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 به نام خدا 

 اسفناج ،یک سبزی همه فن حریف!

،گل هایی   اسفناج  .   راه یافت  دنیاردیگم کم به نقاطک،  اول میلادی  اوایل قرنز اویاه بومی ایران است  گ،  اسفناج 
همه جای دنیا طرفداران بسیاری دارد و به خاطر خواص  امروزه این گیاه پرخاصیت در.به رنگ سبزکمرنگ دارد

گیاه خوراکی    این  .  نامید  یک سبزی همه فن حریف  اسفناج را باید  .   تساخواران     مورد توجه گیاه ،    بی نظیرش

یک غذای عالی است  است. بنابراین،    گیاهی  مغذی   مواد و    گیاهی  دسته ی سالم ترین غذاهای   سبزرنگ در 
خواص اسفناج برای اعضای داخلی  .  اینكه معتدل استیا   ،است  سرد وترطبع اسفناج کمی  دارد.   که فواید زیادی

  . اعضای دیگر بدن توصیه می شودو   ها بیماری انواع  وبرای درمان بدن 

: ی هاپیشگیری و درمان بیمار در اسفناجخواص شگفت انگیز   

بوده و حاوی مواد معدنی    A  ،E K  ،D های مختلف از جملهاین سبزی پرخاصیت سرشار از ویتامین  •
 ست اخوبی نیز 

اسفناج به    موجود دردارد. فیبر  )الیاف گیاهی( دو برابر دیگر سبزیجات فیبر  تقریبا  اسفناجد. فیبر زیادی دار •
فیبر موجود در این سبزی، قند خون را پایین نگه داشته و با ایجاد حس  همچنین  کند.  هضم غذا کمک می

   .تواند مانع از پرخوری شودسیری می

توانند از بدن  ، می3اسیدهای چرب امگا  به گفته پژوهشگران،  ت.اس  3ع خوبی از اسیدهای چرب امگا  منب •
 .محافظت کنندها، در برابر بسیاری از بیماری

آنتی  • استاکسیدانحاوی  قوی  در  ،CوEهای    ویتامین  .های  موجود  سلنیوم  و  روی  منگنز،  بتاکاروتن، 
آنتی از  گرفتگی رگاکسیداناسفناج همگی  استخوان،  پوکی  با  مقابله  برای  قوی  فشار خون  های  و  ها 

   .بالاست

 .کند در بدن مقاومت می آنفولانزاو  سرماخوردگیاست ، با  C ویتامیناز سرشار •

تنها یكی از منابع بسیار عالیِ  هند اسفناج نهدگرفته نشان میهای صورتپژوهشزیم است.منی  سرشاراز  •
رود. منیزیم یكی از مواد معدنی مهم  شدن نیز منیزیم آن از بین نمیتأمین منیزیم است، بلكه پس از پخته

منیزیم  .عملكرد مختلف بدن نقش دارد. 3۰۰ها و بیش از رود و در کارکرد سالم سلولشمار میدر بدن به
شدن  کمک یكدیگر، ردوبدلدر تنظیم کلسیم، پتاسیم و سدیم بدن نقش مهمی برعهده دارد. این مواد به

 کنند.  های عصبی و حرکتی و انقباض عضلانی را کنترل میسیگنال بین سلول

http://namnak.com/%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%A7%D8%AC-%D8%A7%DB%8C%D9%86-%D9%87%D9%85%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5.p11780
https://article.tebyan.net/220015/%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-3-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%DA%86%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-
https://article.tebyan.net/220015/%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-3-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%DA%86%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-
https://article.tebyan.net/220015/%D8%A7%D9%85%DA%AF%D8%A7-3-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA-%D9%88-%DA%86%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5%DB%8C-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D8%AF-
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
http://namnak.com/%D8%B9%D8%AC%DB%8C%D8%A8-%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%B1%D9%88%D8%B4%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p390
http://namnak.com/%D8%A2%D9%86%D9%81%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%B2%D8%A7.p10410
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  دهد. همچنینای نشان میصورت درد و گرفتگی ماهیچهکمبود منیزیمِ بدن در بعضی موارد، خود را به
، فشار خون و حتی افزایش احتمال  سردردوخو،  ، تغییر خلقخوابیبیکمبود منیزیم با اختلالاتی ازقبیل  

