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خوردن پای مرغ ممن است برای برخ از افراد ناخوشایند به نظر برسد. در بیشتر مناطق دنیا ازجمله
در ایران پای مرغ قسمت زائد مرغ است که دور انداخته مشود؛ اما در برخ از کشورها پای مرغ
جایاه مهم در فرهن آشپزی دارد. برای مثال در مراکش، مزی، آفریقای جنوب، چین، ویتنام،
فیلیپین، کره، جامائیا و ترینیداد پای مرغ از لذیذترین و پرطرفدارترین غذاهای بوم محسوب مشود.
پای مرغ به دلیل داشتن مقادیر بالای از کلاژن و مواد مغذی دیر فواید بسیاری برای سلامت دارد. شاید
شیوه طبخ آن مثل سرخ کردن و سرو کردن با سسهای مخصوص درصدی از ترکیبات مفید آن را
کاهش بدهد. در این مطلب قصد داریم به فواید و مضرات پای مرغ بپردازیم و روشهای رایج تهیه و

طبخ آن را به شما آموزش بدهیم.

بسیاری معتقدند که باید از هدر دادن قسمتهای خوراک مرغ خودداری کرد. این تفر به طور معمول
در گروههای رایج است که در طبقات فرودست جامعه قرار دارند. طبق تحقیقات انجام شده پای مرغ
دارای ترکیبات مفید و مغذی است که متواند برای سلامت ما مفید باشد. آیا مدانستید که پای مرغ
برای درمان مشلات کمبود کلسیم، پوک استخوان، آرتروز، نرم استخوان، روماتیسم، شستها و

دیس کمر، ریزش مو، چین و چروک صورت و حت افسردگ بسیار مفید است؟

ارزش غذای پای مرغ

پای مرغ بیشتر از بافت همبند، پوست، غضروف، تاندونها و استخوانها تشیل شده است. عصاره
پای مرغ مملو از ویتامین D، ویتامین A، ویتامین B۹، کلسیم، فسفر، پتاسیم، منیزیم و اسیدهای چرب
همچنین سرشار از مواد غضروفساز ازجمله «سولفات کندروئتین» است که به جلوگیری و ترمیم
نروز و ساییدگ مفاصل و غضروفها کم مکند. حدود ۷۰ درصد از کل محتوای پروتئین پای مرغ
از کلاژن است. کلاژن پای مرغ ی پروتئین ساختاری است که سلامت، قدرت و استحام پوست،

ماهیچهها و استخوانهای شما را فراهم مکند. هر عدد پای مرغ ۱۵۰ کیلو کالری دارد.

خواص باورنردن پای مرغ

پای مرغ منبع خوب از فولات یا ویتامین B۹ است که به سنتز DNA کم مکند. ویتامین B۹ ی از
ویتامینهای حیات بدن است که باعث مشود موهای سالم و شاداب داشته باشیم و زخمهای روی
پوستمان سریعتر بهبود یابد. اصلترین نقش فولات در بدن سالم نه داشتن سیستم عصب بدن و
تشیل نخاع جنین در دوره بارداری است. محتوای چرب پای مرغ بسیار زیاد است. با این حال پای
مرغ را معمولا به صورت سرخ شده و با سس سرو مکنند که ممن است کربوهیدرات، چرب و

https://madarandokhtaran.ir/%d9%be%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%ba%d8%8c-%d8%a7%d8%b2-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%88-%d9%85%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%be%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%ba%d8%8c-%d8%a7%d8%b2-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%88-%d9%85%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%be%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%ba%d8%8c-%d8%a7%d8%b2-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%88-%d9%85%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%be%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%ba%d8%8c-%d8%a7%d8%b2-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%88-%d9%85%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%be%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%ba%d8%8c-%d8%a7%d8%b2-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%88-%d9%85%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%be%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%ba%d8%8c-%d8%a7%d8%b2-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%88-%d9%85%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%be%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%ba%d8%8c-%d8%a7%d8%b2-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%88-%d9%85%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%aa/
https://madarandokhtaran.ir/%d9%be%d8%a7%db%8c-%d9%85%d8%b1%d8%ba%d8%8c-%d8%a7%d8%b2-%d9%81%d9%88%d8%a7%db%8c%d8%af-%d9%88-%d9%85%d8%b6%d8%b1%d8%a7%d8%aa/
http://madarandokhtaran.ir/پای مرغ
http://madarandokhtaran.ir/افسردگی


کالری آن به میزان قابل توجه افزایش یابد. خواص سلامت پای مرغ برای بدن تا حد زیادی به محتوای
بالای کلاژن مرتبط است.

پای مرغ داروی مفید برای بهبود آرتروز و کاهش درد مفاصل
آرتروز ی مشل اسلت_عضلان است که باعث سفت شدن و التهاب مفاصل مشود. این عارضه
در مفاصل مختلف بدن به وجود مآید و انواع گوناگون دارد. ی از مهمترین نوع آرتروز مربوط به
زانوست. آرتروز زانو که به آن سائیدگ زانو نیز گفته مشود، از شایعترین نوع آرتروز است که در آن
غضروفهای موجود در ناحیه زانو به مرور زمان از بین مروند و باعث مشوند که استخوانها روی
یدیر قرار بیرند و بهتدریج ساییده شوند. کلاژن، گلوکزامین و کندروآیتین سولفات موجود در پای

مرغ ممن است درد مفاصل را تسین بدهد و در درمان بیماری آرتروز موثر باشد.


