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   ه نام خداب

! خوراكى های سفيد رنگی كه نبايد از مصرف آنها غافل شويد  

به هر حال ،  .  آن استفاده می کننداست که متخصصان تغذیه سالهاست ازعبارتی    ،"رنگین کمان  خوردن"

و مقدار زیادی مواد مغذی   مخلوط طعم دارایجاد یک بشقاب رنگارنگ می تواند اطمینان حاصل کند که شما 

به غذاهای قرمز ، نارنجی ، زرد  د که بیرون از کشوهای تولیدی خوداما شاید وقت آن رسیده باش،خوردخواهید

دارای  ،میوه ها و سبزی ها با رنگ های مختلف    !، سبز ، آبی ، نیلی و بنفشه فکر کنید و یک لقمه سفید بزنید

ک زیادی هستند  بر سلامت دستگاه گوارش وه ع خواص  مفید لاوه  پوست خیلی  برای سلامت  داخلی  اندام 

نگرانی ابتلابه  ردوک مراقبت  توان ازبدن خودرژیم غذایی،می  ها به ترتیب با افزودن خانواده رنگنایبه  ؛هستند

  .های قرن اخیرراکه تهدیدکننده سلامت افراد است،کاهش داد ترین بیماریرایجبرخی از

  کنند.بهتر است در   بیماری ها پیشگیری می  بروز تنوع بسیاری دارند و از بسیاری از،سفید رنگ    غذاییواد  م

  ،توصیه ما.  برنامه غذایی تان بگنجانید  درر  بیشت  ها راآنو  بکوشید  رنگ بیشتر  سفید  مواد غذاییمصرف برخی  

رنگِ   رنگ، سفید ی های سبزمیوه و.خوراکی استمصرف این مواد  ها با  بدن در برابر انواع بیماری مراقبت از 

میان این محصولات،  توصیه می شودکه از  . خواص آنتی اکسیدانی گرفته اند  ترکیبات پلی فنولیک با   از   خودرا

 . سیب زمینی به دلیل نشاسته بالایی که داردچندان مطلوب نیست زمینی راکمترمصرف کنید.مصرف زیادسیب  

 : رنگ  سفید  سبزی هایمصرف میوه ها و فواید 

ترکیبات پلی فنلی با خواص آنتی اکسیدانی دارند که ممکن است منجر به کاهش  ،  ی هااین میوه ها و سبز •

 خطر ابتلا به بیماری های قلبی و سرطان شوند. 

الیاف  (، فیبرDگیاهان سفید حاوی مواد مغذی سودمند و ضروری گیاهی از جمله ویتامین ث، ویتامین   •

 ، پتاسیم و کلسیم هستند.  غذایی( 

مصرف سبزیجاتی که به صورت طبیعی سفیدرنگ هستند، به تامین برخی از نیازهای ضروری بدن و در   •

 .نتیجه سلامتی بیشتر کمک می کنند
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برخی از مواد غذایی سفید رنگ مانند سیر، حاوی آلیسین هستند که منجر به کاهش خطر ابتلا به فشار   •

  .کلسترول بالا، سرطان و بیماری های قلبی می شوندخون بالا، 

 این غذاها منبع خوبی از پتاسیم، ویتامین ث، فولات، نیاسین و ریبوفلاوین هستند.   •

 . تم ایمنی بدن شما را تقویت می کنندسیس،میوه ها و سبزیجات سفیدرنگ  •

میلادی در مجله آمریکایی سکته مغزی به چاپ رسید، نشان داد    2011مطالعه ای که در نوامبر سال   •

 .دهدکاهش می رنگ خطر ابتلا به سکته مغزی را  مصرف میوه ها و سبزیجات سفید

ر معرض خطر ابتلا به سرطان روده  کمتر د  ،افرادی که از میوه ها و سبزیجات سفیدرنگ استفاده می کنند •

 .ها کاهش پیدا می کنددر بدن آنبزرگ، سینه و پروستات هستند و سطح هورمون های آسیب زا 

 توصیه های مهم: 

پیاز یکی از مفید ترین سبزیجاتی است که بسیار مورد استفاده قرار می گیرد و می توان   بخورید. پیاز •

قدیمی ترین سبزی هایی است  پیاز ازمی گیرد.ازسبزیجاتی است که روزانه موردمصرف قرار گفت یکی 

پیاز سرشار از مواد   .بیماری ها است ویی جادویی برای درمان بسیاری ازکه بشر استفاده می کرده و دار

