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Polygonaceae گیاه منحصر به فرد با تاریخ بسیار جالبه و متعلق به خانواده گیاهان ریواس ی
است.

از نظر علم، این ی گیاه سالم گیاه است با برگ های که از بالای ساقه ضخیم هستند. اگر چه
ا، اون رو میوه حساب مسبزی در نظر گرفته شده میشه اما در آمری معمولا ریواس به عنوان ی
کنن، از ریواس عمدتا به عنوان ی میوه در شیوه های آشپزی استفاده م شه و ساقه های برگ اون،

گاه اوقات به عنوان ی دسر یا ی ماده در غذاهای شیرین دیده میشه.

این محصول در سراسر سال در مناطق مختلف جهان کشت م شه، بنابراین تقریبا در هر فصل به طور
گسترده ای در دسترسه. م شه ریواس رو توی گلخانه ها هم رشد داد.

ارزش تغذیه ای ریواس

ی از دلایل اصل این که مردم ریواس رو پرورش میدن و میخورن، برای ارزش غذای شفت آور اونه.
ریواس با مواد معدن، ویتامین ها، ترکیبات ارگانی و دیر مواد مغذی بسته بندی م شه که برای
،C سلامت بدن ما مناسبه. برخ از این اجزای گرانب ها عبارتند از فیبر غذای، پروتئین، ویتامین 
ــع غنــ ــواس منب ــم. از نظــر ترکیبــات ارگــانی، ری ــز و منیزی ــامینK و B ، کلســیم، پتاســیم، منن ویت

فلاونوئیدهای پل فنل مثل بتا کاروتن، لووتیان و زاکسنتین است.

خواص ریواس برای سلامت و لاغری

ریواس ی از سبزیجات با کالری کمه و اغلب برای افرادی که در تلاش برای کم کردن وزن هستن،
توصیه م شه. 100 گرم ریواس حاوی 21 کالری است و تأثیری که ترکیبات مختلف ارگانی ریواس
بر متابولیسم بدن داره م تونه به میزان قابل توجه باعث کاهش میزان چرب بدن شه، به این ترتیب به

شما کم م کنه وزنتون کم بشه.

کم به هضم غذا

سیستم گوارش ما نقش مهم در سلامت کل ما ایفا م کنه، بنابراین مهمه که سیستم گوارش سالم و
منظم نه داشته شه. مقدار بالای فیبر موجود در ریواس م تونه ی سیستم گوارش سالم رو با افزایش

مدفوع و تضمین حرکت های روده صاف و منظم، تضمین کنه.

ریواس به طور سنت به عنوان ی درمان برای یبوست مورد استفاده قرار م گیره،ریواس با کاهش
یبوست و سایر مسائل مربوط به گوارش، م تونه طیف وسیع از اختلالات جدی تر گوارش رو از

جمله نفخ، گرفت و حت سرطان کولورکتال رو هم از پیشیری کنه.

http://madarandokhtaran.ir/%d9%87%d9%85%d9%87-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d8%b1%db%8c%d9%88%d8%a7%d8%b3-%d8%a8%d8%b1%d8%a7%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa%db%8c/


جلوگیری از آلزایمر از خواص ریواس

مهمترین ویتامین ریواس در واقع ویتامین K است که نقش مهم در سلامت مغز و عصاب داره. این
رو هم تحری تونه از اکسیداسیون سلول های مغزی جلوگیری کنه و فعالیت های شناخت م ویژگ

کنه، در نتیجه به تأخیر یا حت جلوگیری از شروع بیماری آلزایمر کم زیادی م کنه.

سلامت استخوان ها رو بهبود م بخشه

باعث افزایش فعالیت استخوان ،به علت نقش اون در محافظت از مغز از ناهنجاری عصب K ویتامین
م شه، به این معن که رشد و ترمیم استخوان رو تحری م کنه.


