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 به نام خدا 

 ! دیخود را بخور برگ دار سبز های یسبز

 فواید شگفت انگیز سبزی های دارای برگ سبز 

 ،  مریکا آبراساس وزارت کشاورزی  .در یک رژیم غذایی متعادل و سالم ضروری است ها  مصرف سبزی

برگ    های  سبزی  .می شود بیماری ها به برخی از ابتلا باعث کاهش خطر  دریافت منظم این موادغذایی

تیره   مفیدترین سبزی ، سبز  سالم    برنامه  از بخش مهمی    ،  ها  سبزیاین    .دنیا هستند  های  از  غذایی 

   [8]اما کالری کمی دارند.   ،غنی شده اند )الیاف غذایی( هستند. آنها با ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر

سالم غذایی  وعده  یک  روزانه  های   خوردن  تواندازشمادر،دار  برگسبز  ازسبزی  بسیاری  می  از    برابر 

ها   ق  بیماری  های  بیماری  جمله  سرطان  از  و  دیابت   ، کند.  لبی  به    همچنین  محافظت  تواند  می 

کند باشیدعمرشماکمک  داشته  تری  تواندشما  بدن  وطولانی  رضایت    می  کند  احساس     ،   بیشتری 

هرزیراازمواد که  ضروری  ب مغذی  ،سلول  نیازاست  مورد  عملکردصحیح  کندرای  می     .  [9]استفاده 

زیادی از جمله کاهش خطر  فواید  برگ دار سبب می شود    های   از سبزیسرشارغذایی    برنامهیک   عایتر

 [8] .و کاهش مشکلات روانی در بدن به وجود آید فشار خون بالا، بیماری های قلبیابتلا به چاقی، 

بروکلی،    های برگ سبز  سبزی پیچ،برگ چغندر،کرفس،اسفناج   شلغم    برگ،  کاسنیشامل    ، کاهو،  ،کلم 

پیازچه،ترخون،نعناع،    جعفری خوردن)سبزی  انواع   تربچه،برگ  شنبلیله،برگ  و...   ( گشنیز    ،  شوید  ،تره، 

 .است

 برگ سبز:   دارای فواید سلامتی سبزی های

سبزی • و    ها،  این  است(  موثر  خون  قند  میزان  تنظیم  در  )منیزیم  منیزیم  زیادی  مقدار  داشتن  دلیل  به 

سبز به تعادل قندها    های   یسبز  مفید است  2نوع   بیماران دیابتیداشتن اندیس گلیسمی پایین، برای  

تواند سطح مناسب گلوکز    ی م  ییبرگ دار با هر وعده غذا   های   ی وعده سبز  ک ی  خوردن.کنند  یکمک م

https://www.payamesalamat.com/%d9%87%d9%85%d9%87-%da%86%db%8c%d8%b2-%d8%af%d8%b1%d8%a8%d8%a7%d8%b1%d9%87-%d8%a8%db%8c%d9%85%d8%a7%d8%b1%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%d9%82%d9%84%d8%a8%db%8c/
https://www.payamesalamat.com/%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
https://article.tebyan.net/11166/رژیم-غذایى-در-بیماران-دیابتى-2-
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تواند    یبرگ سبز م  های  یوعده سبز  کیاز    شتری ب  یفقط افزودن روزانه کم  یکند. حت  یبانیخون را پشت

به    ها  داده شد افزایش یک واحد از این سبزیدر یکی از تحقیقات نشان  .[1]کند    جادیا  یادیتفاوت ز

 .درصدی خطر دیابت می شود 9رژیم غذایی، موجب کاهش  

سبزی  • به    ها،  این  ابتلا  عروقی  بیماریاحتمال  قلبی  فیبر   های  و  کم  چربی  زیرا  دهند،  می  کاهش  را 

 .هستند منیزیمو  پتاسیم،  C ویتامیناز اسید فولیک، سرشار بالایی دارند و 

بتا کاروتن برای تقویت سیستم ایمنی بدن    .کنند  یم  یبانیشما پشت  یمنیا  ستمیدار از س  برگ  یسبزها  •

در بدن، به  A ویتامینبه دلیل داشتن بتا کاروتن و تبدیل آن به    ها  ین سبزیا  .باشدمی    خیلی مهم  

