
 ،B گروه مص���رف روزان���ه س���بزی ها به دلی���ل دارا ب���ودن ویتامین ه���ای 
ویتامینC، ویتامینA، و املاح معدنی از جمله: آهن، منیزیم، پتاسیم 
کاروتنوئید،  کس���یدانی از جمله فلاونوئی���د و  و همچنی���ن، مواد آنت���ی ا
کند. مقدار توصیه  می تواند از ابتلا به بیماری های مختلف پیشگیری 
گروه س���بزی ها در ه���رم راهنم���ای غذایی روزانه 3 ت���ا 5 واحد  ش���ده از 
گرم پروتئین  کربوهیدرات، 2  گرم  است. هر واحد از سبزی ها حاوی 5 

کیلوکالری انرژی است. و 25 
منظور از یک واحد سبزی معادل:

کاهو یا  یک لیوان سبزی خام برگ دار مانند اسفناج / 
یک دوم لیوان سبزی های پخته یا خردشده یا

نصف لیوان نخود سبز، لوبیا سبز، هویج خرد شده یا 
گوجه فرنگی یا هویج یا خیار متوسط می باشد. یک عدد 

نقش مصرف سبزی ها در سلامت

پیشگیری از سرطان: مصرف روزانه سبزی ها یکی از عوامل مهم پیشگیری از سرطان  است 
کاروتنوئید،  کس���یدان هایی مانند فلاونوئی���د،  ک���ه این اثر مربوط به آنتی ا
ویتامی���نC، ویتامی���نA، فولات و فیبر غذایی اس���ت. ای���ن مواد به 
کننده ی���ا س���رکوب کننده تومورهای س���رطانی  عن���وان مس���دود 
نقش بس���زایی دارن���د. همچنین فیبر موجود در س���بزی ها در 
پیشگیری از س���رطان ها به خصوص س���رطان های دستگاه 

گوارش نقش بسزایی دارند.

کاه���ش خطر ابتلا به فش���ار خون بالا: س���بزی های مختلف 
دارای عنصری به نام پتاسیم هستند. پتاسیم یکی از املاح 
کمبود آن در بدن می تواند  که  معدنی مهم برای بدن اس���ت 

زمینه س���از حم���لات قلبی باش���د. بنابرای���ن از طریق مص���رف روزانه س���بزی ها به خصوص 
که غنی از این عنصر هس���تند، می توانید  خود را در برابر  چ  کرفس، لوبیا س���بز و قار جعفری، 

کنید. بیماری های قلبی - عروقی و فشار خون بالا ایمن 

کاهش جذب  کاهش خطر ابتلا به دیابت: سبزی ها به دلیل دارا بودن فیبربالا می توانند با 
کاهش دهند. کاهش روند آزاد شدن قند در خون احتمال ابتلا به دیابت را  و 

کاهش خطر بیماری های قلبی و عروقی: فیبر موجود در سبزی ها با کاهش جذب چربی ها 
کلس���ترول بد خون م���ی ش���ود و در نتیجه خطر  گلیس���رید و  کاه���ش ت���ری  در روده، باع���ث 

کاهش می دهد. بیماری های قلبی - عروقی را 

کاهش جذب مواد قندی  پیشگیری از اضافه وزن و چاقی: وجود فیبر در سبزی ها به دلیل 
و چربی  ها و افزایش احساس سیری از اضافه وزن و چاقی هم پیشگیری می کند. هر واحد 

گرم فیبر دارند.  سبزی 2 تا 3 

رعایت تنوع در مصرف سبزی ها

ک���دو حلوایی و فلفل دلمه ای نارنجی دارای  کدو تنبل،  س���بزی های نارنجی مانند هویج، 
 A  که در بدن ب���ه ویتامین کاروتن رنگدانه ای اس���ت  کاروت���ن هس���تند. بتا بتا

تبدی���ل می ش���ود. ای���ن ویتامی���ن ب���دن را در مقاب���ل س���رطان ها 
محافظ���ت می کند و باع���ث تقویت سیس���تم ایمنی بدن، 

جلوگیری از ابتلا به بیماری ها و حفظ سلامت پوست 
و بینایی می شود.

کاروتنوئیدها، لوتئین  سبزی های برگ سبز دارای 
ک���ه ای���ن م���واد ب���دن را در  و فلاونوئیده���ا هس���تند 

مقاب���ل س���رطان ها محافظ���ت می کنن���د.  همچنین 
ای���ن نوع س���بزیجات منبع غنی از عنصر منیزیم هس���تند 

که در پیش���گیری از بیماری  های قلبی و عروقی، فش���ار خون، 

ک���ه این اثر مربوط به آنتی
ویتامی���ن

کننده ی���ا س���رکوب عن���وان مس���دود 
نقش بس���زایی دارن���د. همچنین فیبر موجود در س���بزی

پیشگیری از س���رطان
گوارش نقش بسزایی دارند.

کاه���ش خطر ابتلا به فش���ار خون بالا: 
دارای عنصری به نام پتاسیم هستند. پتاسیم یکی از املاح 

کمبود آن در بدن می که  معدنی مهم برای بدن اس���ت 



کاهو، اسفناج،  کرفس،  اسپاس���م عضلات، دیابت و پوکی استخوان نقش بس���زایی دارند 
کلم بروکلی و انواع سبزی خوردن از جمله سبزی های برگ سبز می باشند.

کلم بنف���ش دارای انواع  گوجه فرنگ���ی، فلفل دلمه  قرمز و  س���بزی های قرم���ز رنگ مانند 
که نقش بسزایی در پیشگیری از سرطان پروستات  مختلفی از فیتوکمیکال ها می باشند 

و بیماری های قلبی و عروقی دارد.
کلم نیز از ارزش غذایی بالایی برخوردارند. ایندول موجود در انواع  س���بزی های خانواده 
کلم برگ،  کلم می توان به  کلم دارای خاصیت ضدسرطانی است.  از سبزی های خانواده 

کرد. کلم بنفش اشاره  کلم و  گل  کلم بروکلی، 
س���بزی ها منبع غنی از ویتامین C محس���وب 
می ش���وند. ای���ن ویتامین ب���ه عنوان 
نق���ش  کس���یدان  آنتی ا ی���ک 
بسزایی در افزایش جذب 
آهن غذا و پیش���گیری 
کم خونی، تقویت  از 
ایمن���ی،  سیس���تم 
زخم ه���ا  ترمی���م 
از  پیش���گیری  و 

سرطان دارد.
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