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 چکیده

یابی همیشه در پی بالا بردن سطح سلامتی جسمی و روحی خود بوده و افراد دلسوز انسان، از هیچ تلاشی برای دست مسلما انسان

اند؛ درصد متاثر شدن بسیار بالایی از سلامتی انسان، وابسته به مواد غذایی مصرفی وی بوده، که اگر مواد به این هدف دریغ نکرده

صورت درست، منطقی، استاندارد، اصولی و مهندسی شده، استفاده شوند، مسلما سطح سلامتی جسمی و  خوراکی مصرفی بشر، به

ها و پر و از پر کاربردترین طبیعی خوراکی مواد بهترین جزو های طبیعی،میوهآب نیست یافت. تردیدی روحی بشر، افزایش خواهد

دلیل طعم و رنگ جذاب و همچنین مفید بوده و به و غنی بسیار محتویات غذایی، نظر از هامیوهآب ها هستند؛های آنتریناستفاده

کاربردی  و مفید مقدماتی مطالب بیان از پس مربوطه، یمقاله در باشند؛بسیار محبوب میحالت مایعی و داشتن، برای اکثر افراد دنیا، 

 قرار سنجش مورد پنج شاخص مناسب پزشکی، نظرنقطه ها ازمیوهاین آب ی پر استفاده در بین افراد،میوهدر خصوص چهار آب

های مشهور، میوهآب بندیِرتبه( برای کلسیم بر، پتاسیم، آهن وپروتئین، فیهای مورد نظر )دهی شاخصوزن مقاله، این در. اندگرفته

ها بر اساس روش درجه اهمیت نسبی شاخص است؛ شده انجام آب پرتقال و آب سیب،ی آب هویج، آب طالبی، و پر استفاده محبوب

شاخص دوم )کلسیم( دارای ها است، آمده است که بر این اساس، دهی شاخصدهی انتروپی شانون که مشهورترین روش وزنوزن

های سوم )آهن(، چهارم )فیبر(، پنجم )پتاسیم( و اول )پروتئین( تعلق ترتیب به شاخصهای بعدی بهبالاترین وزن بوده است؛ رتبه
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 . مقدمه1

افراد، اولویت شماره یک است، که این موضوع، منطقی هم است؛ افراد زیادی در تلاش برای بالا بردن سطح  غالببرای  تندرستی

های علت کسب سود و منفعت بیشتر یا مسائل سیاسی، نیتسلامتی خود، اطرافیان و سایرین هستند و در مقابل، افراد زیادی نیز به

های دیگر، مباحث مرتبط با تندرستی انسان، ها و شاخهیست و بسیاری از رشتهدیگری دارند؛ در پزشکی، مهندسی پزشکی، محیط ز

های بلند توانند گامهای طبیعی، از بهترین مواد خوراکی موجود در طبیعت هستند که میمیوهحائز اهمیت فراوانی است. مطمئنا آب

از نظر محتویات، غنی و مفیدند؛ همچنین طعم و رنگ های طبیعی، میوهدر بالا بدن سطح سلامت روحی و جسمی فرد بردارند؛ آب

ها و میل سبب مایعی بودن آنها وجود دارد؛ ضمنا بهپسندی دارند و لذا طرفداران زیادی در سراسر جهان برای آنبسیار مخاطب

ها، میوهرند، برای استفاده از آبها ندارند؛ مثلا حتی افرادی که دندان نداراحت و هضم ساده، اغلب افراد، مشکلی برای استفاده از آن

علت گرم بودن اکثر روزهای سال و از دست رفتن آب بدن که همراه آن املاحی همچون منیزیم، با معضلی مواجه نیستند؛ همچنین به

ح مورد نیاز بدن های طبیعی برای بازیابی انرژی و املامیوهشود، بسیاری از افراد را به مصرف آبپتاسیم، سدیم، کلسیم و ... دفع می

 و همچنین سرحال و پرنشاط شدن هستند.

 برای زیادی فواید و خواص که است انسان بدن نیاز مورد هایویتامین و معدنی مواد املاح، از خوبی منابع های طبیعی،میوهآب

ها مفیدتر است، تردیدی نیست، اما آنهای میوههای تازه و کامل، از آبدارد؛ در اینکه طبیعتا خود میوه همراه به انسان سلامت

توان مانع آن شد و لذا بهتر است قدر زیاد و البته منطقی است که نمیها، آنها مخصوصا برخی از آنمیوهدلایل مذکور، مصرف آببه

ای طب سنتی، طب بندی نمود. اغلب اطبهای مناسب، اولویتها را بر اساس شاخصرسانی و انتخاب موارد بهتر، آنجهت اطلاعبه

العاده این دست دلیل خواص فوقنظر دارند و این قضیه بههای تازه طبیعی اتفاقمیوهاسلامی و طب مدرن، همگی بر مفید بودن آب

