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اسفناج ی از انواع گیاهان ی ساله و دارای ساقه و برگهای لطیف است.جالب است بدانید این نوع
سبزی منبع سرشار از فیبر است و تقریبا ۲ برابر دیر سبزیجات فیبر دارد و علاوه بر هضم بهتر غذا

متواند باعث جلوگیری از یبوست شود.

شود، این در حالدر بدن م  C و ویتامین  A از ویتامین مصرف اسفناج باعث جذب مقادیر مناسب
است که این ویتامینها برای تقویت و سلامت سیستم دفاع بدن بسیار مفید هستند.

بـاتوجه بـه اینـه بیماریهـای مثـل آنفـولانزا و سـرماخوردگ بـاعث ضعیـف شـدن سیسـتم دفـاع بـدن
مشوند، با مصرف اسفناج متوانید علاوه بر تقویت سیستم دفاع بدن این بیماریها را نیز درمان

کنید.

جلوگیری از پوک استخوان و مقاومتر شدن استخوانها از دیر خواص اسفناج است، زیرا حاوی
موجود در  K ه ویتامینکند، ضمن ایناستخوان جلوگیری م کلسیم است و از پوک مقادیر مناسب

اسفناج هم برای مقاومتر شدن و سلامت استخوانها نقش حیات ایفا مکند.

اسفناج حاوی مقادیر غن از فیبر محسوب مشود که برای دستاه گوارش بسیار مفید است. فیبر
موجود در این گیاه پهن برگ باعث منظمتر کار کردن رودهها مشود و به همین دلیل متواند باعث

مشلات گوارش و بیماریهای مثل یبوست شود.

ضمن اینه اسفناج برای درمان یبوست هم بسیار مفید است، به همین منظور کافیست ی قاشق
غذاخـوری آب آن را بـه صـورت خـام بـا یـ قـاشق غذاخـوری آب ولـرم مخلـوط کنیـد و ۲ بـار در روز

بنوشید تا یبوست شما برطرف شود.
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