
کاشت، داشت و  برداشت کاهو
كاهو (Lactuca sativa L., Asteraceae)، يكي از مهمترين و قديمي ترين سبزي هاي دنيا، و گياهي 
يكساله با برگ هاي كشيده صاف و بدون كرك است. اين گياه، بومي درياي مديترانه و سيبري است و 
سابقه كشت و كار آن به قبل از ميلاد مسيح در مصر باستان بر مي گردد، با اين وجود تقريباً در تمام 
نقاط جهان كشت و كار مي شود. بررسي ها نشان مي دهد كه كاهوي اهلي در جريان جهش ژني، از كاهوي 

وحشي (Lctuca scariola) ايجاد شده است. 

دكتر سيد حسن موسوي
و مهندس ساسان كشاورز

موسسه تحقيقات اصلاح و تهيه نهال و بذر 
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 ارزش غذايي و دارويي 
وجود مواد معدني فراواني همچون آهن، كلسيم، 
ــفر در كنار پروتئين و ويتامين هاي  پتاسيم و فس
ــز در كاهو، توجه  ــروه B و C، و نيز كالري ناچي گ
مراكز علمي را به اين گياه ارزشمند معطوف داشته 
ــته به نوع كاهو، اين گياه داراي ويتامين  است. بس
A و پتاسيم نيز مي باشد. ويتامين A در كاهوهاي 
سبز تيره ، غلظت بيشتري دارد. كاهوهاي آيس برگ 
(كاهو پيچ گرد) نيز در برگ هاي خود داراي ويتامين 
C، كلسيم، آهن، مس و مواد معدني هستند. امروزه 
كشت كاهو با دو هدف استخراج روغن از بذر آن و 

مصرف تازه خوري صورت مي گيرد. 
كاهو داراي اسيدهاي آلي مانند اسيد سيتريك 
ــيد ماليك، و ماده آلكالوئيد تلخي موسوم به  و اس
ــت. كومارين ها نيز از جمله موادي  لاكتوسين اس
ــتند كه در بذر كاهو وجود دارند و باعث ايجاد  هس
خواب مي شود. همچنين داراي ماده اي مخدر به نام 
لاكتوكاروم (Lactucarum) است كه ماده اي مسكن 
و خواب آور است. در چشم پزشكي از اين ماده براي 

گشاد كردن مردمك چشم استفاده مي شود. از كاهو 
همچنين ماده اي به نام تريداس (Thridace) گرفته 

مي شود كه  آن نيز مسكن و ضد درد است.
ــو مي توان به  ــر ويژگي هاي دارويي كاه از ديگ
خاصيت آرامش بخشي و خون سازي، تمييزكنندگي 
ــيت،  ــم، برونش خون، و موثر در در درمان رماتيس
ــداد مجاري طحال، زخم  ــنج، تپش قلب، انس تش
ــت و  مجاري ادرار و مثانه، تقويت معده، رفع يبوس

افزايش شير در بانوان شيرده اشاره كرد. 

 ويژگي هاي گياهي
كاهو به طور كلي، 30-15 سانتيمتر ارتفاع دارد 
ــد آن، از زمان كاشت تا برداشت،  و طول دوره رش

130– 65 روز به طول مي انجامد.
برگ هاي كاهو معمولاً صاف و بدون كرك هستند 
و كناره آن بريدگي هاي بسيار ريزي دارد. برگ ها در 

ــوند و به رنگ هاي سبز،  طي رشد، پيچيده مي ش
زرد، سبز تيره و قرمز قهوه اي وجود دارد. برگ كاهو 
ــد. مثلاً  ــا توجه به ارقام و نوع آن متفاوت مي باش ب
كاهوي پيچ گرد داراي برگ هاي نسبتا فشرده است 

كه روي هم قرار مي گيرند. 
ــاخص ويژه خانواده ي گل ستاره اي كه كاهو  ش
ــاي لوله اي و  ــواده تعلق دارد، گل ه نيز به آن خان
زبانه اي آن ها است. در اين خانواده، گل  از گل آذين و 

