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 مطالب موجود در این دانشنامه  

 

چیست  3مقدمه امگا  

 روغن خردل 

 توت

 انبه 

 کلم و گل کلم 

 ماهی  

 خاویار 

 سویا
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 مقدمه  

  یطورکلباشد. به دهیرا نشن ۳است که کلمه امگا  یروزها کمتر کس  نیا 

انسان به شمار  یدهنده غذا لیتشک یاجزا  نیاز مهمتر های ها و چربروغن

بدن وجود دارند و در ساختمان  ی در سلول ها و بافت ها های . چربندیآیم

ندینمای م فایا ینقش مهم یسلول یغشا  

  کند،یم دیتول  یانرژ یلوکالریک ۹در بدن معادل   یگرم چرب کی آنجا که  از

  جهیدر نت هاست،نی)قندها( و پروتئ  هادراتیاز دو برابر کربوه  شیمقدار ب نیا

 ییها را در هر وعده غذا یندارند چرب یکه رشد خوب یکودکان یبرا توانیم

آنها اضافه نمود یبه غذا  

 ،یاز جمله آووکادو، ماه ییاز محصولات غذا یاریچرب در بس یدهایاس

ترس از اضافه    لیبه دل یوجود دارند ول تونیتخم مرغ و ز ،ینیبادام زم

.  کنندیها اجتناب ماز افراد از مصرف آن  ی اریوزن، بس  
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  یندهایاز فرا ی اریبس یبرا  ۳چرب امگا  یدهایاست که اس  یدر حال نیا

چرب را از    دیاس نیهستند. مصرف ا ی ضرور سمیتابولاز جمله م  یاتیح

دیاز کمبود آن نباش یناش تا شاهد علائم هشداردهنده دیامروز شروع کن  

در روز  ۳مصرف امگا   زانیم  

به سن و جنس شما دارد.  یبستگ دیدار ازیکه روزانه به آن ن ۳امگا  مقدار

خود را   ازیمورد ن یدرصد از کالر ۱۰ یال ۵که  کنندیم  شنهادیمتخصصان پ 

دیبه دست آور ۳از امگا   
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 روغن خردل  و امگا 3

 

مورد  یباشد، که در آشپز یخردل م  یروغن خردل، استخراج شده از دانه ها

است.   زین یخواص درمان ی و دارا ردیگ  یاستفاده قرار م  

  ابیآس ایفشار دادن  لهیروغن خردل وجود دارد به وس هیته یادو راه بر 

استخراج روغن   ی خردل را برا ی است که دانه ها نیکردن که روش اول ا 

و آنها را با آب   دیکن زیاست که دانه ها را تم  نیدوم ا وشو ر دیفشار ده

روغن   جهیدر نت دیاستخراج کن ریو سپس روغن را با عمل تقط  دیمخلوط کن 

.  دیآ  یاست، به وجود م  یکم یچرب ی که محتوا  یخردل ا   
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  یدهایاس لیروغن ها به دل ریروغن خردل، آن را نسبت به سا یمواد مغذ

دهد  یم ی اشباع شده برتر یها  یزان چربیو م 6و امگا  3چرب امگا   

 14است، حدود  یکالر 124حدود   یروغن خردل حاو  ی قاشق غذاخور کی

اشباع شده است و   یگرم چرب 2/9اشباع و  ری غ یچربگرم  8/3و   یگرم چرب

روغن اشباع شده  یدانه کتان، دانه انگور، دارا  تون،یبا روغن ز سهیدر مقا

است یکمتر  

  نیاشباع و همچن  ریچرب غ یدهایاز اس  یادیمقدار ز ی روغن خردل حاو

ها خوب هستند و خطر   یچرب نی است، ا  6و امگا  3چرب امگا   یدهایاس

 نیدهند. همچن یدرصد کاهش م 50را تا  یعروق یقلب  ی ها یماریابتلا به ب

کند، و سطح کلسترول خوب را در    یکمک م ی به کاهش کلسترول بد و چرب

را   یعروق  ی قلب یها یماریخطر ابتلا به ب  جهیدهد در نت یم شیزا بدن اف

 کاهش خواهد داد
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شود. در  یمحسوب م  تینوزیآسم و س ی برا یعیطب  یوغن خردل، درمان

