشک‌کردن:دوممرحله Drying)

استقهوهعصارهکردنخشکروشرایج‌ترین.

وخشک‌کندمایسقوط،زمانقطرات،اندازهمانندعواملی

.می‌گذارندتأثیرنهاییطعمبرقطراتحرکتمسیر

(Aromatization)کردنمعطر:سوممرحله

راینبناب.نداردکافیرایحهفوریقهوهپودرخشک‌کردن،ازپس

استخراجوآسیابرست،مراحلازکهبازیافتیرایحه‌های

.می‌شودافزودهآنبهآمده‌اند،به‌دست



882

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه

فوریقهوهتولیدتکنولوژی.۵

رایحهاستخراجنوینروش‌های

باقهوهروغناستخراجCO₂فوق‌بحرانی

oمعطرترکیباتبهآسیببدون

oآسانجداشدنCO₂روغناز

خشک‌شدهقهوهپودررویبرروغنکردناسپری

.ودمی‌شحفظرایحهکیفیتزیرانیست،مجددمعطرسازیبهنیازیمعمولاًانجمادیخشک‌کردنروشدر
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قفرایندهای اصلی آماده سازی قهوه
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عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

.قهوهآماده‌سازیفرایندهایخلاصهجدول

اصلیمرحله عملیاتشرح مهمویژگی‌هایونکات
(بودادن)کردنرُست.۱ –۱۳۰تاقهوهسبزدانه‌هایکردنگرم

۲۶۰°Cطعمتوسعهبرای

روشنرست ۱۹۶–۲۰۵°C طعمندارد،روغنبالا،کافئینواسیدیته
می‌شودحفظدانه

متوسطرست ۲۱۰–۲۱۹°C ندارد؛روغنعطر؛وطعمبینتعادل
متوسطکافئین

تیره–متوسطرست ۲۲۵–۲۳۰°C ین‌ترسنگبادیبیشتر،تلخیروغن،ظهور
تیرهرست ۲۴۰–۲۴۵°C رنگکافئین،کمترینزیاد،تلخی

روغنیسیاه،یاشکلاتی
(کردنآسیاب)کردنخرد.۲ دررست‌شدهدانه‌هایکردنخرد

مختلفاندازه‌های
؛استوابستهدم‌آورینوعبهپودراندازه
الابحساسیتسریع‌تر؛دم‌آوری=ریزتر

یاتیکهرمبسته‌بندیبهنیازاکسیژن؛به
ازتتحت
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عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

.قهوهآماده‌سازیفرایندهایخلاصهجدول

اصلیمرحله عملیاتشرح مهمویژگی‌هایونکات
کردندم.۳ داغآبباقهوهمحلولترکیباتاستخراج

قهوه‌سازماشین‌های.4 ه‌هادستگادرخودکاربه‌صورتقهوهتهیه قهوهحاویکاغذینوارازاستفاده
ثانیه؛۵زیرسریعاستخراجآسیاب‌شده؛

پرترددمکان‌هایمناسب
Instant)فوریقهوهتولید.۵

Coffee)

واستخراجبامحلولپودرتولید
قهوهعصارهخشک‌کردن

عتصنتکنولوژیکتوسعهبزرگ‌ترین
اخیرقرندرقهوه
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عملیات تولید قهوه
(از برداشت تا تهیه قهوه سبز)

هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع ق

.قهوهآماده‌سازیفرایندهایخلاصهجدول

اصلیمرحله عملیاتشرح مهمویژگی‌هایونکات
عصارهاستخراج.۵-۱ ۸–۶درخردشدهقهوهازداغآبعبور

سریپرکولاتور
درپایانو۱۵۰°دراستخراجشروع

حدازبیشاستخراجازجلوگیری؛°۷۱
بهقهوهوزن٪۴~خروجتلخ؛مواد

محلولموادصورت
پاششیخشک‌کردن.۵-۲

(Spray Drying)

بزرگخشک‌کنداخلبهعصارهپاشش انزمحرکت،مسیرقطرات،اندازهکنترل
ازجلوگیریبرایدماوسقوط

طعمحفظوچسبندگی
معطرسازی.۵-۳

(Aromatization)

درپوبهاستخراج‌شدهرایحهبازگرداندن
فوریقهوه

رست،مراحلدراسانس‌هابازیافت
باروغناستخراجاستخراج؛وآسیاب
CO₂رویمجدداسپریبحرانی؛فوق

خشکپودر
انجمادیخشک‌کردن.۵-4

(Freeze Drying)

قهوهدتولیبرایآبتصعیدسپسوفریز
باکیفیتفوری

بهنیازمعمولاًعطر؛وطعمکاملحفظ
نداردمجددآروماتیزاسیون
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قانواع نوشیدنی های قهوه

قهوهنوشیدنی‌هایانواعجدول
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قانواع نوشیدنی های قهوه

قهوهنوشیدنی‌هایانواعجدول

نوشیدنینام اصلیاجزای تهیهروش غلظت ویژگی‌هاوطعم
سادهقهوه داغآب+قهوهپودر دایره‌ایبه‌صورتداغآبریزش

فیلترازعبور+پودرروی
متوسط ملایم،عطرکلاسیک،طعم

فشاربدون

ترکقهوه یاربسآسیابترکقهوه
درشکر)+آب+ریز

(نیازصورت

حرارترویتدریجیکردنگرم
شودایجادکفتاملایم

غلیظ رسوبزیاد،کفقوی،طعم
ته‌نشین

اسپرسو آب+ریزآسیابقهوه
فشارتحت

(بار۹)فشارتحتداغآبعبور
قهوهاز

بسیار
غلیظ

پایهزیاد،تلخیقوی،طعم
نوشیدنی‌هابسیاری

کاپوچینو +گرمشیر+اسپرسو
شیرکف

+مگرشیر+اسپرسوشاتیک
زیادشیرکف

متوسط بامعمولاًتلخ،کمیفراوان،کف
کاکائوپودر

وایتفلت گرمشیر+اسپرسو داده‌شدهبخارشیر+اسپرسو
زیادکفبدون

متوسط زاکمترشیریکدست،بافت
شکلاتکفبدونلاته،

آمریکانو
(بلکلانگ)

داغآب+اسپرسو رویاسپرسوشاتیکریختن
داغآب

رقیق رسو،اسپبهنسبتملایم‌ترطعم
بیشترحجم
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هوهتکنولوژی تولید و فرآوری انواع قانواع نوشیدنی های قهوه

قهوهنوشیدنی‌هایانواعجدول

نوشیدنینام اصلیاجزای تهیهروش غلظت ویژگی‌هاوطعم
لاتهکافه بخارشیر+اسپرسو

کفکمی+داده‌شده
ادزیشیر+اسپرسوشاتیک
کمکف+

کم‌غلظت مناسبملایم،وشیرینطعم
عموم

کوبانو شکر+اسپرسو شکربافوراًداغاسپرسوی
می‌شودهم‌زده

بسیار
غلیظ

تیسننوشیدنیقوی،شیرین،
کوبایی

کورتادو مساویمقدار+اسپرسو
شیر

کفبدونگرمشیربااسپرسو
زیاد

متوسط یرشنرم،بافتکمتر،اسیدیته
لاتهازکمتر

موکا +شکلات+اسپرسو
کفکمی+شیر

+اسپرسووشکلاتترکیب
دادهبخارشیرافزودن

کم‌غلظت ینبمحبوبشکلاتی،شیرین،
چاکلتبهعلاقه‌مندان

کافیآیس +شیر+دم‌کردهقهوه
قهوه‌اییخ

وهقهیاشیرافزودن+قهوهیخ
سرد

متوسط رقیق‌شدن،بدونخنک،
گرمفصولمناسب

آفوگاتو پرسواس+وانیلیبستنی
داغ

رویداغاسپرسویریختن
بستنی

درغلیظ
قهوهفاز

دنی،نوشی–دسرترکیبیحالت
خامه‌ایوشیرین

فرپوچینو +شیر+یخ+اسپرسو
خامه+سیروپ+شکر

یرشویخمخلوط‌کنترکیب
اسپرسوبا

کم‌غلظت صخاشیرین،–یخینوشیدنی
استارباکس
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نوشیدنی های انرژی زا
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نوشیدنی های انرژی زامقدمه

مکمل‌های‌رژیمی‌افزاینده‌انرژیارائههدف‌در‌اروپا‌و‌آسیا‌و‌با‌۱۹۶۰نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا‌نخستین‌بار‌در‌دهه‌

روبه‌رو‌این‌محصولات‌در‌سال‌های‌اخیر‌به‌ویژه‌در‌میان‌نوجوانان‌و‌جوانان‌با‌افزایش‌مصرف‌قابل‌توجهی.‌تولید‌شدند

.شده‌اند

تعریف

یزیکی‌را‌عملکرد‌سیستم‌عصبی،‌توجه،‌هوشیاری‌و‌توان‌فنوشیدنی‌انرژی‌زا‌به‌محصولاتی‌گفته‌می‌شود‌که‌

.به‌طور‌محسوس‌افزایش‌می‌دهند

ترکیبات‌اصلی‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا

:،‌حاوی‌مجموعه‌ای‌از‌ترکیبات‌زیر‌هستندآب‌و‌نگهدارنده‌هابیشتر‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا‌علاوه‌بر‌

کافئین .۱

شیرین‌کننده‌ها .۲

عصاره‌های‌گیاهی .۳

Bویتامین‌های‌گروه .4

آمینواسیدها .۵
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نوشیدنی های انرژی زامقدمه

و‌عوارض‌مصرفمثبت‌اثرات‌ .