گلچه هاي متعددي تشكيل شده  است.
بذر كاهو به رنگ خاكستري نقره اي و در بعضي 
ــت.  ــياه، قهوه اي يا زرد اس انواع آن به رنگ هاي س
شكل بذر كاهو كشيده و نوك باريك است و روي 
آن 5 تا 7 برجستگي مشاهده مي شود. براي آن كه 
بذر كاهو، متراكم كاشته نشود بهتر است كه بذر را 

ن ن ين  براي  ي از در چشمپز ور و خواب

تركيبات موجود در 100 گرم كاهو

مقدار ماده مقدار ماده مقدار ماده

500 واحد A ويتامين 18 كالرى انرژى 94 گرم آب

5 ميلى گرم B
1
ويتامين  65 ميلى گرم كلسيم 1 گرم مواد نشاسته اى

8 ميلى گرم B
2
ويتامين  25 ميلى گرم فسفر 2/1 گرم پروتئين

4 ميلى گرم B
3
ويتامين  5/1 ميلى گرم آهن 2 گرم چربى

10 ميلى گرم C ويتامين 10 ميلى گرم سديم 2 ميلى گرم آرسنيك

به مقدار اندك نيكل، كبالت، مس 250  ميلى گرم پتاسيم 3 ميلى گرم اگزاليك اسيد
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با 5 برابر حجم خود با خاك نرم و يا ماسه مخلوط 
نموده و در زمين بپاشند. بذر كاهو در خرداد و اوايل 
تيرماه كاملا مي رسد. گروهي از متخصصين و افراد 
با تجربه معتقدند كه بذر دو ساله كاهو براي كشت 

بهتر از بذر يك ساله آن مي باشد.

ــه  كاهو، عموماً سطحي است ولي چنانچه  ريش
نشاء به طور مستقيم در زمين اصلي كاشته شود، 
داراي ريشه عميقي مي شود. ريشه هاي فرعي وظيفه 

جذب مواد غذايي را به عهده دارند.

 انواع کاهو
ــي  ــاي مختلف ــام و واريته ه ــا داراي ارق كاهوه
مي باشند كه 4 نوع معمول آنها شامل "كاهو پيچ  
ــرد"، "كاهو پيچ معمولي" "كاهو پرك يا كاهوي  گ

برگ" و "كاهوي ساقه" به شرح زير هستند. 
ــوي پيچ گرد، برگ هاي كاهو به طور   در كاه
ــرده روي هم قرار مي گيرند. برگ هاي  ــبتاً فش نس
ــفيد رنگ و برگ هاي بيروني سبز رنگ  داخلي س
ــتند. اين نوع كاهو، يكي از بهترين ارقام كاهو  هس

براي انتقال به مناطق دور دست مي باشد. 

ــترين   كاهوي پيچ معمولي كه در ايران بيش
ــت و ارتفاع بوته آن به  ــتاده اس مصرف را دارد، ايس
40 - 30 سانتي متر بالغ مي شود. برگ هاي بيروني 
اين نوع كاهو، سبز و نرم بوده و برگ هاي داخلي آن، 

سبز مايل به سفيد، لطيف و شكننده هستند. 
ــرگ، برگ ها  ــرك يا كاهوي ب ــوي پ  در كاه
ــد و از همديگر جدا  ــر قرار نمي گيرن روي همديگ
هستند. برگ ها حالت شكنندگي ندارد و لبه هاي 
ــت. اين نوع كاهو در ايران طرفدار  آنها دندانه دار اس
ــي ندارد و به آن كاهوي برگ نرم هم اطلاق  چندان
مي شود. رنگ برگ ها در اين نوع كاهو، سبز روشن 

است. 
 در كاهوي ساقه، ساقه آن قابل استفاده است 
ــبتاً كوچك آن نيز  ولي گاها برگ هاي لطيف و نس

مورد مصرف واقع مي شوند.

 نيازهاي اکولوژيکي
ــت. بنابراين در  كاهو از گياهان فصل خنك اس
نواحي معتدل سرد و تا اندازه اي مرطوب، بهترين 
نتيجه از كاشت اين محصول بدست مي آيد. با اين 

وجود، كاشت بذر در فصولي كه رشد گياه به گرماي 
شديد بر نخورد در كليه نواحي امكان پذير است. 

