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. شوند ها و املاح بوده و منبع غنی فیبر محسوب می ها سرشار از انواع ویتامین میوه    

یی به منظور بهبود سلامت و پیشگیري از بیماري ها، باید میوه هنگام تنظیم برنامه غذا

حالیکه  میوه ها معمولاً به شکل تازه مصرف می شوند در. ها را در رژیم غذایی قرار داد

 .می توان آنها را به حالت هاي فرآوري شده بویژه به صورت خشک نیز مصرف نمود

ایی، خشک کردن است که علاوه بر یکی از قدیمی ترین روش هاي نگهداري مواد غذ    

. افزایش دوره ماندگاري آنها، می تواند نقش مهمی در رژیم غذایی انسان داشته باشد

میوه خشک در مقایسه با میوه تازه، در وزن یکسان، به دلیل حذف آب داراي کالري 

بیشتري است؛ اما از آنجا که در حین خشک شدن، برخی از مواد مغذي بویژه ویتامین 

ایران با تولید سالانه . ها دچار آسیب می شوند؛ نباید جایگزین میوه هاي تازه قرار گیرند

کشور ما با تولید . میلیون تن میوه جزء ده کشور برتر تولید کننده میوه است 22 ـ22

نوع میوه رتبه تک رقمی و در محصولاتی نظیر پسته، زعفران، انار، خرما، گردو،  23

 .و زردآلو رتبه هاي اول تا سوم را در جهان دارا می باشد بادام، کیوي، گیلاس

بررسی ها نشان مـی دهد که متأسفانه حجم زیادي از محصولات کشاورزي دچار     

ضایعات میوه، ناشی از کلیه تغییرات کمی و کیفی است . فساد شده و از بین می روند

قـابل مصرف ساخته، یا از که پس از برداشت در محصول بـه وجود می آید و آن را غیر 

افزایش خشک کردن یکی از روش هاي جلوگیري از فساد و . ارزش غذایی آن می کاهد

در این روش، . هاست ها و سبزي زمان ماندگاري برخی از مواد غذایی به خصوص میوه

 .شود یابد و از فساد میکروبی در آنها جلوگیري می فعالیت آبی مواد غذایی کاهش می

ردن میوه در کشورهایی مانند ایران، سوریه، مصر، عراق و ترکیه قدمتی ک خشک    

سال پیش از میلاد مسیح بر  2233هاي خشک به  تاریخچه تولید میوه. دیرینه دارد

هاي تابستانی را خشک و براي  در آن زمان، مردمان مدیترانه و خاورمیانه، میوه. گردد می

انگور، زردآلو، انجیر، سیب، هلو و حتی گلابی،   ،خرما .کردند آذوقه زمستانشان ذخیره می

شان را  pH کردن آنها دانسته یا ندانسته، ها با خشک هایی بودند که قدیمی جزو میوه

هاي خشک،  امروزه هم آجیل میوه. بردند پایین و طول مدت ماندگاریشان را بالا می

 .لیا گرفته تا آمریکا و روسیهطرفداران بسیاري در سراسر دنیا یافته است؛ از یونان و ایتا

 میوه
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 میوه خشک -1

میوه خشک، دسته اي از خشکبار است که طی فرآیندي سنتی و یا صنعتی مقدار     

طیف وسیعی از روش « میوه خشک»اصطلاح . زیادي از آب خود را از دست داده است

از جمله میوه هاي خشک و سنتی و  .هاي خشک کردن میوه ها را شامل می شود

فاقد قند یا آب اضافه اي هستند و با  خرما، انجیر، آلو، کشمش، زردآلومتداول مانند 

برداشتن آب تشکیل می شوند و انواع دیگر مانند، زغال اخته، گیلاس، توت فرنگی و 

یوه هر چند این م. پرتقال معمولاً قبل از خشک شدن در شربت شکر غوطه ور می شوند

برخی نیز از انواع میوه . ها نیز بدون افزودن شربت شکر قابلیت خشک شدن را دارند

هاي خشک در مقایسه با میوه هاي طبیعی آفتاب خشک از رنگ روشن تري برخوردار 

البته هریک از این افزودنی ها . هستند که به دلیل افزودن دي اکسید گوگرد به آنهاست

هر صورت این سردرگمی را در بین مردم ایجاد می کند در . دلایل خاص خود را دارد

و یا می توان آن را به عنوان . که مقدار ارزش غذایی چیپس میوه به چه میزان است

. جایگزین میوه و یا تنقلات میان وعده اي و یا حتی یک وعده غذایی به حساب آورد

تا زمانی که به هاي خشک شده  بسیاري از متخصصان تغذیه بر این باورند که میوه

در . آیند صورت متعادل مورد استفاده قرار گیرند انتخابی مغذي و مناسب به حساب می

هاي خشک با رژیمی سالم و  اند خواص درمانی میوه واقع تحقیقات جدید نشان داده

 .کاهش چاقی در ارتباط است

 

 مصرف میوه خشک یا میوه تازه  -1-1

امري اجتناب ناپذیر است و میوه کامل و غیر بدیهی است که مصرف میوه تازه     

اما در دسترس نبودن همه میوه ها در تمام . فرآوري شده همیشه بهترین انتخاب است

تر، برخی از  فصول و عدم نگهداري طولانی مدت میوه تازه یک دغدغه است و نکته مهم

لذا توصیه و . خواص درمانی چیپس میوه است که گاهاً در میوه تازه دیده نمی شود

مصرف میوه خشک به جهت عدم مصرف میوه تازه براساس ذائقه افراد و نبود میوه تازه 

تهیه میوه هاي خشک و پودر میوه فرآوري محصولات باغی
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