د،‌اما‌را‌موجب‌شونافزایش‌انرژی،‌کاهش‌خستگی‌و‌تقویت‌هوشیاریاگرچه‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا‌می‌توانند‌

:آن‌ها‌خطراتی‌نیز‌به‌همراه‌داردمصرف‌کنترل‌نشده‌

اثرات‌مثبت
افزایش‌سریع‌سطح‌انرژی
بهبود‌تمرکز‌و‌واکنش‌های‌ذهنی
کاهش‌خستگی‌های‌کوتاه‌مدت
تقویت‌عملکرد‌بدنی

عوارض‌و‌خطرات

:استبسیار‌خطرناک‌گروه‌های‌خاص‌باشد،‌اما‌برای‌ملایمافراد‌سالم‌عوارض‌ممکن‌است‌در‌

افزایش‌ضربان‌قلب‌و‌فشار‌خون
اضطراب،‌بی‌خوابی،‌تحریک‌پذیری
مشکلات‌گوارشی
تداخل‌با‌داروها
بیماران‌قلبی،‌روان‌پزشکی،‌کلیوی‌و‌سرطانیخطر‌بالقوه‌برای‌
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نوشیدنی های انرژی زامقدمه

گروه‌های‌در‌معرض‌خطر .

:توصیه‌نمی‌شودمصرف‌نوشیدنی‌انرژی‌زا‌برای‌گروه‌های‌زیر‌

کودکان‌و‌نوجوانان‌کوچک
سالمندان
زنان‌باردار
(قلبی،‌روانی،‌کلیوی،‌سرطان)افراد‌دارای‌بیماری‌های‌زمینه‌ای‌

گروه‌های‌هدف‌و‌الگوی‌مصرف

هدف‌هستند‌و‌با‌(Functional Drinks)نوشیدنی‌های‌فراسودمندنوشیدنی‌های‌انرژی‌زا‌نمونه‌ای‌از‌

.تولید‌می‌شوندافزایش‌عملکرد‌فیزیکی‌و‌ذهنی‌

آمار‌مصرف .

:بر‌اساس‌تحقیقات‌انجام‌شده‌در‌آمریکا

۱۲مصرف‌کننده‌منظم٪۳۱:سال۱۷تا‌
۱8بیشترین‌مصرف٪۳۴:سال۲4تا‌
۲۵۲۲:سال۳4تا‌٪
۶۵۳:سال‌به‌بالا٪
سال‌تقریباً‌مصرف‌نمی‌شود۶۵در‌سالمندان‌بالای‌.
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نوشیدنی های انرژی زامقدمه

انگیزه‌های‌مصرف .

حس‌سرخوشی‌و‌انرژی

افزایش‌عملکرد‌ورزشی

بیدار‌نگه‌داشتن‌در‌فعالیت‌های‌طولانی

مقررات‌و‌محدودیت‌ها .

:به‌دلیل‌پیامدهای‌نامطلوب،‌برخی‌کشورها

آزاد‌این‌محصولات‌را‌محدود‌کرده‌اندعرضه

می‌دهندتوزیعاجازه‌برچسب‌های‌هشداردهندهیا‌با‌

.ر‌دارداست‌و‌نیاز‌به‌مطالعات‌بیشتگاه‌متناقضگزارش‌های‌موجود‌درباره‌فواید‌و‌مضرات‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا‌
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

معمولاً‌تمحصولااین.می‌دهندافزایشراذهنیوفیزیکیعملکردکههستندنوشیدنی‌هاییانرژی‌زانوشیدنی‌های

نگهدارنده‌هاوگیاهیعصاره‌هایکافئین،آمینه،اسیدهای،Bگروهویتامین‌هایشیرین‌کننده،گازدار،آبشامل

.هستند

.استهوشیاریوانرژیافزایشاصلیهدفوداردرافراوانیبیشترینجوانانونوجوانانمیاندرآن‌هامصرف

شیرین‌کننده‌ها.۱

کافئین.۲

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرعلفیگیاهانعصاره‌های.۳

Bگروهویتامین‌های.4

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدراستفادهموردآمینهاسیدهای.۵

آلیاسیدهایونگهدارنده‌ها.۶

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرموجودترکیباتسایر.۷
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

شیرین‌کننده‌ها.۱

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرشیرین‌کننده‌هاسایروشکر

شیرین‌کننده‌هاانواع

سریعانرژیتأمینبرایرایجشیرین‌کننده‌های:ساکارزوگلوکز

کم‌کالرینوشیدنی‌هایدرشکرجایگزین:(استویامثلا )کم‌کالریطبیعیشیرین‌کننده‌های

مصرفمقدار.

میلی‌لیتر۱۰۰درشکرگرم۱۰حدود:معمولیانرژی‌زانوشیدنی‌های

طبیعیشیرین‌کنندهباوشکربدون:کم‌کالرینوشیدنی‌های
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

کافئین.۲

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرکافئین

کافئیننقشواهمیت.

وندگیسرزهوشیاری،افزایشاصلیاثراتمسئولواستانرژی‌زانوشیدنی‌هایاصلیاجزایازیکیکافئین

.می‌باشدمغزیانرژی

آرام،سکینیتاثراتیعنیمی‌کند،عملآدنوزینآنتاگونیستعنوانبهواستآدنوزینمشابهکافئینساختار

.می‌کندمهارراآدنوزینتشنجضدوآورخواببخش،

متابولیسموجذب
می‌گرددتبدیلزیرفعالترکیباتبهومی‌شودجذبگوارشدستگاهدرسرعتبهکافئین:

o8۰~پاراگزانتین٪
o۱۲~تئوبرومین٪
o8~تئوفیلین٪
oدارندعصبیسیستمبرکافئینمشابهاثراتترکیباتاین.
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

کافئین.۲

اثرمکانیسم

سروتونینودوپامیننوراپی‌نفرین،(کاتکول‌آمین‌هارهاسازیافزایش(

آدرنرژیک-بتاگیرنده‌هایفعال‌سازی

ورکزیمعصبیسیستمدرآدرنرژیکحالتتقویتوسلولیپیام‌رسان‌هایافزایش←فسفودی‌استرازمهار

محیطی

مقرراتومصرفمیزان

قوطییابطریهردرمیلی‌گرم۵۰۵تا۵۰:انرژی‌زانوشیدنی‌هایدر

کرده‌اندالزامیراکافئینمیزانهشداربرچسببالا،کافئینبانوشیدنی‌هایبرایکشورهابرخی
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

کافئین.۲

هشدارهاوعوارض

کافئینیمسمومیت←میلی‌گرم۵۰۰ازبالاتردوز

کافئینبهکاملیانسبیمقاومتایجاداحتمال←روزانهمیلی‌گرم۷۵۰بالایدوز

شاملجانبیعوارض:

oبی‌اشتهایی
oناگهانیتحریکواضطراب
oخونفشارافزایش
oمعدهاسیدافزایش
oگوارشیاختلالات
oبی‌خوابی

نیستندآنمصرفقطعیاکاهشبهقادرافرادبرخی؛استشدهشناختهاعتیادآورمادهیکعنوانبهکافئین

روانییاپزشکیمشکلاتوجودباحتی
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرعلفیگیاهانعصاره‌های.۳

یتتقووهوشیاریانرژی،افزایشاثراتکههستندعلفیگیاهچندعصارهشاملمعمولاًانرژی‌زانوشیدنی‌های

:ازعبارتندگیاهانایناصلی‌ترین.دارندعصبیسیستم

گوارانا•

جینسنگ•

Yerba)رباماتهی• Mate)

Paullinia)گوارانا.۱ cupana)

Panax)جینسنگ.۲ ginseng)

Yerba)رباماتهی.۳ Mate, Ilex paraguariensis)
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرعلفیگیاهانعصاره‌های.۳

Paullinia)گوارانا.۱ cupana)کوپاناپائولینا

برزیلآمازون،رود:منشاء•

(میوهدردانه۳تا۱)سیاهکوچکدانه‌های:استفادهموردقسمت•

:فعالترکیبات•

oدانهگرمهردرمیلی‌گرم4۰:کافئین

o(کممقدار)تئوفیلینتئوبرومین،گزانتین،:دیگرآلکالوئیدهای

:فیزیولوژیکیاثرات•

oنوراپی‌نفرینواپی‌نفرین(کاتکول‌آمین‌هاشدیدوسریعافزایش(

oدوپامینانتقالافزایش

oآدرنرژیک-بتاگیرنده‌هایتحریک

مانهچایصورتبهشدهخشکبرگ‌های:سنتیمصرف•
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرعلفیگیاهانعصاره‌های.۳

