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محتوای زیاد ویتامین کا در خیار این میوه را منبع عال برای سلامت استخوانها مکند.

دهند، این ماده غذایجات جای مه بیشتر مردم خیار را در خانواده سبزیجات و صیفبا وجود آن
نوع میوه بهشمار مرود؛ میوهای بسیار مغذی و آبدار.به همین دلیل، این میوه منبع خوب برای تامین

آب بدن است و از آنجا که کالری، چرب، کلسترول، و سدیم کم دارد، برای بدن بسیار مفید است.

فواید خیار چیست؟

مزایای این میوه از آبرسان تا کاهش برخ بیماریها و همچنین سلامت پوست را شامل مشود.

آبرسان

خیار، با داشتن ۹۶ درصد آب، در آبرسان به بدن رقیب کاهو محسوب مشود. بنابراین، منبع بسیار
خوب برای آبرسان است

سلامت استخوان

محتوای زیاد ویتامین کا در خیار این میوه را منبع عال برای سلامت استخوانها مکند. مطالعات
نشان مدهد که سطح پایین ویتامین کا در بدن افراد با میزان زیاد شست استخوان ارتباط دارد.

سرطان

خیار حاوی پلفنولهای به نام لینان است. پلفنول ترکیب گیاه است که بهعنوان آنتاکسیدان عمل
مکند. این ترکیبات گیاه برای سلامت بدن مزیتهای بسیاری دارند، از جمله در کاهش خطر برخ از

سرطانها.

محققان دریافتهاند که مصرف لینان در افراد یائسه مبتلا به سرطان پستان مرگومیر ناش از این
بیماری را در این افراد کاهش چشمیری مدهد.

همچنین، برخ مطالعات حاک از آن است که مصرف لینان با کاهش خطر ابتلا به سرطانهای دیری
مانند سرطان مری، سرطان معده، و سرطان روده بزرگ نیز مرتبط است.

عروق‐سلامت قلب

خیار حاوی فلاونوئیدها یا مواد مغذی گیاه است که برای سلامت قلب مفیدند. محققان دریافتهاند که
فلاونوئیدها، بهدلیل داشتن خواص زیر، خطر ابتلا به بیماریهای قلب را کاهش مدهند:

http://madarandokhtaran.ir/%da%86%d9%87-%da%a9%d8%b3%d8%a7%d9%86%db%8c-%d8%a8%d8%a7%db%8c%d8%af-%d8%a7%d8%b2-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86-%d8%ae%db%8c%d8%a7%d8%b1-%d9%be%d8%b1%d9%87%db%8c%d8%b2-%da%a9%d9%86%d9%86%d8%af%d8%9f/
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چه کسان باید از خوردن خیار پرهیز کنند؟
خوردن خیار فواید بسیاری دارد، اما برخها ممن است به دلایل مختلف نتوانند خیار بخورند:

لات گوارشمش

مصرف خیار در برخ از افراد موجب حالت گازدار شدن معده یا سوءهاضمه مشود. اگر سندرم
روده تحریپذیر یا بیماری گوارش دیر دارید، در مصرف خیار احتیاط کنید.

اختلال لخته شدن خون

اگــر اختلال انعقــاد خــون داریــد یــا از داروهــای رقیقکننــده خــون اســتفاده مکنیــد، در خــوردن خیــار
زیادهروی ننید، زیرا غذاهای سرشار از ویتامین کا ممن است با رقیقکنندههای خون تداخل اثر داشته

باشند.


