
بهترین خواص تره که نم دانستید!
9 اردیبهشت 1405

تره سالیان طولان به دلیل داشتن خواص باورنردن همچون وجود مقادیر فراوان فلاونوئیدها،
و فیبر، انتخاب اول بسیاری از سرآشپزها برای تهیه ی وعده غذای سالم  K و   E، A ویتامینهای

است.

جلوگیری از ریزش مو و عفونتهای قارچ؛ ازجمله خواص تره برای بانوان و آقایان

تره فرن که تفاوت چندان با تره شناختهشده ندارد، منبع غن از آنت اکسیدانها بهویژه پلفنول و
ترکیبات گوگردی است؛ این مواد در مبارزه با بروز مشلات ناش از اکسیداسیون در بدن شما نقش
مهم ایفا مکنند. بر اثر اکسیداسیون، سلولهای بدن آسیب مبینند و در چنین شرایط زمینه برای
بروز برخ بیماریها همچون دیابت، سرطان و مشلات قلب مهیا مشود؛ به همین دلیل، با مصرف تره

و دریافت مواد مغذی موجود در آن، از بروز چنین مشلات تا حدی قابلتوجه جلوگیری مکنید.

بهعلاوه، مقادیر فراوان آلیسین در این گیاه طبیع وجود دارد که همان ترکیبات گیاه و گوگردی مفید
برای بدن هستند؛ خاصیت تره برای پیشیری از عفونتهای قارچ، کاهش سطح کلسترول و به حداقل
رساندن احتمال ابتلا به سرطان به وجود ترکیبات گوگردی و گیاه مربوط مشود. ضمنا ویتامین C و
آهن موجود در تره و انواع سبزی خش، با تقویت فولیول مو، منجر به کاهش چشمیر ریزش و

افزایش ضخامت موها مشود که این موضوع از جمله بهترین خواص تره برای مو به حساب مآید.

رد قلب و کاهش درد به لطف خواص تره برای سلامتبهبود عمل

تره از دیدگاه برخ پزشان و متخصصان تغذیه منبع غن از اسید فولی بوده که این گیاه طبیع را
به ی ماده غذای دوستدار قلب تبدیل کرده است. بهعنوان مثال اگر در وعدههای غذای از سبزی
خش پلوی حاوی تره خش، برای درست کردن غذا استفاده کنید، متوانید از قلب خود در برابر

برخ بیماریها بهخوب محافظت کنید.

ضمنا اسید فولی ی نوع ویتامین B است که بدن برای ساخت گلبولهای قرمز، سفید و پلاکتها و
رشد طبیع سلولها به آن نیاز ضروری دارد. همچنین اسید فولی تره از پوشش عروق خون در برابر
آسیبهای احتمال بهخوب محافظت مکند. به لطف وجود فلاونوئید کامفرول در تره فرن نیز خطر

ابتلا به حملات و برخ بیماریهای قلب به میزان قابلتوجه کاهش پیدا مکند.

کالری کم با ویتامین و مواد معدن فراوان؛ ی نمونه از بهترین خواص تره

بـه ازای مصـرف هـر ۱۰۰ گـرم تـره، فقـط ۳۱ کـالری دریـافت مکنیـد. در کنـار ایـن ویژگـ، تـره منبـع
سرشاری از انواع پروویتامینها همچون بتاکاروتن است. این مدل ویتامین در بدن به ویتامین A تبدیل
مشود که برای بهبود بینای، عملرد سیستم ایمن و تقویت ارتباط میان سلولها، ضروری به شمار
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مرود.

بهعلاوه، از جمله سایر خواص تره برای زنان متوان به تامین مننز موردنیاز بدن برای پیشیری از
ابتلای آنها به برخ بیماریهای ناش از بارداری همچون کمکاری تیروئید اشاره کرد. ازآنجایکه از هر
۸ زن ۱ نفر در طول زندگ خود به کمکاری تیروئید دچار مشود، مصرف این گیاه طبیع بهصورت

دمنوش تره خش یا استفاده در غذاها و سالادها، امری حیات است.


