خواص سبزي ها

آن چيست كه در هر شكل، رنگ و اندازه اي مي تواند از بروز چاقي، بيماري هاي قلبي و سرطان جلوگيري نمايد؟ پاسخ اين پرسش يك قرص رژيمي عجيب و غريب نيست. ساده است؛ پاسخ آن چيزي نيست جز "سبزيجات" ! اين درحالي است كه نيمي از افراد جهان هيچ گونه سبزي، جز سيب زميني، لوبيا و سالاد مصرف نمي كنند. 
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1- سبزيجات از كالري پاييني برخوردار هستند 

مي توان گفت كه تقريبا در حدود يك سوم مردم دنيا از بيماري چاقي رنج مي برند. به منظور كاهش وزن، فرد بايد از غذاهايي با كالري پايين استفاده كرده و تحرك خود را نيز افزايش دهد. استفاده از سبزيجات در غذاهاي اصلي و ميان وعده ها از اهميت ويژه اي برخوردار مي باشد. 
2- چربي سبزيجات بسيار پايين بوده و همچنين فاقد كلسترول مي باشند

مردم اكثراً به خوردن غذاهاي با چربي بالا از خود تمايل زيادي نشان مي دهند. رژيم غذايي چرب، ريسك ابتلا به بيماري هاي قلبي و انواع خاصي از سرطان ها را افزايش مي دهد. از سوي ديگر چربي هايي كه باعث ايجاد ناراحتي قلبي مي شوند در سبزيجات در پايين ترين حد خود قرار دارند. بسياري از خوراك هاي حيواني مقادير زيادي كلسترول در خود جاي مي دهند. مصرف اينگونه غذاها، كلسترول موجود در خون را افزايش داده و موجب بالا رفتن خطر ابتلاي بيماري هاي قلبي نيز مي شوند. از آنجاييكه سبزيجات فاقد كلسترول مي باشند مي توانند از بروز اين بيماري كشنده در افراد جلوگيري كنند.

3- سبزيجات داراي ميزان پاييني سديم هستند 

سديم در نمك و بسياري از مواد غذايي ديگر يافت مي شود. سديم بيش از حد، باعث بروز فشار خون بالا در برخي افراد مي شود. سبزيجات تازه، حاوي مقدار كمي سديم هستند. به طور كلي سبزيهاي يخي نسبت به انواع تازه خود، حاوي مقدار بيشتري سديم هستند. اين رقم در سبزيجات كنسرو شده به بالاترين ميزان خود مي رسد. براي يافتن خوراك هايي با سديم پايين به برچسب اينگونه غذاها توجه كنيد تا نمونه هايي با سديم پايين را انتخاب كنيد. 
4- سبزيجات سرشار از ويتامين ها و مواد معدني مي باشند 

سبزي هايي با رنگ سبز پر رنگ و نارنجي از بروز سرطان حنجره و ريه جلوگيري ميكنند. اينگونه سبزي ها داراي بتا- كاروتن مي باشند. اين ماده رنگدانه اي است كه در بدن به ويتامين A تبديل مي شود. غذاهايي كه حاوي اين ماده هستند به راحتي مي توانند از بدن در مقابل سرطان ها محافظت كنند. مواردي از قبيل: هويج، كدوي مسمي، اسفناج، كلم بروكلي، سيب زميني شيرين و كلم پيچ به وفور حاوي اين ماده مي باشند. 

همچنين بيشتر سبزيجات داراي ويتامين C نيز هستند و مي توانند از بروز سرطان حنجره و معده نيز جلوگيري كنند. سبزيجاتي كه شامل ويتامين C هستند عبارتند از: فلفل، كلم، بروكلي، جوانه بروكسل، و گوجه فرنگي. 