منبع بهتری برای    ،و معمولی  اسفناج ارگانیک در مقایسه با اسفناج غیرارگانیک.ابتلا به دیابت ارتباط دارد
هایی است که درصد جذب منیزیمِ  اند اسفناج یكی از خوراکیها نشان دادهدریافت منیزیم است. بررسی

 بسیار بالاست.  ،آن توسط بدن 
ناراحتبرخی سعی می و کاهش علائم  بدن خود  در  منیزیم  با کمبود  مقابله  برای  از  کنندهکنند  آن،  ی 

اسمكمل دارویی  درحالیهای  کنند،  نمیتفاده  روزانهکه  مصرف  خوراکیدانند  که  ی  اسفناج  مانند  هایی 
   د.کنشان میمنیزیم زیادی دارند، همین کار را برای

بینایی انسان است • بینایی را تقویت    .دوست  از    آب اسفناج  است . برای    A ویتامینمی کند و سرشار 
جلوگیری   آب مرواریدبروز بیماری    از    و  کاهش مشكل شب کوری خوب است . غنی از کاروتنوئیدها است 

برای درمان فشار چشم  وکمک کند چشم  می تواند به افزایش دید    مصرف روزانه آب اسفناج  کند.    می
اکسیدان لوتئین و زآگزانتین به میزان زیاد در اسفناج موجود است که از چشم در برابر  دو آنتی.  موثر است 

افزایش سن در برخی سالمندان روی  ل   و دژنراسیون ماکولا )تباهی   آب مروارید  كه زرد( که به دلیل 
 کند دهد، محافظت میمی

را   سلامت دستگاه گوارشمصرف مقدار بیش تری از اسفناج، موثر است. سلامت دستگاه گوارشبهبود در •

 C ویتامینو   بتا کاروتن  .دباش میگوارش  تمیز کننده دستگاه  ،اسفناج مخصوصاً بورانی بهبود می دهد

در برابر اثرات مضر رادیكال های آزاد محافظت می کند. علاوه   روده ی بزرگ موجود در آن از سلول های  

 . و جهش در سلول های روده می شود DNA بر این، فولات مانع از آسیب دیدن

کنند کمک می زدایی بدنسمهای موجود در اسفناج به  فیتونوترینت  به دفع سموم از بدن کمک می کند. •
همچنین بین    ؛بخشندو با جلوگیری از رشد انبوه فلورهای میكروسكوپی روده، کارکرد کبد را بهبود می

ی مستقیم وجود  نوئید و کارتنوئیدهای درون اسفناج رابطهوفلاو ی گوارش و مصرف  کاهش التهاب لوله
مانند و  تر میپذیر آن و معده نیز سالمی داخلیِ آسیبی گوارش کمتر شود، لایهدارد. هرچه التهاب لوله

 .یابدهای گوارشی دیگر کاهش میکننده و ناراحتیی نشتاحتمال پیشرفت سندرم روده

های سرطانی را آهسته کند، زیرا با داشتن  اسفناج قادر است روند تشكیل سلول  . کندبا سرطان مبارزه می •

آسیباکسیدانآنتی  جلوِ  ویولازانتین  و  نئوزانتین  ازقبیل  به  هایی  می  DNAرسیدن  استرس  را  و  گیرد 
می کاهش  نیز  را  در  اکسیداتیو  بروز جهش  از  اسفناج  در  موجود  کارتنوئیدِ  محققان،  بررسی  طبق  دهد. 