 هاست.از مواد و طعم جذاب آن

 . متن بررسی2
 

 میوه طبیعیآب . تعریف1.2

. یندگو یوهمآب ،تازه یجاتها و سبزیوهدست آمده از مهبه آب بدهد، میطوری که نام این نوع مواد کاملا با مسمی بوده و نشان همان

ها مواد جامد از جمله دانه یشتراست. معمولاً ب یوهموجود در م یاهیگ یمیاییو مواد ش یها، مواد معدنیتامینو یشترب یحاو یعما ینا

موجود در  یهایداناکسیو آنت یها، مواد معدننیتامیو شتریب یحاصل حاو یعکنند. مایجدا م یجاتها و سبزیوهمو تفاله را از آب

 .)آی فودز( باشدیم یوهم

ها یوهمشود کار باعث می یناست. ا یمناسب یگزینندارند، جا یجاتها و سبزیوهبه خوردن م یلیکه تما یافراد یبرا یوهمآب نوشیدن

 )آی فودز(. افراد افزوده شود ینا ییغذا یمبه رژ یجاتو سبز

ها و میوه شده است. ییدبدن تا یها بر سلامتاند و خواص آنها مورد مطالعه قرار گرفتهو خواص گسترده آن یعیطب یهایوهمآب

و سرطان را کاهش  یقلب یهایماریمزمن مانند ب یهایماریخطر ابتلا به ب یها حتاز آن یبرخ ؛هستند یدمف یسلامت یبرا یجاتسبز

 )آی فودز(. دهندیم

 یعیطب یوهمآب توصیف. 2.2

 دو هدف عبارتند از: ینا ؛شودیاستفاده م یعیطب یهایوهمبه دو هدف عمده از آب معمولا
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معتقدند  یشود. برخیاستفاده م یوهمجامد تنها از آب یمصرف غذاها یجاهروش به مدت چند روز، ب ین: در اییزداسم یا سازیپاک -

کند. مصرف منظم ینم یبانیآن پشت یاز اثربخش یشواهد یچحال، ه ینبا ا ؛کندیاز سموم پاک مها را بدن آن یوهمآب یدننوش

جامد  یبدن با حذف غذا ییزدابر سمیمبن یمدرک یچه ینبر اعلاوه؛ همراه است یش خطر ابتلا به چاقیبا افزا یوهمآب یادز یرمقاد

 )آی فودز(. کندیها حذف میهو با استفاده از کبد و کل ییشده است که سموم را به تنها یطراح یطور بدن وجود ندارد.

باعث  یوهمروزانه استفاده شود. مصرف آب ییغذا یمدر رژ یدعنوان مکمل مفتواند بهیتازه م یوهم: آبیمعمول ییغذا یمرژ مکمل -

 گردد. ییغذا یموارد رژطور روزانه ممکن است مصرف نشود، هکه ب یگردد مواد مغذیم

که  یدارد و افراد یاریبس یدفوا یوهممداوم آب یدنها دارد. نوشبدن انسان یبرا یشماریخواص ب یعی،خصوص از نوع طببه یوه،مآب

کاهش وزن، کمک به درمان  یم،برخوردار هستند. اصلاح رژ یشتریب یفکر یو حت یجسم یکار عادت دارند، معمولا از سلامت ینبه ا

 (.ICN) ها هستند یوهمآب یداز فوا یبخش یگر،موارد د یاریو بس هاآناز  یشگیریها و پیماریب

خود  ییغذا یمرا تنها از رژ یکاف یاز مردم مواد مغذ . بسیاریاست یمواد مغذ یادیدست آوردن مقدار زبه یآسان برا یراه یوهمآب

عمدتا  امر ینکمتر شده است. ا یاربس یزن ،شوندیکه مصرف م ییدر غذاها یگذشته، سطح مواد مغذکنند. نسبت به ینم یافتدر

 باشد.یها ممحصول از مزارع به فروشگاه یدنرس یپردازش و زمان لازم برا یهاروش یلدلبه

سرشار از  یجاتها و سبزیوهدهد. م یشافزا یمواد مغذ یبرخ یرا برافرد  یازهایتواند نیم یزاسترس ن یهوا و سطوح بالا آلودگی

 یمقاومت در برابر برخ یتوانند به بدن برایم یباتترک ینا ؛هستند یاهیگ یباتها و ترکیداناکسیآنت ی،ها، مواد معدنیتامینو

 یند )آی فودز(.ها کمک نمایماریب

 یروزانه ییغذا یهاآن را به وعده توانیکه م است یحفظ سلامت یهاراه یرترینپذاز دل یکی یعیطب یوهمانواع آب یهته یندفرآ

 یدها تولکه در کارخانه یصنعت یعیطب هاییوهمو آب یخانگ یعیطب هاییوهمآب ؛وجود دارد یعیطب یوهم. دو نوع آبرددعوت ک

 یس(.عال ینگهلد) است یصنعت یعیطب هاییوهمکمتر از آب یخانگ یعیطب هاییوهمموجود در آب ی. کالرشوندیم