بسياري از سبزيجات حاوي مقادير زيادي مواد معدني از جمله آهن مي باشند. آهن در خونسازي و تامين انرژي بدن نقش مهمي را ايفا مي كند. استفاده ناكافي از آهن در رژيم غذايي روزمره باعث بروز آنمي ( كم خوني) مي شود. آهن در اسفناج، لوبيا، لوبيا قرمز، لوبياي چشم بلبلي، چغندر و انواع سيب زميني ها يافت مي شود. 

سبزي ها با رنگ سبز پر رنگ مثل اسفناج، خردل، بروكلي، و كلم حاوي ميزان بالايي كلسيم مي باشند. كلسيم براي استحكام استخوان و دندان ضروري است و از بروز پوكي استخوان نيز جلوگيري مي كند. 

                                                  
5- سبزيهاي هم خانواده كلم و خردل از ارزش هاي سلامتي بالايي برخوردار مي باشند 
هم خانواده اين گروه از سبزيجات، شامل: كلم، گل كلم، بروكلي، جوانه بروكسل، كلم پيچ و خردل مي شوند. به اين دليل نام سبزيجات چليپايي بر روي آنها گذاشته شده است كه شكل ظاهري گل آنها همانند چليپا است. اين سبزي ها خطر سرطان روده، معده، و ريه را تا حد بسيار زيادي كاهش مي دهند. 
6- سبزيجات داراي مواد فيبردار هستند 

فيبر قسمتي از گياهان را تشكيل مي دهد كه بدن انسان نمي تواند آنرا هضم و يا جذب كند. پيروي از رژيم غذايي كه حاوي مقدار زيادي مواد فيبردار باشد، ريسك ابتلا به سرطان روده را تا حد بسياز زيادي كاهش مي دهد. تمام سبزيجات منبع مناسبي از فيبر هستند. بهترين راه مصرف فيبر از طريق غذاهايي طبيعي است؛ بايد توجه داشته باشيد كه قرص ها و مكمل هايي كه وجود دارند هيچ گاه نمي توانند جاي مواد طبيعي را بگيرند. البته ناگفته نماند كه فيبر بيش از اندازه نيز موجوب عدم جذب برخي موارد معدني نظير آهن مي شود. 

نكاتي براي افزودن سبزي بيشتر به وعده هاي غذايي 

انواع و اقسام مختلفي از سبزيجات وجود دارد. براي ايجاد تنوع از رنگ ها، طعم ها و اشكال مختلف آن استفاده كنيد. 

در ميان وعده هاي خود مي توانيد از سبزيهايي استفاده كنيد كه مي توان از آنها به صورت خام نيز سرو كرد. هويج، گل كلم، و بروكلي از اين دست سبزي ها مي باشند. 
به غذاهاي هميشگي و روزمره خود سبزي اضافه كنيد. با تن ماهي، بروكلي سرو كنيد و اگر كباب ميل مي كنيد كنار آن كمي اسفناج نيز مصرف كنيد. 

اگر كودكان در تهيه غذاهاي همراه با سبزي به شما كمك كنند، آنوقت تمايل بيشتري نسبت به ميل آنها از خود نشان مي دهند. 

سبزي را تنها براي افرادي بپزيد كه داراي مشكل هاضمه هستند. بيشتر سعي كنيد آنها را به صورت خام و يا نيم پز استفاده كنيد. 

نكاتي براي حفظ مواد غذايي سبزي در طبخ 

سبزي ها را با آب كم بپزيد تا ويتامين آنها خارج نشود. مايكرو فر و بخارپز كردن بهترين نوع طبخ سبزي مي باشد. 

آنها را براي مدت زمان كمي بپزيد و اگر مي توانيد بهتر است كه آنها را خام مصرف كنيد. گرماي بيش از حد مي تواند بسياري از ويتامين ها را از بين ببرد. در حين طبخ سبزيجات، حتما درب ظرف را ببنديد. 

از سرخ كردن سبزيحات در كره و يا روغن به شدت پرهيز كنيد. زمان مصرف نيز سعي كنيد تا جايي كه مي توانيد ميزان كمي از چاشني هاي با چربي بالا، نظير: سس قرمز، مايونز، كره و مارگارين را با آنهااستفاده كنيد. سس سويا و سس هاي كم چرب گوجه فرنگي جايگزين مناسبي براي سس هاي پر چرب هستند. 

