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 سبزي ها و ميوه ها

سجشي ّب ٍ هيَُ اي اس گزٍّْبي غذايي اصلي در ّزم غذايي ّستٌذ كِ ثبيذ ّزرٍس ثِ هقذار تَصيِ ضذُ در ثزًبهِ غذايي 

 .رٍساًِ گٌزبًذُ ضًَذ

 :گروه ميوه ها

ايي گزٍُ داراي هَاد .هي ثبضذ( خطكجبر )خطكگزٍُ هيَُ ّب ضبهل اًَاع هيَُ، آة هيَُ طجيؼي ، كوپَت هيَُ ّب ٍ هيَُ ّبي 

 .ٍاحذ در رٍس است 4تب  2هقذار هَرد ًيبس ايي گزٍُ . هغذي هْن اس رولِ ٍيتبهيي آ ، ث ، فيجز ٍ هَاد هؼذًي است

 :ّز ٍاحذ اس گزٍُ هيَُ ّب ثزاثز است ثب 

     ًصف ليَاى هيَُ ّبي ريش هخل تَت،اًگَر،اًبر 

      َُپختِ يب كوپَت هيًَُصف ليَاى هي 

     يك چْبرم ليَاى هيَُ خطك يب خطكجبر 

     سِ چْبرم ليَاى آة هيَُ تبسُ ٍ طجيؼي 

     (سيت،هَس،پزتقبل يب گلاثي)يك ػذد هيَُ هتَسط 

 :گروه سبسيها

كزفس،ريَاس ٍ ايي گزٍُ ضبهل اًَاع سجشي ّبي ثزگذار،َّيذ،ثبدهزبى،ًخَدسجش،اًَاع كذٍ،قبرس،خيبر،گَرِ فزًگي،پيبس،

ايي گزٍُ داراي اًَاع ٍيتبهيي ّبي آ،ة،ث ٍ اسيذفَليك،هَاد هؼذًي هبًٌذ پتبسين،هٌيشين ٍ هقذار .سجشيزبت هطبثِ ديگز است

 .ٍاحذ در رٍس است 5تب  3هقذار تَصيِ ضذُ اس سجشي ّب .قبثل تَرْي فيجز ٍ آًتي اكسيذاى است

 :ّز ٍاحذ سجشي ثزاثز است ثب 

     ثشي ّبي خبم ثزگ داريك ليَاى س 

     ًُصف ليَاى سجشي پختِ يب خبم خزد ضذ 

     يك ػذد گَرِ فزًگي،پيبس،َّيذ يب خيبر هتَسط 

     ًصف ليَاى آة َّيذ 



     ًُصف ليَاى ًخَد سجش،لَثيبسجش ٍ َّيذ خزد ضذ 

ثتبكبرٍتي رًگذاًِ اي است كِ در صَرت ًيبس ثذى . هبًٌذ َّيذ ٍ كذٍ تٌجل داراي ثتبكبرٍتي هي ثبضٌذ سبسی های نارنجی

 .ايي هبدُ ثذى را در هقبثل سزطبى ّب هحبفظت هي كٌذ. تجذيل هي ضَد Aدر ثذى ثِ ٍيتبهيي 

ّب، سبپًَيٌْب، لَتئيي ٍ فلاًٍٍَئيذّب اس ارسش غذايي ثسيبر ثبلايي ثزخَردارًذ در ايي سجشيْب كبرٍتٌَئيذ سبسی های برگ سبس

ايي هَاد ثذى را در هقبثل چٌذ ًَع . يبفت هي ضًَذ ايي سجشيْب فيجز، فَلات ٍ ثتبكبرٍتي هَرد ًيبس ثذى را دارا هي ثبضٌذ

 .كزفس، اسفٌبد، ثزٍكلي ٍ رؼفزي اس رولِ سجشيْبي ثزگ سجش هي ثبضٌذ. سزطبى حفظ هي ًوبيٌذ

 .د گَرِ فزًگي، ٌّذٍاًِ ٍ كلن ثٌفص داراي اًَاع هختلفي اس فيتَكويكبلْب هي ثبضٌذهبًي سبسی های قرمس رنگ

ليكَپيي يكي اس فيتَكويكبلْب است كِ پَست ثذى را در هقبثل اضؼِ . فيتَكويكبلْب احز راديكبلْبي آساد را اس ثيي هي ثزًذ

   .گزدد خَرضيذ هحبفظت هي كٌذ ٍ كبركزد ثْتز غذُ پزٍتستبت را در ثذى هَرت هي

ايي سجشيْب در پيطگيزي اس سزطبًْب هَحز هي ثبضذ .ًيش اس ارسش غذايي ثبلايي ثزخَردار هي ثبضٌذ  سبسی های خانواده کلم

اس سجشيْبي خبًَادُ كلن هي تَاى اس ثزٍكلي، گل . ايٌذٍل هَرَد در اًَاع كلن در ايزبد خبصيت ضذسزطبًي كلن ًقص دارد