 های طبیعی آورده شده است.میوه، تصویری از آب1در شکل 

 
 های طبیعیمیوه: تصویری از آب1شکل 
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 های مورد بررسیمیوه. آب3.2
 

 * آب هویج

 یبر،ف ی،مواد معدن یتامین،و خوشمزه که سرشار از و یرینش اییوهماست. آب یجآب هو ،هایوهمآبو مفیدترین  ینتراز سالم یکی

 و بتاکاروتن است. یداناکسیآنت

اما خوردن آب  رد؛نوش جان ک یار،کاملاً درسته و خام مانند خ یرنده شده و حت یاپز و صورت آببه یرا در حالت عاد یجهو توانیم

سفت است و ممکن است خام خوردن آن  یپرطرفدار، کم یسبز یکعنوان به یجهو ینکهضمن ا ؛از لطف نخواهد بود یخال یزن یجهو

ها های آنکنند، دندانعلت سفتی هویج، افرادی که هویج را خام مصرف میباشد؛ حتی دیده شده است که بهبخش نهمه لذت یبرا

 .صورت خام و بدون برش مصرف کردشود که هویج را بهلق شده و بیفتد؛ لذا چندان توصیه نمی

شته و بسیار مفید دا ییسزابه یردارند، تأث یفیضع یناییکه ب یافراد یو برا شودیم یناییب یتاعث تقوب یجآب هوثابت شده است که 

در درمان  ینکهخواهد کرد. ضمن ا همدر کاهش وزن  یادیز یارو کمک بس بوده یدو پوست مف یناییب یسلامت یبرا یجهو آب .است

آزاردهنده  یکم ،که افت قند دارند یافراد یبرا تواندیم یجکرد که قند هو فراموش یددارد. البته نبا یمهم یارنقش بس یزسرطان ن

برطرف  یزمشکل ن ینا ند،عسل مخلوط کرده و نوش جان کن یرا با کم یجاما اگر آب هو، شود هاسردرد در آن یجادباشد و موجب ا

که روزانه  شودیم یهدر هر حال توص ساز شود.همچنین قند موجود در آب هویج ممکن است برای افراد دیابتی هم مشکل خواهد شد.

وی باشد. برای افراد با حفظ  ییغذا یمدر رژ یجآب هو یوانل یک فرد، یهاسلامت دستگاه گوارش، پوست، مو، دندان و چشم یبرا

  شود، بلکه از فواید متعددی نیز بهرمند خواهند شد.میتعادل در مصرف، نه تنها مشکلی ایجاد ن

 * آب طالبی

 تواندیکه همانند آب هندوانه در فصل تابستان م شودیمعجزه محسوب م یک یآب طالب ،و پرطرفدار یریندار، شآب یوهم یکعنوان به

 یصورت کاملاً تخصصشدن موها را به یداست که مشکل سف یعیطب هاییوهماز انواع آب یکی یباشد. آب طالب یدبخش و مفنجات

مناسب داشته باشد و از لخته شدن و انعقاد خون در  یعملکرد ،تا پلاکت خون کندیکمک م البیط یوهمبرطرف خواهد کرد. آب

 شود. یریها جلوگرگ

از  یکی ی،و مواد معدناسید  یکفول یبر،، فA ،B6 یتامینوجود و یلدلاست و به انساندوست قلب و عروق  ی،و آب طالب یطالب میوه

 یخوببه یزدرد را نموثر است و مشکلات آرتروز و دندان خوابییدر درمان سرطان و ب ینهمچن آید؛یبه حساب م هایوهمبآ ینترسالم

 ینافع است و برا یهدرمان سنگ کل یست. براانسان ادارد و دوست دستگاه گوارش و معده  سریعی. هضم راحت و کرئ رفع خواهد

 .شودیم یهشدت توصبه یبانوان در دوران قاعدگ

ها، به فروشان برای خوشمزده کردن آنمیوههای دیگر وجود دارد، این است که آبمیوهمشکلی که در مورد آب طالبی و بسیاری آب

 تر است. کنند که اگر این کار انجام نشود، مطمئنا بهمیوه، شکر اضافه میآب

 * آب پرتقال

 ییخواص غذا یلدلامر به ینو ا و طرفداران بسیار دارد رودیشمار مصبحانه در سراسر جهان به یبرا یاصل یدنینوش یک ،آب پرتقال

صورت ناشتا مصرف کنند که آب پرتقال و در کل انواع مرکبات، بهالبته برخی پزشکان توصیه می است. یوهم ینا یشناخته شده یاربس

 نشود.

