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احساس نفخ و یبوست، عارضه گوارش آزاردهندهای است که در موارد شدید حت متواند زندگ فرد
را مختل کند.

اگر احساس مکنید کم دچار یبوست شدهاید، ی خوردن کمکالری خاص وجود دارد که متواند به
شما کم کند نفخ را برطرف کنید: کدو سبز.

«جوی باوئر»، کارشناس تغذیه و سب زندگ شبه «انبس» مگوید: کدو سبز از این نظر، برنده
است چون چند معیار را یجا دارد.

درباره این نوع کدوی محبوب تابستان (TODAY Show) «از بخشهای اخیر برنامه «تودی او در ی
گفت: این صیف، به طور طبیع کمکالری است و سرشار از آب است که همین بهتنهای به دفع نفخ

اضاف کم مکند.

بر اساس اعلام کلینی مایو، زمان که با یبوست دستوپنجه نرم مکنید، مهم است مطمئن شوید رژیم
غذای شما سرشار از فیبر است و آب زیادی منوشید.

باوئر گفت: هرچند به جز کدو سبز، سبزیجات محبوب مانند ذرت و قارچ نیز وجود دارند که آبرسانند و
منابع خوب از فیبر به شمار مروند اما احتمال اینه این ماده غذای، معدههای حساس را که به

بیماریهای دستاه گوارش مانند سندرم روده تحریپذیر مبتلا هستند، آزار دهد از همه کمتر است.

دلیلش این است که کدو سبز مقدار کم کربوهیدرات تخمیرپذیر دارد؛ نوع کربوهیدرات که وقت در
روده تجزیه مشود، اغلب گاز تولید مکند.

او گفت: بنابراین، کدو سبز قرار نیست هیچ دردسر گوارش ایجاد کند. در واقع، وقت احساس نفخ
دارید، این بهترین دوست شم شماست.

به گزارش ایندیپندنت، بر اساس گزارش وبسایت هلثلاین (Healthline)، تنها ی کدو سبز متوسط،
حدود ی فنجان، تقریبا دو گرم فیبر دارد.

دیر متخصصان تغذیه به این رسانه گفتند: اما کدو سبز تنها کدوی تابستان با ویژگهای چشمیر
برای بهبود سلامت روده نیست. خویشاوند آن، یعن کدوی زرد تابستان نیز حاوی ویتامینها و مواد
معدن مهم است همچون ویتامین ث و پتاسیم که بدن شما برای داشتن آب کاف و عملرد مناسب به

آنها نیاز دارد.
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