سبزيجات فصلي به همراه فلفل جايگزين مناسبي براي نمك مي باشند.
باید بدانید که لازم است بطور روزانه حداقل 5 وعده میوه و سبزی استفاده کنید. 
این روزها به ویژه برای جلوگیری از سرطان پیشنهاد می شود که 8 تا 13 وعده میوه و سبزی استفاده شود. منظور از هر وعده عبارت است از یک فنجان میوه و سبزی خام یا 2/1 فنجان میوه و یا سبزی طبخ شده. 
در کنفرانسی که به تازگی برگزار شده بود من از حضار درخواست کردم که هر کسی که تا به آن موقع تنها در رژیم غذایی روزانه خود از یک وعده میوه یا سبزی استفاده کرده، دست خود را بلند کند. 
نتیجه حیرت آور بود؛ هیچ کس دست خود را بلند نکرد! شاید خیلی غیر معمول نباشد. شیوه مدرن زندگی، ما را به مصرف غذاهای صنعتی سوق می دهد. 
برای جلوگیری از بیماری های مزمن، مصرف میوه و بالاخص سبزی از اهمیت بالایی برخوردار می باشد. 
سبزی ها حاوی مواد ضد اکسنده، مواد معدنی، و فیتو کمیکال ها می باشند که میزان آنها نیز تثبیت شده است و برای بدن مفید می باشند و شکر موجود در آنها نیز متعادل بوده و انرژی بیشتری را برای بدن فراهم می آورند و بجز همه این موارد، سیستم ایمنی بدن را نیز ارتقا می بخشند. 
رنگ هایی که در سبزیجات و میوه های مختلف به کار می رود، دارای خواص منحصر بفرد خود هستند که به طریقی خاص به سیستم ایمنی بدن سود می رسانند. 
باید از رنگ های مختلف استفاده کنید تا بتوانید بالاترین نتیجه را بدست آورید. تحقیقات اخیر دانشمندان حاکی از این امر هستند که مصرف میوه ها و سبزیجات با رنگ های مختلف این امکان را برای افراد فراهم می آورند تا بتوانند تمام مواد مورد نیاز بدن را بدست آورند، امری که با وجود هیچ مکمل و یا ویتامین های ساختگی میسر نخواهد بود.
در حدود 12000 نوع فیتو کمیکال مختلف توسط داشنمدان کشف شده است اما تا کنون هیچ مکملی ساخته نشده که همه آنها را دارا باشد.
لازم به ذکر است که در میوه ها و سبزی های تازه 180 نوع ویتامین و ماده معدنی مختلف نیز یافت می شود و بدن ما نیز برای عملکرد مناسب نیازمند آنها می باشد. 
رنگ های متفاوت در میوه ها و سبزی ها سبب می شوند که بدن را در برابر محرک های خارجی ایمن تر گردانده و به رفع استرس های مختلف کمک می کنند. 
خوب بد نیست نگاهی به رنگ های مختلفی که در رژیم غذایی خود استفاده میکنید بیندازید و ببینید آیا از همه رنگ ها استفاده می کنید یا خیر. 
سبز – بروکلی، کلم پیچ، اسفناج، کاهو، جوانه بروکسل 
گیاهان سبز به ویژه برای سیستم گردش خون مفید هستند. آنها سرشار از مواد معدنی و انواع مختلف ویتامین های گروه B هستند. برخی از فیتو کمیکال هایی که در گیاهان سبز یافت می شوند عبارتند از: ایندول و سولفورافن که حاوی ساختارهای ضد سرطان می باشند. دانشمندان سعی داشته اند که از آنها به تنهایی در مکمل ها استفاده کنند، اما متوجه شده اند که نتیجه آنها در کنار سایر ترکیبات گیاهی اثر بخش تر خواهد بود.
