
میوهها و سبزیجات بنفش چه خاصیت دارند؟
26 دی 1402

وجود رن بنفش در میوهها و سبزیجات، اغلب نشانه مواد مغذی موسوم به «آنتوسیانین» است.

رد درست ارگانهای بدن حیاتمصرف آنتوسیانینها برای عمل هرچند همچون سایر مواد مغذی گیاه
نیست اما این ترکیبات به محافظت از سلول های شما در برابر آسیب های که م تواند منجر به بیماری

شود، کم مکنند.

در ادامه به نقل از «وب ام دی» به چند مورد از این مواد غذای و فواید آنها خواهیم پرداخت.

* آلو

آلوها معمولا جزو اولین خوراکهای بنفشرن هستند که ممن است برای بیشتر افراد آشنا باشند.
هرچه میوه پررنتر باشد، آنتوسیانین بیشتری دارد. میوه های رسیده نیز دارای مواد مغذی قابل استفاده
بیشتری خواهند بود. همچنین پوست میوه م تواند ۲۰ برابر بیشتر از گوشت داخل آن آنت اکسیدان

داشته باشد.

(berry) سته یا بِری و توت *

اگرچه آنتوسیانین ها با رن بنفش مرتبط هستند، رندانه ها م توانند از قرمز تا آب متغیر باشند. زغال
اختـه، شـاه تـوت، تـوت فرنـ و … همـه دارای خـواص مشـابه هسـتند. بـر اسـاس مطالعـات کـه روی
کودکان و بزرگسالان که از بلوبری استفاده م کنند انجام شد، این خوردن ها ممن است قدرت مغز

و خلق و خوی شما را تقویت کنند.

* سیب زمینها

سیبزمینهای که پوست و گوشت بنفش دارند را امتحان کنید. علاوه بر آنتوسیانین ها، آنها ۲‐۳ برابر
C را دارند که سرشار از پتاسیم، منیزیم، ویتامین سفید معمول سیب زمین اکسیدان های ی کل آنت

و فیبر است.

* گیلاس قرمز

آنتوسیانین های که به این میوه رن تیره م دهد ممن است به کاهش فشار خون و حفظ سلامت و
نرم عروق خون کم کند. همچنین به نظر م رسد که این ترکیبات به مشلات مفصل مانند
استئوآرتریت و نقرس کم کنند. همچنین گیلاس سرشار از مواد مغذی است که با هم ممن است به

پیشیری از سرطان، بیماری قلب و دیابت کم کنند.

* انور
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آنتوسیانین های انور م تواند از قرمز تا سیاه باشد. این میوه آبدار به خاطر داشتن «رسوراترول»
شناخته شده است که به محافظت از سلول های شما در برابر آسیب های که م تواند منجر به بیماری

شود، کم مکند.

* گل کلم

گوید که آنتوسیانین بیشتری را در بافتهایش جمع کند و این سبزی معمولژن به گل کلم م تنها ی
سفید را بنفش مکند. بهتر است گل کلم را بخارپز کنید.

* هویج بنفش

این ماده غذای را در بازار کشاورزان محل پیدا کنید. آنها را بریان، ترش یا کباب امتحان کنید. با
مصرف هویج بنفش، آنتوسیانین اضاف و همچنین بتا کاروتن و سایر کاروتنوئیدهای موجود در هویج

نارنج را دریافت خواهید کرد که ممن است به توقف سرطان و بهبود سیستم ایمن کم کند.

* کلم قرمز

با این ماده غذای ن است استفاده از آنتوسیانین برای بدن شما آسانتر باشد. وقتام پختن آن ممهن
کلم ترش یا کیمچ درست مکنید، پروبیوتیهای طبیع دریافت خواهید کرد که باکتریهای روده شما
را تغذیه مکنند. اینها به بدن شما کم م کنند تا با میروب ها مبارزه کند، مواد مغذی را جذب کند،

غذا را هضم کند و حت اضطراب را کنترل کند.

مصنوع رن *

رنـ غذاهـای فـرآوری شـده ماننـد کیـ و آب نبـات بـه معنـای همـان چیـزی نیسـت کـه در میـوه هـا و
سبزیجات تازه یافت مشود. اما آنتوسیانین ها اغلب برای دادن رن تیره به غذاهای دیر نیز استفاده

م شوند.

در ی رژیم غذای سالم افراد م بایست مقدار کالری دریافت از مواد خوراک را متناسب با میزان



فعالیت خود مصرف کنند.

بنابر گزارش ایسنا، خوردن یا آشامیدن بیش از نیاز بدن منجر به اضافه وزن خواهد شد زیرا انرژی که
استفاده نشده به صورت چرب ذخیره م شود. از طرف نیز در صورت کم خوردن یا آشامیدن، وزن

افراد کاهش پیدا م کند که کاهش وزن زیادی نیز مشلات را در پ خواهد داشت.

به منظور داشتن ی رژیم غذای متعادل م بایست طیف وسیع از غذاها را مصرف کرد تا بدن تمام
مواد مغذی مورد نیاز خود را دریافت کند.

توصیه م شود که مردان روزانه حدود ۲۵۰۰ کالری و زنان حدود ۲۰۰۰ کالری مصرف کنند با این
حال اکثر افراد کالری بیشتری نسبت به نیاز روزانه خود مصرف م کنند.رف کنید.