كاهو جزء سبزي هايي اسـت كه در تمام طول سال 

به شـرط دارا بودن آب و هواي مناسـب، قابل كشـت 

اسـت. منتها چنانچه قبل از رشـد كافـي كاهو، هواي 

گرم بر منطقه حاكم شـود، روي بوته، شاخه گل دهنده 

ظاهر شـده و كاهو، بذر مي دهد. در اين موقع برگ ها 

طعم تلخ و زننده پيدا كرده و غير قابل اسـتفاده 

مي شوند. بنابراين، بهترين مناطق براي كشت كاهو، 

نواحي سردسير و مرطوب مي باشد.
در كشت هاي زمستاني، در اثر بارندگي هاي پي 
در پي، كاهوي پيچي توليد مي شود كه برگ هاي 

آن از لطافت و نازكي بي نظيري برخوردار است. 
كاهوها از نظر حساسيت به نور متفاوت هستند. 
ــتفاده از روش هاي به نژادي، كاهوهايي  امروز با اس
معرفي شده اند كه روز خنثي هستند. آب و هواي 
معتدل و مرطوب براي انواع بهاره نيز مناسب نيست. 
در حاليكه انواع تابستانه در اين نوع آب و هوا نتيجه 

خوبي مي دهد. 
ــتانه  ــو را در مناطقي كه يخبندان زمس كاه
ــي كه داراي  ــار و در مناطق ــد در فصل به دارن
تابستان خنك است به عنوان كشت تابستانه و 
در نواحي گرمسيري، در پائيز و زمستان كشت 
ــررس و مقاوم به گرماي  ــد. بذر انواع دي مي كنن
ــت و از  ــو را مي توان تا اواخر فروردين كاش كاه
ــل تيرماه  ــرداد و اواي ــا اواخر خ ــول آن ت محص
استفاده نمود. بدين ترتيب در تمام فصول سال 

مي توان كاهوي تازه كاشت. 
در كليه مناطقي كه ميانگين حرارت ماهانه 12 
تا 15 درجه سانتي گراد است، كاهو به خوبي پرورش 
مي يابد. كاهو به حرارت زياد بسيار حساس مي باشد 
ــروع  ــد، برگ هاي آن ش وقتي كه حرارت بالا باش
ــوختگي مي كند. در حرارت 30 درجه  به نوك س

سانتي گراد بذر به خواب مي رود و جوانه نمي زند. 
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ــادي احتياج دارد. لذا  مزرعه كاهو به آبياري زي
هيچ موقع نبايد در معرض تنش خشكي قرار بگيرد. 
بهترين روش آبياري كاهو، روش سطحي مي باشد. 
دماي محيط پرورش كاهو بايد روزها بين 16 تا 18 

و شب ها بين 10 تا 12 درجه سانتي گراد باشد. 

 نيازهاي خاکي
بطور كلي، كاهو را مي توان در انواع خاك ها 
ــب ترين خاك براي آن،  ــت كرد، اما مناس كش
ــت كه مقدار  ــبك اس خاك لومي (ليموني) س
ــد و از  ــته باش ــواد آلي در خود داش ــادي م زي
ــي خوبي نيز برخوردار باشد. كاهوهاي  زهكش
بهاره در زمين هاي سبك كه زود گرم مي شوند 
ــتانه  ــد مي كند در حاليكه انواع تابس بهتر رش
ــه بهتري  ــي، نتيج ــا آب مكف ــاي ب در زمين ه
ــنگين همراه با مواد  مي دهد. خاك هاي نيمه س
ــب و  ــه داراي نفوذپذيري مناس ــي ك هوموس
ــت (خاك هاي  ظرفيت نگهداري بالاي آب اس
ــني و يا لومي رسي) نيز براي اين گياه  لومي ش
ــب هستند. pH مناسب براي كشت كاهو  مناس

بين 5/5 تا 6/5 است. 
كاهو در خاك هاي اسيدي، خوب رشد نمي كند. 
ناگفته نماند كه در خاك هايي كه pH خنثي دارد 
ــت، چون آهن و  نيز محصول خوبي نخواهد داش
ــود.  منگنز در اين خاك ها به خوبي جذب نمي ش
ــان داده است كه وقتي  آزمايش هاي مختلف نش
pH خاك از 5/5 به 6/5 مي رسد، ميزان محصول 

كاهو به نحو چشمگيري افزايش مي يابد. افزودن 
ــيدي (با pH كمتر از 5/2)  آهك به خاك هاي اس
ضروري به نظر مي رسد. نا گفته نماند زمين كاهو 
ــي خوبي برخوردار باشد و در عين  بايد از زهكش

حال رطوبت را هم حفظ كند.

