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از مراجع معتبر جهان از سبزیهای محبوب در سراسر دنیاست که امروزه توسط بعض ی شاه
بهعنوان «سالمترین سبزی جهان» شناخته مشود. دلیل این نامگذاری هم به تراکم بالای مواد مغذی در

این سبزی خاص برمگردد.

اما شاه دقیقا چه مزیتهای دارد و عوامل ایجادکننده آنها کدامند؟! 

1. شاه دارای اثرات ضدالتهاب قوی است 
آن است. کیفیت ضدالتهاب کند، خاصیت ضدالتهابکه اهمیت آن را دوچندان م شاه اولین ویژگ
شاه باعث مشود که این سبزی توانای بالای برای مبارزه با استرس اکسیداتیو داشته باشد. محققان
مگویند که شاه بهعنوان بهترین منبع برای دریافت ترکیب ویژهای با نام «فنیتیل ایزوتیوسیانات»
(PEITC) شناخته مشود. این ماده خاص هم رشد سلولهای سرطان را کاهش مدهد، هم خاصیت

ضدالتهاب دارد و هم اثرات آنتاکسیدان قابل توجه خواهد داشت. 

2. شاه سرشار از ویتامین K است 
طبیع  K برای افزایش دریافت ویتامین به برنامه غذای حتما شنیدهاید که افزودن کلم کیل یا بروکل
لیوان از سبزی شاه است. درواقع، هر ی K هم سرشار از ویتامین ضروری است، اما سبزی شاه
حــدود 85 میروگــرم ویتــامین K دارد، درحــال کــه نیــاز روزانــه بزرگســالان بــه ایــن مــاده حــدود 120
میروگرم است. بنابراین با گنجاندن ی وعده مصرف از شاه به رژیم غذای روزانه متوانید بخش

زیادی از ویتامین K مورد نیاز بدن تان را تامین کنید. 

3. شاه از قلب محافظت م کند 
سبزی شاه سرشار از ویتامینها و مواد معدن مختلف است که مزیتهای زیادی برای سلامت قلب دارند. سبزی
شاه ذاتا هیچ گونه چرب اشباع ندارد و میزان سدیم نیز در آن بسیار ناچیز است، درحال که همین دو عامل برای
DASH حاوی 3 ریزمغذی مهم در رژیم غذای حمایت از سلامت قلب بسیار مهم هستند. در ضمن، سبزی شاه
است؛ منیزیم، پتاسیم و کلسیم. همین رژیم غذای است که برای کاهش فشار خون و کلسترول خون در جهت مقابله
با بیماریهای قلب کاربرد دارد، درحال که سبزی شاه خودش متواند به تقویت سلامت قلب کم کند. سبزی
شاه حاوی نیتراتهای غذای است که متوانند سلامت رگهای خون را ارتقا دهند، گردش خون را تقویت کنند و
همان ترکیب شوند یعنتبدیل م در تنظیم فشار خون داشته باشند. این نیتراتها در بدن به اکسید نیتری نقش مثبت

که التهاب را در رگهای خون تسین م دهد و عملردهای قلبـعروق را تقویت مکند. 

4. شاه حاوی ترکیبات ضدسرطان است 
سبزی شاه از جنبههای مختلف به تقویت سلامت قلب، استخوانها و چشمها کم مکند، درحال که
التهــاب را هــم کــاهش مدهــد. مجمــوعه ویژگهــای شــاه بــاعث مشونــد کــه ایــن ســبزی بــه یــ از

خوراکهای باکیفیت و مهم برای محافظت از بدن در برابر سرطان تبدیل شود. 
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محققان مگویند که ترکیبات زیستفعال درون شاه مثل گلوکوزینولاتها متوانند رشد سلولهای
سرطان را مهار کنند و نقش مثبت در حذف این سلولها داشته باشند، درحال که همین ویژگ به
محافظت از بدن در برابر سرطانهای مختلف کم مکند. وجود آنتاکسیدانها و فیتوکمیالهای
(ترکیبات شیمیای گیاه) مختلف در سبزی شاه هم باعث مشود که مصرف منظم این سبزی با

کاهش خطر ابتلا به سرطان همراه باشد.