همچنین اسفناج    .های سرطانی استعامل ایجاد و رشد سلول  ،کند. جهش سلولیها جلوگیری میسلول
 ی کلروپلاست و کلروفیل را در ساختار خود دارد.دانههر دو رنگ

https://www.chetor.com/50519-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/
https://www.chetor.com/50519-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/
https://www.chetor.com/50519-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%a8%db%8c/
https://www.chetor.com/16490-%d8%b3%d8%b1%d8%af%d8%b1%d8%af%d9%87%d8%a7%db%8c%db%8c-%d9%86%da%af%d8%b1%d8%a7%d9%86%e2%80%8c%da%a9%d9%86%d9%86%d8%af%d9%87%e2%80%8c-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a2%d9%86/
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-A.p9159
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-A.p9159
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-A.p9159
http://namnak.com/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D8%A7%D9%88%D9%84%DB%8C%D9%87-%D8%A2%D8%A8-%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%B1%DB%8C%D8%AF-%DA%86%D8%B4%D9%85.p338
https://article.tebyan.net/176984/%D9%BE%D9%8A%D8%B4%DA%AF%D9%8A%D8%B1%D9%8A-%D8%A7%D8%B2-%D8%A2%D8%A8-%D9%85%D8%B1%D9%88%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D8%AF-%D8%A8%D8%A7-%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D9%87
http://www.akairan.com/health/rijim-laghari-chaghi/news201751517592027265.html
http://www.akairan.com/health/rijim-laghari-chaghi/news201751517592027265.html
http://www.akairan.com/health/rijim-laghari-chaghi/news201751517592027265.html
http://www.akairan.com/health/rijim-laghari-chaghi/news201751517592027265.html
http://akairan.com/health/tag/%20%D8%A8%D8%AA%D8%A7%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%86%20%D8%AF%D8%B1%20%D9%87%D9%88%DB%8C%D8%AC%20%D8%8C%20%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%A7%D8%AC%20%D9%88%20%D8%AF%DB%8C%DA%AF%D8%B1%20%D8%B3%D8%A8%D8%B2%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AA%20%D8%A8%D8%B1%DA%AF%20%D8%AF%D8%A7%D8%B1%20%D8%B3%D8%A8%D8%B2/
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201512832051.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201512832051.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201512832051.html
https://www.chetor.com/38273-%d8%b3%d9%85-%d8%b2%d8%af%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%86/
https://www.chetor.com/38273-%d8%b3%d9%85-%d8%b2%d8%af%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%86/
https://www.chetor.com/38273-%d8%b3%d9%85-%d8%b2%d8%af%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%a8%d8%af%d9%86/
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رود، زیرا  شمار میی ضدسرطان بهنوعی ماده،ها دانهعلت داشتن این رنگدهند اسفناج بهها نشان میبررسی 
رسانی دهد و میزان آسیبکند، التهاب را کاهش میزدایی میکند، بدن را سمزا را از بدن خارج میمواد سرطان

اسفناج، تقسیم سلولی    موجود درفلاوونوئیدشان داده  ها ن پژوهش.کندهای آزاد در درون بدن را کم میرادیكال
کاهش چشمگیر خطر ابتلای افراد به سرطان  موجب  های سرطانی در معده و پوست را کاهش داده و  سلول

 .شودمی ، نیزپروستات

چرا که کالری و چربی بسیار کمی دارد. این سبزی برگ    ،می خورند کاهش وزن برگ های اسفناج به درد   •
، زیرا وقتی رژیم دارید مهم است که از غذا  توصیه می شودمی گیرند    رژیم لاغریدار اغلب به کسانی که  

 .خوردن مداوم پرهیز کنید

کند.  • می  ها کمک  استخوان  اولیه  به سلامت  مواد  از  یكی  تأمین  برای  خوبی  منبع  ساخت  اسفناج  ی 

ویتامین   یعنی  سالم  Kاستخوان  برای  ویتامین  این  اسكلتنگهاست.  و  داشتن  است  بدن ضروری  بندی 
 پوکی استخوان ویژه برای جلوگیری از کاهش تراکم استخوانی در افراد مسن و نیز جلوگیری از ابتلا به  به

بردن التهاب بدن هم نقش  شدن خون و ازبیندر پیشگیری از لخته k ویتامین .و شكستن آن مفید است

 .دارد

جاتی نظیر اسفناج در کندکردن  دهند مصرف سبزی ها نشان میبررسیروند پیری زودرس را کند می کند. •
برابر بیماریروند پیری مؤثر است. اسفناج می از مغز در  خوبی کنند، بههایی که در پیری بروز میتواند 

