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لوبیـا سـبز یـ از سـبزی هـای سـرشار از آب، ویتامینهـا و املاح اسـت کـه بهعنـوان منبـع پروتئیـن نیـز
شناخته مشود و مقدار  چرب و کربوهیدرات در  لوبیا سبز در مقایسه با سایر سبزیها  بسیار کم

است.
فواید عادت به خوردن لوبیا سبز عبارتند از:

بهبود عملرد گوارش
لوبیا سبز بهدلیل فیبر فراوان در بهبود عملرد گوارش بسیار موثر است و خطر ابتلا به سرطان کولون را

نیز کاهش مدهد.
فیبر بهطور طبیع اشتها را تنظیم مکند و موجب افزایش احساس سیری مشود. سیرکنندگ و کالری

پایین لوبیا سبز باعث شده تا این سبزی خوراک ایدهآل برای حفظ تناسب اندام و کاهش وزن باشد.
مفید برای مبتلایان به دیابت و کلسترول بالا

پایین کند. لوبیا سبز شاخص گلیسمم دهد لوبیا سبز به تنظیم قند خون کممطالعات نشان م
دارد و برای مبتلایان به دیابت نوع ۲ توصیه مشود. وجود ترکیبات طبیع مانند استیماسترول در

لوبیا سبز نیز باعث شده تا در کاهش کلسترول خون موثر باشد.
کاهش خطر بیماریهای قلب عروق و سرطان

با میروبها و عفونتها مقابله مکند،  C لوبیا سبز منبع غن از ویتامینها و املاح است. ویتامین 
ویتامین E موجود مانع از بروز التهابات مشود، مس موجود در تقویت ایمن بدن نقش دارد و پتاسیم

نیز در حفظ سلامت سیستم قلبعروق موثر است.
این ترکیبات مفید در کنار فیبر زمینه خطر بیماریهای قلبعروق را کاهش مدهد. لوبیا سبز همچنین
مقدار زیادی فلاونوئید مانند کوئرستین و میریستین دارد که عامل رن سبز این گیاه است و نقش

مقابلهای با سلولهای سرطان و پیشرفت تومورها دارد.
مقابله با بیماریهای مزمن

پتاسیم موجود در لوبیا سبز نقش اساس در جریان خون دارد و از همینرو مصرف لوبیا سبز متواند
در مقابله با بیماری آرتروز موثر باشد. مصرف لوبیا سبز در پیشیری از بیماریهای مزمن نقش دارد،
زیرا سرشار از آهن، مننز، منیزیوم و روی است که این ترکیبات موجب تقویت انرژی و ایمن بدن

مشوند.
مفید برای خانمهای باردار

لوبیا سبز منبع غن از ویتامین B ۹ است که برای رشد سیستم عصب جنین ضروری مباشد و توصیه
مشود زنان باردار  لوبیا سبز را در برنامه غذای روزانه شان بنجانند.
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