برگ دار    ی هایسبزفواید    نیکننده تر  دواریاز ام  یکی  کنند.  می  کبهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن کم

و    یطور خاص از کلم بروکلمطالعات به    .بدن شما باشد  یمنیا  ستمیاز س  ت یحما  ییممکن است توانا

  یمنیا   ستمیاز جمله س  ی داخل  یندها یاز فرا  یاریشود که از بس  یم  ادی  ی هاییبه عنوان سبز   چیکلم پ

   [1].کنند یم یبانیالتهاب پشتکاهش بدن و 

  نیتامیاست که و( هستند. اثبات شده  B9فولات )  یادیز  ریمقاد  یحاو،  کی ارگان  های سبز رنگ  یسبز •

از    امیمنتقل کننده پ  یی ایمی)مواد ش  خوکننده خلق و  میتنظ  یعصب  یانتقال دهنده ها  دیتول  Bگروه    یها

  ی هایفولات در سبز [1]دهد.   یم  شیرا در مغز افزااست    نیو سروتون نیمانند دوپام بدن(  ه یمغز به بق

 شود. یم  افت ی، موز و خربزه  مویدر ل  نیو کاهو و همچن یمانند اسفناج ، کلم بروکلسبز برگ 

روده را بهبود  وضعیت  کلم بروکلی در ترکیب گیاهی سولفورفان غنی تر است. این ترکیب ممکن است   •

   .بخشد و خطر ابتلا به سرطان و بیماری های قلبی را کاهش دهد

 [1]مهم است.  اریمزمن بس یها  یماریدر برابر ببدن محافظت از   یبرگ سبز برا های یسبز •

https://article.tebyan.net/67155/بیماری-های-قلب-و-عروق
https://article.tebyan.net/58861/15-نکته-درباره-ویتامین-C
https://article.tebyan.net/58861/15-نکته-درباره-ویتامین-C
https://article.tebyan.net/58861/15-نکته-درباره-ویتامین-C
https://article.tebyan.net/6416/كمبود-پتاسیم-در-بدن-اغلب-به-دلیل-تهوع-می-باشد
https://article.tebyan.net/2137/منیزیم-و-نقش-آن-در-بدن
https://article.tebyan.net/688/ویتامین-A-قسمت-دوم-
https://article.tebyan.net/688/ویتامین-A-قسمت-دوم-
https://article.tebyan.net/688/ویتامین-A-قسمت-دوم-
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بیشتر  بدن را مقابل    ،برگ دار   های   و فلاونوئیدهای موجود در سبزی  کاروتنوئیدها ، آنتی اکسیدان ها •

کنند می  محافظت  ها  سبزی [9] .سرطان  در  موجود  تیره  های   کاروتنوئیدهای  سبز  انواع    ، برگ  رشد  از 

سلول   سینههای  اصلی  پوست،   سرطان  ریه،   سرطان  معدهو سرطان  می  سرطان    جلوگیری 

را کم  سرطان لوزالمعده  ، خطر ابتلا به  ها  موجود در این سبزیکه فولات  اندنشان داده  ات  تحقیق.کنند

 .کند جلوگیری می( سرطان کولورکتال )روده بزرگمی کند و فیبر موجود در آن ها از پیشرفت 

   [1] .تواند به سلامت مطلوب عروق کمک کند   یبرگ دار م ی هایموجود در سبز میزیمن •

سبز را هر    ی ها  برگ  ن یشتریکه ب  ی نشان داد که کسان  یپزشک  یمنتشر شده در کتابخانه مل  ر یمطالعه اخ •

م مقا  یروز  در   ، افراد  سه ی خورند  کمتر  ی با  م  زانیم  نیکه  را  شناخت  یغذا  کاهش  سرعت   ،   ی خورند 

  یحت  ن یسال جوان تر! ا  11دارند    ی ، سبزخواران برگ دار ، حافظه معادل فرد  قتیدر حق  دارند.   یکمتر

 [1]صادق بود.  زی ن یو سلامت کل لاتی، تحص یعوامل از جمله سبک زندگ ریبا سا ی پس از سازگار

اکس  چغندر  برگ   • آنتی  لوحاوی  و  کاروتن  بتا  اختلالات      تئینیدان های  از  جلوگیری  برای  که  هستند 