دهد  نشان میها    آزمایشرا ترمیم کند. ی مغزیسكتهدنبال  های پدیدآمده بهمحافظت کند و حتی آسیب
 .اندازندتأخیر میظهور علائم ذهنی و فیزیكی پیرشدن را به ، های اسفناج اکسیدانآنتی 

ی  التهاب و آماس در بدن یكی از فاکتورهای پرخطری است که نشانه  اسفناج تقویت کننده قلب است. •
کند. محققان با بررسی خواص اسفناج نتیجه  است و اسفناج به کاهش آن کمک می بیماری قلبیایجاد  
کند.  های قلبی جلوگیری میاز ابتلا به بیماری  ،نیتریک در بدناسید  اند این سبزی با بهبود عملكرد  گرفته
 ها نقش دارد.  و سلامت رگ کاهش فشار خوننیتریک در بهترکردن گردش خون،  اسید 

دارد.در • نقش  پوست  اسفناج    سلامت  نو مصرف  درمقابل  کند.  آفتاب محافظترازپوست  و  Aویتامین  می 

Cکنند. اسفناج سرشار از ویتامینی فرابنفش را ترمیم میموجود در اسفناج، آسیب ناشی از اشعه B   است
سرطان  ،  است نور خورشیداشعه ی مضر ماوراء بنفش که باعث بروز آسیب های    در برابرکه پوست تان را  

ی فرابنفش ممكن است با تماس با پوست فرد  اشعه  محافظت می کند.  و پیری زودهنگام پوست پوست
 . یا ظاهر پوست را خراب کند،شود  سرطان پوستمنجر به 

ی خود قرار دهید،  ی غذایی روزانهاکسیدان، مانند اسفناج را در برنامهحاوی آنتی  اگر مصرف مواد غذایی •
کنید. کلاژن یكی  ست تحریک میبرید و تولید کلاژن را در پوهای پوستی را بالا میسرعت تولید سلول

https://article.tebyan.net/220921/%D8%A7%D9%81%D8%B2%D8%A7%DB%8C%D8%B4-%D9%82%D8%AF%D8%B1%D8%AA-%D9%85%D8%BA%D8%B2-%D8%A8%D8%A7-%D9%81%D9%84%D8%A7%D9%88%D9%88%D9%86%D9%88%D8%A6%DB%8C%D8%AF%D9%87%D8%A7
http://www.akairan.com/health/chagh1/12360.html
http://www.akairan.com/health/taghziyeh-salem/12399.html
https://www.chetor.com/44063-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85-%d9%be%d9%88%da%a9%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d9%88%d8%a7%d9%86/
https://www.chetor.com/37225-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-k-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/
https://www.chetor.com/37225-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-k-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/
https://www.chetor.com/37225-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-k-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/
https://www.chetor.com/40769-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85-%d8%b3%da%a9%d8%aa%d9%87-%d9%85%d8%ba%d8%b2%db%8c/
https://www.chetor.com/40769-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85-%d8%b3%da%a9%d8%aa%d9%87-%d9%85%d8%ba%d8%b2%db%8c/
https://www.chetor.com/40769-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85-%d8%b3%da%a9%d8%aa%d9%87-%d9%85%d8%ba%d8%b2%db%8c/
https://www.chetor.com/17357-%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d8%ae%d8%b7%d8%b1-%d8%a7%d8%a8%d8%aa%d9%84%d8%a7-%d8%a8%d9%87-%d8%a8%db%8c%d9%85%d8%a7%d8%b1%db%8c%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%82%d9%84%d8%a8%db%8c/
https://www.chetor.com/30117-%da%a9%d9%86%d8%aa%d8%b1%d9%84-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
http://akairan.com/health/bimari-behdasht/news2016451963032855.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201295153016.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201295153016.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201295153016.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201295153016.html
https://www.chetor.com/70117-%d8%b3%d8%b1%d8%b7%d8%a7%d9%86-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa/
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ترتیب مصرف اسفناج  اینی پوست است که در بهبود کشسانی و زیبایی پوست نقش دارد. بهاز مواد سازنده
آنتی بهو سبزیجاتِ حاوی  برای  آن  اکسیدان روش خوبی  افزایش سلامت  و  پیری پوست  تأخیرانداختن 