Panax)جینسنگ.۲ ginseng)

آرالیاسهخانوادهسانتی‌متر،۶۰حدودارتفاعسایه‌دوست،بوته‌ای،:گیاهنوع
(وزیدهاگجینسنمیزانحداکثر)رشدسال۶–۵ازپس،ریشه:استفادهموردقسمت
جینسنگانواع:

o(آسیایییاکره‌ای)واقعیجینسنگپاناکس

o(وزیدگجینسنجایبهالیوتروزیدحاوی)سیبریاییجینسنگ

ریشهفرآوری:

oمی‌شودآنزیم‌زداییگوگرددی‌اکسیدباوشدهخشک:سفیدجینسنگ
oمی‌شودخشکسپسوشدهدادهبخار:قرمزجینسنگ

(حلقه‌ایچهاراستروئیدیاسکلتباتری‌ترپنیساپونین‌های)وزیدهاگجینسن:فعالترکیبات
oگروهRb1: Rc, Rb1, Rb2, Rdالدیپاناکساپروتو

oگروهRg1: Rf, Re, Rg1, Rg2التریپاناکساپروتو

خواص:

o(حشراتوجانورانبرابردرگیاهحفاظت)قارچیضدومیکروبیضد
oایمنیسیستمتقویتوانرژیافزایشزندگی،کیفیتافزایش

مصرفمحدودیت:

oشیزوفرنیبهمبتلایابیش‌فعالافرادباردار،زنانبالا،خونفشار
oروزدرمیلی‌گرم۵۰۰–۲۵۰:شدهتوصیهدوز

خارشاشتها،کاهشسردرد،بی‌خوابی،اسهال،ادم،خون،فشارافزایش:احتمالیجانبیعوارض
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرعلفیگیاهانعصاره‌های.۳

Yerba)رباماتهی.۳ Mate, Ilex paraguariensis)

(پاراگوئه)جنوبیآمریکای:منشاء

یربامیتچایصورتبهشدهتهیهبرگ‌ها،:استفادهموردقسمت

فعالترکیبات:

o،ویتامین‌هاومعدنیموادآمینه،اسیدهایساپونین‌ها،فلاونوئیدها،گزانتین‌ها،پلی‌فنل‌ها
oچایفنجانیکدرمیلی‌گرم۷۸حدود:کافئین

خواص:

oاکسیداتیواسترسضددیابتی،ضدالتهابی،ضد
o(آزمایشگاهیمحیطدر)سرطانیضدخواص
oخونچربیپارامترهایبهبودوچاقیکنترلبهکمک

هشدارهاوجانبیاثرات:

oکافئیندلیلبهعصبیسیستمتحریک
oاستنشدهمشخصبهداشتیمراجعتوسطخاصافراددرمحدودیت‌هاواستانداردمصرفیدوزهنوز

فیزیکیعملکردبهبودوآنتی‌اکسیدان:نوشیدنی‌هادراستفادههدف
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

Bگروهویتامین‌های.4

شامل: B1،B2،B3،B5،B6،B7،B12

،‌(B3)،‌نیاسین(B2)ریبوفلاوینکه‌معمولاً‌در‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا‌به‌کار‌می‌روند‌شامل‌ Bویتامین‌های‌گروه

.و‌گاهی‌چند‌ویتامین‌دیگر‌از‌این‌خانواده‌هستند(B12)،‌کوبال‌آمین(B6)پیریدوکسین

.می‌شوداز‌طریق‌ادرار‌دفع‌هستند‌و‌مقدار‌اضافی‌آن‌ها‌محلول‌در‌آباین‌ویتامین‌ها‌

.استتولید‌انرژی،‌متابولیسم‌مواد‌غذایی‌و‌عملکرد‌سلول‌هاکمک‌به‌ Bنقش‌اصلی‌ویتامین‌های‌گروه

ویتامینهرنقش
(تیامین)B1ویتامین
(ریبوفلاوین)B2ویتامین
(نیاسین)B3ویتامین
(پانتوتنیکاسید)B5ویتامین
(پیریدوکسین)B6ویتامین
.(بیوتین)B7ویتامین
(بال‌آمینوک)B12ویتامین

سابقB8ویتامیناینوزیتول
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

Bگروهویتامین‌های.4

ویتامینهرنقش

(تیامین)B1ویتامین

سیتریکاسیدچرخهدراکسیداتیودکربوکسیلاسیونبرایضروری

داردانرژیتولیدوکربوهیدرات‌هامتابولیسمدراساسینقش.

(ریبوفلاوین)B2ویتامین

استسلولتنفسیزنجیرهدرفلاوآنزیم‌هاجزء.

داردمشارکتپروتئین‌هاوکربوهیدرات‌هاچربی‌ها،متابولیسمدر.

(نیاسین)B3ویتامین

ساختدرNADوNADHداردحیاتینقش.

استموثرانرژیتولیدبرایاکسیداتیوفسفریلاسیونفرآینددر.

ندمی‌ککمکنوراپی‌نفرینوسروتونیندوپامین،مانندعصبیانتقال‌دهنده‌هایتولیدتحریکبه.

Nicotinamide Adenine Dinucleotide Phosphate

Nicotinamide Adenine Dinucleotide
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

Bگروهویتامین‌های.4

ویتامینهرنقش

(پانتوتنیکاسید)B5ویتامین

کوآنزیمساختبرایAاستضروری.

دارددخالتمهمآنزیم‌هایعملکردوچرباسیدهایاکسیداسیوندر.

(پیریدوکسین)B6ویتامین

استمتابولیکیواکنش‌هایازبسیاریکوآنزیم.

نقش‌ها:

oآمینواسیدهامتابولیسم
oهموسیستئینمتابولیسم
oچربی‌هاوگلوکزمتابولیسم
oتشکیلDNAوRNA

oعصبیپیام‌هایانتقال
oنیاسینبهتریپتوفانتبدیل
oایمنیسیستمازحمایت
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

Bگروهویتامین‌های.4

ویتامینهرنقش

(بیوتین)B7ویتامین

گلوکونوژنزدرنیازموردکوآنزیم

داردنقشچرباسیدهایاکسیداسیوندر.

مینبالاوکB12ویتامین

استضروریعصبیسلول‌هایصحیحعملکردبرای.

وقرمزگلبولتشکیلدرDNAداردنقش.
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

Bگروهویتامین‌های.4

احتمالیخطراتوایمنینکات

ی‌زاانرژنوشیدنی‌هایدیگرترکیباتباهمراهآن‌هازیادمصرفهستند،آبدرمحلولویتامین‌هاایناینکهبا

.دهدافزایشراکلیویبیماری‌هایخطراستممکن

کندایجادداروییتداخلمی‌تواندداروهابرخیباآن‌هاهمزمانمصرف.

استدقتنیازمندودارداهمیتسرطانیبیمارانبرایبه‌ویژهموضوعاین.
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

Bگروهویتامین‌های.4

ویتامینهرنقش

(سابقB8ویتامین)اینوزیتول

ویتامینعنوانبهپیش‌ترB8دنمی‌شومحسوبویتامیندیگرمی‌شودساختهبدندرچونامامی‌شد،شناخته.

استمیواینوزیتولآنفرمرایج‌ترین.

نقش‌ها:

oسلولیغشایساختاردرمشارکت

oکبددرچربی‌هامتابولیسمبهکمک
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدراستفادهموردآمینهاسیدهای.۵

(Taurine)تورین(الف

(L-Carnitine)کارنیتین-ال(ب
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدراستفادهموردآمینهاسیدهای.۵

(Taurine)تورین(الف

بسازدینسیستئومتیونینآمینهاسیدهایازراآنمی‌تواندبدنیعنیاست؛غیرضروریآمینهاسیدیکتورین.

میلی‌گرم4۰۰تا4۰حدود:(ماهیوگوشت)غذاییرژیمازروزانهدریافتطبیعیمقدار.

بدندرتوریننقش‌های
سلول‌هااسمزیفشارتنظیم
ایمنیسیستمبهکمک
انسولینترشحدرمشارکت
(سلولبرنامه‌ریزی‌شدهمرگ)آپوپتوزدرنقش
بتاسلول‌هایتکثیرازحمایت
آنتی‌اکسیدانینقش
صفراوینمک‌هایتشکیلدرشرکت

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرتورین

نوشیدنی‌هاستاینترکیباترایج‌ترینازیکیتورینکهسال‌هاست.

کاهش٪۲۱به٪۲۷از۲۰۰8تا۲۰۰4سالبینانرژی‌زانوشیدنی‌هایدرآنازاستفادهسهمعلمی،توجهافزایشوجودبا

.استیافته

جزایر لانگرهانس پانکراس: محل
ینتولید و ترشح انسول: وظیفه اصلی
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدراستفادهموردآمینهاسیدهای.۵

(L-Carnitine)کارنیتین-ال(ب

می‌شودساختهکلیه‌هاوکبددرال‌کارنیتین.