 مغذی و مواد شیمیایی گیاهی است که می تواند در مبارزه با بیماری ها بسیار مفید باشد

و فیبر   C پیاز منبع غنی ویتامین.است ه بزرگ،وسرطان رکتوم مفیدرودکاهش خطر ابتلا به معده، برای  زپیا

است و میزان اسیدفولیک، کلسیم و آهن آن بالاست. پیاز همچنین حاوی نوعی فلاوونوئید به نام کوئرستین  

آب مروارید، بیماری های قلبی عروقی و انواع خاصی از سرطان نقش  بروزجلوگیری از که ثابت شده دراست 

   .دارد

کمک کرده  )چربی خون( وح کلسترول خون  کاهش سط  به  این دانه سفیداز مصرف لوبیا سفید غافل نشوید.  •

مدتی طولانی انسان     علاوه بر این، حبوبات نیز منبع خوبی از پروتئین هستند و برای.از فیبر است سرشار و  
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، بنابراین اگر قصد لاغر شدن دارید این   دشود که به سراغ تنقلات نروی  دارد و باعث می  را سیر نگه می

 . دانه سفید را حتما در رژیم غذایی خود بگنجانید

 .نبع پروتئین در نظر گرفته می شوندلوبیای سفید ، مانند سایر حبوبات ، اغلب به عنوان یک م

نمی کنند. سیب      تقریبا اکثر افراد نیاز روزانه خود به پتاسیم و فیبر رو تامین    ینی مصرف نمایید. سیب زم •

)الیاف  ها، فیبرها و سبزیست و به اندازه بقیه میوهازمینی سفید، بیشتر از هر سبزی و میوه، حاوی پتاسیم  

دار کمی هم  و منیزیم هست و مق  B6، ویتامین    Cزمینی، حاوی ویتامیندارد. همچنین سیب    غذایی( 

   .پروتئین با کیفیت بالا دارد

می تواند     سیب زمینی  د که  نتحقیقات نشان می ده.به کاهش فشار خون کمک می کند     سیب زمینی

پخت  نقش مهمی در یک رژیم غذایی سالم برای قلب داشته باشد؛ البته به شرطی که به روش سالمی  

با کاهش ابتلا به  ،مطالعات انجام شده نشان می دهد که رژیم غذایی سرشار از پتاسیم و سدیم کم  .شود

 .فشار خون بالا و سکته مغزی ارتباط دارد

و منیزیم نیز فراهم می   B6 ، ویتامین C مقادیر کمی پروتئین با کیفیت ، ویتامینسیب زمینی علاوه بر   

کند. سیب زمینی خود را به صورت پخته یا تفت داده شده به عنوان یک غذای فرعی یا ماست یونانی و  

 .سبزیجات خرد شده و مرغ برشته شده انتخاب کنید تا اصلی باشد

قارچ ها ، پنجمین طعم اساسی بعد از شیرین ، شور ، تلخ و ترش   خوراکی را فراموش نکنید. قارچ مصرف   •

مرتبط هستند. آنها غذاهای شور را لبخند می زنند و کم کالری ، بدون چربی ، کلسترول و فاقد گلوتن  

 ویتامینهستند و به سختی سدیم دارند. به علاوه ، آنها مملو از سلنیوم ، پتاسیم ، ریبوفلاوین ، نیاسین و  

D هستند . 
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است. همان طور که پوست بدن ما می   D قارچ تنها ماده غذایی است که به طور طبیعی حاوی ویتامین 

رض نور آفتاب این ویتامین را  نیز در معقارچ  را از اشعه فرابنفش خورشید به دست آورد،   D تواند ویتامین

قارچ   .را تأمین کند D در واقع یک وعده قارچ می تواند نیاز روزانه بدن به ویتامین .کنددر خود تولید می 

 . می توان از آنها برای کنترل وزن استفاده کرد می آورند واحساس سیری طولانی مدت به وجودها درفرد

می توان از قارچ در تهیه سالاد و برخی از غذا  ..بدن ضروری استمصرف قارچ برای تقویت سیستم ایمنی  

 ها، به صورت آب پز ، کبابی یا سرخ شده استفاده کرد.  

