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ـاه ویـژهای بهعنـوان یـشونـد، خیـار جایکـه روزانـه مصـرف م در میـان میوههـا و سـبزیجات
خوراک سالم، خوشطعم و پرخاصیت دارد. این میوهی سبزرن که اغلب بهعنوان سبزی شناخته
شود، در واقع از خانواده کدوئیان است و حاوی مقدار زیادی آب، ویتامینها و مواد معدنم

مفید است که تأثیرات مثبت بر سلامت بدن دارند.

مهر نوشت: بر اساس تحقیقات اخیر متخصصان تغذیه، حدود ۹۵ درصد از محتوای خیار را آب تشیل
مدهد. این ویژگ، خیار را به ی انتخاب مناسب برای تأمین آب بدن در روزهای گرم سال تبدیل
مکند. همچنین مصرف منظم خیار متواند در فرآیند سمزدای بدن مؤثر باشد و به دفع بهتر مواد زائد

از طریق کلیهها کم کند.

خیار منبع غن از ویتامین K است که نقش مهم در سلامت استخوانها و فرایند انعقاد خون دارد و
همچنین این میوه حاوی ویتامین C، آنتاکسیدانها و ترکیبات ضد التهاب است که در تقویت سیستم

ایمن بدن و کاهش التهاب نقش دارند.

خیار، ی از رایجترین میوههای است که تقریباً در تمام خانهها یافت مشود؛ اما بسیاری از مردم از
فواید بنظیر آن برای سلامت جسم و روان باطلاع هستند. این میوهی سبزرن که در ناه اول ممن
است تنها ی افزودن ساده به سالاد یا ی خوراک خنکننده در روزهای گرم تابستان به نظر برسد،
در حقیقـت منبعـ سـرشار از مـواد مغـذی، ویتامینهـا، آنتاکسـیدانها و ترکیبـات مفیـدی اسـت کـه در

پیشیری و درمان بسیاری از بیماریها نقش دارند.

آبرسان طبیع برای بدن

ی از بارزترین ویژگهای خیار، محتوای بالای آب آن است. بیش از ۹۵ درصد از بافت خیار را آب
تشیل مدهد که آن را به ی گزینه ایدهآل برای تأمین رطوبت بدن تبدیل کرده است. در فصل تابستان
که خطر کمآب بدن افزایش میابد، مصرف خیار متواند جایزین مناسب برای نوشیدنهای صنعت و
شیرین باشد و خیار به دلیل خاصیت خنکنندگ و آبرسان بالا، به تنظیم دمای بدن و جلوگیری از

کمآب کم مکند.

از ویتامینها و مواد معدن طبیع منبع

خیار نه تنها آب بدن را تأمین مکند، بله سرشار از ویتامینهای ضروری مانند ویتامین K، ویتامین
است. همچنین این میوه دارای مواد معدن مهم مانند  B و گروه از ویتامینهای   A ویتامین   ،C
پتاسیم، منیزیم و مننز مباشد که هر ی در سلامت ارگانهای بدن نقش اساس دارند و به طور

خاص، ویتامین K موجود در خیار در حفظ سلامت استخوانها و بهبود انعقاد خون بسیار مؤثر است.
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تأثیر مثبت بر سلامت قلب و عروق

بر اساس پژوهشهای منتشر شده در مجلات علم حوزه پزش، پتاسیم موجود در خیار به تنظیم فشار
خون کم کرده و خطر ابتلاء به بیماریهای قلب را کاهش مدهد. همچنین آنتاکسیدانهای همچون
فلاونوئیدها و تاننها که در خیار یافت مشوند، متوانند از التهاب در عروق جلوگیری کرده و از تشیل

رادیالهای آزاد که عامل بیماریهای مزمن هستند، ممانعت بهعمل آورند.

خیار و سلامت دستاه گوارش

فیبر موجود در خیار، به ویژه اگر با پوست مصرف شود، نقش مهم در بهبود عملرد دستاه گوارش
دارد. این فیبرها به تسهیل حرکت روده، پیشیری از یبوست و بهبود جذب مواد مغذی کم مکنند.
همچنین وجود آنزیمهای مانند اریپسین در خیار باعث تسهیل فرآیند هضم پروتئینها مشود و در نتیجه

خیار را به غذای سب، مفید و قابل هضم تبدیل مکند.

پوست سالمتر با خیار

خیـار از دیربـاز بـه عنـوان درمـان طـبیع بـرای مراقبـت از پوسـت مـورد اسـتفاده قـرار مگرفتـه اسـت.
استفاده از برشهای خیار بر روی پوست، به ویژه ناحیه اطراف چشم، متواند به کاهش پف، تیرگ و
التهاب کم کند. افزون بر این، مصرف خوراک خیار بهصورت روزانه به تأمین آب بدن و رساندن

ویتامینهای لازم برای بازسازی سلولهای پوست کم مکند.

تقویت سیستم ایمن و کم به کاهش وزن

و سایر آنتاکسیدانها در خیار باعث تقویت سیستم ایمن بدن در برابر بیماریها  C وجود ویتامین 
مشود. همچنین مصرف خیار به عنوان ی خوراک کمکالری و سرشار از آب، گزینهای عال برای
افرادی است که در پ کاهش وزن هستند. خیار احساس سیری ایجاد مکند و در عین حال، میزان

کالری بسیار پایین دارد.



توصیه به مصرف روزانه خیار

متخصصان تغذیه توصیه مکنند که خیار را بهصورت خام و همراه با پوست (در صورت اطمینان از
سلامت و شستوشوی کامل) مصرف کنید تا از حداکثر فواید آن بهرهمند شوید. همچنین استفاده از
خیـار در انـواع سالادهـا، آبمیوههـا و حتـ تهیـه نوشیـدنهای سـمزدا (مثـل آب خیـار و لیمـو) بـه حفـظ

تندرست کم فراوان مکند.