 آماده سازي زمين 
همانطور كه اشاره شد مناسب ترين خاك براي 
ــبك است كه مقدار  ــت كاهو، خاك لومي س كاش
ــته باشد. با اين حال، بستري  زيادي مواد آلي داش
ــت مي شود، بايد كاملا صاف،  كه در آن كاهو كش
نرم و عاري از علف هاي هرز باشد. زيرا اين امر براي 
استقرار و رشد گياهان جوان بسيار ضروري است. 
ــته اي كه حدود 25-15 سانتي متر  بسترهاي پش
ــبي را  ارتفاع دارند نيز زهكش و محل تهويه مناس
ايجاد مي كنند كه اين امر، خطر ابتلاي گياهچه به 

عوامل بيماري زا را كاهش مي دهد. 

 نيازهاي کودي
ميزان نيترات كاهو به مقدار ازت موجود در خاك 
بستگي دارد و با افزايش ميزان ازت در عمق صفر تا 
60 سانتي متري خاك، ميزان نيترات در برگ ها نيز 
افزايش مي يابد. كود دامي به علت كوتاه بودن دوره 
رويش كاهو كاملاً در دسترس گياه قرار نمي گيرد 
بنابراين بايد كود شيميايي مورد نياز گياه را به خاك 
ــه نمود. به ازاي هر هكتار حدود 80 كيلوگرم  اضاف
 50، ، 200 كيلوگرم  ازت، 80 كيلوگرم 
كيلوگرم CaO و 15 كيلوگرم MgO، با توجه به مواد 

غذايي موجود در خاك در نظر گرفته مي شود.

 تاريخ کاشت
ــتانه  ــي كه يخبندان زمس ــو را در مناطق كاه
ــتان هاي  ــد، در فصل بهار، و مناطقي كه تابس دارن
خنك دارند، به عنوان كشت تابستانه، و در نواحي 
گرمسيري در پائيز و زمستان مي كارند. كاشت نشاء 
در زمين اصلي انجام مي گيرد، ولي در انواع تابستانه 
و پائيزه، بذرپاشي در زمين اصلي انجام مي گيرد و 
پس از سبز شدن بذر، نشاء هاي اضافه را روي رديف 
تنك مي كنند. در نواحي معتدل سرد شمالي، بذر 
كاهو را در اواخر شهريور يا اوايل پاييز و يا براي تهيه 
محصول زمستاني مي كارند و در اواخر پاييز و يا در 

اسفندماه، براي مصرف بهاري كشت مي كنند.

 عمق و ابعاد کاشت
مقدار 2 گرم بذر اصلاح شده و مرغوب براي تهيه 
1000 نشاء كاهو كافي است. كاشت نشاء در زمين 
اصلي در سبزي كاري هاي تجاري با ماشين نشاء كار 
ــانتي متر انجام  و در فاصله 25×25 و يا 25×30 س
مي گيرد. معمولاً براي انواع تابستانه و پائيزه، بذرپاشي 
در زمين اصلي انجام مي گيرد. پس از سبز شدن بذر، 
نشاء هاي اضافي را روي رديف تنك مي كنند. تنك 
ــيله دست و اغلب با كج بيل  كردن معمولاً به وس
جهت كنترل علف هاي هرز همراه مي شود. با توجه 
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به ميزان رشد و نمو گياهچه، تنك كردن حدود 3 
هفته پس از بذرپاشي انجام مي گيرد و به ندرت تا 
ــت بذر كاهو  3 هفته به تأخير مي افتد. عمق كاش
حدود 1/5 تا 2 سانتي متر، فاصله كاشت 30×30 و 
يا 40×30 سانتي متر و مقدار بذر مصرفي حدود 2 تا 
2/5 كيلوگرم در هكتار است. در كشت هاي وسيع، 

بذرپاشي با ماشين بذرپاش انجام مي گيرد.