 .چشم مانند تخریب عضلانی و آب مروارید مفید می باشند

حت  یتواند درخشش جوان  یم  بتاکاروتن • و  بدهد  پوست شما  آفتاب طب  یبه  عنوان ضد  به  داخل    یعی از 

 کند!   یمحافظت م UVزیان آور   ی عمل کرده و از پوست در برابر اشعه ها

.سالاد کندیاستخوان را حفظ م  سلامت   [1]کنند  یم  ت ی دار از سلامت استخوان حما  برگ   های   یسبز •

ها از جمله  در رابطه با استخوان  یاز بروز هر مشکل  ی ریاستخوان و جلوگ  یحفظ سلامت   یبرا   ها  یسبز

مف  یپوک و  دیاستخوان  به  سبز    ژهیاست.  برگ  کلم  کن  ایاگر  اضافه  سالادتان  به  را    ی برا  د،یاسفناج 

 خواهد بود. دیمف اریتان بساستخوان

https://article.tebyan.net/70878/تاثیر-ورزش-و-تغذیه-در-جلوگیری-از-سرطان-سینه
https://article.tebyan.net/14812/سرطان-پوست-چگونه-ایجاد-می-شود-
https://article.tebyan.net/30480/تشخیص-و-درمان-سرطان-ریه
https://article.tebyan.net/33128/تاثیر-تغذیه-بر-سرطان-معده
https://article.tebyan.net/30507/سرطان-لوزالمعده-سرطان-تندرو
https://article.tebyan.net/72802/سرطان-روده-بزرگ-خاموش-و-مرگبار
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 K و A   ،C کلم پیچ سرشار از مواد معدنی ، آنتی اکسیدان ها و ویتامین ها ، به ویژه ویتامین های •

اینکه بیشترین فواید را داشته باشید ، بهتر است به صورت خام مصرف شود ، زیرا پختن  است ،   برای 

 [8].باعث کاهش مشخصات تغذیه ای این سبزی می شود

  افت یدر  ره یتسبزبرگ    ی های از سلامت مطلوب استخوان از سبز  تی حما  یبرا   یادیز   میکلس  دیتوان  یم •

 [1]. دیکن

 .و عملکرد سالم قلب موثر است فشار خوندر تنظیم  ، موجود در این سبزی ها پتاسیم •

دارندو  شلغم،  برگ • تندی  و  پخته شده مصرف می  طعم قوی  خام،  به جای     طور کلی  به    شوند.اغلب 

خطر ابتلا به بیماری هایی مانند بیماری های    ،)شلغم ،چغندر،هویج، ،ترب،پیاز،سیر( ریشه ای  های  سبزی

   .را کاهش می دهند )تصلب شرایین یاسخت شدن دیواره رگ ها( قلبی، سرطان، التهاب و آترواسکلروز

ب  یبرا   ی عیروش طب  ک ی  ی برا • را    نیاز  ، هر روز  دارای برگ  بردن استرس خود  سبز شروع    سبزهای 

 [1] !دیکن

بسیار مناسب هستند، زیرا کالری آن ها کم است، در نتیجه با خوردن   کنترل وزن برای    ها   این سبزی  •

توانی از آن ها، هم می  زیادی  بدن   دمقدار  نیاز  را  ت  مواد مغذی مورد  نماییان  می    چنینو هم   ددریافت 

 .نمایید.به پُر شدن حجم معده کمک  دتوانی

و • از  سبز سرشار  چربC  نی تامیفلفل  اثر  که  کسان  یسوز  ی بوده  مطالعات،  بنابر  کمبود    یدارد.  دچار  که 

 در بدن خود دارند.  ی شتریاندوخته ب چربی ٬هستندC نیتامیو

شود ، که از کاهش خطوط    یم  لیدر بدن تبد  A  نیتامیبرگ دار به و  های  ی بتاکاروتن موجود در سبز   •

دهد و    ی را کاهش م  ی رگیکند ، ت  یرا صاف م  پوست کند ، رنگ    یم  یبانیو چروک ها پشت  نیو چ  زیر

https://article.tebyan.net/17811/رژیم-غذایی-برای-کاهش-فشار-خون-بالا
https://article.tebyan.net/18099/توصیه-هاى-غذایى-براى-كاهش-وزن
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تحر برا   کیباعث  سلول  م   تی شفاف  یگردش  پوست  یپوست  تر    یشود.  جوان  و  از    گرید  یک،یسالم 