 :باشدیم یرز ییارزش غذا ی( آب پرتقال دارایترلیلیم 240فنجان ) یک

 112: کالری
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 گرم 2: پروتئین

 گرم 26: کربوهیدرات

 گرم 0.5: فیبر

 گرم 21: شکر

 (ر.ا) 19%: فولات

 (ر.ا) 11%: پتاسیم

 )ا.ر( 138%ث :  ویتامین

که  ییهایداناکسیآنت ؛باشدیم یادیز یهایداناکسیآنت یدارا یزن یتامینو ینا ؛است C یتامیناز و یپرتقال منبع قابل توجه آب

 یکو کلروژن یکفرول ینامیک،س یدهایمانند اس ی،فنل یباتترک یدارا ین. همچنهستند یضرور ،سلامت پوست و جذب آهن یبرا

برسانند و منجر به  یبها آستوانند به سلولیکنند، که میآزاد کمک م یهایکالمبارزه با راد هب یدانیاکسیآنت یباتترک یناست. ا

 شوند. یماریب

منجر به کاهش قابل  یدرات،از کربوه یپرچرب و غن ییوعده غذا یکآب پرتقال بعد از  یدننفر نشان داد که نوش 30 یرو یامطالعه

موجود در آب پرتقال نسبت  یهایداناکسیامر را به آنت ینمحققان ا ؛شودیآب گلوکز م یدنبا نوش یسهه سطح التهاب در مقاتوج

 دادند.

 یهم قابل توجه یادهستند که ز یبرف یمقدار کم یها داراتکه ینا رد؛ک یداریبدون آن خر یاآن  یزر یهاتوان با دانهیپرتقال را م آب

 .یستن

موجود در آب  C یتامینآن را تجربه کرد. و یدنلذت نوش توانیپرطرفدار است که همه وقت م هاییدنیاز نوش یکیآب پرتقال 

. نوشندیآب پرتقال م ،خود ییغذا یهاافراد در کنار وعده یموثر باشد. برخ یفصل هاییدر درمان سرماخوردگ شودیپرتقال باعث م

 .کندیبه جذب آهن غذا کمک مموجود در آن  C یتامینو یراز

 یشدت کاربردبه یدنینوش یک. شودیمحسوب م هاینترو البته معروف هاینتراز محبوب یعیطب هاییوهمانواع آب یانآب پرتقال در م

پوست  ،سن یشبا افزا ؛است C یتامینبخش آن را همه دوست دارند. آب پرتقال سرشار از وطعم لذترنگ جذاب و و پرطرفدار که 

 .کندیم یداپ یفراوان یاجاحت C یتامینبه و یزما ن

. گیردقرار  فرد ییغذا یمو رژ یپوست ینآب پرتقال در روت یوانل یکهر روز  شود که در صورت امکان،یم یهتوص یلدل ینهم به

افراد  یلدل ینکرد. به همبه جذب آهن غذا خواهد  یادیز یارکمک بس ییغذا یاصل یهاآب پرتقال در کنار وعده یدننوش ینهمچن

 یمخون و رژ یکنترل چرب یآب پرتقال برا ینکهاستفاده کنند. جالب ا یدنینوش ینخود از ا یهاعادت دارند تا به همراه وعده یادیز

 است. یدمف یاربس یزن یلاغر

است و از  C یتامینمعدن و یوه،مآب ینصبحانه، آب پرتقال است. ا یها برایوهمآب یناز بهتر یکیا، قطعا هیوهمآب یدبا توجه به فوا

 کند.یوعده صبحانه، کمک م یهایخورک یگربه جذب آهن موجود در د یجهبرخوردار است. در نت یادیز یاربس یمپتاس

 * آب سیب

دارد و به  یفراوان یبرف یوهمآب یناست. ا یبآب س د،کن یهته یراحتآن را در منزل به تواندیم فردکه  ییهایوهمآب ینتراز سالم

 ینتراز محبوبو  یوهمانواع آب یناز پرطرفدارتر یکی یبآب س در پوست خواهد شد. یادیز یاربس یموجب شاداب یلدل ینهم

رو باعث یناست. از ا یککلروژن یدو اس یدهامانند فلاونوئ یدانیاکسیآنت یباتسرشار از ترک یبجهان است. آب س یهایوهمآب

 گردد.یرسان به سلول میبآزاد آس یهایکالراد یسازیخنث
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است که هر دو خالص و شفاف  یدنیو نوع دوم نوش یبس یهاتکه ینوع اول همراه با برخ :باشدیم یدو نوع اصل یدارا یوهمآب ینا

 .نوع، خواص زیادی برای بدن به همراه دارد

 است. یرز ییارزش غذا یدارا یب( آب سیترلیلیم 240فنجان ) یک

 114: کالری

 گرم 1: کمتر از پروتئین

 گرم 28: کربوهیدرات

 گرم 0.5: فیبر

 گرم 24: شکر

 از ارزش روزانه 5%:  پتاسیم

 از ارزش روزانه 5%ث :  ویتامین

و سلامت قلب مهم  یعصب یگنالینگس یکند و برایعمل م یتعنوان الکترولبه یزن یماست. پتاس یماز پتاس یمنبع متوسط یبآب س

 از 106%شوند و حداکثر یم یغن C یتامینآن با و یاز انواع تجار یاریآن کم است، اما بس C یتامینو یعیاست. اگرچه از نظر طب

