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27 شهریور 1401
لوبیا سبز از سبزیجات کم کالری با فیبر فراوان است که به خانواده حبوبات تعلق داشته و بوم کشور
پرو م باشد. تاکنون 150 گونه مختلف از لوبیا سبز در اشال و رن های مختلف از سبز تا بنفش

شناخته شده است و قدمت آن به 7 هزار سال پیش برم گردد.

لوبیا سبز از معدود مواد مغذی است که حت با بخارپز کردن ارزش غذای خود را به مقدار زیادی حفظ
کرده و دارای خواص زیادی برای قلب، چشم، معده، رحم و روده م باشد و برای درمان یبوست،

ناباروری، لاغری، دیابت، سرطان و ایدز مفید است.

طبع لوبیا سبز سرد است.

در ادامه با پرشین استار همراه شوید تا با مهم ترین خواص لوبیا سبز برای سلامت، بارداری، کودکان و
نوزادان، پوست و مو آشنا شده و درباره مضرات و ارزش غذای آن نیز بیشتر بدانیم.

خواص داروی و فواید لوبیا سبز

1. پیشیری از سرطان

م باشد که با  C لوبیا سبز منبع غن آنت اکسیدان های همچون لوتئین و کاروتنوئیدها و ویتامین 
رادیال های آزاد مبارزه م کنند و وجود نشاسته پایدار، فیبر محلول و نامحلول، ترکیبات فنول و سایر
مواد مغذی همچون اسید فیتی و ساپونین ها باعث شده لوبیا سبز به ماده غذای ضد سرطان قوی
تبدیل شود که علاوه بر پیشیری از سرطان های همچون سرطان سینه، روده بزرگ و پروستات به کند

شدن رشد سلول های سرطان مانند سرطان خون، سرطان سینه و سلول های لنفوم نیز کم م کند.
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ویتامین K موجود در لوبیا سبز نیز خطر ابتلا به سرطان پروستات، روده بزرگ، سرطان معده و دهان
را کاهش م دهد.

2. مبارزه با ایدز

مطالعات نشان م دهد لوبیا سبز دارای خاصیت ضد رتروویروس است و مصرف منظم آن برای
مبارزه و جلوگیری از پیشرفت بیماری ایدز مفید است.

3. دیابت

نتایج مطالعات نشان داده مصرف بیش از سه بار در هفته لوبیا سبز و سایر حبوبات خطر ابتلا به دیابت
کم گلیسیم دهد. لوبیا سبز حاوی فیبر و کروهیدرات بوده و جزو مواد غذای را تا 35 درصد کاهش م
قند خون دیابت در بدن آزاد شده و به از تغییر ناگهان شود زیرا کربوهیدرات ها به آرام محسوب م

ها جلوگیری م کنند.

مواد غذای کم گلیسم همچون لوبیا سبز تاثیر زیادی در کاهش حساسیت به انسولین داشته و میزان
قند خون، تری گلیسیرید و کلسترول بد خون در افراد دیابت را کاهش م دهد.

4. حفظ سلامت قلب

لوبیا سبز حاوی نشاسیته و فیبر فراوان است که سندروم متابولی در بدن را کنترل کرده و با کاهش
خطر بروز بیماری های قلب، سته مغزی و دیابت به سلامت قلب کم م کند به طوری که افرادی که
بار مصرف م که ی کنند نسبت به کسان همچون لوبیا سبز مصرف م چهار بار در هفته حبوبات

کنند 22 درصد کمتر به بیماری های قلب دچار م شوند.

ویتامین K موجود در لوبیا سبز با خارج کردن کلسیم از خون مانع تشیل پلاک ها و آه شدن رگ
های خون شده و خطر حمله قلب را کاهش م دهد.

5. درمان ناباروری

لوبیا سبز و سایر حبوبات منبع عال تغذیه ای برای افرادی هستند که در معرض ناباروری قرار دارند
زیرا این مواد غذای دارای شاخص گلیسم پایین بوده و مقادیر فراوان فولات و آهن دارند که هر سه از

عوامل موثر در درمان ناباروری م باشد.

6. تقویت استخوان ها

ویتامین K فراوان در لوبیا سبز به حفظ و تقویت استخوان ها کم کرده و به ویژه برای افراد مستعد
پوک استخوان و ورزشاران بسیار مفید است زیرا تراکم استخوان را افزایش داده، از شست های

استخوان جلوگیری و آن را سریع تر درمان م کند.
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7. انرژی بخش

لوبیا سبز دو برابر اسفناج آهن دارد، آهن برای انتقال اکسیژن به سلول های اندام های مختلف بدن
برید توصیه م کمبود انرژی یا کاهش سوخت و ساز بدن رنج م ،باشد. اگر از کم خون ضروری م

شود حتما لوبیا سبز را به رژیم غذای خود اضافه کنید.

8. سم زدای بدن

لوبیا سبز دارای خواص دیورتی قوی است که م تواند به عنوان ی سم زدای عال برای از بین بردن
سموم بدن عمل کند.

9. سلامت چشم

لوبیا سبز منبع غن کاروتنوئیدها است که نقش مهم در پیشیری از دژنراسیون ماکولا دارد و لوتئین و
زاکسانتین موجود در آن به تقویت بینای و درمان شب کوری کم م کند.

10. هضم و گوارش

فیبر فراوان موجود در لوبیا سبز برای درمان یبوست، بواسیر، زخم معده و ریفلاکس اسید بسیار مفید
است و ی از بهترین سبزیجات برای سلامت معده و دستاه گوارش محسوب م شود.

11. خواص لوبیا سبز برای کودکان و نوزادان

مواد مغذی مورد نیاز بدن کودکان از جمله فیبر، ویتامین ها و پروتئین است، بینای لوبیا سبز منبع غن
چشم کودکان را بهبود بخشیده و به دلیل محتوای روی به تقویت سیستم ایمن و درمان سریع زخم و

عفونت کودکان کم م کند.

لوبیا سبز همچنین از آنفلوآنزا پیشیری کرده و خطر چاق در دوران کودک را کاهش م دهد. به همین
دلیل مصرف منظم لوبیا سبز برای نوزادان و کودکان مفید است.