 [1]برگ دار است.  ی هایسبز یا یمزا

استخوان ها در ذهن خطور نکند ،    تیتقو   ی برا  ییممکن است بلافاصله به عنوان غذاها   یاسفناج و شاه •

مطالعه در دانشگاه تافتس در بوستون نشان داد که    کیهستند.    K  نیتامیو  ی ادیمقدار ز  یاما همه حاو 

سالاد   [2]. است    نیی پا  خوان است  ی در زنان با تراکم مواد معدن  ییغذا  میدر رژ  K  ن یتامیکم و  افت یدر

برای  اسفناج   برای شام،  ویژه  به  این سالاد،  باشد. مصرف  دلپذیری  و  غذایی سبک  تواند وعده ی  می 

توصیه می  قوی دارا باشند  افرادی که می خواهند وزن خود را کاهش دهند و در عین حال بدنی سالم و  

 [8].دشو

کنسینه  سرطان    با • ساوت  کی.دی مبارزه  دانشگاه  در  که  کوچک   University of  )  همپتون   مطالعه 

Southampton)  ات فن  که  داد  نشان   ، شد  انجام   Phenethyl)  اناتیوسیزوتیا  ل یانگلستان 

isothiocyanate  (رگ   یعی طب  ی ها  را که باعث رشد بافت  ییتومورها  ی ها  گنالیس  یموجود در شاه  

کند. شرکت کنندگان ، که همه    یشود ، مختل م  یم  یسرطان  یسلولها  هی تغذ  یبرا  دیجد  یخون  یها

مطالعه    نیکاسه غلات خوردند. در ا  کیبه اندازه    یقسمت شاه  کیبودند ،    سینه  طانتحت درمان سر 

  ی بالقوه ضد سرطان کاف  ری مس  ن یاکاهش    یممکن است برا   ییغذا  م یدر رژ  یمصرف شاه"آمده است:  

   [2].باشد

موثراست. دا   برگ  های   یسبز • بدن  از  سموم  سازی  درپاک  ت  یسبزها  ر  کلروف  رهی برگ  لطف    ،   لیبه 

  ی هستند! غذاها  یماهرانه ا  یها  ییکند ، سم زدا  یم  رنگسبز را ... سبز  های   یکه سبز  یرنگدانه ا 

شوند و آنها    ی و سموم موجود در خون متصل م  نیبه فلزات سنگ  ونجهیو    یمانند جعفر   لیاز کلروف  یغن

م خارج  بدن  از  کلروف  یرا  پاک  نیهمچن  لیکنند.  مکبد    یساز  به  مغذ  یکمک  ماده  از  تا  سم    یکند 

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
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از جمع شدن سموم در   یریجلوگ  یبدن برا  یمنیکند و از عملکرد ا  یبانیبدن پشت  یعیکننده طب  ییزدا

 [1]کند!  یم یبانیبدن پشت

م • نشان  حاو  دندهیمطالعه  سالاد  خوردن   ترت  یکه  و  استخوان  زکیاسفناج  به سلامت  ها  در صبحانه 

  که   استخوان   ی از پوک  ی ریجلوگ  ی عیطب  ی هااز راه  ی کی  ی ها، سالاد سبز  نی . به علاوه، ا کندیکمک م

 [4].است شوندیم  دچار آن به خانم ها اکثر

ازساقه های کرفس کمک    .دینبر  اد یباارزش را در سالاد از    یسبز  ن یمصرف ا  !تیخاص  ایدن  کیکرفس    •

به خاطر این که این سبزی کم کالری    ،می خورند  زیادی کرفس  لاغری دارند  رادی که قصد  اف  بگیرید.

