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ریواس، نوع گیاه است که بهدلیل ساقههای قرمز و سبز و طعم ترش آن معروف است. در اروپا و
آمریای شمال، ریواس را مپزند و معمولا با افزودنهای شیرین مکنند. در آسیا ریشه ریواس،
و کاهش وزن، کم دارد. ریواس به سلامت استخوان، مبارزه با سلولهای سرطان کاربردهای درمان

مکند. خواص ریواس، کداماند؟

ارزش غذای ریواس

K۱ از ویتامین ریواس، سرشار از مواد مغذی ضروری است و کالری اندک دارد. ریواس منبع خوب
است. هر ۱۰۰ گرم ریواس، بسته به میزان پخت، متواند بین ۲۶ تا ۳۷ درصد نیاز روزانه به این

ویتامین را تأمین کند.

ریواس، مانند سایر میوهها و سبزیجات، سرشار از فیبر بوده و با پرتقال، سیب و کرفس، قابل مقایسه
است.

هر ۱۰۰ گرم ریواس که با شر پخته شده باشد، شامل مواد مغذی زیر است:

کالری: ۱۱۶

کربوهیدرات: ۳۱٫۲ گرم

فیبر: ۲ گرم

پروتئین: ۰٫۴ گرم

ویتامین K ۱: مقدار ۲۶٪ نیاز روزانه بدن به این ویتامین

کلسیم: مقدار ۱۵٪ نیاز روزانه بدن به این ماده معدن

ویتامین C: مقدار ۶٪ نیاز روزانه بدن به این ویتامین

پتاسیم: مقدار ۳٪ نیاز روزانه بدن به این ماده معدن

فولات: مقدار ۱٪ نیاز روزانه بدن به این ویتامین

با اینکه مقدار مناسب از کلسیم در ریواس وجود دارد، اما این به شل کلسیم اگزالات است و اثر ضد
تغذیهای در بدن دارد. این شل از کلسیم در بدن، به شل مؤثر جذب نمشود.
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همچنین، ریواس، شامل مقدار قابل قبول ویتامین س است و هر ۱۰۰ گرم از آن متواند ۶٪ نیاز
روزانه به این ویتامین را تأمین کند.

خواص ریواس برای سلامت

۱. کم به درمان آلزایمر

بر اساس توصیه متخصصان، جهت پیشیری از بیماریها و مشلات مرتبط با پیری، مانند آلزایمر،
حفظ سلامت روان از اهمیت ویژهای برخوردار است. این موضوع متواند بر کیفیت زندگ شما تأثیر

بذارد. بنابر این، جهت جلوگیری از ظهور اینگونه بیماریها، مصرف مواد مغذی ضروری است.

ریـواس، سـرشار از ویتـامین K اسـت و متوانـد سلامـت مغـز را بهطـور چشمیـری تضمیـن کنـد. ایـن
جهـت تحریـ K ویتـامین در حفـظ سلامـت سـلولهای مغـز، تـأثیر قابـلتوجه دارد. همچنیـن، ویتـامین

فعالیتهای شناخت و در نتیجه، کم به سلامت روان، ضروری است.

۲. مبارزه با سلولهای سرطان

خنثـکردن رادیالهـای آزاد داخـل بـدن، جهـت پیشیـری از عـوارض نـاش از آنهـا ضـروری اسـت.
رادیالهای آزاد موجب بخاصیتکردن سلولهای بدن و ایجاد استرس اکسیداتیو در اندامهای بدن و
و  A شوند. بنابراین، بهتر است از غذاهای شامل ویتامیندر نتیجه، موجب بروز بیماریهای مزمن م

ویتامین C، مانند ریواس، استفاده کنید.

مصرف منظم ریواس، موجب مبارزه با سلولهای سرطان و پیشیری از استرس اکسیداتیو مشود.

علاوه بر این، ریواس، منبع طبیع بتاکاروتن و سایر ترکیبات پل فنول، مانند زآگزانتین و لوتئین است.
این مواد مغذی با عوامل ایجاد سرطان دهان و سرطان ریه، مبارزه مکنند.

۳. کم به گردش خون

گردش خون، ی از عوامل اصل در سلامت بدن است. با مصرف ریواس، متوانید مقدار فراوان از
مواد معدن، مانند آهن و مس را دریافت کنید. مصرف این مواد معدن، به رشد گلبولهای قرمز خون و

افزایش اکسیژنرسان در بدن، کم مکند.

اگرچه کم به گردش خون، ی از خواص ریواس است، اما جایزین داروها نیست. جهت درمان
اختلال در گردش خون، باید با پزش مشورت کنید.

عوارض جانب ریواس

از عوارض مصرف زیاد ریواس، متوان به افزایش خطر بروز سن کلیه اشاره کرد.

ریواس، ی از غنترین منابع کلسیم اگزالات است. کلسیم اگزالات، رایجترین شل اگزالیاسید در
گیاهان است. بر اساس ی باور سنت، ریواس نباید پس از بهار برداشت شود، زیرا سطح اگزالیاسید



آن از بهار تا تابستان افزایش میابد.

ایـن ترکیـب، بهطـور خـاص در برگهـای ریـواس فـراوان اسـت، امـا بسـته بـه نـوع ریـواس ممـن اسـت
ساقههای آن نیز مقدار بالای اگزالیاسید داشته باشند.

کلسیم اگزالات بالا متواند موجب بروز هیپراگزالوری شود. هیپراگزالوری، وضعیت حاد است که با
تجمع کریستالهای کلسیم اگزالات در برخ اندامها رخ مدهد. این کریستالها متوانند موجب بروز

سن کلیه شوند و در نهایت، به بروز نارسای کلیوی بیانجامند.

واکنش همه افراد به اگزالات خوراک، یسان نیست. برخ افراد بهطور ژنتی، بیشتر در معرض بروز
مشلات ناش از اگزالات هستند.

کمبود ویتامین B ۶ و افزایش دریافت ویتامین C نیز متوانند فرد را بیشتر در معرض عوارض ناش از
اگزالات قرار دهند.

همچنین، شواهد جدید، نشان مدهند در افرادی که مشل کمبود برخ باکتریهای مفید گوارش دارند،
این وضعیت حادتر است. جالب است بدانید که برخ باکتریهای گوارش مانند اگزالوباکتر فرمیژنز

متوانند به خنثکردن و کاهش سطح اگزالات کم کنند.

اگرچه موارد مسمومیت غذای با ریواس، نادر است، اما حتما آن را در مقدار متعادل، مصرف و از
مصرف برگهای آن خودداری کنید. همچنین، پختن ریواس متواند اگزالات آن را بین ۳۰ تا ۸۷ درصد

کاهش دهد.


