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 به نام خدا 

 خیار با خواص جادویی فراوان 

ویتامین های دارای  ،    و   سیدفولیک،ا  A,B,C  خیار  کلسیم  کربنات   ، منگنز  مننیز  پتاسیم، کلسیم، روی،  زیم،  یآهن، فسفر، 

  8/6درصد ، اسید پالیتیک    7/3اسید های چرب اشباع شده ، اسید استاریک  پتاسیم ،سدیم و کلر است . روغن دانه خیار دارای

 درصد .   31درصد و لینولئیک  58/ 5اسید اولئیک  رصد و اسیدهای اشباع نشده مانند د

   فواید با ارزش خیار در افزایش سلامتی: 

بسیار  (LDL)بسیاری از تحقیقات ثابت می کنند که گوشت خیار حاوی استرول است که برای کاهش کلسترول بد خون   •

تر تقسیم  یک عدد سیب را به دقت بشویید و آن را به قطعات کوچک  مفید خواهد بود. برای کاهش کلسترول خون نیز

در نهایت کمی عسل به   .کنید. همین کار را با خیار انجام دهید. هر دو را به همراه کمی کرفس داخل مخلوط کن بریزید

  .ن کاهش پیدا کندتا ی طبیعی بنوشید تا میزان کلسترول خونتان اضافه کنید. به طور مرتب از این آب میوهآب میوه

خیار، .دهدمیهای چشم را کاهشچروک  . خیار به کاهش تورم دور چشم و نیز حلقه های تیره زیر چشم کمک می کند •

تواند  ها میهای سرد خیار بر چشمترین پوست بدن است. گذاشتن ورقهپوست دور چشم، نازککننده طبیعی  یک مرطوب

 کند. ها کمکوچروک دور چشمتواند به کاهش خطوط و چینند. این کار میکها و پوست دور آنها را هیدراتهچشم

است و طبیعت آن خیلی خنک می باشد . به همین دلیل آب خیار را به عنوان محلول شست     Cخیار سرشار از ویتامین   •

 .و شو دهنده برای جوش های قرمز پوست می توان مورد استفاده قرار داد

ثانیه، با زبان خود،   3۰یک ورقه خیار را به مدت  .می کندخیار، با بوی بد دهان نیز مبارزه ت.اس برای سلامت دندان مفید  •

کند.  کشند، آزادمیاین میوه، مواد شیمیایی گیاهی را که باکتری عامل بوی بد دهان را می  .دهید  رفشاتان  بر سقف دهان

شود ها و لثه میکند. خیار، باعث حفظ سلامت دندانرا درمانهای لثه مانند پیوره و ضعف لثه  تواند بیماریآب خیار، می

 .دهدمیکرده و تولید بزاق را افزایشمصرف منظم خیار با دانه، اسیدهای دهان را خنثی کند.میزیرا بوی بد دهان را رفع

روزانه   • شود    2مصرف  می  توصیه  بسیار  فشارخون  بیماران  برای  خیارسبز  بیماران  ،عدد  این  از  البته  نمک  جای  به  باید 

 .سبزی های معطری مثل نعناع و آویشن خشک برای طعم دار کردن خیار استفاده کنند
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خیار حاوی نوعی فلاونول ضد التهاب به نام فیستین است که به نظر می رسد نقش مهمی در سلامت مغز ایفا می کند.    •

 ل ناشی از افزایش سن موثر است.  فیستین در بهبود حافظه و حفاظت از سلول های عصبی در برابر زوا

خوردن خیار به دفع مواد زائد بدن کمک    ت.اس  آن زدا بودنترین فواید خیار، سم یکی از معروف  .کندزدایی میبدن را سم •

کرده و مواد اضافی را  کننده بدن عملآب زیاد موجود در خیار، مانند پاک.درصد آب است    ۹5خیار حاوی حدود    .می کند

 . کند میفعاز بدن د 

حفظ  • را  کلیوی  ادرار کمک  .کندمیسلامت سیستم  دفع  درمان مشکلات سیستم  به  خیار، یک غذای  .کندمیخیار،  آب 

داده و آنها را  ها را کاهشکند. خیار همچنین، فشار وارده بر کلیهمیادرارآور قوی است که به دفع سموم از بدن کمک

به همین دلیل برای دفع    ،ستاادرار آور خوبی    ،خیارسبز  تمفید اس  سنگ کلیه  منظم خیار برای دفع  مصرف.کندسالم می

 . سنگ کلیه و سنگ مثانه مفید می باشد. علاوه بر این برای درمان سوزش ادرار نیز مفید است

خیار یکی از منابع سیلیس است که برای سلامت مفاصل بسیار مفید است. این خوراکی می تواند به تقویت غضروف ها   •