 دیو اس یدهامانند، فلاونوئ یادیز یدانیاکسیآنت یباتترک یماده دارا ینا ین،بر اکنند. علاوهیم تأمینفنجان را  یک در روزانه ارزش

 کند.یرساننده سلول کمک میبآزاد آس یهایکالراد یسازیاست که به خنث یککلروژن

مطالعه، مشخص شد  یکرا دارد و در  یداناکسیآنت یزانم یشترین( بیبس یهانوع اول )همراه با تکه یبها، آب سیبآب س ینب در

 شفاف است. یبآب س یداناکسیآنت یبرابر محتوا پنجآن  یداناکسیآنت یکه محتوا

مدت بهفرد داشتن نگه یرباعث س یبموجود در س یبرف هاینبر اعلاوه کند؛یم یهرا به پوست هد یشاداب یبر،علت داشتن فبه یبآب س

مصرف قند خود  خواهندیدارند و م یلاغر ییغذا یمکه رژ یکاهش وزن است. افراد یبرا یدنینوشیک  یب. آب سشودیم یطولان

 یادیز یو اشتها دکن یریاحساس س یمدت طولانبه فردکه  کندیکمک م یبآب س بنوشند. یبرا کنترل کنند، بهتر است آب س

سالم  ییغذا یمرژ یککه قصد دارند  یافراد یشترکمک کرده و ب یزبه کاهش وزن ن یوهمآب این .یدنداشته باش یخواریزهر یبرا

خود  ییغذا یمدر طول رژفرد قند بدن کنترل شود و  یزانکه م کندیکمک م یب. آب سکنندیاستفاده م یباز آب س ،داشته باشند

 .دنداشته باش جاتیرینیو ش یرینش یهابه وعده یادیز یلم

 یدنینوش ،دارند یابتکه د یافراد یبرا ی. حتکندیم یریجلوگ یابتاست که از ابتلا به د ینا یبس یعیطب یوهمخواص آب یگراز د

که از  یافراد یموثر است. حت یزن یابتشما به د یاز ابتلا یریدر جلوگ یوهآبم ینا .شودیاست و باعث کنترل قند خون م یمناسب

 ها به کاملا کنترل شود.تا قند خون آن کندیکمک م یبچون آب س ؛را مصرف کنند یبآب س توانندیم برندیرنج م یابتد یماریب

همچنان  یوهمقند آب یزانمورد م در گرچه ها باشد.یداناکسیآنت یژهوبه ی،مواد مغذ یتواند منبع عالیم یوهمآبطور کلی، به

زا یانرژ یهایدنینوش یامانند نوشابه  یگردار دقند یهایدنینوش یرسالم نسبت به سا یاربس ینهگز یک یناما ا ،نظر وجود دارداختلاف

 (.روماکشود )( در روز محدود یترلیلیم 480-240فنجان ) 2-1به  فردمصرف  یزانم شود یسعبهتر است در کل،  یول ،است

 هایوهممدت آبیطولان ی. از نگهدارردک یهو تازه را ته یکارگان یعی،طب هاییوهم یدبا یعیسالم و طب یوهمنوش جان کردن آب یبرا

 .(روماک) خود را از دست بدهند یعیتا خواص طب شودیسبب مروز  سهاز  یشترچون گذشت زمان ب ؛شود یخوددارباید  یخچالدر 

از  یشها بو امروزه آن ییر نمودهتغ یاطور قابل ملاحظهبه ییکنندگان در مورد محصولات غذامصرف یگذشته تقاضا یهادر دهه

انسان در نظر گرفته  یبرا یکننده گرسنگعنوان برطرفنقش دارد. امروزه غذاها تنها به یدر سلامت یماباور دارند که غذا مستق یشپ

کنندگان محسوب مصرف یو ذهن یزیکیو بهبود سلامت ف یهمرتبط با تغذ هاییماریاز ب یشگیریجهت پ یبلکه ابزار ،شوندینم
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 فعال یستز یباتترک یها حاویوهمآب ینب ینکنند که در ایم یفارا ا یافراسودمند نقش برجسته ینه غذاهایزم ینشود. در ایم

 یهایژگیاز جمله و یدمف اثرات یبرخ یلدلبه یاهانحاصل از گ هبرخوردار هستند. عصار یایژهو یگاهاز جا یاهی،گ یهاعصاره یرنظ

 (.1398، جعفرپور )سروریان و توجه است مورد یاربس ییو دارو ییغذا یعدر صنا یبیوتیکیو پر یدانیاکسیآنت یکروبی،ضدم

 یژهوفاسد شده به یهایوهم یها روقارچ ینشود. اکثر ایم یدها تولمختلف از کپک یهاگونه یلهوسهاست که ب یکوتوکسینیما ینپاتول

باشد. یم ppb 50ها در حدود یوهمآب یرو سا یبماده در آب س ینحضور ا یکنند. استاندارد جهانیانگور و هلو رشد م ی،گلاب یب،س

یی و همکاران، آچاچلو )فتحی داشته باشد یبر سلامت یتواند اثر سوئیلحاظ مهم است که م یناز ا یکوتوکسینما ینا ارمقد یریگاندازه

1388.) 