است. ساقه های کرفس سرشار از آب است. کرفس سرشار از فیبر است و همین فیبرها یک ماده ی  

است  ساخته  سالم  آن  .مغذی  در  موجود  گوگرد  همراه  به  کرفس  در  موجود  برای  ،پتاسیم  همه  از  بیش 

  [6].شودماتیسم رنج می برند، توصیه میبیماران مبتلا به نقرس و افرادی که از دردهای مفصلی و رو

از بروزیبوست جلوگیری می  کیفیت بالا فیبربا  آب کرفس به علت داشتن املاح و ویتامین ها و همچنین

تنظی هارا  روده  های    مکندوحرکت  وعده  همراه  به  کرفس  مقداری  این صورت مصرف  در   ، کند  می 

شده و مقدار زیاد تری از مواد غذایی موجود    غذایی می تواند موجب بالا رفتن قدرت هضم و جذب غذا

در رژیم غذایی را از طریق جدار روده وارد سیستم خون و لنف کرده تا در سوخت و ساز پیچیده آن ها در  

باشد موثر  ها  ساقه  [6]. سلول  تازه    کرفس  یک  حفظ را   بدن     Aنویتامی ، سبز    برای 

و یا ضعیف شدن    می تواند باعث کاهش بینایی  A   ویتامینکمبود  .    مدت تامین می کنددردراز بینایی

 [6].چشم شود شبکیه

 [1] ..کنند یم  یبانیدار از سلامت مطلوب روده پشت برگ  یسبزها  •

https://www.kavyab.com/%da%a9%d8%b1%d9%81%d8%b3-%d8%b4%da%a9%d9%85-%d9%be%d8%b1/
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جذب مواد  و هیتجز  یبرا  یگوارش  یها میآنز.کنند یم  تیرا تقو یگوارش یها  میسالم آنز یسبزها  •

احتمالاً انواع   دیها را داشته باش میآنز نیاگر کمبود ا   نیمهم هستند ، بنابرا ار یما بس یغذا  یمغذ

کرد.   دیرا تجربه خواه یکمبود مواد مغذ و فلاکسی، ر بوستینفخ ،   ملهمشکلات دستگاه گوارش از ج

بدن   یعیطب  ییتوانا از  ت یحما ی برا دیتوان یاست که م یی غذاها نیاز بهتر  یکی ره یبرگ ت ی هایسبز

 . دیمصرف کن ی گوارش یها  میآنز دیدر تول

ها و مواد    نیتامیاز و  یعیوس  ف یشوند ط  یبا رنگ روشن باعث م  های   یو سبز  رهیبرگ ت  های یسبز •

 یبه آنت  نیکند. آنها همچن  ی و به شما در حفظ سلامت و سلامت بدن کمک م  دیدست آوره  را ب   یمعدن

به    ی براآزاد سازنده سرطان سرشار هستند.    یها  کال یدر مبارزه با راد  یمهم  ییایمیها ، مواد ش  دان یاکس

   د یفوا  نیتر  بزرگ  نهای . ادیاکثر مواد را به شکل خام خود نگه دار  دیکن  ی، سع  دیفوا  نیشتریدست آوردن ب

  ی طعم و غذا  ،از عطر  سرشار    ن یسالاد واقعاً سالم به همراه دارند ، علاوه بر ا  ک ی  جادیرا در هنگام ا 

 بخش است.  تی رضا

 هایآنتی اکسیدان    نیسرطا  براثرات ضد  هعلاو  [1] کنند.  یم  تیسالم حما  یریپ  از  دار  برگ  یسبزها  •

در   اکسیدان  های سبزیموجود  آنتی  این  تیره،  سبز  در    ،هابرگ  مهمی  بروزنقش  از  علائم    پیشگیری 

 .دن جلوگیری می کننداز اثرات مخرب رادیکال های آزاد در ب،پیری دارند. آنتی اکسیدان ها

مصرف نمی کنند ، بیشتر در   A کودکانی که مقدار کافی ویتامین  کند.  یمحافظت م   شماچشمان    از  •

نابینایی های   معرض  سبزی  در  موجود  زآگزانتین(  و  )لوتئین  کاروتنوئیدها  ناحیه    هستند.  در  دار  برگ 

  ،برگ دار  ستند. رژیم غالب موجود در سبزی های ماکولا شبکیه چشم و عدسی های چشم متمرکز ه 

چشم را از نیاز به عینک در کودکان در برابر انحطاط ماکولا و آب مروارید در بزرگسالان محافظت می  