 . كلن، كلن ثزٍكسل ٍ كلن ثٌفص ًبم ثزد

 بسيهافوايد مصرف روزانه س

 :پيشگيری از سرطان          -

ثِ   Cٍيتبهيي   .ًقص هْوي در پيطگيزي اس سزطبًْب دارد Cٍيتبهيي . فزاٍاى ّستٌذ Cاكخز سجشيْب داراي ٍيتبهيي ( الف

 .ٍفَر در سجشيْبيي هبًٌذ فلفل، ثزٍكلي ٍ گَرِ فزًگي يبفت هي ضَد

فيجز هَرَد در سجشيْب در پيطگيزي اس سزطبى رٍدُ ثشرگ . سجشيْب حبٍي هقبديز قبثل تَرْي اس فيجز هي ثبضٌذ  (ب

فيجز هَرَد در سجشيْب ثِ رضذ ثبكتزي ّبي . هَاد سزطبًشا ثب فيجز تزكيت ضذُ ٍ اس ثذى خبرد هي ضًَذ. ًقص اسبسي دارد

كِ هصزف ثيص اس اًذاسُ هَاد فيجزدار در تغذيِ ػَارض ٍ اختلالاتي  الجتِ ثبيذ اضبفِ ًوَد. هفيذ رٍدُ ًيش كوك هي كٌذ

 .رذة اهلاح هؼذًي ثِ ّوزاُ دارد  در



 :کمك به کاهش وزن          -

سجشيْب داراي كبلزي پبييي هي ثبضٌذ، حزين ٍ سيزكٌٌذُ هي ثبضٌذ ٍ هصزف سيبد آًبى در هقبسيِ ثب سبيز هَاد غذايي  

چبقي ٍ هطكلات آى رٍثزٍ ّستٌذ اس   يك سَم اسهزدم رْبى ثب "حذٍدا  اهزٍسُ. ٍسى هي ضَدثسيبر كوتز هَرت افشايص 

 .ايي رٍ هصزف هذاٍم ٍ رٍساًِ سجشيْب ٍ هيَُ ّب ثزاي پيطگيزي اس چبقي ضزٍري ٍ احزثخص است

 :کاهش خطر ابتلا به ديابت          -

قٌذ در ًَػْبي هتفبٍت آى . قٌذ ثسيبر كوي را دارا هي ثبضٌذ سجشي ّبي تبسُ "ثزػكس هيَُ ّب سجشي ّب، خصَصب         -

در ثذى ثِ گلَكش تجذيل هي ضَد ٍ ايي پذيذُ هَرت تغييزات در سطح قٌذ خَى هي گزدد ٍ ثٌبثزايي داًستي هقذار 

ر تغييز هصزف سجشيْب تؼبدل قٌذ خَى را ثسيبر كوتز اس سبيز هَاد غذايي دچب  .قٌذ ثزاي ثيوبراى ديبثتي ضزٍري است

ثٌبثزايي هصزف سجشيْب در رصين . ٍ تحَل هي كٌذ ٍ هَرت رسبًيذى ٍيتبهيي ّب ٍ اهلاح هؼذًي ثِ ثذى هي گزدد

 .ثيوبراى ديبثتي ٍ پيطگيزي اس ثيوبري ًقص هْوي را ايفب هي ًوبيٌذ

ضٌذ ٍ خطز پيطزفت ديبثت ًَع سجشي ّب حبٍي فيجز، آًتي اكسيذاًْب ٍ اهلاح هؼذًي فزاٍاى ٍ تزكيجبت ديگز هي ثب          -

 2داضتي اًذيس گليسوي پبييي در هَاد غذايي در تغذيِ ثيوبراى ديبثتي ًَع .دٍم ٍ ػَارض آى را كبّص هي دٌّذ

سجشيْبيي هبًٌذ ثزٍكلي، گل كلن، كزفس ٍ . هفيذ است ٍ اس سَي ديگز هصزف آًبى فبكتَري ثزاي كبّص ٍسى است

 .ي ّستٌذاسفٌبد داراي اًذيس گليسوي پبييي

سجشيْب سزضبر اس هٌيشين ّستٌذ ٍ هٌيشين در فؼبليت اًسَليي ًقص هْوي را ايفب هي ًوبيذ سطح هٌيشين هؼوَلا در          -

 سجشيْبي داراي ثزگ سجش هبًٌذ اسفٌبد هٌجغ خَثي اس هٌيشين ّستٌذ. ثيوبراى ديبثتي پبييي است

 : عروقی  –پيشگيری از بيماريهای قلبی         -

چزثي هَرَد در سجشي ّب ثسيبر پبييي است ٍ سجشيْبي فبقذ كلستزٍل هي ثبضٌذ ثٌبثزايي هصزف آًبى ثزاي سلاهت          -