دو  یدر ط یمواد غذائ یو نگهدار یدر فرآور یحرارت یرغ یندفرآ یکعنوان به( PEF) یقو یپالس یکیالکتر یهایداناز م استفاده

 ی،ایه، تغذیفیک یهایژگیسبب حفظ و یحرارت یرغ یندهایفرا یرمانند سا یندفرا ینقرار گرفته است. ا یادیمورد توجه ز یردهه اخ

 . (1389گردد )صفایی و همکاران، یم ییمواد غذا یدتول یندهایدر فرآ یوربهره ایشو افز یکاهش مصرف انرژ

 از یریجلوگ ها درآنمورد توجه است؛ اثرات  و ییغذا مواد ها درآن یها، فراوانفنولیپل یقو یدانیاکسیآنت یهایژگیبه و با توجه

 اندها شروع کردهفنولیخواص پل یبررس و یهته ینهزم در را یامحققان مطالعات گستردهموثرند؛  یداسیونیاسترس اکس یهایماریب

 .(1394 ،تینو صفارزاده م یخسروشاه )مسعودی

 . بیان مساله4.2

دهی استاندارد برای ن مساله، مطلوب این است که وزندر اید خوراکی موجود در طبیعت هستند؛ بهترین مواها، از میوهمسلما آب

 د.ها صورت گیربندی گزینهمنظور انتخاب بهترین گزینه و رتبهبهپنج شاخص کلسیم، پروتئین، پتاسیم، آهن و فیبر، 

 . هدف5.2

 بندی و انتخاب بهترین گزینه است.رتبهدهی استاندارد برای وزندر این مساله، هدف کار، 

 . سوالات تحقیق6.2

 بندی انجام داد؟میوه مربوطه( رتبهها )چهار آبتوان بین گزینهآیا می

 های ارزیابی )آهن، کلسیم، پروتئین، پتاسیم و فیبر( مناسب هستند؟آیا شاخص

 بندی اقلام در این مساله هستند؟، پاسخگوی رتبههای کمیآیا روش

ها و ... مورد ارزیابی ها را از جهات تمامی مواد معدنی، ویتامینآیا باید برای بررسی دقیق، تمامی محتویات را مدنظر قرار داد و گزینه

 قرار داد؟

 رسیم؟های دیگری نیز استفاده کنیم، به همین نتایج میآیا اگر از روش

 توان برگزید؟دهی میآیا روش بهتری برای وزن

 آوری دیتا. جمع7.2

ها برای حل، پس از تشکیل هایی دیگر نیز تطبیق داده شد و سپس دادهآوری شده و با پایگاهجمع Nutritionixدیتاها از پایگاه 

 ماتریس تصمیم، به روش مربوطه اعِمال شد.

 . متدولوژی8.2

 است. استفاده شده هاشاخصدهی انتروپی برای وزن دادن به وزندر حل این مساله، از روش 
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 میوه مربوطه . بررسی مقادیر برخی مواد مفید موجود در چهار آب9.2

میوه موردنظرِ آب هویج، آب طالبی، آب طالبی و آب سیب، همچون پروتئین، کلسیم، آهن، برخی مقادیر مفید در هر یک از چهار آب

 رهای مورد سنجش در مساله، همین چهاحقیقت، شاخصآمده است؛ در  1در جدول  Nutritionixطبق پایگاه معتبر  پتاسیم و فیبر

مورد شامل پروتئین )شاخص اول(، کلسیم )شاخص دوم(، آهن )شاخص سوم(، فیبر )شاخص چهارم( و پتاسیم )شاخص پنجم( 

بر آب ملترتیب مشمیوه طبیعی، بههای مساله نیز همان چهار آب. گزینهشوندکه هر پنج شاخص، از نوع مثبت تلقی می باشندمی

 هویج، آب طالبی، آب پرتقال و آب سیب هستند.

 های مذکورمیوه: برخی محتویات و مشخصات آب1جدول 
 Protein (C1) Calcium (C2) Iron (C3) Fiber (C4) Potassium (C5) 

A1 (Carrot Juice) 2.2 57 1.1 1.9 689.1 

A2 (Melon Juice) 2 21 0.5 2.1 635.2 

A3 (Orange Juice) 1.7 27 0.5 0.5 496 

A4 (Apple Juice) 0.3 20 0.3 0.5 250.5 

 
گرم، پروتئین بر حسب گرم، فیبر بر حسب گرم، آهن بر باشند؛ پتاسیم بر حسب میلیطبعا اعداد مربوط به هر شاخص، هم واحد می

 گرم است.گرم و کلسیم نیز بر حسب میلیحسب میلی

 قرار داده شده است. 2میوه طبیعی مذکور، از پایگاه مربوطه، در شکل استناد دقیق، تصاویر محتویات چهار آبدلیل رعایت اصل به
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 میوه طبیعیِ آب هویج، آب طالبی، آب پرتقال و آب سیب: محتویات چهار آب2شکل 