کنند تا از    یها کمک م  به چشم و کاهو  سبز مانند اسفناج    ی ها  موجود در برگ   یدهایاروتنوئک  [9].کند

https://article.tebyan.net/65464/جلوگیری-از-بیمار-ی-ها-با-آنتی-اکسیدان-ها
https://article.tebyan.net/65464/جلوگیری-از-بیمار-ی-ها-با-آنتی-اکسیدان-ها
https://article.tebyan.net/65464/جلوگیری-از-بیمار-ی-ها-با-آنتی-اکسیدان-ها
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  رادیکال   گیریآنها در برابر شکل   از  و ،کنند    فیلتر  را  ادیشوند و سطح نور با شدت ز  میتنظ  رهیروشن تا ت

و کلم سبز در صبح به سلامت    ج شده از اسفنا   ه یخوردن سالاد ته می کنند.محافظت   مضرآزاد     یها

مچشم کمک  و  ی کیهستند.    A  نیتامیو  ی حاو  را یز  ، کندیها  خواص  سلامت    ش یافزا  A  ن یتامیاز 

   [4]ست. اهاچشم

  ی که برگ ها  نیشود. به رغم ا  یمصرف م  ایاست که در دن  هایی  یسبز  ن یاز پرطرفدارتر  یکیکاهو   •

کاهوبه علت    است.  یخارج   یبرگ ها ،بخش آن    نیتر  تیشود، پرخاص  یمصرف م  شتریکاهو ب  یداخل

ف مطلوب  راوانف  بریداشتن  بروز    ی رو   یاثر  از  و  دارند  گوارش  دستگاه    ی ریجلوگ  ز ین  بوستی سلامت 

  تان ییغذا  یهاها استفاده نموده و آنها را قبل از وعدهدر انواع سالاد  یسبز  نی از ا  دیتوانیکنند. شما ممی

  شی. این مواد سبب بالا رفتن قدرت هضم و جذب غذا و افزا دیو از طعم خوب آنها لذت ببر  دیمصرف کن

جوان و روشن مغز کاهو، سالاد را    ی گرچه برگ ها  خواهند شد.   )سوخت و ساز بدن(تان  بدن   سمیمتابول

در    ی ادتری ز  ی دارد، مواد مغذ  ی شتری است، چون عمر ب  ره یکه سبز ت  ییکند، اما برگ ها  ی تر م  خوشمزه

بالاتر  یم  رهیخود ذخ دارد. بهتر است در سالاد از ساقه کاهو استفاده شود، چرا که در    یکند و ارزش 

 است.  دیو کنترل کلسترول خون مف بوستیرفع  ی دارد و برا یشتری ب بریبا برگ کاهو ف سهیمقا

غذایی( بریف  ی عیطب  منبع • عال،خام    های   ی و سبزدار  برگ    های   ی است.سبز  )الیاف    ی عیطب  بر یف  یمنبع 

  ا ی  LDLبه کاهش    بریدارد: ف  یسلامت  یبرا   ت یمز  نیدر هر روز چند  بر یف  یهستند و مصرف مقدار کاف 

به کاهش    بریف  یمصرف کافهچنین  کند.  یبه کنترل قند خون کمک مکند.  یکمک م  "بد"کلسترول  

  ی مار یب  بروز  از  یریشگیپبه  کند و    یم      یکند.حرکات روده را عاد  یوزن سالم کمک م  حفظوزن و  

 کند.   یروده کمک م

 کمک به سلامت دستگاه گوارش است.   ،یسلامت یبرا ها یشناخته شده سالاد سبز تیخاص •
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دارند   ی اریبس یهانیتامیو  ،ها ی است. سبز  دیمف اریحفظ سلامت دهان بس یبرا  ها  یخوردن سالاد سبز •

  ی است که در فلفل و کلم بروکل  C  نیتامیها واز آن  یکیاز سلامت دهان محافظت کنند.    توانندیکه م

 [4]است  دیسلامت لثه مف یو برا شودیم افت ی

 کنند.  ک یاز افراد تحر  یرا در برخ ریپذ کی سندرم روده تحر لائمتوانند ع یبرگ دار مهای  یسبز •

م  از  • قلب مراقبت  بروکل  ها   ی از سبز  ی.برخدنکنیسلامت  تربچه، کلم  اسفناج، خردل،    ، یمانند کرفس، 

تا از بروز    دیها را به سالادتان اضافه کنمهم هستند. آن  اریقلب بس  یسلامت  یبرا  گرید  یو برخ  یکلم کال