 .قلت تزَيش هي ضَد

پتبسين يكي اس اهلاح هؼذًي هْن ثزاي ثذى است كِ فؼبليت ثسيبري اس آًشين ّبي ثذى ثِ ٍرَد آى ٍاثستِ است كوجَد 

پتبسين رٍساًِ هَرد ًيبس ثذى اس طزيق هصزف رٍساًِ سجشي ّب ثذست . هيٌِ سبس حولات قلجي ثبضذپتبسين در ثذى هي تَاًذ س

سجشي ّبيي هبًٌذ رؼفزي، كزفس، لَثيب، سجَس گٌذم ٍ سيت سهيٌي هٌبثغ خَثي ثزاي تبهيي پتبسين ٍ در ًتيزِ . هي آيذ

 .سلاهت قلت هي ثبضٌذ



رًگ هبًٌذ ثزٍكلي ٍ اسفٌبد در احزثخطي آًبى ثز سلاهت دستگبُ گزدش  يكي اس هْوتزيي خبصيت سجشي ّبي سجش         -

سجشي ّب حبٍي فَلات هي ثبضٌذ فَلات در پيطگيزي اس ثيوبري ّبي قلجي ٍ ػزٍقي هفيذ است ايي  .خَى هي ثبضذ

 ثِ ّويي دليل ثِ افزادي كِ يك ثبر دچبر سكتِ ضذُ اًذ هصزف هزتت كلن تزَيش هي ضَد ايي خبصيت در كلن

 .ثٌفص ثِ ػلت ليكَپي هَرَد در آى چٌذ ثزاثز هي ثبضذ

سذين در ثسيبري اس هَاد غذايي يبفت . سجشيْبي تبسُ داراي هيشاى سذين ثسيبر پبييٌي ّستٌذ: کاهش فشار خون         -

سجشيْبي سجشيْبي تبسُ ًسجت ثِ . هي ضَد رذة ثيص اس حذ سذين تَسط ثذى ، ثبػج ثزٍس فطبر خَى ثبلا هي گزدد

ّوچٌيي سجشي ّبيي هبًٌذ كزفس ٍ . ثستِ ثٌذي فزيشري ٍ يب كٌسزٍي ، حبٍي هقذار كوتزي اس سذين ّستٌذ

 .ريَاس ثِ ػلت دارا ثَدى پتبسين فزاٍاى هَرت كبّص فطبر خَى هي ضًَذ

 :نگهداری صحيح ميوه و سبسی 

 . اي پلاستيكي قزار دّيذ ٍ در يخچبل ًگْذاري كٌيذ ّبي ثزگ سجشي هبًٌذ اسفٌبد را در كيسِ سجشي          -

 .سجشيزبتي هبًٌذ كبَّ را ًيش در كبغذ ثپيچيذ ٍ در يخچبل ثگذاريذ         -

ًگْذاري ضَد  در هَرد سجشي خَردى ًيش ثؼذ اس ضستطَ ٍ خطك كزدى كبهل آى، در ظزف رٍيي دردار در يخچبل          -

 . رٍس سجشي خَردى تبسُ داريذ 6، 5ثب ايي كبر ضوب تب 

ضستي )ّب را ثطَييذ  ّب ٍ گل كلن را ًطستِ در يخچبل ثگذاريذ ٍ قجل اس ّز ثبر هصزف آى سجشيزبتي هبًٌذ اًَاع كلن         -

كِ درست قجل اس هصزف  كٌذ ثٌبثزايي ثْتز است  ّب فزاّن هي هيَُ ٍ سجشي رطَثت كبفي را ثزاي رضذ ثبكتزي

 (.ضستطَ اًزبم ضَد هگز در هَاردي كِ ثِ طَر كبهل خطك ٍ سزيغ هصزف ضًَذ

، در هَاقؼي ٍ اسْبل است ٍثبي هيكزٍثي هخل  ّب تزيي ػَاهل اًتقبل ثيوبري ثب تَرِ ثِ ايٌكِ سجشي آلَدُ يكي اس ضبيغ         -

سدايي ٍ ضذػفًَي ثِ طَر كبهل ثپشيذ ٍ سپس  را پس اس اًگل سجشيكِ احتوبل آلَدگي ٍ ثيوبري ٍرَد دارد، حتوب 

 .ي خبم خَدداري كٌيذ ّب هصزف كٌيذ ٍ اس هصزف سجشي

 :شستشوی ميوه و سبسی

http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=19223
http://www.tebyan.net/newindex.aspx?pid=242


قزار دّيذ تب  10-5ثزاي ضستطَي هيَُ ٍ سجشي اثتذا گل ٍ لاي را اس آى رذا كزدُ سپس در هحلَل آ ٍ ًوك ثِ هذت 

 ثؼذ آًْب را كبهلا آثكطي كزدُ ٍ هصزف كٌيذ  . ضذػفًَي ضَد

 


