
 كاهش خطر ابتلا به ديابت

سثسی ّا )خػَغا سثسی ّای تازُ(  ترخلاف هیَُ ّا، قٌذ تسیاا     

کوی دا ًذ. قٌذ د  اًَاع هتفاٍت آى د  تذى تِ گلَکس تثذیل هیطَد 

ٍ ایي پذیذُ هَرة تغییرات د  سطح قٌذ خَى هی گردد ٍ تٌاترایي 

هػارف   داًستي هقذا  قٌذ ترای تیوا اى دیاتتی ضارٍ ی اسا .       

سثسیْا تؼادل قٌذ خَى  ا تسیا  کوتر از سایر هَاد غااایای دراا       

 تغییر هی کٌذ ٍ ٍیتاهیي ّا ٍ اهلاح هؼذًی  ا تِ تذى هی  ساًذ. 

سثسی ّا حاٍی فیثر، آًتی اکسیذاًْا ٍ اهلاح هؼذًای فاراٍاى ٍ       

ٍ ػاَا ؼ   2ترکیثات دیگر هی تاضٌذ ٍ خطر پیطرف  دیات  ًَع 

آى  ا کاّص هی دٌّذ. داضتي ضاخع گلیسوی پاییاي د  هاَاد        

هفیذ اس  ٍ از سَی دیگار   2غاایی د  تغایِ تیوا اى دیاتتی ًَع 

هػرف آًاى فاکتَ ی ترای کاّص ٍزى اس . سثسیْایی هااًاٌاذ       

ترٍکلی، گل کلن، کرفس ٍ اسفٌاد دا ای اًذیس گلیسوی پاییٌای  

  ّستٌذ.

ّستٌذ ٍ هٌیسین د  فؼالی  اًسَلیي ًقاص  منیزیم سثسیْا سرضا  از 

هْوی  ا ایفا هی ًوایذ سطح هٌیسین هؼوَلا د  تیوا اى دیااتاتای      

هٌثغ خَتی از   پاییي اس . سثسیْای دا ای ترگ سثس هاًٌذ اسفٌاد  

 .ّستٌذهٌیسین 

ررتی هَرَد د  سثسی عروقي   –پيشگيري از بيماريهاي قلبي 

ّا تسیا  پاییي اس  ٍ سثسیْا فاقذ کلسترٍل ّستٌاذ تاٌااتارایاي        

 سهيلا نوروزي  هػرف آًْا ترای سلاه  قلة تزَیس هی ضَد.
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 اهمیت 

 میوه ها و سبزیجات 

پتاسین یکی از اهلاح هؼذًی هْن ترای تذى اس  کِ فاؼاالایا           

تسیا ی از آًسین ّای تذى تِ ٍرَد آى ٍاتستِ اس  کوثَد پتاسین 

د  تذى هی تَاًذ زهیٌِ ساز حولات قلثی تاضذ. سثسی ّایی هاًٌاذ   

رؼفری، کرفس، لَتیا، سثَس گٌذم ٍ سیة زهیٌی هٌاتغ خاَتای     

ترای تاهیي پتاسین ٍ د  ًتیزِ سلاه  قلة هی تاضٌذ. یاکای از      

هْوتریي خَاظ سثسی ّای سثس  ًگ هاًٌذ ترٍکلی ٍ اسافاٌااد    

احرتخطی آًْا تر سلاه  دستگاُ گردش خَى اس . ایي سثسی ّا  

 -حاٍی فَلات ّستٌذ؛ فَلات د  پیطگیری از تیوا ی ّای قلثی   

ػرٍقی هفیذ اس  تِ ّویي دلیل تِ افرادی کِ یکثا  درا  سکاتاِ   

ضذُ اًذ هػرف هرتة کلن تزَیس هی ضَد. ایي خاغی  د  کالان    

 تٌفص تِ ػل  لیکَپي هَرَد د  آى رٌذ تراتر هی تاضذ. 

 

 كاهش فشار خون 

سذیان د     .  هیساى سذین تسیا  پاییٌی ّستٌذسثسیْای تازُ دا ای 

تسیا ی از هَاد غاایی یاف  هی ضَد راب تیص از حاذ ساذیان        

تاازُ    سثسیاْاای  .  تَسط تذى، تاػج ترٍز فطا  خَى تالا هی گردد

ًسث  تِ سثسیْای تستِ تٌذی فریس ی ٍ یا کٌسرٍی، حاٍی هقذا  

کرفس ٍ  یَاس تِ ػل  دا ا تَدى پتاسایان   . کوتری سذین ّستٌذ

  فراٍاى هَرة کاّص فطا  خَى هی ضًَذ.

 



 

ًیس از ا زش غاایی تالایی تارخاَ دا        سبسي هاي خانواده كلم

هی تاضٌذ. ایي سثسیْا د  پیطگیری از سرطاًْا هَحار های تااضاذ          

ایٌذٍل هَرَد د  اًَاع کلن د  ایزاد خاغی  ضذسرطاًی کلان ًاقاص      

دا د. از سثسیْای خاًَادُ کلن هی تَاى از ترٍکلی، گل کلن،کلن ترٍکسل ٍ    

 کلن تٌفص ًام ترد. 

 فوايد مصرف روزانه سبسي

 سرطان پيشگيري از 

ًقص  فراٍاى ّستٌذ. ٍیتاهیي ثث اکخر سثسیْا دا ای ٍیتاهیي 

تِ ٍفاَ  د     ث  ٍیتاهیي  هْوی د  پیطگیری از سرطاًْا دا د. 

 سثسیْایی هاًٌذ فلفل، ترٍکلی ٍ گَرِ فرًگی یاف  هی ضَد.