 شود. التهاب مفاصل    ازکمک کند و مانع از دردهای ناشی 

همچنین اسید فولیک، کلسیم، منیزیوم و فسفر آن با اسید اوریک و پوکی استخوان   D و  A  ،B1 ،B6 ،C مقدار ویتامین  •

یار با آب ترکیب آب خ .حتما به طور منظم خیار میل کنید  ،مقابله می کند. اگر از دردهای آرتروز یا نقرس رنج می برید

   .دهداسید اوریک را کاهش می  مفید است زیرا میزان مفاصل هویج نیز برای تسکین نقرس و دردهای 

دلیل داشتن سیلیس، مو را نرم و  خیار، به  .ند.کاررود تا موها را صاف و براق کبه  شوی موو  تواند برای شستآب خیار می •

 .کندزیبا می

از سستی و    ،شکنندزود می  تان   های دست و پاهایاگر ناخن • باید بدانید که میزان بالای سیلیس موجود در خیار مانع 

 .شودمیهاشکنندگی ناخن 

را کاهش • مو  بنوشید. دهدمیریزش  خیار  آب  روزانه  مو،  ریزش  کنترل  بگذارید.  برای  پوست سرتان  و  مو  بر  را  خیار  آب 

ور، سدیم، فسفر و  ئلوفدلیل داشتن سیلیس،  برای مو، به  ترین فایده خیارمهم  .بگذارید یک ساعت بماند و بعد شامپو بزنید

 . کندمیموها را براق .ترین مواد موردنیاز برای رشد مو هستندکلسیم است که مهم

فیبر • و  از آب  سالم مواد    گیاهی(   )الیافخیار سرشار  از فرآیند هضم  برخورداری  برای  فیبر مهمترین عناصر  است؛ آب و 

باعث می خیار  در  موجود  فیبرهای غذایی  و  آب  بالای  میزان  بدن غذایی هستند.  در    شود که  موجود  از شر سموم  تان 

 سیستم گوارشی خلاص شود و هضم غذا هم با راحتی بیشتری صورت بگیرد. 

https://article.tebyan.net/243797/ناخن-های-سالم-با-تغذیه-ی-سالم
https://article.tebyan.net/243797/ناخن-های-سالم-با-تغذیه-ی-سالم
https://article.tebyan.net/243797/ناخن-های-سالم-با-تغذیه-ی-سالم
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که هر روز خیار میل    شوداگر دچار یبوست هستید توصیه میاست و برای اجابت مزاج مفید می باشد.خیار ملین خوبی    •

یا ،شود. خیار را می توان به عنوان میان وعده  زیرا مصرف منظم خیار یک درمان طبیعی برای یبوست محسوب می  ،کنید

نوشیدنی های مختلف   یا در تهیه سالادها و  استفاده دوغ خیار،شربت سکنجبین خیار( )آب  به همراه غذا خورد و  از آن 

حجم مدفوع شده و با افزایش سرعت حرکت مواد غذایی  پوست خیار حاوی فیبر نامحلول است که باعث افزایش   .نمود

 . در دستگاه گوارش به دفع بهتر و سریع تر مواد زائد از بدن کمک می کند

ک می کند . آب خیار نه تنها برای پوست هایی که دچار  خیار به درمان حساسیت های پوستی و آفتاب سوختگی کم •

 . مفید است بلکه به حفظ و شادابی پوست کمک می کند  ،خارش می شوند

خیار، • بخشاثری    خوردن  ناراحتی  آرام  و  اضطراب  تشویش،  و  دارد  آور  خواب  کاهش  و  را  دهد.   می      های عصبی 

تا جایی است که تحقیقا آرامش اعصاب  بر  تا حدّی  خواص خیار  بوییدن خیـار شدت هیجان، شهوت و  داده،  ت نشان 

 در حقیقت وجود مقادیر زیاد ویتامین های گروه .نیز مفید است  سردرد  لرزش اندام را تخفیف می دهد و برای تسکین

Bشهرت دارند باعث این خاصیت مهم خیار شده اند ،که به ویتامین های القاء کننده احساس خوب 

ایم و فشار کار  به دلیل داشتن وی • زیاد خستگی را برطرف می کند. توصیه میشود که بعداز ظهرها که خسته  تامین ب 

 روی آدم ظاهر می شود خیار بخوریم. 

