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هویج و چغندر را متوان به ستارههای دنیای سبزیجات تشبیه کرد، همه کاره و مملو از خواص و
خوبها. اما وقت نوبت به انتخاب قهرمان نهای سلامت م رسد، پاسخ آنقدر واضح نیست.

این دو قهرمان سبزیجات را در این مطلب با هم مقایسه کردهایم تا به نتیجه برسیم که کدامی از دیری
برتر است و متواند سلامت عموم را بهتر تامین کند.

هویج به دلیل بتاکاروتن خود که در بدن به ویتامین A تبدیل مشود، معروف است. این سبزی به حفظ
دید واضح و درخشان شدن پوست کم مکند. هویج همچنین حاوی فیبر، ویتامین K و پتاسیم است.
از طرف دیر چغندر سرشار از فولات، مننز و نیترات است. این نیتراتها برای بهبود جریان خون
شناخته شدهاند و متوانند فشار خون را کاهش داده و عملرد ورزش را افزایش دهند. بنابراین، در

حال که هویج باعث م شود دنیا را به وضوح ببینید، چغندر خون شما را پمپاژ مکند.

قهرمان قلب
هویج و چغندر هر دوی این سبزیجات قهرمان قلب هستند، اما چغندر ممن است در اینجا حرف اول را
بزند. چغندر سرشار از نیترات است که به بهبود جریان خون و کاهش فشار خون کم مکند. هویج با
آنت اکسیدانها و فیبر خود با کاهش کلسترول و مبارزه با استرس اکسیداتیو از سلامت قلب حمایت
مکند. هر دو به خودی خود برنده هستند، اما اگر به دنبال تأثیر مستقیم بر عملرد قلب خود هستید،

چغندر ممن است از هویج پیش بیرد.

ویژگهای خوراک هویج و چغندر

هویجهای شیرین و خاک، حال و هوای شیرین و ترد را به ارمغان مآورند و برای برای میانوعدههای
سریع، سالاد و البته کی هویج کلاسی مناسب هستند. از سوی دیر، چغندر شیرین با طعم غن و

خاک دارد که به هر غذای رن و بوی شاداب مبخشد.
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انرژی و استقامت

احســاس خســت مکنیــد؟ در ایــن صــورت چغنــدر ممــن اســت بهتریــن دوســت جدیــد شمــا باشــد.
نیتراتهای آنها جریان اکسیژن را در بدن افزایش مدهند و استقامت شما را به خصوص در حین
یر نیست، اما با قندها و فیبر طبیعبرند. هویج، اگرچه از نظر اثرات انرژی آنچنان چشمتمرین بالا م
خود سوخت پایدار و طولان مدت را فراهم م کند که آن را به گزینهای مطمئن برای میان وعده تبدیل

مکند.

هضم و سم زدای

وقت صحبت از آرام نه داشتن شم مشود، هم هویج و هم چغندر مدرخشند. محتوای فیبر هویج
هضم آرام را تضمین مکند، در حال که بتائین چغندر از سلامت کبد و هضم کم م کند. چه نیاز به
تنظیم مجدد دستاه گوارش داشته باشید یا فقط بخواهید کارها را به خوب پیش ببرید، این سبزیجات در

کنار شما هستند.

تطبیق پذیری در آشپزخانه
متوانید هویج را بهصورت خام بخورید، آنها را کباب کنید یا در سوپ، سالاد یا اسموت بریزید. آنها
در همه جا مورد استفادهاند. چغندر در کاربردهایش کم خاصتر است. طعم خاک آنها در آبمیوهها،

سالادها یا غذاهای برشته شده به خوب کار مکند.

اما قهرمان کیست؟ مخواهید دید واضح تری داشته باشید یا ی سبزی آسان برای خوردن؟ هویج را
انتخاب کنید. میل به افزایش انرژی یا مزایای سلامت قلب دارید؟ چغندر برنده مشود. اما چرا انتخاب

کنید؟ هر دو را در وعدههای غذای خود قرار دهید و از مزایای ترکیب آنها لذت ببرید.