منبع غنی از فیبر محلول است که منجر به کاهش میزان   ،غور جوی دو سربل  بلغور جو دوسر مصرف نمایید. •

سرشار از فیبر است که به احساس سیری طولانی  کلسترول و بهبود جریان خون می وشد. جوی دو سر  

می بخشد. مصرف این ماده غذایی منجر به پیشگیری    دمدت کمک می کند و فرایند هضم را نیز بهبو

 .بزرگ می شود دهسرطان روسرطان دستگاه گوارش و  بروزاز

بنفش استتربچه بخورید. • یا  قرمز  به رنگ صورتی،  تربچه معمولا  آن    ، اگرچه  به داخل  نگاهی  اگر  اما 

توان در سالاد مصرف کرد اما زمانی که تفت  این سبزی را می .بیندازید متوجه رنگ سفیدش خواهید شد

 .گیردشود طعم جدیدی به خود میداده می

  و مقدار کمی روی و  پتاسیم  کلسیم، آهن، منیزیم،  ،C یتامینوسیر سرشار از فولیک اسید،    سیر بخورید. •

سیر، حاوی آلیسین هستند. آلیسین در واقع یک آنتی بیوتیک بسیار  .است B3 , B2,B1ویتامین های 

می کند تا از خطر ابتلا به فشار خون،   آلیسین موجود در سبزیجاتی همچون سیر به شما کمک .قوی است

  .و بیماری های قلبی مصون بمانیدچربی خون((کلسترول بالا 

https://article.tebyan.net/287671/1-واحد-قارچ-شناسی-
http://namnak.com/علائم-سرطان-روده.p10644
http://namnak.com/علائم-سرطان-روده.p10644
http://namnak.com/علائم-سرطان-روده.p10644
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%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.p4197
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سیر نه تنها به غذاها طعم بهتری می دهد بلکه گفته می شود که به رویش مو و از بین رفتن آکنه و  

اکسیدان   آنتی  ترکیبات  کند.  آنفلوانزا کمک می  و  از سرماخوردگی  تقویت  جلوگیری  به  در سیر  موجود 

 .سیستم ایمنی بدن کمک می کنند

ذاتا میوه شیرین و خوشمزه ای است. این میوه شیرین، خوشمزه و خوش طعم سرشار  ،موز    بفرمایید موز! •

ن را به جوی دوسر یا ماست اضافه کنید یا آن را  آ نی برای بدن است. شما می توانید  از مواد مغذی فراوا

آمینو اسید ضروری    8موز محتوی    .تا میان وعده متعادلی داشته باشید،ترکیب کنید  با کره بادام زمینی  

 . برای بدن است که بدن نمی تواند آنها را بسازد 

است که نقش کلیدی در سلامت قلب و عملکرد   C ، پتاسیم و ویتامین)الیاف غذایی( موز منبع غنی فیبر

د و برخلاف تصور عموم یبوست ایجاد نمی کند.  عضلات دارد. موز رسیده حرکت روده را تنظیم می کن

تنها میوه ای است که برای بعضی    .شاید افرادی که موز نرسیده مصرف می کنند، دچار یبوست بشوند

 افراد، چاق کننده است زیرا مقادیر فراوانی نشاسته دارد.  

در کنار سبزیجاتی مثل بروکلی، کلم وجوانه بروکسل، گل کلم نیز دارای خواص    ازگل کلم کمک بگیرید. •

مبارزه نموده و بافت استخوانی    بسیار مفیدی است. این سبزی حاوی ترکیبات سولفور است که با سرطان

غنی از  ؛حاوی آنتی اکسیدان می باشد  ،ل کلم  گد. قوی و سلامت رگ های خونی را هم حفظ می کن  ار

 . ت فولات اس 

پوکی استخوان پیشگیری  بروززا و  قوی ترکردهرااستخوانهاودندان های ما که  کلسیم است   گل کلم حاوی 

،  K ، ویتامینC کالری انرژی دارد و منبع بسیار خوبی از ویتامین  2۵حدود   گل کلمهر فنجان    .کند  می

، پتاسیم و منیزیم است. گل کلم بخشی از خانواده ی کلم ها  B فیبر و به نسبت کمتر کلسیم، ویتامین

آنتی اکسیدان و ترکیبات دیگر مربوط به  است که   مطالعات متعددی نشان می دهد که کلم ها حاوی 

https://article.tebyan.net/199193/آشنایی-با-11-خاصیت-گل-کلم
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به دفع بیماری هایی مانند انواع خاصی از سرطان ها و همچنین التهابات مزمن کمک   که  سلامتی است 

  .کند
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