 .است

می تواند وعده ی غذایی سبک و دلپذیری باشد. مصرف این سالاد، به ویژه برای شام،  اسفناج    سالاد   •
توصیه  برای افرادی که می خواهند وزن خود را کاهش دهند و در عین حال بدنی سالم و قوی دارا باشند 

 .دمی شو

 .درد مفاصل جلوگیری می کندبروزمصرف آب اسفناج به طور منظم از  •

نگه می دارد. این گیاه خوراکی شامل مقدار زیادی روی    استرساز  اسفناج بدن را آرام و به طور کامل دور   •

  ی بهتری داشته باشید، و در نتیجه راه را برای بهبودی  خواب شبانهو منیزیم است که کمک می کنند  

منیزیم کمک می کند تا انرژی از دست رفته خود را در عرض چند ثانیه دوباره به   .موثرتر هموار می کند
دست بیاورید. خواب با کیفیت، چشمان خسته ی شما را استراحت می دهد، و در نتیجه به طور کلی بدن  

 .برای آرامش بدن واقعا عالی است خواص اسفناج .تان را آرام می کند

دارد • اسفناج است که  .خاصیت ضدالتهابی  در  از جمله مواد ضدالتهاب موجود  نئوگزانتین و ویولاگزانتین 
همراه غذا    سبزی رااین  .  ودشکند. این مواد به وفور در اسفناج یافت میایفا میالتهاب هانقش مهمی در  

 ید. خورب

مطالعات دانشمندان نشان داده است پپتیدهای موجود در اسفناج با جلوگیری  . برای فشار خون مفید است  •
 .شودکاهش چشمگیر فشار خون می،باعث ها از فعالیت برخی آنزیم

. آب اسفناج دارای آهن  خونی است.    اسفناج ضدکم • اسفناج منبع غنی آهن است و تعداد    بالایی است 
قرمز های  در   گلبول  دلیل  همین  به  دهد.  می  افزایش  را  خونیخون  کم  است درمان  آب  موثر   .

خونی  کسانی که دچار کم.در زنان کمک کند  کم خونیمی تواند به مشكل  آب هویجمخلوط با با   اسفناج  
 . و هر روز حداقل سه برگ اسفناج بخورندداسفناج را در سبزی های خوردنی خود قرار دهن،اندشده 

، می توانید با ترکیب کردن اسفناج و  آکنهبرای خلاص شدن از شر    مفید است.  آکنهاسفناج در پاکسازی   •
دقیقه روی صورت تان بگذارید. این ماسک    2۰آماده کنید و آن را به مدت    ماسک صورتکمی آب یک  

آلودگی، چربی و التهاب را از پوست شما حذف می کند، و در نتیجه آن را از درون پرطراوت و جوان می  
 ..کند

تنها  است که نه A ویتامینپیمانه اسفناج حاوی مقادیر فراوانی  یک    خشد. بسیستم ایمنی بدن را بهبود می •
ای بسیار سودمند است،  های مخاطی و دستگاه تنفسی و رودههای بدن نظیر پوستهخی از بخشبرای بر

