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سیب زمین در همه خانهها رایج است. ما به طور مرر سیب زمین مخوریم. ممن است فر کنید
سیب زمین فقط ی ماده خوراک خوب است که نمتواند عوارض جانب داشته باشد. اما اینطور

نیست. این ماده نیز مزایا و مضرات خود را دارد که در ادامه به برخ از آنها اشاره شده است.

مزایای مصرف سیب زمین

به منظور حفظ فشار خون سالم، باید مصرف سدیم را کاهش داده و مصرف پتاسیم را بهبود بخشید.
سیب زمین دارای مقدار مناسب پتاسیم است. این ماده همچنین دارای مقدار زیادی کلسیم، فسفر و

آهن است که برای سلامت استخوانها ضروری است.

دارد و از تشیل سلولهای  DNA حاوی ویتامین فولات است که نقش کلیدی در سنتز سیب زمین
برای محافظت از پوست در برابر آلودگ، دود و  C دانیم که ویتامینکند. ما مجلوگیری م سرطان
اشعه ماوراء بنفش بسیار مهم است. ویتامین C باعث زیبای پوست مشود که بخش جدای ناپذیر از
و کلسـترول بسـیار کمـ B۶ و ویتـامین C سـرشار از پتاسـیم، ویتـامین است.سـیب زمینـ سـیب زمینـ

است. از آنجا که کلسترول ندارد، متواند به عنوان ی غذای سالم برای قلب در نظر گرفته شود.

مضرات مصرف سیب زمین

سیب زمین دارای شاخص گلیسم بالاست که تاثیر منف بر سطح قند خون شما مگذارد. 

بالاست. مصرف مقدار زیادی سیب زمین پوست حاوی شاخص گلیسم به طور خاص، سیب زمین
سطح قند خون و انسولین را در بدن شما افزایش مدهد؛ بنابراین سیب زمین غذای خوب برای بیماران
مبتلا به دیابت نیست.اگرچه سیب زمین حاوی سطح بالای از فیبر غذای است، سطح قند خون شما را
مختل کرده و باعث مشود احساس گرسن بیشتری نسبت به آنچه باید، داشته باشید. به عبارت دیر،
متواند وزن بدن شما را افزایش دهد. سیب زمین همچنین ممن است با عوارض گوارش همراه

باشد.

سیب زمین ممن است باعث نفخ و گاز معده شود

ایـن بحـث وجـود دارد کـه زنـان بـاردار بهتـر اسـت از مصـرف سـیب زمینـ اجتنـاب کننـد. در صـورت
بارداری یا شیرده، از پزش خود بپرسید که آیا سیب زمین را در رژیم غذای خود قرار دهد یا خیر.
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