 داشت
دو هفته پس از نشاء كاري، مبارزه با علف هاي هرز 
ــود. دفع علف هاي هرز با علف كش هاي  آغاز مي ش
شيميايي و يا وجين كردن انجام مي گيرد. معمولاً 
ــتقيم 1 تا 2 بار و در كشت نشايي  ــت مس در كش
بيش از يكبار وجين نمي شود. در موقع وجين كردن 
بايد دقت نمود كه به گياه صدمه اي وارد نشود، زيرا 

گياهان صدمه ديده در مقابل بيماري ها بويژه بيماري 
سفيدك، بسيار حساس مي باشند. 

كاهو گياهي است كه از زمان كاشت تا برداشت 
ــاج دارد. آبياري زياد يكباره  به آبياري منظم احتي
مي تواند به گياه خسارات زيادي وارد آورد. دوره هاي 
ــكي براي كاهو مناسب نيست. اين گياه طي  خش
دوره رويش كوتاه خود به ميزان 140 تا 160 ليتر 

آب در متر مربع نياز دارد.

 آفات و بيماري 
ــس (Agrotis) از آفات عمده،  ــزون و آگروتي حل
ــفيدك دروغين (Bremia lactuca)، سفيدك  و س
سطحي، پوسيدگي و بوته ميري از بيماري هاي عمده 
ــوند. ويروس موزائيك كاهو   ــوب مي ش كاهو محس

(LMV) نيز گاهي به گياه خسارت وارد مي كند.

 برداشت کاهو
از آنجائي كه زمان رسيدن كاهو يكنواخت نيست، 
عمل برداشت نيز در چند مرحله صورت مي گيرد. 
برداشت محصول معمولا در صبح هاي خنك و در 
هواي غير باراني انجام مي شود. اگر برداشت بهنگام 
ــو زرد مي گردد.  ــود، رنگ كاه ــي انجام ش بارندگ
ــت كاهو در شرايط گرم و آفتابي،  همچنين برداش

باعث پژمرده شدن آن مي شود. 
برداشت محصول در سطح كوچك، با چاقوهاي 
ــته بلند و در سطوح بزرگ با ماشين هاي ويژه  دس
برداشت كاهو انجام مي گيرد. بوته كاهو را از 1 يا 2 
سانتي متري زير خاك قطع مي كنند. بعد از برداشت، 
برگ هاي آفت زده و احتمالا سرمازده را جدا كرده، 
بوته ها را درصندوق هاي چوبي يا كارتن بسته بندي 
مي كنند. طرز بسته بندي بدين ترتيب است كه بايد 
ريشه ها روي هم و برگ ها مقابل يكديگر قرار گيرند. 
ــته هاي كاهو در سردخانه  مي توان با قرار دادن بس
ــين يا قطار به نقاط بسيار دور حمل نمود.  با ماش
ــرفته، كاهو را توسط كمباين  ــورهاي پيش در كش
جمع آوري نموده و سپس باربندي كرده و به شكل 

يخ زده در مي آورند.
ــوع كاهو و  ــوع زمين و ن ــدار محصول به ن مق
مراقبت هاي زراعي بستگي دارد ولي به طور متوسط 
عملكرد كاهو بين 25 تا 35 تن در هكتار است كه از 
جمله اين عوامل مي توان به نوع كاهو، نحوه كاشت، 
آب و هوا (حداقل، حداكثر حرارت و ميزان بارندگي)، 

ساختمان و جنس خاك و غيره اشاره كرد.

 انبار کردن کاهو 
در دماي صفر درجه سانتي گراد و رطوبت نسبي 
95 درصد مي توان كاهو را به مدت حداكثر 7 هفته 
ــول كاهو بايد در يخچال در  نگهداري نمود. محص
ــه نگهداري گردد تا  ــه حرارت صفر تا 3 درج درج
ــود را تا 7 هفته  ــبز بودن و رطوبت خ خاصيت س

حفظ كند.
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