 . ستاها های سفید خون برای مقابله با عفونتبلكه یكی از مواد ضروری برای گلبول

http://www.akairan.com/health/taghziyeh-salem/12399.html
http://www.akairan.com/health/taghziyeh-salem/12399.html
http://www.akairan.com/health/taghziyeh-salem/12399.html
http://www.akairan.com/health/taghziyeh-salem/12399.html
http://www.akairan.com/health/taghziyeh-salem/news2016612572658044.html
http://www.akairan.com/health/vegetable-health/11506.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/20148302231.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/6389.html
http://namnak.com/%D8%A2%D8%A8-%D9%87%D9%88%DB%8C%D8%AC-%D9%85%D8%B1%D8%A8%D8%A7%DB%8C-%D9%87%D9%88%DB%8C%D8%AC.p14443
https://article.tebyan.net/223705/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-A-%D9%88-%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%DB%8C-%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%D8%AC%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%AA%D8%B1
https://article.tebyan.net/223705/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-A-%D9%88-%D9%85%D8%B9%D8%B1%D9%81%DB%8C-%D9%86%D8%A7%D8%B1%D9%86%D8%AC%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%A8%D8%B1%D8%AA%D8%B1
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  .فوق العاده است زیبایی پوستبرای سلامت و  .این سبزی  برای پوست فوق العاده است  خواص اسفناج  •

وجود در اسفناج به سلامت پوست کمک کرده  مAین  حجم زیاد ویتام  .کندطراوت پوست را حفظ میاسفناج  
کند. به این شكل، این ماده برای مقابله با پسوریازیس، آکنه و حتی و رطوبت مورد نیاز آن را تأمین می

 . نیز سودمند خواهد بود چین و چروک پوست

و   • میساز  تنظیم  را  بدن  در  کلسیم  اسفناج  K  ویتامین  ند. ککار  در  برای   موجود  لازم  اجزای  از  یكی 
)سخت شدن دیواره  ها  ها و در نتیجه تصلب شرایینگیری فرآیندی است که از رسوب کلسیم در رگشكل 

 .کند های قلبی و عروق جلوگیری میو نیز بیماریرگ ها(

هایی که رادیكال های   آنتی اکسیدان اسفناج سرشار است از  .شما را حفظ می کند  پوست   و زیبایی   جوانی •
آزاد را در بدن شما از بین می برند. این رادیكال های آزاد به پوست شما آسیب می زنند، و در نتیجه باعث  

  ؛شما را حفظ می کند  جوانی پوستبه طور منظم   خوردن اسفناج بنابراین   .ی قبل از موعد می شوندپیر
ان جوان تر و پرطراوت  سرعت تخریب پوست وابسته به سن را کم می کند و باعث می شود که پوست ت

 . تر به نظر برسد

بالایی است.    C ویتامینآب اسفناج طبیعی دارای .کند از خونریزی لثه پیشگیری می  مصرف آب اسفناج  •

 مشكل خونریزی لثه کمک کند.   مصرف منظم آب می تواند به 

های موجود اطراف عصبفراوان در اسفناج به ساخت پوشش  k ن  ویتامی  د.کناز سیستم عصبی حفاظت می •
 . کند. این پوشش نقش مهمی در حفظ سیستم عصبی بدن انسان دارددر بدن کمک می

آب اسفناج سرشار از منگنز است. برای پایین    .کند  مک میک فشار خون بالامصرف آب اسفناج به کاهش   •

بار در هفته می تواند میزان   مصرف آب   .سودمند است  فشار خونآوردن   رخون  فشا اسفناج یک یا دو 
 . طبیعی بدن را حفظ کند

اند این  ها نشان دادهاست. بررسیج حاوی استروئیدهای مفیدی  سفنادر پیشگیری از بروز دیابت موثراست.ا •
ترتیب سطح  ایندهد و بهگلوکز یا همان شكر خودمان را افزایش می  )سوخت و ساز( استروئید، متابولیسم
های  رود. این خاصیت برای بیماری دیابت پنهان، دیابت و نیز سندرمماند و بالا نمیقند خون پایدار می

به اختلال  سلولی  متابولیسم  در  که  میدیگری  بهوجود  بهآورند،  میشدت  استروئید  کار  این  زیرا  آید، 
ترین سطح  رسانند، به پایینی چربی را برای هورمون انسولین به سطح بحرانی میهایی را که ذخیرهمؤلفه