می‌شودبیشترنیزآنتولید،بدنسوخت‌وسازافزایشبا.

ال‌کارنیتیننقش‌های

اکسیژنمصرفحداکثرافزایش(VO₂ max)

تنفسینسبتکاهش(RER)استچربی‌سوزیافزایشنشان‌دهندهکه

استرستحملبهکمک

سلولیآسیبازجلوگیری

خونیسلول‌هایبرال‌کارنیتیناثر

(پلاکتیتجمعمهار)پلاکت‌هاچسبیدنازجلوگیری

(هماتوپویزیس)خون‌سازیتحریک

ایمنیسلول‌هایمرگازجلوگیری
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

آلیاسیدهایونگهدارنده‌ها.۶

انرژی‌زانوشیدنیدررایجنگهدارنده‌های

بنزوئیکاسید1.

سیتریکاسیدمثلآلیاسیدهای2.

کاربرد

میکروبیرشدازجلوگیری

محصولماندگاریافزایش

(آلیاسیدهایمورددر)طعمتنظیم
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرموجودترکیباتسایر.۷
ترکیبات‌مجاز‌و‌کاربردی‌در‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا

(GDL)گلوکونو‌دلتا‌لاکتون(‌الف

(Panthenol)پنتنول(‌ب

(Synephrine)فریننسی:‌نارنج‌و‌ترکیب‌فعال‌آن(‌ج
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرموجودترکیباتسایر.۷
ترکیبات‌مجاز‌و‌کاربردی‌در‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا

(Panthenol)پنتنول(‌ب

:معمولاً‌به‌عنوان

پیش‌ساز‌ویتامینB5

ترکیب‌مرطوب‌کننده

مشارکت‌در‌متابولیسم‌انرژی
.استفاده‌می‌شود

.
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرموجودترکیباتسایر.۷
ترکیبات‌مجاز‌و‌کاربردی‌در‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا

(Synephrine)فریننسی:‌نارنج‌و‌ترکیب‌فعال‌آن(‌ج

.به‌کار‌می‌رودچربی‌سوزاست‌و‌در‌برخی‌محصولات‌به‌عنوان‌نارنجطبیعی‌موجود‌در‌آلکالوئیدفرین‌یک‌نسی

فرینننقش‌ها‌و‌اثرات‌سی

دمای‌بدنافزایش‌

(لیپولیز)تجزیه‌چربی‌ها‌افزایش‌

کاهش‌وزنکمک‌به‌

ایمنی‌مصرف

‌،را‌تأیید‌کرده‌اندبی‌خطری‌مصرف‌در‌دوز‌مجازمطالعات‌سلولی،‌حیوانی‌و‌انسانی.

فرین‌بانمصرف‌هم‌زمان‌سی:

o۶۰۰mg نارنجین

o۱۰۰mg هسپریدین
.افزایش‌ضربان‌قلب‌یا‌فشار‌خون‌نمی‌شودباعث‌
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

انرژی‌زانوشیدنی‌هایدرموجودترکیباتسایر.۷
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نوشیدنی های انرژی زاترکیبات اصلی و اثرات آن ها

در‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زاغیرمجازترکیبات‌

:به‌نوشیدنی‌ها‌افزوده‌می‌شود؛‌مانندمواد‌ممنوعهگاهی‌در‌برخی‌محصولات‌غیر‌استاندارد،‌

هورمون‌های‌استروئیدی

د‌که‌خطراتی‌به‌بعضی‌نوشیدنی‌ها‌اضافه‌شون«‌افزایش‌میل‌جنسی»برای‌غیرقانونیاین‌مواد‌ممکن‌است‌به‌صورت‌
:از‌جمله

سردرد

آریتمی‌قلبی

اختلال‌بینایی

کاهش‌ناگهانی‌شنوایی
.ایجاد‌می‌کنند
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نوشیدنی های انرژی زااثرات مصرف بیش از حد 

اثرات‌مصرف‌بیش‌از‌حد‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا

در‌افراد‌عادی(‌الف

نباشدمیلی‌لیتر۵۰۰مصرف‌روزانه‌بیش‌از‌توصیه‌می‌شود‌.

حتی‌این‌مقدار‌نیز‌می‌تواند‌باعث‌افزایش:

oضربان‌قلب

oفشار‌خون

در‌افراد‌ورزشکار(‌ب

؛نوشیدنی‌های‌ورزشی‌جایگزین‌نوشیدنی‌های‌انرژی‌زا‌شوندترجیح‌داده‌می‌شود‌
.یش‌بینی‌پذیر‌نیسپتدر‌شرایط‌فعالیت‌شدید‌زیرا‌اثرات‌ترکیبات‌این‌نوشیدنی‌ها‌

خطرات‌شدید(‌ج

ی‌زا‌در‌افراد‌با‌وضعیت‌جسمانی‌نامطلوب‌پس‌از‌مصرف‌نوشیدنی‌انرژعوارض‌جدی‌و‌حتی‌مرگگزارش‌هایی‌از‌
.وجود‌داشته‌است
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نوشیدنی های انرژی زااثرات مصرف بیش از حد 

گروه‌هایی‌که‌نباید‌نوشیدنی‌انرژی‌زا‌مصرف‌کنند

(خطر‌بی‌نظمی‌ضربان‌قلب‌جنین)زنان‌باردار

سالمندان

عروقی–بیماران‌قلبی

بیماران‌عصبی

بیماران‌کلیوی

(تداخل‌داروییبه‌دلیل‌خطر‌)افرادی‌که‌دارو‌مصرف‌می‌کنند‌
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نوشیدنی های انرژی زاتوصیه های عمومی مصرف

توصیه‌های‌عمومی‌برای‌مصرف

:مصرف‌کنترل‌شده‌می‌تواند

هوشیاری‌را‌افزایش‌دهد

توان‌فیزیکی‌را‌کمی‌بهبود‌دهد

:اما‌در‌صورت‌مشاهده‌علائمی‌مانند

افزایش‌فشار‌خون

بی‌خوابی

تپش‌قلب

احساس‌گرگرفتگی

.و‌با‌پزشک‌مشورت‌نمودفورا ‌مصرف‌را‌متوقف‌کردباید‌
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نوشیدنی های ورزشی
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نوشیدنی های ورزشیمقدمه.1

کارکردهایبانوشیدنی‌هاازگروهیوشدهبزرگیتحولدچارنوشیدنی‌هابازاراخیرسال‌هایدر

Functional)عملکردی Beverages)لذتیاتشنگیرفعبرایفقطمحصولاتاین.آمده‌اندپدید

اهایادعگاهیحتیوشدهمصرفروزمرهوسلامت‌محورنوشیدنی‌هایبه‌عنوانبلکهنمی‌شوند،مصرف

.دارنددرمانی

آن‌هاونفرمولاسیاماهستند،معمولغیرالکلینوشیدنی‌هایشبیهظاهرنظرازنوشیدنی‌هاایناگرچه

.می‌شوندطراحیبدنفیزیولوژیکینیازهایپایهبروبودهمتفاوتکاملا 

ورزشینوشیدنی‌هایجایگاه

توجهاخیرسال‌هایدرکههستندنوشیدنی‌هااینگروه‌هایمهم‌ترینازیکیورزشینوشیدنی‌های

اهدافومختلفورزش‌هایبراینوشیدنی‌هااین.کرده‌اندجلبخودبهرامردمعموموورزشکاران

.می‌شوندیافتبازاردربه‌راحتیوشدهطراحیگوناگون
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نوشیدنی های ورزشیتعریف نوشیدنی ورزشی. ۲

:برایکهاستنوشیدنی‌ایورزشی،نوشیدنی

دست‌رفتهازمایعاتسریعجبران

تعریقطریقازدفع‌شدهالکترولیت‌هایجایگزینی

عضلاتانرژیمنبعبه‌عنوانکربوهیدراتتأمین

.استشدهفرمولاسیون

:مانندنام‌هاییباآن‌هاازدلیل،همینبه

هیدراته‌کنندهنوشیدنی‌های

الکترولیتمتوازن‌کننده

الکترولیتجانشین

.می‌شودیادنیز
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نوشیدنی های ورزشیتاریخچه و تکامل نوشیدنی های ورزشی. ۳

)۱۹۳۰دهه)کربوهیدراتنقشکشف(الف

)۱۹۶۰دهه)گلیکوژنذخایروغذاییرژیمارتباط(ب

ورزشینوشیدنی‌هایاولین(ج

فلوریدادانشگاه–مهمعطفنقطه(د
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نوشیدنی های ورزشیتاریخچه و تکامل نوشیدنی های ورزشی. ۳