 ها از نظر محتویات و مقادیر. رتبه10.2

 آمده است. هابندی غنی بودن از نظر این شاخصمیوه طبیعی مربوطه و رتبهچهار آب هایشاخص، مقادیر 6تا  2ول ادر جد

 ها از نظر پروتئینمیوهبندی آب: رتبه2جدول 

  Protein (C1) Rank 

A1 (Carrot Juice) 2.2 1 

A2 (Melon Juice) 2 2 

A3 (Orange Juice) 1.7 3 

A4 (Apple Juice) 0.3 4 
 

 

 بندی اقلام آجیل چهار مغز از نظر کلسیم: رتبه3جدول 

  Calcium (C2) Rank 

A1 (Carrot Juice) 57 1 

A2 (Melon Juice) 21 3 

A3 (Orange Juice) 27 2 

A4 (Apple Juice) 20 4 
 

 

 بندی اقلام آجیل چهار مغز از نظر آهن: رتبه4جدول 

  Iron (C3) Rank 
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A1 (Carrot Juice) 1.1 1 

A2 (Melon Juice) 0.5 2 cccccc 

A3 (Orange Juice) 0.5 2 cccccc 

A4 (Apple Juice) 0.3 4 
 

 

 ها از نظر فیبرمیوهبندی آب: رتبه5جدول 

  Fiber (C4) Rank 

A1 (Carrot Juice) 1.9 2 

A2 (Melon Juice) 2.1 1 

A3 (Orange Juice) 0.5 3 cccccc 

A4 (Apple Juice) 0.5 3 cccccc 
 

 بندی اقلام آجیل چهار مغز از نظر پتاسیم: رتبه6جدول 

  Potassium (C5) Rank 

A1 (Carrot Juice) 689.1 1 

A2 (Melon Juice) 635.2 2 

A3 (Orange Juice) 496 3 

A4 (Apple Juice) 250.5 4 

 
 

 دهد.را ارائه می سیب از نظر فیبر، پتاسیم، آهن و کلسیمی آب هویج، آب طالبی، آب پرتقال و آب بندیِ چهار گزینه، رتبه7جدول 
 

 ها از نظر پروتئین، فیبر، پتاسیم، آهن و کلسیمبندی گزینه: رتبه7جدول 
         Rank for 

Alternative       
Protein (C1) Calcium (C2) Iron (C3) Fiber (C4) Potassium (C5) 

A1 (Carrot Juice) 1 1 1 2 1 

A2 (Melon Juice) 2 3 2 1 2 

A3 (Orange Juice) 3 2 2 3 3 

A4 (Apple Juice) 4 4 4 3 4 

 

 دهی با روش انتروپی شانون. وزن11.2

ها است، دهی شاخصدهی انتروپی شانون که مشهورترین روش وزنبر اساس روش وزنها ، درجه اهمیت نسبی شاخص10در جدول 

 ،)آهن( های سومترتیب به شاخصهای بعدی بهدارای بالاترین وزن بوده است؛ رتبه)کلسیم( آمده است که بر این اساس، شاخص دوم 

 گیرد.و اول )پروتئین( تعلق می )پتاسیم( ، پنجم)فیبر( چهارم
 

 ها: درجه اهمیت نسبی شاخص8 جدول

 از نظر اهمیت(شاخص ی ی وزن )رتبهرتبه شاخص(مقدار وزن شاخص )اهمیت نسبی  وزن برای شاخص مربوطه

2W 0.452 1 

3W 0.209 2 
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4W 0.125 3 

5W 0.113 4 

1W 0.100 5 
 

 ها آمده است.ها و مقدار وزن )اهمیت نسبی( شاخص، رتبه اهمیت نسبی شاخص4و  3های در شکل
 

 

 
 

 هااهمیت نسبی شاخص رتبه: 3شکل 

 

 
 

 هاشاخص (نسبیاهمیت ) مقدار وزن: 4شکل 
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 گیری. نتیجه3

های اول نبوده است؛ طبیعتا بشر همواره در تلاش برای بالا بردن سطح سلامتی در هیچ عصری، سلامتی انسان چیزی غیر از اولویت

مصرفی اند؛ مواد غذایی یابی به این هدف مضایقه نکردهجسمی و روحی خود بوده و افراد دلسوز انسان، از هیچ تلاشی برای دست

صورت درست، منطقی، استاندارد، اصولی و مهندسی بشر، تاثیر بسیار زیادی روی سلامتی وی دارد؛ اگر مواد خوراکی مصرفی بشر، به

شده، استفاده شوند، مسلما سطح سلامتی جسمی و روحی بشر، افزایش خواهد یافت و در غیر این صورت نیز سلامتی وی با افت و 

ها و پر و از پر کاربردترین طبیعی خوراکی مواد بهترین جزو های طبیعی،میوهآب نیست شکیکاهش روبرو خواهد شد. 