سثسیْا حاٍی هقادیر قاتل تَرْی از فیثر هی تاضٌاذ. فایاثار        

هَرَد د  سثسیْا د  پیطگیری از سرطاى  ٍدُ تس گ ًاقاص     

اساسی دا د. هَاد سرطاًسا تا فیثر ترکیة ضذُ ٍ از تذى خاا د    

هی ضًَذ. فیثر هَرَد د  سثسیْا تِ  ضذ تاکتری ّای هافایاذ     

 ٍدُ ًیس کوک هی کٌذ. الثتِ تایذ اضافِ ًوَد کِ هػرف تیص  

رااب    از اًذازُ هَاد فیثردا  د  تغایِ ػَا ؼ ٍ اختلالاتی د 

 اهلاح هؼذًی تِ ّوراُ دا د.

 كمك به كاهش وزن

راقی ٍ هطکلات آى  حذٍد یک سَم از هردم رْاى تا اهرٍزُ 

 ٍترٍ ّستٌذ، سثسیْا دا ای کالری پاییي ،حزین ٍ سیرکٌاٌاذُ   

هی تاضٌذ ٍ هػرف زیاد آًاى د  هقاسیِ تا سایر هَاد غااایای     

 تسیا  کوتر هَرة افسایص ٍزى هی ضَد. 

از گرٍُ ّای غاایی اغلی د  ّرم غااایای      ّاسثسی ّا ٍ هیَُ 

ّستٌذ کِ تایذ ّر  ٍز تِ هقذا  تَغیِ ضذُ د  ترًاهاِ غااایای      

  ٍزاًِ گٌزاًذُ ضًَذ.

 گروه ميوه ها:

گرٍُ هیَُ ّا ضاهل اًَاع هیَُ، آب هیَُ طثیؼی ، کوپَت هیَُ ّا 

ٍ خطکثا  هی تاضذ. ایي گرٍُ دا ای هَاد هغای هْن از راولاِ      

ٍیتاهیي آ ، ث ، فیثر ٍ هَاد هؼذًی اس . هقذا  هَ د ًایااز ایاي       

 ٍاحذ د   ٍز اس . 4تا  2گرٍُ 

 هر واحد از گروه ميوه ها برابر است با :

  ًػف لیَاى هیَُ ّای  یس هخل تَت، اًگَ ، اًا 

 ًَُػف لیَاى هیَُ پختِ یا کوپَت هی 

  یک رْا م لیَاى هیَُ خطک یا خطکثا 

 سِ رْا م لیَاى آب هیَُ تازُ ٍ طثیؼی 

 )یک ػذد هیَُ هتَسط )سیة، هَز، پرتقال یا گلاتی 

 گروه سبسيها:

ایي گرٍُ ضاهل اًَاع سثسی ّای ترگذا ، ّاَیاذ، تاادهازااى،        

ًخَدسثس، اًَاع کذٍ، قا س، خیا ، گَرِ فرًگی، پیااز، کارفاس،      

 یَاس ٍ سثسیزات هطاتِ دیگر اس . ایي گارٍُ دا ای اًاَاع          

ٍیتاهیي ّای آ، ب، ث ٍ اسیذفَلیک، هَاد هؼذًی هاًٌذ پتاسیان،  

آنتي اكسيدان است. مقدار  و هٌیسین ٍ هقذا  قاتل تَرْی فیثر 

 واحد در روز است. 5تا  3توصيه شده از سبزي ها 

 ّر ٍاحذ سثسی تراتر اس  تا :

  یک لیَاى سثسی ّای خام ترگ دا 

 ًُػف لیَاى سثسی پختِ یا خام خرد ضذ 

 یک ػذد گَرِ فرًگی، پیاز، َّیذ یا خیا  هتَسط 

 ًػف لیَاى آب َّیذ 

 ًُػف لیَاى ًخَد سثس، لَتیاسثس ٍ َّیذ خرد ضذ 

هاًٌذ َّیذ ٍ کاذٍ تاٌاثال دا ای           هاي نارنجيسبسي 

تتاکا ٍتي هی تاضٌذ. تتاکا ٍتي  ًگذاًِ ای اس  کِ د  غَ ت ًیاز  

هاادُ تاذى  ا د          تثذیل هی ضَد. ایي   Aتذى د  تذى تِ ٍیتاهیي 

 هقاتل سرطاى ّا هحافظ  هی کٌذ.

از ا زش غاایی تسایاا  تاالایای           سبسي هاي برگ سبس

ترخَ دا ًذ، د  ایي سثسیْا کا ٍتٌَئیذّا، ساپًَیٌْا، لاَتانایاي ٍ         

فلاًٍٍَئیذّا یاف  هی ضًَذ. ایي سثسیْا فیثر، فَلات ٍ تتاکا ٍتي  

ایي هَاد تذى  ا د  هقاتل رٌاذ ًاَع     هَ د ًیاز تذى  ا دا ا هی تاضٌذ.  

سرطاى حفظ هی ًوایٌذ. کرفس، اسفٌاد، ترٍکلی ٍ رؼفری از راولاِ        

 سثسیْای ترگ سثس هی تاضٌذ.

هاًٌذ گَرِ فرًگای، ٌّذٍاًاِ ٍ سبسي هـاي قرمس رنگ 

کلن تٌفص دا ای اًَاع هختلفی از فیتَکویکالاْاا های تااضاٌاذ.           

فیتَکویکالْا احر  ادیکالْای آزاد  ا از تیي هی ترًذ. لیکَپي یکی از  

فیتَکویکالْا اس  کِ پَس  تذى  ا د  هقاتل اضاؼاِ خاَ ضایاذ        

هحافظ  هی کٌذ ٍ کا کرد تْتر غذُ پرٍستات  ا د  تذى هاَراة   