)۱۹۳۰دهه)کربوهیدراتنقشکشف(الف

ازقبلکربوهیدراتازغنیغذاییرژیممصرفکهکردندگزارشهمکارانوهانسن،۱۹۳۹سالدر

.دهدافزایشراورزشیعملکردقابل‌توجهیبه‌طورمی‌تواندمسابقه

)۱۹۶۰دهه)گلیکوژنذخایروغذاییرژیمارتباط(ب

:دریافتندمحققان۱۹۶۰دههدر

کربوهیدراتمصرفمیان

عضلهگلیکوژنسطح

ورزشیتوانو

.داردوجودمستقیمارتباط

.شدمتمرکزمسابقهازپیشگلیکوژنذخایرافزایشبرتلاش‌هادلیلهمینبه
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نوشیدنی های ورزشیتاریخچه و تکامل نوشیدنی های ورزشی. ۳

ورزشینوشیدنی‌هایاولین(ج

:شاملورزشینوشیدنی‌هاینخستین

(کربوهیدراتیپلیمرهایبه‌شکلبیشتر)کربوهیدراتگرم۷۰حدود

الکترولیتمقادیری

.بودند

فلوریدادانشگاه–مهمعطفنقطه(د

:پژوهشگران‌دانشگاه‌فلوریدا‌به‌این‌نتیجه‌رسیدند‌که

الکترولیت+‌گلوکز‌نوشیدنی‌حاوی‌

.به‌طور‌مؤثر‌کنترل‌کندمی‌تواند‌تغییرات‌حجم‌مایعات‌بدن‌ناشی‌از‌ورزش‌را‌

رایجدیدصنعتوشدبازارواردتحقیقاتایناساسبرتجاریورزشینوشیدنیاولین،1969سالدر

.کردپایه‌گذاری



930

انواع نوشیدنی های مورد استفاده
برای رفع نیازهای آبی بدن

نوشیدنی های ورزشی

(تشنگیرفعبرایانتخابطبیعی‌ترینوبهترین)آب.۱

طبیعیآبمیوه‌های.۲

الکلیغیرگازدارنوشابه‌های.۳

(قهوهوچای)کافئین‌دارنوشیدنی‌های.4

(شدیدتامتوسطبدنیفعالیتبرایبهترین)ورزشینوشیدنی‌های.۵
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انواع نوشیدنی های مورد استفاده
برای رفع نیازهای آبی بدن

نوشیدنی های ورزشی

(تشنگیرفعبرایانتخابطبیعی‌ترینوبهترین)آب.۱
دردیگرینوشیدنیهربامقایسهدرواستبدنکم‌آبیجبرانبرایگزینهطبیعی‌ترینونخستینآب
.داردراعملکردبهترینتمرینازبعدوحینقبل،تشنگیرفع

مزایا
دسترسدرهمیشهوارزان
افزودنیوکالریفاقد
متوسطوسبکفعالیت‌هایبرایمناسب

ورزشدرمصرفنیاز
.داردنیازآبمیلی‌لیتر۱۶۰تا۱۲۰حدودبهبدنیفعالیتدقیقه۲۰–۱۵هردربدنمعمول،به‌طور

محدودیت‌ها
می‌کنندمتوقفراآننوشیدنبدننیازتأمینازقبلودانسته"بی‌مزه"راآبافرادبرخی.

نیستکافیبه‌تنهاییالکترولیتوکربوهیدراتنبوددلیلبهآبطولانی،وشدیدفعالیت‌هایدر
داردوجودعملکردکاهشامکانو
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انواع نوشیدنی های مورد استفاده
برای رفع نیازهای آبی بدن

نوشیدنی های ورزشی
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انواع نوشیدنی های مورد استفاده
برای رفع نیازهای آبی بدن

نوشیدنی های ورزشی
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انواع نوشیدنی های مورد استفاده
برای رفع نیازهای آبی بدن

نوشیدنی های ورزشی

(قهوهوچای)کافئین‌دارنوشیدنی‌های.4

.کندمختلرابدنآبگیریروندمی‌تواندشکر،باهمراهخصوصاًقهوهوچایمصرف

دلیل

ردبه‌ویژهکند،ایجادکم‌آبیاستممکندلیلهمینبهوشدهادراردفعافزایشباعثکافئین

.گرمهوایدروطولانیورزش‌های
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انواع نوشیدنی های مورد استفاده
برای رفع نیازهای آبی بدن

نوشیدنی های ورزشی

(شدیدتامتوسطبدنیفعالیتبرایبهترین)ورزشینوشیدنی‌های.۵
.می‌شوندیافتوفوربهبازاردروشده‌اندطراحیمؤثرهیدراتاسیونبرایورزشینوشیدنی‌های

کلیدیویژگی‌های
الکترولیت‌هاوجود(الف
.می‌دهددستاززیادیالکترولیت‌هایتعریقطریقازبدنورزش،طولدر

:الکترولیت‌هامهم‌ترین

سدیم
کلر
پتاسیم
منیزیم
کلسیم
آهن
،کربنات‌هافسفات‌ها

ازمعمولاًالکترولیت‌هاپایداریبرای.ضروری‌انداعصابوعضلاتعملکردحفظبرایعناصراین
.می‌شوداستفادهاسیدمالیکیااسیدسیتریک
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انواع نوشیدنی های مورد استفاده
برای رفع نیازهای آبی بدن

نوشیدنی های ورزشی
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انواع نوشیدنی های مورد استفاده
برای رفع نیازهای آبی بدن

نوشیدنی های ورزشی

مقایسه‌ایجمع‌بندی

نوشیدنینوع آبجذب الکترولیتوجود انرژیوجود ورزش؟برایمناسب مهمنکات
آب سریع ندارد ندارد فعالیتفقط

معمولی/سبک
ینسنگفعالیتدر

نیستکافی
آبمیوه کند کم زیاد ضعیف

گازدارنوشابه دکنبسیار ندارد زیاد نامناسب گازشکر،اسید،
CO₂

قهوهوچای متوسط ندارد کم نامناسب

نوشیدنی
ورزشی

یعسربسیار دارد متوسط عالی گزینهبهترین
ورزشکارانبرای
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نوشیدنی های ورزشیتفاوت نوشیدنی های ورزشی و نوشیدنی های انرژی زا

تفادهاسیکدیگربه‌جایومی‌دانندمشابهراانرژی‌زانوشیدنیوورزشینوشیدنیاصطلاحدوافرادازبسیاری
.ددارناساسیتفاوت‌هایبدنیاثراتومصرفهدففرمولاسیون،نظرازنوشیدنیگروهدواینامامی‌کنند؛

Energy)انرژی‌زانوشیدنی‌های.۱ Drinks)

.ندهستعصبیسیستمبرمحرکاثردارایوداشتهقرارغیرالکلینوشیدنی‌هایدستهدرنوشیدنی‌هااین

:آن‌هادررایجترکیبات

(بالامقدار)کافئین
تورین
گلوکورونولاکتون
شکرزیادیمقدارگاهی

:ویژگی‌ها

عصبیوروانیتحریک‌کنندهاثر
واقعیکالرینهمحرک‌ها،به‌وسیلهانرژیبه‌ظاهرافزایش
در"رژی‌زااننوشیدنی"نامبنابراینندارند؛معمولینوشابه‌هایباتفاوتی(کالری)انرژینظرازآن‌هاازبسیاری

.نیستدرستیودقیقناممواردی

:مصرفملاحظات

کرداحتیاطآن‌هامصرفدربایدمحرک‌ها،بالایدوزوجوددلیلبه.

ممنوعیتکنونتااگرچه.استبحث‌برانگیزگلوکورونولاکتونوتورینمانندترکیباتبعضیازاستفادهاروپادر
.شودقوانینتغییرباعثآیندهدراستممکنجدیدعلمیشواهدامانشده،اعمالقطعی
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نوشیدنی های ورزشیتفاوت نوشیدنی های ورزشی و نوشیدنی های انرژی زا

Sports)ورزشینوشیدنی‌های.۲ Drinks)

شده‌اندیطراحبدنیفعالیتبرایلازمانرژیوالکترولیت‌هامایعات،جبرانهدفبانوشیدنی‌هااین
.ندارندعصبیسیستمرویمحرکاثرو

:اصلیترکیبات

آب
(...ومنیزیمپتاسیم،سدیم،)الکترولیت‌ها

(٪۸–۴)مناسبغلظتباکربوهیدرات‌ها

:ویژگی‌ها

عصبیتحریک‌کنندهاثراتفاقد
کم‌آبیازجلوگیریبرایسریعجذب
بدنیفعالیتدرعضلاتعملکردحفظبهکمک

مهمنکته
حدیدرمقدارایناماباشند،داشتهکافئینکمخیلیمقداراستممکنورزشینوشیدنی‌هایبرخی
.کندایجادجدیمحرکاثرکهنیست
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نوشیدنی های ورزشیتفاوت نوشیدنی های ورزشی و نوشیدنی های انرژی زا

انرژی‌زانوشیدنی‌هایوورزشینوشیدنی‌هاینهاییمقایسه

ویژگی ورزشینوشیدنی انرژی‌زانوشیدنی

مصرفهدف املاحوآبجبران عصبیسیستمتحریک

کافئین صفریاکم زیاد

گلوکورونولاکتون/تورین ندارد دارد

بدنرویاثر انرژیتأمینهیدراتاسیون، روانیوعصبیتحریک

ورزشدرمصرفایمنی مناسب ورزشبراینامناسبوپرخطر

شدید

بدنی؟فعالیتبرایمناسب بله برخیدرخطرناکحتی)خیر

(شرایط
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نوشیدنی های ورزشیمواد تشکیل دهنده 

:ازعبارت‌اندمی‌شوندبدنیفعالیتادامهشدنمحدودوورزشیعملکردکاهشباعثکهاصلیعاملدو

بدنکربوهیدراتذخایرکاهش1.