است که به    یقابل توجه  ریمهم در مقاد  یدو ماده مغذ  یکاهو حاو  .دیکن  یر یجلوگ  یهرگونه مشکل قلب

فولات نشان داده شده است    یبالا  زانی. مبریکند: فولات و ف  یقلب کمک م  یها   چهی محافظت از ماه

 کند.  یکمک م  یعروق یقلب  ی ها ی ماریو ب  یسکته مغز بروزاز یر یشگیکه در پ

 . دده یبه عضلات ما قدرت م اسفناج کند. یبهبود عملکرد عضلات کمک م به •

 ی کنند. م سن محافظت   شیاز افزا یناش  یها  بیسبز برگ دار از مغز در برابر آس  های یسبز •

ا • سبز  نیمصرف  سبزمانند    ،ها  ینوع  و  ها  بروکل   ییپایچل  های  ی فلفل  کلم  درمان    یمانند  به  کلم  و 

 کند.  یکمک م یافسردگ

را    یکه گرمازدگ  دیباش  ن یبه دنبال ا  دیسالاد در تابستان و فصل گرما هست  نی که به دنبال بهتر  یهنگام •

 .  دیببر نیبرگ  دار از ب های ی، سبز رهیت  های یمانند سبز  یبا مواد

منبع   های   یسبز • سبز  و  یبرگ  برا   K  نیتامیاز  که  ضرور   یبوده  خون  همچن  ی انعقاد    نیا  نیاست. 

که در    ینقش  لیبه دل  K  نیتامیممکن است با استحکام استخوان در سالمندان در ارتباط باشد. و  نیتامیو

در    نی. همچنندک  جادی تداخل ا   نیخون مانند وارفار  یکننده    قی رق  ی تواند با داروها  یانعقاد خون دارد، م

 .دیمشورت کن K  نیتامیدارو با و نیا پزشک خود در مورد تداخل ا ب ن یصورت مصرف وارفار
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  ی ماریشوند خطر ابتلا به ب  ی که در اکثر انواع سالاد صبحانه استفاده م  ییپایبرگ دار و چل  های   یسبز •

 را کاهش می دهند. ی روان  یروح یها

 توصیه های مهم:  

تر م  یبرگ ها  گرچه • را خوشمزه  اما برگ ها  یجوان و روشن مغز کاهو، سالاد  ت  ییکند،    رهیکه سبز 

دارد. بهتر    یکند و ارزش بالاتر  یم  رهیدر خود ذخ  یادتریز  ی دارد، مواد مغذ  ی شتری است، چون عمر ب

  ی دارد و برا   یشتریب   بر یبا برگ کاهو ف  سه ی استفاده شود، چرا که در مقا  زیاست در سالاد از ساقه کاهو ن

 . است  دیو کنترل کلسترول خون مف بوستیرفع  

سالاد را با    نیاشود  یم  شنهادیپ  د،یشو  یبا خوردن سالاد کاهو دچار نفخ و مشکلات پس از آن م  اگر •

 ..دیکن لیم ز یگشن ا ی انهیراز ره،یز

شده باشد که بهتر است لک ها را   یدچار زنگ زدگ ییانگل ها  لهیکاهوها به وس یممکن است برگ برخ •

 آور باشد.  انیسلامت ز یبرا  یاهیگ یانگل ها یچرا که احتمال دارد برخ د،ینداز یو دور ب دیجدا کن

مارچوبه    بهتر است کرفس • م  یبروکل  ایمانند  را خرد کنشاخه  دیتوانیمصرف شود.  ده   دیها  به مدت  و 

آب    قهیدق بجوشان  ایدر  چرب  کم  مرغ  همچندیآب  ته  دیتوانیم  نی.  خورش  یهیدر  و  اسوپ  از    ن یها 

کن  ت یپرخاص  یسبز باشدیاستفاده  داشته  توجه  برگ  دی.  خاص  ی پخته  ی هاکه  عطر  غذاها    ی آن  به 

را خرد کرده و داخل بش  ک ی  دیتوانی. مدهندیم و به عنوان    دیقرار ده  زتانیم  ی رو  قابشاخه کرفس 

 دیکن لیم وعدهانیم

غذا   شیتان باشد و به عنوان پ  یغذا   زیم  یرو  شهی. سالاد کاهو همدیکن  نیی را را با کاهو تز  سالادتان •

سالاد سالم    ک ی.چون عملاً    دینکن  لیچرب م  یها . فقط حواس تان باشد سالادتان را با سسدیکن  لیم
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پرکالر  سرکه دیکنیم  یرا  ز  ای   سیب  .  در  تون یروغن  همراه    !دیابیرا  را  مفید  سبزی  این  از  کافی  مقدار 

 [7]روغن زیتون، آبلیمو، کمی نمک دریایی، ترخون، جعفری مخلوط کرده مصرف می نمایند.

