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کدو تنبل ی از هدایای فصل پاییز است که فواید آن شامل قابلیت حمایت از سلامت پوست و چشم،
حفظ سطح فشار خون در حالت سالم و حت مبارزه با برخ انواع سرطان است.

 با توجه به اینه کدو تنبل ی از بزرگترین منابع ویتامین A است و همچنین غن از آنتاکسیدانها و
مواد مغذی دیر مانند فیبر مباشد، مزایای کدو تنبل شامل قابلیت حمایت از سلامت پوست و چشم،

حفظ سطح فشار خون در حالت سالم و حت مبارزه با برخ انواع سرطان است.

A سرشار از ویتامین

با توجه به ی بررس متمرکز بر فواید تغذیه کدو تنبل، این کدو حلوای حاوی ترکیبات گیاه متعددی
است که به دستههای آلالوئیدها، فلاونوئیدها و اسیدهای پالمیتی، اولئی و لینولئی تعلق دارند.
خواص داروی مهم مختلف از جمله ضد دیابت، آنت اکسیدان، ضد سرطان، ضد التهاب و غیره به

خوب ثبت شده است.

بتاکاروتن ی از انواع آنت اکسیدانهای کاروتنوئیدی است که مسئول رن نارنج مشخص کدو تنبل
است. بتاکاروتن در میوه ها و سبزیجات ضد سرطان یافت م شود و ممن است به کاهش خطر ابتلا

به برخ از انواع سرطان از جمله سرطان روده بزرگ و پروستات کم کند.

مطالعات نشان دادهاند که خوردن محصولات غن از ویتامین A/بتا کاروتن نه تنها ممن است در برابر
سرطان محافظت کند، بله از بینای نیز محافظت م کند، از دژنراسیون ماکولا جلوگیری م کند و
سلامت قلب و عصب را تقویت مکند. این به دلیل توانای ویتامین A برای مقابله با استرس اکسیداتیو
و آسیب رادیالهای آزاد است که به سلولهای سالم و نورونها آسیب مرساند. ی مطالعه حت به
این نتیجه رسید که رژیم های غذای با بتاکاروتن بالا متواند خطر مرگ و میر ناش از همه علل را
کاهش دهد. علاوه بر این، شواهدی وجود دارد که مصرف بالای بتاکاروتن متواند در برابر چاق و
ی تنظیم کننده قوی رشد  A شود که ویتامینمحافظت کند. تصور م عوامل خطر سندرم متابولی

بافت چرب است و بنابراین برای پیشیری از چاق مهم است.

E و C منبع خوب ویتامین

ویتامین C موجود در کدو تنبل م تواند به محافظت از سلول ها و بافت ها در برابر آسیب کم کند –
به علاوه از سنتز پروتئین کلاژن که پوست و سایر بافت های همبند را تشیل م دهد و تقویت مکند،

پشتیبان م کند.

ویتامین C همچنین برای عملرد سالم سیستم ایمن، پیشیری از سرطان و سلامت عصب مهم است.

است.  E ی دیر از ویتامینهای دارای اثرات آنتاکسیدان که در کدو تنبل یافت مشود، ویتامین 
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لات هورمــونمش ،ــب ــای قل ــه بیماریه ــا کــاهش خطــر ابتلا ب ــ از ویتامین E ب ــ غن ــای غذای رژیمه
مانند PMS، بیماری آلزایمر و مشلات پوست مانند آکنه و چین و چروک مرتبط هستند.

همچنین به نظر م رسد ویتامین E به جلوگیری از آسیب ناش از رادیال های آزاد کم م کند و
ممن است خطر ابتلا به انواع خاص از سرطان از جمله سرطان روده بزرگ و پروستات را کاهش
دهد. تخمه کدو همچنین منبع ترکیبات ضد سرطان است، به همین دلیل است که این دانه ها قرن هاست
که در طب عامیانه به عنوان درمان سرطان کلیه، مثانه و پروستات و سایر اختلالات مانند اختلال نعوظ

استفاده م شود.

اکسیدان های تواند به دلیل وجود آنت شود همچنین م روغن دانه کدو تنبل که از دانه ها ساخته م
مانند توکوفرول ها، اسیدهای چرب و فیتواسترول ها در برابر آسیب های پوست و زخم های که دیر

التیام م یابند، کم کند.

 تنظیم سلامت قلب و فشار خون

هر وعده ی فنجان کدو تنبل پخته شده حدود 12 درصد یا بیشتر از نیاز روزانه شما به پتاسیم را تامین
م کند. پتاسیم ی الترولیت است که بسیاری از بزرگسالان در رژیم غذای خود فاقد آن هستند، با
و آووکادو یافت م کدو حلوای ،مانند موز، سیب زمین ه عمدتاً در سبزیجات و میوه هایتوجه به این
شـود مصـرف مقـدار زیـادی پتاسـیم فوایـدی ماننـد کـاهش خطر فشـار خـون بـالا، بیمـاری قلـب و سـته
مغزی را به همراه دارد. این با اثرات سدیم در رژیم غذای شما مقابله م کند و به جلوگیری از فشار
خون بالا کم م کند. علاوه بر پتاسیم، کدو تنبل و تخمه کدو تنبل مواد مغذی دیری از جمله فیبر و

ویتامین C را برای سلامت قلب و عروق فراهم م کنند.