(دهیدراتاسیون)کم‌آبی2.

اینردبه‌کاررفتهاولیهموادمهم‌ترین.می‌شوندفرمولهعاملدواینجبرانهدفباورزشینوشیدنی‌های

:ازعبارت‌اندنوشیدنی‌هانوع

Hydration)آب.۱ Base)

(Carbohydrates)کربوهیدرات‌ها.۲

(Electrolytes)الکترولیت‌ها.۳

(فرمول‌هابرخیدر)پروتئین.4

(فرمول‌هابرخیدر)کافئین.۵



آب. 1
Hydration Base

942

نوشیدنی های ورزشیمواد تشکیل دهنده 

:اصلینقش‌های.استورزشینوشیدنی‌هایجزءمهم‌ترینآب

تعریقطریقازمایعاتکاهشجبران

بدندمایتثبیت

کم‌آبیازناشیخستگیازجلوگیری

آبمیلی‌لیتر۱۶۰تا۱۲۰حدوددقیقه۲۰تا۱۵هردرکهداردنیازورزشیفعالیتادامهبرایبدن

.کنددریافت



کربوهیدرات ها. ۲
Carbohydrates

943

نوشیدنی های ورزشیمواد تشکیل دهنده 

.دارندعهدهبرراسریعانرژیتأمینوظیفهکربوهیدرات‌ها

:ورزشینوشیدنی‌هایدرآن‌هاازاستفادهدلایل

عضلاتگلیکوژنذخایرحفظ
خستگیبروزوتوانکاهشازپیشگیری
(مناسبغلظتدر)آببهترجذببهکمک

:کربوهیدراتمناسبغلظت

ًدرصد8تا4معمولا
نشودمشکلدچارگوارشدستگاهوباشدسریعآبجذبمی‌شودباعثمحدودهاین.

شاملاستفادهموردکربوهیدرات‌های:

گلوکز
ساکاروز
(آبگیریدراختلالایجادبدونوآسانجذب)مالتودکسترین



الکترولیت ها . ۳
Electrolytes

944

نوشیدنی های ورزشیمواد تشکیل دهنده 

وادماینجبرانبرایورزشینوشیدنی‌های.می‌دهددستازرامهمیالکترولیت‌هایبدنتعریق،اثردر
:هستندزیرترکیباتحاوی

(مهم‌ترین)سدیم
پتاسیم
کلر
منیزیم
کلسیم

:الکترولیت‌هانقش

بدنمایعاتتعادلحفظ
عضلاتصحیحعملکردبهکمک
عضلانیگرفتگیازجلوگیری
رودهدرآبجذببهسرعت‌بخشیدن



پروتئین . ۴
در برخی فرمول ها

945

نوشیدنی های ورزشیمواد تشکیل دهنده 

(فرمول‌هابرخیدر)پروتئین.4
.می‌شوداضافهترکیببهپروتئینکمیمقدارریکاوری،ویژه‌یورزشینوشیدنی‌هایبرخیدر

:احتمالیفواید

عضلاتترمیموبازسازیبهکمک
عضلانیپروتئینسنتزافزایش
تمرینازپسعضلانیدردکاهش

.تمرینحیندرنهومی‌شوندمصرفورزشازپسمعمولاًنوشیدنی‌هانوعاین



کافئین . ۵
در برخی فرمول ها

946

نوشیدنی های ورزشیمواد تشکیل دهنده 

ینکافئکمیمقدارمحصولاتبعضیدراماهستند،محرکبدونمعمولاًورزشینوشیدنی‌هایاگرچه
.می‌شودافزوده

:آنمحدودکاربرد

تمرکزافزایش
خستگیاحساسکاهش
استقامتیفعالیت‌هایدرعملکردبهبود

.استانرژی‌زانوشیدنی‌هایازکمتربسیارورزشینوشیدنی‌هایدرکافئینمقدار:نکته

جمع‌بندی
:کهمی‌شوندطراحیبه‌گونه‌ایورزشینوشیدنی‌های

کنندتأمینرالازمانرژیوالکترولیتآب،هم‌زمان
دهندبهبودرابدنآبگیریروند
کنندجلوگیریطولانی‌مدتفعالیت‌هایدرکاراییافتاز
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نوشیدنی های ورزشی
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آب در نوشیدنی های ورزشی
و نقش آن در عملکرد بدنی

نوشیدنی های ورزشی

ازبدنمایعاتازتوجهیقابلبخشبدنی،فعالیت‌هایانجامهنگام.استبدندمایتنظیمدرعاملمهم‌ترینآب

تحتفردتسلامحتیوفیزیکیعملکردنشوند،جایگزینبه‌موقعمایعاتایناگر.می‌روددستازتعریقطریق

.می‌گیردقرارتأثیر

کممقیاسدرحتیکم‌آبیپیامدهای

:باعثمی‌تواندبدنآبحجمازدرصد۲تنهاکاهش

ورزشیکاراییمحسوسافت

عضلانیتوانکاهش

قلبضربانافزایش

زودرسخستگیاحساس

خونگردشسیستمدراختلالیاگرمازدگیمانندجدی‌تریعواقبمی‌توانندکم‌آبیبالاتردرجات.شود

.کنندایجاد
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آب در نوشیدنی های ورزشی
و نقش آن در عملکرد بدنی

نوشیدنی های ورزشی

بدندرتعریقنقش

.می‌کنداستفادهتعریقمکانیسمازسانتی‌گراددرجه۳۷حدوددرداخلیدماینگه‌داشتنثابتبرایبدن

اگر.می‌کندخارجراهاالکترولیتوآبتوجهیقابلمقادیرامامی‌شود،بدنشدنخنکباعثهرچندتعریق

:می‌دهدرخزیرمشکلاتنشوند،جبرانمواداین

خونحجمکاهش

دماتنظیمدراختلال

اکسیژن‌رسانیکاهش

عضلانیتوانکاهش



950

آب در نوشیدنی های ورزشی
و نقش آن در عملکرد بدنی

نوشیدنی های ورزشی

تعریقاثربربدنآبکاهشتأثیرات:جدول

بدنوزنکاهشدرصد فیزیولوژیکتأثیرات کاراییافت

۱٪ عضلاتکاریظرفیتکاهش محسوس

۳٪ گرماازناشیخستگی زیاد

۵٪ تنظیموخونگردشدراختلال

دما

زیادبسیار

بالاتر شدیدگرمازدگیوتوهماحتمال بحرانی
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آب در نوشیدنی های ورزشی
و نقش آن در عملکرد بدنی

نوشیدنی های ورزشی

(Hydration)مناسبآبگیریمزایای

:باعثبدندرآبکافیسطححفظ

قلبضربانکاهش

بدنمرکزیدمایکاهش

گردشدرخونحجمافزایش

عضلاتخونجریانبهبود

قلببازدهافزایش

ورزشیفعالیتاجرایراندمانافزایش

.می‌شود
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آب در نوشیدنی های ورزشی
و نقش آن در عملکرد بدنی

نوشیدنی های ورزشی

آب‌یا‌نوشیدنی‌ورزشی؟‌کدام‌مناسب‌تر‌است؟
معمولیآب

استکافیمعمولاًساعتیکازکمترفعالیت‌هایبرای.

می‌کندرفعراتشنگیبه‌خوبی.

استدسترسدروارزان.

(الکترولیت+کربوهیدراتحاوی)ورزشینوشیدنی

:زیرامی‌شود؛توصیهساعتیکازبیشفعالیت‌هایبرای

می‌دهدافزایشرودهدرراآبجذبسدیموجود.

می‌کندفراهمراتمرینادامهبرایلازمانرژیکربوهیدرات.