 خیار خون را تصفیه می کند و با تامین آب موردنیاز بدن فوق العاده برای رفع عطش موثر است.  •

یار یکی از  مو بسیار موثر است. خیار رنده شده و یا پوست خ  پوست و   برای سلامتی  ،آب خیار به دلیل داشتن روی زیاد •

به خاطر اثرات خنک کننده خیار   ست که احساس خنکی و شادابی را به پوست برمی گرداند.اماسک های طبیعی صورت  

می توان از آب    ی  در استعمال خارج  .می توان از آن به عنوان اثر جادویی برای درمان تمام مشکلات پوستی استفاده کرد

   و بهداشت پوست صورت استفاده کرد.خیار برای حفاظت 

پس خوردن خیارسبز با مواد گوشتی توصیه می   ؛م پروتئین ها کمک می کندضحاوی آنزیم تریپسین هست که به ه  خیار •

 شود.
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باعث شادابی می    و نوشیدن آن   عسل  به مدت یک روز و مخلوط کردن آن با   خیساندن مقداری میخک در آب خیار •

 شود و کبد را تصفیه می کند.

میلی گرم پتاسیم وجود دارد. پتاسیم در فرایند سوخت و ساز در بدن دارد، و همچنین در   15۰گرم خیار حدود    1۰۰در هر   •

مفید عضلانی  و  ای  ماهیچه  های  بافت  رشد  و  برای    تشکیل  پتاسیم  کافی  مقدار  وجود  دیگر  سوی  از  است.  موثر  و 

است الکتریکی( مهم  لحاظ  )از  قلب  آن  .عملکرد طبیعی  در  موجود  پتاسیم  از  خیار که  در خصوص خواص  دیگر  نکته 

  .غذایی که از لحاظ پتاسیم غنی باشد، از بروز فشار خون بالا جلوگیری می نماید برنامه  ناشی می شود آن است که

دیابت   • درمان  برای  قند( خیار  است)بیماری  فیبر  .مفید  حاوی  خیار  اینکه  به  توجه  غذایی(با  ف  میزان    )الیا  و  بوده 

هایی  هورمون  دارای  خیارآب  .کربوهیدرات موجود در آن ناچیز است، می تواند در برنامه غذایی یک فرد دیابتی قرار بگیرد

خیار مانند سایر میوه ها و سیزیجات حاوی مواد مغذی و ترکیبات    .یاز داردناست که پانکراس برای تولید انسولین به آنها  

 مفید باشند. )بیماری قند( شیمیایی خاصی است که ممکن است برای افراد مبتلا به دیابت 

ر، دارای  خیا.های شناختی مانند بیماری آلزایمر است فایده دیگر خیار، توانایی آن در درمان ناتوانید. کنمیدرمان  آلزایمررا •

فیستین است که عصبیبه  فلاوونوئیدی  به-نام  با  است و  تواناییحفاظتی  آلزایمر،  انداختن شروع  را  تاخیر  های شناختی 

 .دهدمیافزایش

 .کنندمیکرده و سیستم ایمنی را نیز تقویتاکسیدان عملهای خیار، مانند آنتیشده در دانهیافت C ویتامین •

خواهید لاغر شوید خیار بهترین گزینه است . خیار دارای مقدار زیادی آب و فیبر    اگر می   د.کن میبه کاهش وزن کمک •

 . ها و فیبر است ویتامین سرشارازاست که اصلا چربی ندارد و 

توان با  مشکلات گوارشی مانند سوزش معده، اسیدیته، ورم معده و زخم معده را می  .غذا کمک می کند   هضم    خیار به •

درمان خیار  بگنجانید  .کرد  مصرف  خود  روزانه  غذایی  رژیم  در  را  گوارش    .خیار  به  که  فیبردارد  زیادی  مقدار  خیار، 

 .کندمیکمک

خیار، حاوی آنزیم ارپسین است    .بردن کرم کدو در روده استخیار، درمانی طبیعی برای ازبیند.کنمی  با کرم روده مبارزه •

 .شودکه به کشتن کرم کدو شناخته می

 .کند منیزیم ، فیبر و پتاسیم که در تنظیم فشار بدن شما کمک می  خون بالا را کاهش میدهد .فشار  خیار  •

http://www.hazarhoney.com/blog/honey
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اند  جدید  اتمطالع.  خیار در پیشگیری و درمان سرطان نقش دارد • از بروزدرمان  درکه خیارنشان داده    انواع   و پیشگیری 

این صیفی  است موثر    مختلف سرطان   مانند دیگر میوه ها و سبزی.  آنتی اکسیدان ها و    های  نیز  حاوی مواد معدنی، 

اسیدهای آمینه است که برای تغذیه سالم لازم بوده و می تواند از بدن در برابر بسیاری از بیماری ها محافظت کند. خیار  

رحم،  سینه،  های  سرطان  به  ابتلا  کاهش  با  مستقیمی  ارتباط  ها  اکسیدان  آنتی  این  که  هاست  فنول  پلی  از  سرشار 