 تامین فیبر و سلامت متابولی و روده

مطالعات نشان داده اند که خوردن ی رژیم غذای غن از غذاهای گیاه، به ویژه غذاهای سرشار از
،اکسیدان و فیبر، به کاهش خطر ابتلا به تعدادی از بیماری های مزمن از جمله سندرم متابولی آنت

چاق و دیابت نوع 2 کم م کند.

ـــن ـــد. همچنی ـــ کن ـــ م ـــت روده کم ـــه سلام ـــوگیری از یبوســـت، ب ـــع و جل ـــا تســـهیل دف ـــبر ب فی
باکتریهای پروبیوتی سـالم را در روده تغذیـه مکنـد و بـه رشـد آنهـا کمـ مکنـد و در عیـن حـال بـه
مدیریت سطح خون نیز کم مکند. ی دیر از مزایای رژیم غذای با فیبر بالا این است که به شما



کم مکند احساس سیری کنید، که به شما امان مدهد کالری دریافت خود را راحتتر کنترل کنید
و به طور بالقوه وزن خود را مدیریت کنید.

تامین مننز و مس

افزودن کدو تنبل به رژیم غذای برای سلامت استخوانها مفید است زیرا مننز به دفاع در برابر کاهش
تراکم استخوان و شستها کم مکند. علاوه بر این، مننز دارای برخ خواص ضد التهاب است
و در سلامت شناخت، متابولی و مفاصل نقش دارد. مس ی دیر از مواد معدن موجود در کدو تنبل
است که نقش های متعددی در کم به تشیل هموگلوبین و کلاژن در بدن دارد. مس همچنین به سنتز

چندین آنزیم و پروتئین کم م کند که در متابولیسم انرژی، سنتز DNA و تنفس نقش دارند.

تقویت سلامت ایمن

کدو تنبل سرشار از ویتامین A و ویتامین C است که هر دو نقش مهم در حمایت از سیستم ایمن سالم
دارند. ویتامین A به تنظیم پاسخهای ایمن کم م کند، در حال که ویتامین C تولید و عملرد گلبول

های سفید خون را تحری م کند که برای مبارزه با عفونتها ضروری است.

ی مطالعه در سال 2023 نشان داد که مصرف کاف ویتامین C متواند مدت و شدت سرماخوردگها
را کاهش دهد، که این باعث مشود کدو تنبل انتخاب عال برای فصل سرماخوردگ و آنفولانزا باشد

 محافظت از سلامت چشم

رن نارنج درخشان کدو تنبل ناش از سطح بالای بتاکاروتن آن است که پیشنیاز ویتامین A است.
ایـن آنتاکسـیدان بـرای حفـظ بینـای خـوب، بـه ویـژه در سـنین بـالا، ضـروری اسـت. مطالعات پیشنهـاد
کردهاند که بتاکاروتن ممن است خطر دژنراسیون ماکولا و آب مروارید را که دو علت شایع از دست
دادن بینای هستند، کاهش دهد. علاوه بر این، لوتئین و زآگزانتین، دیر آنتاکسیدانهای موجود در کدو

تنبل، به محافظت از چشمها در برابر نور UV و استرس اکسیداتیو کم مکنند

 کنترل وزن

از مواد مغذی است که م غذای کم کالری و غن بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه و جامعه، کدو تنبل ی
تواند به کنترل وزن کم کند. محتوای آب و فیبر بالای آن باعث احساس سیری م شود که ممن



است باعث کاهش کالری دریافت کل شود. علاوه بر این، تحقیقات منتشر شده در سال 2018 همچنین
نشان داد که عصاره کدو تنبل م تواند بافت چرب را مهار کند و به کنترل چاق کم کند.

 کاهش خطر ابتلا به سرطان

به خنث کردن  ،E و ویتامین  C آنت اکسیدانهای موجود در کدو تنبل، از جمله بتاکاروتن، ویتامین 
کند. برخم عامل کلیدی در ایجاد سرطان، کم ال های آزاد و کاهش استرس اکسیداتیو، یرادی
تحقیقات مصرف زیاد بتاکاروتن را با خطر کمتر ابتلا به انواع خاص از سرطان، از جمله سرطان ریه
و پروستات مرتبط دانستهاند، اگرچه نتایج متفاوت بوده است. بعلاوه، دانه های کدو تنبل حاوی ترکیبات

هستند که ممن است به مهار رشد سلولهای سرطان کم کنند.

حمایت از پوست سالم

بنــابر اعلام دفتــر بهبــود تغذیــه جــامعه وزارت بهــداشت، مــواد مغــذی موجــود در کــدو تنبــل، از جملــه
و همچنیـــن روی، بـــه داشتـــن پوســـت ســـالم و درخشـــان کمـــ مکننـــد.  E و   A، C ویتامینهـــای
ویتامین C تولید کلاژن را افزایش مدهد، خاصیت ارتجاع پوست را بهبود م بخشد و علائم پیری را
کاهش م دهد. روی به کاهش التهاب کم مکند و ممن است پوست مستعد آکنه را بهبود بخشد.
علاوه بر این، طبق تحقیقات منتشر شده در مجله آمریای تغذیه بالین، کاروتنوئیدها مانند بتاکاروتن از

پوست در برابر آسیب های ناش از اشعه ماوراء بنفش محافظت مکنند.