می‌کندپیشگیریالکترولیت‌هاشدیدکاهشاز.
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نبعمبه‌عنوانکربوهیدرات‌ها.هستندکربوهیدراتحاویمعمولاً‌مایعاتجانشین‌کنندهنوشیدنی‌های
چربیباسهمقایدرترکیباتاین.می‌شوندذخیرهگلیکوژنصورتبهکبدوعضلاتدربدن،انرژیاصلی

شماربهانرژیمنبعکارآمدترینانرژی،بهشدنتبدیلبرایاکسیژنبهکمترنیازدلیلبهپروتئین،و
.می‌روند

ورزشکارانبدندرکربوهیدراتذخیرهمیزان
:استزیرصورتبهتقریباًگلیکوژنیذخایرمیزانورزشکار،فردیکدر

:کیلوگرمی۷۰ورزشکارمرد

کبددرگلیکوژنگرم۹۰حدود
عضلاتدرگلیکوژنگرم4۰۰حدود

:کیلوگرمی۶۰ورزشکارزن

کبددرگلیکوژنگرم۷۰حدود
عضلاتدرگلیکوژنگرم۳۰۰حدود

شدیدتمریناتطولدرگلیکوژنمصرف
ایناگر.برسددقیقهدرگرم4تا۳بهمی‌تواندکربوهیدراتمصرفمیزانشدید،فعالیت‌هایطولدر

عدمصورتدروشدهمصرفبدنذخایرازعمده‌ایبخشیابد،ادامهبیشتریاساعت۲حدودوضعیت
.می‌یابدکاهشورزشکارکاراییجایگزینی،

.داردنیاززمانساعت48تا۲4معمولاًتمرینازبعدکبدوعضلاتدرگلیکوژنذخایربازسازی
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تمرینازبعدوحینقبل،کربوهیدراتمصرفاهمیت
یکیت،طولانی‌مدتمریناتطولدرخونگلوکزافتوعضلاتگلیکوژنکاهشکهداده‌اندنشانمطالعات

بیشترینکربوهیدراتدرصد8تا4حاوینوشیدنی‌های.استکاراییمحدودکنندهعواملمهم‌تریناز
.داشته‌اندورزشیعملکردحفظدررامثبتتأثیر

:شاملمعمولاًکربوهیدرات‌هااین

گلوکز
ساکارز
(مالتودکسترینمثل)گلوکزپلیمرهای

.هستند

لوکز،گافتازجلوگیریبرایومی‌کنندجذببیشتریسرعتباراخونگلوکزعضلاتتمرین،طیدر
.می‌کنداستفادهگلوکزدوبارهتولیدبرایلاکتاتوگلیکوژنازکبد

:تمرینازبعدوحینقبل،کربوهیدراتمصرف

می‌کندپیشگیریخونقندشدیدافتاز
شوندتمامدیرترگلیکوژنذخایرمی‌کندکمک
می‌شودخستگیدرتأخیروانرژیحفظباعث
نی‌هاینوشیدازاستفادهکنند،مصرفغذاتمرینحیندرنمی‌توانندورزشکارانازبسیاریکهآنجااز

.استسریعانرژیتأمینروشبهترینفرموله‌شده
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نوشیدنی های ورزشیمواد تشکیل دهنده 

زاالکترولیت‌هایجایگزینیدرآن‌هانقشورزشی،نوشیدنی‌هایبهتوجهاصلیدلایلازیکی
مایعاتادلتعتنظیمدرکههستندضروریمعدنیموادعمدتاًالکترولیت‌ها.استتعریقطیدست‌رفته

.دارندتیحیانقشسلولیطبیعیفعالیت‌هایانجاموباز–اسیدتعادلحفظاسمزی،فشارکنترلبدن،

تعریقبادفع‌شدهالکترولیت‌های
:جملهازالکترولیت‌هاست،ازترکیبیحاویورزش،هنگامپوستسطحازتبخیرشدهآب

سدیم(Na⁺)

پتاسیم(K⁺)

کلر(Cl⁻)

کلسیم(Ca²⁺)

منیزیم(Mg²⁺)

بی‌کربنات
سولفاتوفسفات
.می‌دهندتشکیلرادفع‌شدهمقداربیشترینکلروسدیمترکیبات،اینمیاناز
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ورزشینوشیدنی‌هایازمایعاتجذببرمؤثرعوامل
:داردبستگیاصلیعاملدوبهمایعاتمؤثروسریعجذب

معدهتخلیهسرعت1.

کوچکرودهدرجذبمیزان2.
نوشیدنی‌های.می‌شودمعدهتخلیهسرعتکاهشباعثنوشیدنیدرکربوهیدراتمقدارافزایش

.دارندآبمشابهتخلیه‌ایسرعتکربوهیدرات،درصد۸تا۶غلظتباایزوتونیک

:می‌شودباعثنوشیدنی‌هاایندرپتاسیموسدیمبه‌ویژهالکترولیت‌هاوجود

یابدکاهشادراردفع
یابدافزایشمعدهازتخلیهسرعت
شودانجامبهتررودهدرمایعاتجذب

ورزشیعملکرددرالکترولیت‌هاسایروسدیمنقش
درن‌هاآریپلای.می‌رونددستازتعریقطریقازکههستندالکترولیت‌هاییاصلی‌ترینکلروسدیم

:درمهمینقشورزشینوشیدنی‌های

عضلاتگرفتگیازجلوگیری
الکترولیتیتعادلحفظ
(هیپوناترمی)خونسدیمخطرناککاهشازجلوگیری

.دارد
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استقامتیورزشکاراندرهیپوناترمیخطر
.ارنددقراربیشتریخطرمعرضدرمی‌کنند،شرکتماراتنمانندطولانی‌مدتمسابقاتدرکهافرادی
:آندلیل

خالصآبحدازبیشمصرف
تعریقطریقازسدیمزیاددفع
سدیمجایگزینیعدم

سدیمشدیدکاهشو(Overhydration)حدازبیشهیدراتاسیونبهمنجرمی‌تواندوضعیتاین
.استخطرناککهگرددخون

ورزشینوشیدنی‌هایدرالکترولیت‌هااصلینقشسه
:دارندکلیدیعملکردسهورزشینوشیدنی‌هایفرمولاسیوندرموجودالکترولیت‌های

دفع‌شدهالکترولیت‌هایجایگزینی(۱
.شده‌اندخارجبدنازتعریقاثردرکهحیاتیاملاحجبرانبرای

بدندرآبحفظبهکمک(۲
.کلیه‌هاازآبحدازبیشخروجازجلوگیریوادراردفعکاهشبا

کربوهیدرات‌هاجذبتسهیل(۳
درودمی‌کنکمکخونبهرودهدیوارهازساکارزوگالاکتوزگلوکز،انتقالبهکوچکرودهدرسدیموجود
.می‌دهدافزایشراسلول‌هابهگلوکزانتقالوانرژیجذبنتیجه
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وساختارینقشعمدتاًونمی‌شودمحسوبتمریناتطولدرانرژیاصلیمنبععنوانبهپروتئین

:گیردقراراستفادهموردشکلچندبهمی‌تواندپروتئینورزشی،نوشیدنی‌هایدر.داردترمیمی

سویایاآب‌پنیرکازئین،مانندمنابعیشامل:کاملپروتئین1.

گلوتامینوآرژنینمانند:منفردآمینهاسیدهای2.

والینوایزولوسینلوسین،شامل:(BCAA)شاخه‌دارآمینهاسیدهای3.

شاخه‌دارآمینهاسیدهایمصرفدراحتیاط

:می‌تواندآمینهاسیدهایاینحدازبیشمصرف

استسمیمغزیسلول‌هایبرایکهشودپلاسماآمونیاکافزایشباعث

کندمختلراماهیچه‌ایمتابولیسم

کندایجادگوارشیمشکلاتودادهکاهشرارودهازآبجذب

.
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کاملپروتئینمزایای

،ضروریآمینهاسیدهایتمامحاویکاملپروتئیناندکمقادیرمصرفکهداده‌اندنشانمطالعات

:می‌تواند

بخشدبهبودراعضلانیپروتئینسنتز

دهدافزایشراورزشیتمریناتباهمراهعضلهحجمافزایشاحتمال

:دادنشانسالمساله۲۵تا۱۹زنانومردانرویتحقیقاتمثال،عنوانبه

تا۱،بدنوزنکیلوگرمهرازایبهضروریآمینهاسیدهایگرم۰٫۰۱حدودحاوینوشیدنیمصرف

.می‌دهدافزایشراعضلانیپروتئینتعادلمیزانتمرین،ازپسساعت۲

نیزدکانمقادیردرحتیورزشیتمریناتازپسکاملپروتئینمزایایکهمی‌دهدنشاننتایجاین

بهدراتکربوهیمصرفبهنسبتبهتریتأثیراتمی‌تواندکربوهیدرات‌هاباآنترکیبواستملموس

.باشدداشتهتنهایی
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نوشیدنی های ورزشیمواد تشکیل دهنده 

ورزشینوشیدنی‌هایدرکربوهیدراتوپروتئینترکیب

افزایشارعضلانیگلیکوژنسنتزهستند،کربوهیدراتوپروتئینحاویکهنوشیدنی‌هایی

می‌دهند

تاستأمینقابلشیرفنجانیکباحتیواستاندکبسیاراستفادهموردپروتئینمیزان

،بازسازیوریکاوریفرآیندتمرینات،ازپسپروتئینوکربوهیدراتمناسبترکیببنابراین

می‌بخشدبهبودراعضلات
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‌هاینوشیدنیبهکافئیناندکمقادیرافزودنکهداده‌اندنشاناخیرسال۳۰طیشدهانجامتحقیقات
۶تا۵بینمعمولاًشدهتوصیهمقدار.دهدافزایشراورزشیتمریناتراندمانمی‌تواندورزشی،