 . آوردترکیبات موجود در اسفناج خطر عوارض جانبی دیابت را پایین می.دهندممكن کاهش می

، کوری، آسیب به  نظیر ناراحتی قلبی  هایی جانبیشان به بیماریخاطر ناراحتیبیماران دیابتی ممكن است به
 . مبتلا شوند. اسفناج در پیشگیری از ابتلا به این موارد مؤثر است  … وپا وحسی در دستاعصاب، احساس بی

http://www.akairan.com/health/vegetable-health/11506.html
http://namnak.com/%D8%B2%D9%86%D8%A7%D9%86-%DA%A9%D8%B1%D9%87-%D8%A7%DB%8C.p7503
https://article.tebyan.net/226274/10-%D9%BE%D8%A7%DA%A9-%DA%A9%D9%86-%D8%AE%D9%88%D8%B4%D9%85%D8%B2%D9%87-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D8%A7%DA%A9-%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D8%AE%D8%B7-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B1%D9%88%D8%B2%DA%AF%D8%A7%D8%B1
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/6301.html
http://www.akairan.com/health/vegetable-health/11506.html
http://namnak.com/%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.p12586
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فولات است، و به این ترتیب با به حداقل    و  K ویتامیناسفناج غنی از  ست کمک می کند.بهبود رنگ پوبه   •
می دهد. فراوانی ویتامین     ، کبودی روی پوست و حلقه های تیره، به پوست تان رنگ روشنی  آکنهرساندن  

ناشی از خشكی را رفع می کند، و بنابراین رنگ    خارش پوستدر این سبزی به سرعت   مواد معدنیو  
 درخشانی به پوست شما می دهد

 .آوردرا پایین می)چربی خون(کلسترول خون  •

ابتلا به  اکسیدانآنتی  به سلامت دندان ها کمک می کند. • از پوسیدگی دندان و  های موجود در اسفناج 
ها را تضمین  رو، خوردن آنها سلامت دنداناینکنند. ازهای لثه و عفونت دندان و لثه جلوگیری میبیماری

 .کندمی

متشكل از ویتامین    واسفناج یک ماده ی غذایی فوق العاده    .موثر است  هامورشد    و  سلامتیافزایش  در •

رشد  اینها برای      ؛ و همه ی  3امگا   اسیدهای چرب، کلسیم، آهن، منیزیم و  پتاسیم،  E و B  ،C های
خون اکسیژن را به فولیكول   گلبول های قرمزکمک می کند که  موجود در اسفناج  آهن    است .لازم    مو

 .و داشتن تارهای محكم ضروری است  رشد موهای مو برسانند. این امر برای 

رژیم    برای داشتن گیسوانی دلپذیر، حیاتی است. برای این منظور، مهم است که یک تغذیه ی مناسب •

اسفناج جایگاه مهمی   .فراهم می کند، داشته باشیدشما متعادل که مواد مغذی مورد نیازتان را برای    غذایی
ب  موج که  است  هایی   آنتی اکسیداناز مواد مغذی و  سرشار  چرا که    ،را در این زمینه را اشغال می کند

 . نقش داردجلوگیری از ریزش مودر مصرف این سبزی . می شوند بهبود موها

   توصیه های مهم:

 اسفناج را می توان خام یا پخته خورد.  •

ب • به ورم مفاصل و سنگه  اسفناج  بیماران مبتلا  برای  اگزالات  مثانه مناسب    علت داشتن  های کلیه و 
   . نیست

 . ، سعی کنید آن را با بخار بپزیداسفناج  به منظور اجتناب از زیاد پختن •

 . و هل میل نمایند زنجبیلر سرد مزاج هستند باید اسفناج را با ادویه گرم نظیافرادی که  •

 
 
 
 
 
 
 
 

http://akairan.com/health/taghziyeh-salem/news201743020225191870.html
http://akairan.com/health/taghziyeh-salem/news201743020225191870.html
http://akairan.com/health/taghziyeh-salem/news201743020225191870.html
http://www.akairan.com/health/tebsonati-giahandarooye/news20168250102277360.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/6300.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/20148302231.html
http://www.akairan.com/health/taghziyeh-salem/10061.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/6301.html
http://www.akairan.com/khanevadeh/arayesh1/201181914616.html
http://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AF%D8%A7%D8%B1%D9%88%DB%8C%DB%8C-%D8%B2%D9%86%D8%AC%D8%A8%DB%8C%D9%84.p620
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