 برگ سبز مانند کاهو، کلم، کرفس و اسفناج باشد.  جاتیاست سالادتان شامل سبز بهتر •

نما  از • استفاده  ا  یجاتیها و سبز  وهی. پس خوردن مدییفلفل سبز  تواند   می  ٬هستند  نی تامیو  نیکه منبع 

 . دیسوق بده یز سو یچرب یبدن را به سو

  نیخورند، به خاطر ا  ی م  یادیدارند کرفس ز   یکه قصد لاغر  ی. افراددیریکرفس کمک بگ  ی ها  ازساقه  •

ا کالر  یسبز  نیکه  ها   یکم  ف  یاست. ساقه  از  است. کرفس سرشار  آب  از  و    بریکرفس سرشار  است 

 سالم ساخته است.  یمغذ  یماده  ک ی برهایف نیهم

م  یبرا • سالاد  کردن  دار  سبز  یطعم  از  ر  یها  یتوان  مانند  معطر  سبز  شاه  حان،ی برگ  و    ز ین  ینعناع 

 استفاده کرد. 

ممکن است که به  چون کالری بسیار پایینی دارد و    ،روی نکنیدمراقب باشید که در مصرف کرفس زیاده •

بیشسوء مقدار  اما  است  مفید  شما  سلامتی  برای  فیبر  که  درحالی  شود.  منجر  میتغذیه  آن  تواند  ازحد 

 [6].شوداسهال  باعث نفخ، گاز معده و 

هفته پس از    کیدر مدت    دیهستند ، با  ریفساد پذ  اریسالاد بس  های  یسبز  ریکه کاهو و سایی  جا  از آن •

 [2]از آنها استفاده شود. دیخر

خاک را    دیتا بتوان  دی ها را جدا کن  برگ  .دیها بمال  برگ  ی . آب سرد را رودییکاهو را قبل از استفاده بشو •

 [3].دیراحت تر پاک کن

شده باشد که بهتر است لک ها را   یدچار زنگ زدگ ییانگل ها  لهیکاهوها به وس یممکن است برگ برخ •

 آور باشد.  انیسلامت ز یبرا  یاهیگ یانگل ها یچرا که احتمال دارد برخ د،ینداز یو دور ب دیجدا کن

https://www.chetor.com/57210-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%d8%a7%d8%b3%d9%87%d8%a7%d9%84/


12 

 

است که مشکل گواتر را    یبیترک  یکلم دارا   رایز   د یکمتر سراغ سالاد خانواده کلم برو  د،یاگر گواتر دار  •

شود.    یکبد و نفخ م  یغلظت خون، تنبل  شان،یپر   یآن موجب خواب ها  ادی کند و مصرف ز   یم  دیتشد

   .ندما دیاز نفخ آن در امان خواه د،یتازه بخارپز کن یمویآب ل  یالبته اگر کلم را با کم

آب    ری و قبل از استفاده خوب ز  دیکن  ی نگهدار  خچالی   یبرگ دار را در دما   های   یمهم است که سبز  •

 [2]. دییروان بشو

حال   • در  وارفار  ق یرق  یداروها مصرف  اگر  مانند  خون  افزا  دیهست  نیکننده  صورت  در  مصرف    شی، 

 .  دی، به پزشک خود اطلاع ده رهیت یها  یسبز ری مانند کلم و سا K  نیتامیسرشار از و یغذاها

 منابع مورد استفاده: 

 (www.nikono.org) ،مجله نیک ونو حیدعرفانی، وتدوین ترجمه اسفناج،سبزی همه فن حریف!1-[8]

  

 ،نشر آسیم1390تغذیه صحیح،ضامن سلامتی،وحید عرفانی،چاپ دوم، -2
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