.استبدنوزنکیلوگرمهرازایبهمیلی‌گرم

ورزشیتمریناتبرکافئیناثرات
عملکردبهبودوراندمانافزایشباعثکافئینمصرف:(دقیقه۶۰تا۳۰)کوتاه‌مدتتمرینات

.می‌شود

بهرسیدنزمانمی‌تواندکافئینکهداده‌اندنشانتحقیقاتبرخی:(ساعت۱<)طولانیتمرینات
.بخشدبهبودراورزشکارطولانی‌مدتعملکردودهدافزایشراخستگی

اثرمکانیسم
وابستهدتاًعمکافئیناثراتکهمی‌رسدنظربهامانیست،مشخصکاملاًهنوزتأثیراتایندقیقمکانیزم

.استمرتبطخستگیاحساسکاهشوهوشیاریافزایشباوباشدمرکزیعصبیسیستمبه

ورزشکارانبرایمهمملاحظات
ضطراب،امانندمنفیجانبیاثراتاستممکنکافئینبالایمقادیرحاویانرژی‌زانوشیدنی‌های

.باشندداشتهخواباختلالوقلبضربانافزایش

ازاستبهترونمی‌شوندتوصیهورزشکارانمصرفبرایمحصولاتایندلیل،همینبه
.شوداستفادهمحدودکافئینبااستانداردورزشینوشیدنی‌های
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ورنگ‌هاازوسیعیطیفازمعمولاً،مصرف‌کنندهبرایمحصولجذابیتافزایشبرای
.می‌شوداستفادهورزشینوشیدنی‌هایفرمولاسیوندرطعم‌دهنده‌ها

ویتامین‌ها
زشیورتمریناتازپسکهمحصولاتیویژهبهبدن،مایعاتجانشین‌کنندهنوشیدنی‌هایبرخیدر

:جملهازاست،موجودویتامین‌هاازترکیبی،می‌شوندمصرف

گروهویتامین‌هایB (B-complex)

ویتامینC

ویتامینE

.می‌کنندکمکخستگیکاهشوبدنیفعالیتازپسبدننیازهایتأمینبهویتامین‌هااین

عملکردیترکیباتومعدنیمواد
نیزدیگریمواد،شده‌اندطراحیورزشیکاراییافزایشهدفباکهجدید،فرمولاسیون‌هایبرخیدر

:مانندمی‌شوند،اضافه

کندکمکعضلانیظرفیتوتوانافزایشبهاستممکن:کراتین.

درآناثراتامااست،مطرحانسولینبهحساسیتوگلوکزمتابولیسمدرآننقش:کروم
.استبحثموردهنوزورزشینوشیدنی‌های

.باشدایمندوزهایمحدودهدرواحتیاطبابایدآنهامصرفمواد،اینبحث‌برانگیزومتغیراثراتدلیلبه
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:ی‌شوندمتقسیماصلینوعسهبهالکترولیتوکربوهیدراتمایعات،محتوایاساسبرورزشینوشیدنی‌های

ایزوتونیکنوشیدنی.1
کربوهیدرات٪8–۶والکترولیت‌هامایعات،حاوی.

ًمی‌کندتقویتراکربوهیدراتذخایروکردهجایگزینراتعریقطریقازرفتهدستازمایعاتسریعا.

طولانیومتوسطمسافتبادوهایوتیمیورزش‌هایبرایمناسب.

هیپوتونیکنوشیدنی.2
استکربوهیدراتاندکمقادیرومایعاتحاوی.

ندماناست،مناسبدارند،کربوهیدراتیتقویتبدونمایعاتجایگزینیبهنیازکهورزشکارانیبرای:

oسوارکاران
oژیمناست‌ها

هیپرتونیکنوشیدنی.3
استکربوهیدراتبالاییمقداردارای.

ًدهدافزایشراعضلاتگلیکوژنذخایرتامی‌شودمصرفتمرینازپسمعمولا.

باههمرابایدحالتایندراماباشد،تمرینحینانرژیمنبعمی‌تواند(طولانیدوهای)استقامتیورزش‌هایدر
.شودمصرفمایعاتجایگزینیبرایهیپوتونیکیاایزوتونیکنوشیدنی
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ورزشینوشیدنی‌هایانواعازجامعمقایسه‌ایجدول

نوشیدنینوع مایعاتمحتوای کربوهیدرات الکترولیت‌ها شرایطوزمان
مصرف

مزایا/اصلیهدف

ایزوتونیک زیاد 6–8٪ وکلرپتاسیم،سدیم،
الکترولیت‌هادیگر

تمرینازبعدوحین زامایعاتسریعجایگزینی
رذخایتقویتورفتهدست

عضلات؛کربوهیدرات
وتیمیورزش‌هایمناسب
طولانیومتوسطدوهای

هیپوتونیک زیاد کم پتاسیموسدیم تمرینحین مایعاتسریعجایگزینی
ربتوجهقابلتأثیربدون

مناسبکربوهیدرات؛
رژیانبهنیازکهورزشکارانی

سوارکاران،)ندارنداضافی
(ژیمناست‌ها

هیپرتونیک متوسط –20)زیاد

25٪)
کمالکترولیت دریاتمرینازپس

استقامتیورزشحین
نوشیدنیباهمراه

یکهیپوتون/ایزوتونیک

وگلیکوژنذخایرافزایش
طولانی‌مدت؛انرژیتأمین

یاستقامتورزش‌هایمناسب
طولانی
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نوشیدنی های ورزشیمواد تشکیل دهنده 

بازاردرشدهعرضهورزشیهاینوشیدنیانواع

ارائهشکل توضیح نکات/مزایا

پودر تصوربهتشکیل‌دهندهموادترکیب

رقیقآببامصرف‌کنندهخشک؛

می‌کند

متنظیامکانبالاتر،عمرطولآسان،نقلوحمل

توسطالکترولیتوکربوهیدراتغلظت

مصرف‌کننده

مایعکنسانتره آبمقادیربابایدکهغلیظمحلول

شودرقیق

درمصرفمناسبمی‌شود،حلپودرازسریع‌تر

ورزشیتیم‌هاییاباشگاه‌ها

-Ready-to)نوشیدنآماده

Drink, RTD)

ه‌هایبستیاقوطیدرشدهبسته‌بندی

تیکآسپیاحرارتیتیمارآلومینیومی؛

حاویمناسب،عمرطولراحت،وسریعمصرف

شدنخوش‌طعمبرایطعم‌دهندهونگهدارنده

یخ‌زده/منجمد منجمدشربتیایخ‌زدهصورتبه درآننوشیدنوشودرقیقآرامصورتبهمی‌تواند

ایمسابقاتمناسبباشد،خنک‌کنندهگرمهوای

گرمهوایدرورزش
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نوشیدنی های ورزشیمواد تشکیل دهنده 

بازاردرشدهعرضهورزشیهاینوشیدنیانواع

:تکمیلینکات

طعم‌دهنده‌هایدارایآمادهورزشینوشیدنی‌هایاغلب

.تندهسالکترولیت‌هاناخوشایندطعمجبرانبرایمیوه‌ای

افزایشباعثآسپتیکبسته‌بندییاحرارتیتیمار

.می‌شودمیکروب‌هارشدازجلوگیریوماندگاری

وتمرینمدتمصرف،شرایطبهمحصولشکلانتخاب

.داردبستگیورزشکارراحتی
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نوشیدنی های ورزشیتأثیر نوشیدنی های ورزشی بر سلامت دندانها

:استورزشحیندربزاقتولیدکاهشواسیدهاوجوددلیلبهعمدتاًدندان‌هاسلامتبرورزشینوشیدنی‌هایتأثیر

:کلیدینکات

:بزاقنقش1.

oمی‌کندعملباکتری‌هاواسیدهابرابردرطبیعیمحافظیکعنوانبهدهانبزاق.

oمی‌شودکمتردندان‌هاازطبیعیحفاظتومی‌شودبزاقتولیدکاهشباعثورزشهنگامآبکمبود.

:سیتریکاسیداثر2.

oدندانایمینمی‌تواندوداردخورندگیخاصیتکههستندسیتریکاسیدحاویورزشینوشیدنی‌هایازبسیاری
.دهدتحلیلرا

oداردبستگینوشیدنروشبهآنشدتامادارند،رادندان‌هابهرساندنآسیبپتانسیلاسیدهاتمام.

:مصرفروش3.

oیابدکاهشدندان‌هابااسیدتماستامی‌شودتوصیهنیباوسریعنوشیدن.

oمی‌شوددندان‌هاپوسیدگیوفساداحتمالافزایشباعثدهاندرنوشیدنیداشتننگه.

:پیشگیرانهاقدامات4.

oدهیدشست‌وشوآببارادهاننوشیدنی،مصرفازبعد.

oباشدکمک‌کنندهمی‌تواندورزشازبعدلبنیاتیاکلسیمحاویغذاهایمصرف.

oمی‌شودتوصیه(ورزشازبعددقیقه۳۰حدود)مناسبزمانیفاصلهبازدنمسواکدهان،بهداشترعایت.