 بسیار محتویات غذایی، نظر از هامیوهآب توانند تاثیر زیاد و مثبتی روی سلامتی انسان بگذارند؛ها هستند که میهای آنتریناستفاده

 در باشند؛نین حالت مایعی و داشتن، برای اکثر افراد دنیا، بسیار محبوب میدلیل طعم و رنگ جذاب و همچمفید بوده و به و غنی

ی پر استفاده در میوهطور خاص چهار آبها و بهمیوهکاربردی در خصوص آب و مفید مقدماتی مطالب بیان از پس مربوطه، یمقاله

 مطالب بیان از پس مقاله، این در. گرفتند قرار شسنج مورد پنج شاخص مناسب پزشکی، نظرنقطه ها ازمیوهاین آب بین افراد،

 پنج شاخص مناسب پزشکی، نظرنقطه ها ازمیوهاین آب ی پر استفاده در بین افراد،میوهکاربردی در خصوص چهار آب و مفید مقدماتی

ی پر استفاده در میوهچهار آبکاربردی در خصوص  و مفید مقدماتی مطالب بیان از پس مقاله، این در. اندگرفته قرار سنجش مورد

های دهی شاخصوزن مقاله، این در. اندگرفته قرار سنجش مورد پنج شاخص مناسب پزشکی، نظرنقطه ها ازمیوهاین آب بین افراد،

آب طالبی،  ی آب هویج،و پر استفاده های مشهور، محبوبمیوهآب بندیِکلسیم( برای رتبه مورد نظر )پروتئین، فیبر، پتاسیم، آهن و

دهی انتروپی شانون که مشهورترین روش ها بر اساس روش وزندرجه اهمیت نسبی شاخص است؛ شده آب پرتقال و آب سیب، انجام

ترتیب های بعدی بهها است، آمده است که بر این اساس، شاخص دوم )کلسیم( دارای بالاترین وزن بوده است؛ رتبهدهی شاخصوزن

 آوریجمعNutritionix  پایگاه از نیز دیتاها گیرد؛)آهن(، چهارم )فیبر(، پنجم )پتاسیم( و اول )پروتئین( تعلق میهای سوم به شاخص

 شده است.

 مراجع

 چندشاخصه، تهران: انتشارات نارون. گیرییم(. تصم1401صنم. ) یدی،آرش؛ آفر حبیبی، [1]

 .1392 یزد،انتشارات دانشگاه  یریت،و کاربرد آن در مد یمسعود؛ منطق فاز یدی،آذر، عادل و پورحم یدر،ح یدس میرفخرالدینی، [2]

 .1385مومنی، منصور، مباحث نوین تحقیق در عملیات، انتشارات دانشکده مدیریت دانشگاه تهران،  [3]

عصاره و نانو  یرنظ یعیطب یهایداناکسیآنت یفراسودمند حاو یهایوهمآب یدبر تول یمرور ،1398ین، و جعفرپور، افش یممر سروریان، [4]

 یی.غذا یتو امن یکارگان یی، کشاورزیغذا یععلوم صنا یالمللینکنفرانس ب یاهی، سومینگ یهاعصاره

 یهایوهمدر آب ینپاتول یکوتوکسین(. مقدار ما1388محبوب. ) ی،جواد، و نعمت ی،حصار یف،صد یرچی،بهرام، آزادمرددم یی،آچاچلو فتحی [5]

 .12-1(، 1)19(، ی)دانش کشاورز ییغذا یعصنا یهاشمال غرب کشور. پژوهش یسازیوهمچند کارخانه آب یدیتول

آب هندوانه  یدتول یسنجامکان یبررس ،1389یم، مر ی،و صفائ یمحمدصادق و درودمند، محمدمهد یضی،تفو یشو درو یدرضاحم یی،صفا [6]

 یشپ یهاها و چالش)فرصت یدارو توسعه پا یکشاورز یمل یشهما یندوم مناسب، یشده با زمان ماندگار یبندبسته یعیطب یوهمصورت آبهب

 یراز.ش رو(،

( یعیطب هاییداناکسینتآارشمند ) یباتترک یابیباز یسازینهبه و یسازمدل ،1394 شهره، ین،فاطمه و صفارزاده مت ی،خسروشاه مسعودی [7]

 یست، تهران.ز یطمح یهایو فناور یعلوم، مهندس یالمللینکنفرانس ب (،یریگیوهم)نقاله انگور کارخانجات آب یستز یطمح یندهاز پسماند آلا
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 ارتباطات روماک )اسنپ( ینگز یدهاسایت  [8]

 فودز یو ارائه خدمات و محصولات آ یخبر پایگاه [9] 

 صنعت( یناد) ICNیع صنا یرساناطلاع یگاهپا [10] 

 یسعال ینگهلد یرساناطلاع یتسا [11]

 Nutritionixپایگاه علمی  [12]
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