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کدو سبز ی از سبزیهای فصل تابستان با ارزش غذای بسیار و دارای خواص ضد پیری بوده و
درمان بسیاری از بیماریهاست.

کدو سبز از لحاظ علم گیاهشناس، در بخش میوهها جای دارد، ول از نظر آشپزی و خورد و خوراک
در بخش سبزیها قرار گرفته است.

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 است.

مناسب برای کاهش وزن
کدو سبز ی میوه کم نشاسته است. یعن کربوهیدرات کم و فیبر بالای دارد. بدن را سیر ناه مدارد و

مانع زیاد خوردن مشود.
بهبود سلامت قلب

مصرف کدو سبز با کلسترول، سدیم و چرب پایین به حفظ تعادل کربوهیدراتها کم مکند که حفظ
تعادل آنها، برای سلامت قلب ضروری است.

بهبود سلامت چشمها
این میوه، سرشار از لوتئین و زئازانتین است، که آنت اکسیدانهای هستند، که از ایجاد لههای زرد
نیز است که سلامت چشم را  A مربوط به پیری جلوگیری مکنند. همچنین، منبع خوب از ویتامین 

افزایش مدهد.
کم به کنترل دیابت

دارنـد و بـه درمـان دیـابت کمــاه مغذاهـا و میوههـای غیرنشاسـتهای ماننـد کدوسـبز، بـدن را سـیر ن
مکنند. همچنین، فیبر رژیم که در کدو سبز فراوان است، جذب گلوکز را به تاخیر ماندازد و به

بیماران دیابت نوع ۲ کم مکند.
کم به کاهش کلسترول

کـدو سـبز یـ از غذاهـای بـدون کلسـترول اسـت، کـه متوانیـد آن را در رژیـم غذایـ کـاهش کلسـترول
نیز، با جذب کلسترول تداخل دارد، که به پایین آوردن کلسترول بد خون کم نجانید. فیبر حل شدنب

مکند.
کم به درمان آسم

مقدار بالای ویتامین C در کدو سبز و همچنین خاصیت ضدالتهاب آن در درمان آسم، نقش موثری دارد.
محافظت در برابر سرطان روده بزرگ

فیبر موجود در کدو سبز، برای درمان سرطان روده بزرگ مفید است. این خوراک آب اضاف را در
روده بزرگ جذب، رطوبت مدفوع را حفظ و به خروج آسان آن از بدن کم مکند.

کاهش فشار خون
کدو سبز باپتاسیم سرشار ی از غذاهای مهم برای مبارزه با فشار خون است. پتاسیم موجود در کدو

سبز، حت از موز هم بیشتر است.
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کند شدن فرایند پیری
کدو سبز منبع خوب از آنت اکسیدانهای لوتئین و زئاگزانتین با خواص ضد پیری بسیار قوی هستندکه
از سـلولهای بـدن و پوسـت، در برابـر رادیالهـای آزاد محـافظت مکننـد. زیـرا رادیالهـای آزاد بـاعث
پیری زودرس مشوند. همچنین، این دو آنت اکسیدان، پوست را شفاف کرده و سلامت آن را افزایش

مدهد.
تقویت استخوانها و دندانها

سبزیها و میوههای سبز، مانند کدو سبز، استحام دندانها و استخوانها را افزایش مدهد؛ سلولهای
خون را نیز تقوی مکنند. کدو سبز حاوی ویتامین K است که سبب تقویت استخوانها مشود.

کم به عملرد تیروئید
کدو سرشار از منیزیم است، ماده معدن که عملرد غده تیروئید را افزایش مدهد.

کدو سبز مفید در طول بارداری
در ۹ ماه بارداری، مصرف کدو سبز، ویتامینهای B کمپلس را برای بدن تامین مکند که باعث حفظ

سطح انرژی و خلق و خو مشود.
کم به جلوگیری از نقرس

مصرف ویتامین c، خطر ابتلا به نقرس را در مردان کاهش مدهد؛ که به دلیل پایین آوردن سطح اسید
اوری سرم از طریق فرایندی به نام اثر اوریوسوری دارد. این ویتامین، فقط از نقرس جلوگیری

نمکند، بله از بیماریهای دیر مربوط به اوره نیز جلوگیری مکند.
افزایش سلامت پروستات

فیتونوترینتهـای موجـود در کدوسـبز بـرای سلامـت پروسـتات بسـیار مفیـد اسـت. همچنیـن، کـدو سـبز
سرشار از بتاکاروتن و ویتامین c است، که در درمان سرطان پروستات تاثیر بسزای دارند.

کم به کلاژن سازی
کدو سبز حاوی ریبوفلاوین است که کمبود آن بر رشد کلاژن تاثیر مگذارد. همچنین کدو سبز برای

پوست نیز بسیار مفید است که مقدار بالای آب در آن سلامت پوست را افزایش مدهد.
مصرف کدوسبز برای بهبود عملرد مغز و حافظه

که ماده  RNA و   DNA است. فولات، به تولید کدو سبز سرشار از فولات و برای سلامت مغز عال
سلامت عاطف ،کند. این ماده مغذی، علاوه بر افزایش سلامت ذهنم بدن هستند، کم ژنتی اصل

را نیز افزایش مدهد.
افزایش رشد مو

موجود در آن، موی  C کدو سبز به دلیل سرشار بودن از روی، رشد مو را افزایش مدهد. ویتامین 
C کنـد. کمبـود ویتـامینو موخـوره را درمـان کنـد؛ و تارهـای مـو را قـوی و انعطـاف پـذیرتر م خشـ

متواند باعث بزرگ شدن فولیولهای مو و در نتیجه باعث توقف رشد مو شود.
افزایش ایمن بدن

ویتامین C موجود در کدو سبز، شل فعال از اسیداسوربی است که سیستم ایمن را تقویت مکند.
چه کسان بهتر است کدو سبز نخورند؟

کدو زود هضم است، اما خوردن آن برای کسان که طبع سرد داشته یا در مناطق سرد زندگ مکنند
خوب نیست، زیرا ایجاد نفخ، سنین و درد معده مکند.
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این افراد باید کدوسبز را با ادویههای گرم مانند خردل، سیر٬ فلفل و نعناع میل کنند.
کدو سبز برای کسان که دل درد و نفخ روده دارند مفید نیست و موجب ب حس معده و روده مشود.


