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شاید تصور کنید بشقابهای رنارن سبزیجات فقط برای زیبای سفره هستند اما واقعیت این است
که هر برگ کاهو، هر قاچ گوجه و هر ساقه هویج بستهای فشرده از ویتامینها، مواد معدن و ترکیبات
محافظ بدن هستند. به همین دلیل متخصصان تغذیه سالها است تاکید دارند که هیچ روزی را بدون

سبزیجات به پایان نرسانید.

اگر پای صحبت متخصصان تغذیه بنشینید، تقریبا در همه توصیههایشان ی جمله مشترک مشنوید:
«سبزیجات بیشتر مصرف کنید.» این تأکید بدلیل نیست. سبزیجات از کاملترین و طبیعترین منابع
غذای هستند که بدن انسان برای سالم ماندن به آنها نیاز دارد. سبزیجات کالری بسیار کم دارند اما

سرشار از ریزمغذیهای هستند که در عملرد اندامهای مختلف نقش حیات دارند.

یـ از مهمتریـن دلایـل اهمیـت سـبزیجات، وجـود حجـم بـالای ویتامینهـا و مـواد معـدن در آنهـا اسـت.
ویتامینهای مثل A، C، K و گروه ویتامینهای B در بسیاری از سبزیها به وفور یافت مشود. این
ترکیبات به تقویت سیستم ایمن، سلامت پوست و چشم، بهبود عملرد مغز و حت استحام استخوانها
هســتند کــه در جلــوگیری از پــوک K ویتــامین منــابع غنــ کننــد. مثلا اســفناج و کلــم بروکلــم کمــ
هستند که بدن را در برابر  C استخوان نقش دارند، یا فلفل دلمهای و گوجهفرن سرشار از ویتامین 

عفونتها مقاومتر مکند.

فیبر، ی دیر از گنجهای پنهان سبزیجات است. بیشتر مردم به اندازه کاف فیبر دریافت نمکنند و
نتیجه آن یبوست، مشلات گوارش و حت افزایش خطر ابتلا به سرطان روده است. مصرف روزانه
سبزیجات باعث بهبود حرکت رودهها، تنظیم قند خون و کاهش جذب چربهای مضر مشود. به همین

دلیل افرادی که سبزی بیشتری مخورند معمولا وزن متعادلتر و دستاه گوارش سالمتری دارند.
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سـبزیجات همچنیـن منبـع غنـ آنتاکسـیدانها هسـتند؛ مـوادی کـه بـا رادیالهـای آزاد در بـدن مبـارزه
مکنند. رادیالهای آزاد عامل اصل پیری زودرس، التهاب مزمن و بسیاری از بیماریهای خطرناک
مانند بیماریهای قلب و انواع سرطانها شناخته مشوند. رنهای متنوع سبزیجات درواقع نشانه
وجود همین آنتاکسیدانها است. هرچه بشقاب غذای ما رنتر باشد، بدنمان سپر دفاع قویتری

خواهد داشت.

متخصصان تغذیه بر تأثیر مثبت سبزیجات روی سلامت قلب و عروق هم تاکید دارند؛ مصرف منظم
سبزیجات به کاهش فشار خون، کاهش کلسترول بد و پیشیری از گرفت عروق کم مکند. همچنین
پتاسیم موجود در سبزیهای مانند کرفس و سبزیهای برگ سبز، فشار خون را در محدوده سالم نه

مدارد. دلیلش هم این است که تعادل مایعات بدن را تنظیم مکند.

از سوی دیر، سبزیجات برای کنترل وزن اهمیت و تاثیر بالای دارند. دلیلش هم این است که حجم زیاد،
کالری کم و خاصیت سیرکنندگ بالا باعث مشود فرد بدون دریافت انرژی اضاف، احساس سیری
کنــد. بــه همیــن دلیــل تقریبــا در تمــام برنامههــای کــاهش وزن، اولیــن توصــیه افزایــش مصــرف ســالاد و

سبزیهای تازه است.

دکتر سارا مؤمن، متخصص تغذیه و رژیمدرمان درباره خواص سبزیجات به این موضوع مهم اشاره
مکند که «ی از مهمترین فواید سبزیجات، تأثیر مستقیم آنها بر میروبیوم روده یا همان جمعیت
باکتریهای مفید دستاه گوارش است.» به گفته او «فیبرها و ترکیبات گیاه موجود در سبزیجات،
غذای اصل این باکتریها محسوب مشوند و هرچه تنوع سبزیجات در رژیم غذای بیشتر باشد، تنوع و
تعادل میروب روده هم بهتر حفظ مشود. این تعادل نه تنها به هضم بهتر غذا کم مکند، بله نقش
مهم در تنظیم خلقوخو، کاهش اضطراب و حت تقویت سیستم ایمن دارد؛ موضوع که در سالهای

اخیر توجه پژوهشران علوم تغذیه و اعصاب را به خود جلب کرده است.»

این متخصص تغذیه تأکید مکند: «برخلاف تصور رایج، اثر سبزیجات فقط به ویتامین و کاهش وزن
محـدود نمشـود، بلـه سـبزیجات – انـواع سـبزیجات – از طریـق محـور «روده–مغـز» متواننـد روی
سلامت روان هم اثر بذارند.» به گفته مؤمن، «رژیمهای غذای کمسبزی و پر از غذاهای فرآوریشده با
افزایـش التهـاب مزمـن در بـدن و اختلال در ترکیـب باکتریهـای مفیـد روده همـراه هسـتند؛ وضعیتـ کـه
متواند خطر افسردگ، خست مزمن و حت کاهش تمرکز ذهن را افزایش دهد. از این منظر، مصرف
منظم سبزیجات نه فقط ی توصیه تغذیهای، بله بخش از راهبرد پیشیری از اختلالات روانتن در

سب زندگ مدرن محسوب مشود.»



فواید سبزیجات زمان کامل مشود که به صورت متنوع و روزانه مصرف شوند. خوردن فقط ی نوع
سبزی نمتواند همه نیازهای بدن را تأمین کند. ترکیب از سبزیهای خام، بخارپز و پخته، بهترین نتیجه
را به همراه دارد. سبزیجات چیزی فراتر از ی غذای ساده هستند؛ آنها داروخانه طبیع بدن محسوب
مشوند. متخصصان تغذیه با تیه بر دهها سال پژوهش علم تأکید مکنند که گنجاندن دستکم ۳ تا ۵
واحد سبزی در برنامه روزانه، ی از آسانترین و ارزانترین راهها برای پیشیری از بیماریها و داشتن

عمری سالمتر و طولانتر است.


