
اگـر سـرتان همیشـه تـوی گـوش اسـت، خـوردن
این سبزی را فراموش ننید!

21 بهمن 1402
“کدو سبز” به دلیل ارزش غذای بسیار بالا و خواص مختلف به عنوان ی سبزی درمان برای بسیاری

از بیماری ها مخصوصا پیشیری از تنبل چشم به شمار مآید.

کدو سبز، از لحاظ علم گیاه شناس، در بخش میوهها جای دارد، ول از نظر آشپزی و خورد و خوراک
در بخش سبزیجات قرار دارد. این خوراک دارای ارزش غذای بالای است و حاوی ویتامینها و مواد

مغذی فراوان است که در پایین آوردن چرب خون و لاغری نیز مفید مباشد.

مواد مغذی در کدو

کدو سبز از نظر تغذیهای به عنوان ی منبع خوب ویتامین C، ویتامین A. (به دلیل داشتن سطوح بالای
کاروتنوئیدها مانند بتاکاروتن)، منیزیم، پتاسیم، مس، فیبر، فولات، فسفر و ریبوفلاوین شناخته مشود.

اگر زیاد با موبایل کار مکنید و سرتان توی گوش است، حتما کدو سبز بخورید.

خوردن کدو سبز بخاطر بتاکارتن آن از آسیب به چشم جلوگیری مکند

کدو سبز همچنین ی از بهترین منابع غذای مننز نیز مباشد.

این گیاه مقدار قابل توجه از ویتامین B۱ و B۶ مورد نیاز بدن را نیز تأمین مکند.

از دیر مواد مغذی موجود در کدو سبز متوان به پروتئین، روی، کلسیم، آهن، نیاسین، تریپتوفان،
و… اشاره کرد.  .K ویتامین 

فواید کدو سبز در جلوگیری از بیماریها

کدو سبز ی از بهترین غذاهای است که به پیشیری از بیماری اسوربوت، کبودی و… که در نتیجهی
کمبود ویتامین C. به وجود مآید کم مکند.

از خطر ابتلا به ام اس و سرطان کولون (روده بزرگ) محافظت مکند.

حاوی عناصر ضد سرطان

به پیشیری از آترواسلروزیس (گرفت عروق) و بیماریهای قلب در دیابتها کم مکند و همچنین
خطر حملهی قلب و ستهی مغزی را به وسیلهی کاهش فشار خون بالا، کاهش مدهد.

http://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%da%af%d8%b1-%d8%b3%d8%b1%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d9%87%d9%85%db%8c%d8%b4%d9%87-%d8%aa%d9%88%db%8c-%da%af%d9%88%d8%b4%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%8c-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%a7%db%8c%d9%86/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%da%af%d8%b1-%d8%b3%d8%b1%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d9%87%d9%85%db%8c%d8%b4%d9%87-%d8%aa%d9%88%db%8c-%da%af%d9%88%d8%b4%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%8c-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%a7%db%8c%d9%86/


تجمع کلسترول در دیوارهی رگهای خون از دلایل اصل کدو سبز از اکسیداسیون کلسترول که ی
مباشد جلوگیری مکند.