خواهید سرطان های سینه رحم، تخمدان و یا سرطان پروستات از شما دور باشد خیار اگر می .روستات دارندتخمدان و پ

 دهند. میهای سینه، رحم و پروستات را کاهشپیشرفت سرطان خطر خیار .بیشتری میل کنید

  توصیه های مهم: •

باشند. از خرید  ن تا تیره بوده و بافتی سفت داشتهباشید. رنگ خیار باید سبز روش  بودن آنخرید خیار، مراقب تازه  هنگام •

بریدگی هستند   یا  نقطه  دارای  که  دقت  ،خیارهایی  به  را  آنها  از مصرف،  قبل  بپرهیزید. همچنین،  دارند  زردی  رنگ  یا 

 . ها و دیگر مواد شیمیایی مضر را از آنها برداریدکشبشویید تا آفت

 . است، افراد دارای مزاج سرد بایستی در مصرف آن احتیاط کنند  با توجه به اینکه خیار دارای طبع سرد و تر •

را  ب  • معده  ناراحتی  و  کند  می  آسان  را  خیار  در  موجود  فراوان  آب  دفع  نمک  زیرا  نمود،  میل  نمک  با  را  خیار  است  هتر 

 .کاهش میدهد. البته افراد دارای فشار خون بالا بایستی از مصرف خیار با نمک اجتناب کنند

می • بهتخیار  معمولا  که  شود  افراد  از  برخی  در  گوارشی  مشکلات  باعث  بهواند  ترکیبی  است.  دلیل  کوکوربیتاسین  نام 

 .کردیا این ترکیب در آنها وجودندارد، از این مشکل جلوگیری ،اندتوان با خوردن خیارهایی که اصلاح نژادی شدهمی

توانید آن را در ظرف  اید، میکنید. اگر پوست خیار را گرفتهداریتوان خیار را برای تقریبا یک هفته در یخچال نگهمی  •

کنید. برای تغذیه بهینه، خیار را باید بعد از دو تا سه روز  رطوبت آن جلوگیریبه هدر رفتن    از کنید تا  داریبدون هوا نگه

و    پلاسید گیزیرا باعث  ،داشت  کرد. همچنین، خیار را نباید برای مدت طولانی در دمای اتاق نگهپس از خرید، مصرف

  .شودشدن آنها میشل 
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دارندزیاده    • و روده حساسی  برای اشخاصی که معده  پهلومضر    ،روی در مصرف خیـار  باعث خلط و درد  می    است و 

 گردد.

آفت • و  سموم  خیار  منفی  نقاط  از  شیمیاییکشیکی  ترکیبات  این  متأسفانه  است.  آن  در  موجود  روی    ،های  بدی  تأثیر 

 .مصرف کنید  )با منشاء کاملا طبیعی( برای همین حتماً سعی کنید خیار ارگانیک ؛ردسلامت دا 

است    • خیارممکن  بعداز مصرف  افراد  از  برخی  ورم،  حساسیت  در  و  مانند خارش  اطراف  هایی  در  ویژه   دهان، به  حفره 

 . کردیاین مشکل جلوگیر بروز از توان خوردن آن، میجای خامبا پختن خیار به ؛وجودبیایدبه

 منابع مورد استفاده: 

 ،انتشارات آسیم13۹۰تغذیه صحیح،ضامن سلامتی،وحید عرفانی،چاپ دوم، -1

 ،انتشارات سفیر اردهال 13۹6، دومکلسترول اضافی ،خداحافظ!،وحید عرفانی،چاپ -2

3-11 Amazing health benefits of cucumbers, CureJoy Inc., 2017, 

(https://www.curejoy.com) 

4-20 benefits and uses of cucumbers, Pulse.ng, 2018, (http://www.pulse.ng)  

5-9 Health Benefits of Cucumbers, Dr. Mercola, Dr. Joseph Mercola, 2018, 

(https://articles.mercola.com) 

6-7 Health benefits of eating cucumber, Rachael Link,  HealthlineMedia, 2018 

(https://www.healthline.com) 

)https://naturalbeautytips.co, onwards, 2012, (Natural beauty tips-7 

8-5 Wonderful benefits of cucumber, Organic Information Services Pvt Ltd., 

2018,( https://www.organicfacts.net) 

 ترجمه و تدوین:وحید عرفانی،نویسنده و پژوهشگر در حوزه سلامت

 ۰۹126128851صورت نیاز:شماره تلفن در

v.erfani@yahoo.com 

https://www.healthline.com/health/about-us#link-an_page
https://naturalbeautytips.co/
Natural%20beauty%20tips