  یپمادها یبه جا ی روغن قهوه ا ن یبا ا نهیهنگام حمله آسم، ماساژدادن س

  انیتنفس در بخار، جر  رایشود ز نی تواند باعث تسک یمعمول آسم، م یمالش

دهد یم شیها افزا هیهوا را در ر  
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روغن خردل 

روغن خردل در قرنها در پخت و پز هندی مورد استفاده 

قرار می گیرد ، روغن خردل از روغن زیتون موجود در

همچنین نسبت به روغن زیتون   غنی تر است امگا 

نسبت به  در مقابل امگا نسبت به اسیدهای چرب امگا

 روغن زیتون نیز بهتر است

www.takbook.com



 

 

 

9 

References 

 "Condiments Slideshow: Dress Up Food With Mustard and 

More". Retrieved 9 October 2014. 

 Hazen, p. 13 

 García-Casal, Maria Nieves; Peña-Rosas, Juan Pablo; 

Malavé, Heber Gómez- (2016). "Sauces, spices, and 

condiments: definitions, potential benefits, consumption 

patterns, and global markets". Annals of the New York 

Academy of Sciences. 1379 (1): 3–16. 

doi:10.1111/nyas.13045. PMID 27153401. S2CID 13782295. 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 

10 

 "mustard". Oxford English Dictionary (Online ed.). Oxford 

University Press. (Subscription or participating institution 

membership required.) 

 "Indus civilization". Encyclopædia Britannica. 

 Hazen, p. 6 

 Antol, Marie Nadine. The Incredible Secrets of Mustard: 

The Quintessential Guide to the History, Lore, Varieties, and 

Healthful Benefits of Mustard. Avery Publishing Group, 

1999, p. 16. 

 

 

 

www.takbook.com



 

 

 

11 

 توت وامگا3

 

  بای گرم توت كه تقر كصدیاست.   یو البته پركالر تی پرخاص  ی اوهیوت مت

  یاست. هر فنجان توت حاو  یانرژ یكالر 61 ی فنجان است حاو كیمعادل 

  نیتوت، پروتئ  نیتوجه داشت كه پروتئ دیاست. البته با  نیگرم پروتئ  0.9

 میكلس گرمیلیم  16 یدارد و حاو یگرم چرب  1.1حجم توت   نیاست. ا یاهیگ

  شده هیتوص زانیم دیبدان  ستیتوت قابل توجه است. بد ن  میكلس زانیاست. م
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  0.8 یحاو نیگرم توت همچن  كصد یدر روز است.  گرم یلیم 800 میكلس

است آهن گرمیلیم  

كه مبتلا به مرض قند هستند ضرر   یكسان ی برا دیقند موجود در توت سف

را با توت   ی قند، چا ی به جا شودیم ه یعلت به آنها توص نیندارد. به هم

 خشك بخورند

مصرف   لیدل ن یاز سرطان است، به هم  یریشگیپ هادانیاكسی آنت گرینقش د

  بریف  یحاو دی.توت سفشودیم  هیاز سرطان توص  یریشگیپ  یتوت برا 

است   یخوب نیمل لیدل نیاست، به هم  یفراوان  

 

نقش دارد زی ادرار ن انیتوت در سهل كردن جر  

  یبرهایپژوهشگران ف یهاافته ی. طبق دهدی وزن را كاهش م وهیم نیا  مصرف

جذب شده در بدن را كاسته و موجب كاهش  ینامحلول موجود در توت كالر

شودیوزن م  
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آهن است،  و  نیتامیو  یمقدار قابل توجه ی توت حاو  

شود یم  هیدارند توص  یخونكه كم  یكسان ی رو مصرف آن برا نیاز ا   

و   نیمل وه،ی م نیجوان و تازه درخت ا یهاپوست خشك شاخه جوشانده

كننده مزاج استروان   

 

ب  گروه یهان یتامیبه علت داشتن انواع و توت  

موثر است  جانیاضطراب و ه ،یخمود  ت،یدر كاهش و رفع ترس، عصبان  

 A ن یتامیو  

شود ی چشم م تیها و تقوموجود در توت باعث رشد ناخن   

موجود در  توت بسیار برای انسان مفید است 3اسید های چرب امگا   
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انواع توت ها 

انواع توت ها مملو از آنتی اکسیدان ها ، مواد 

معدنی ضروری و ویتامین ها و اسیدهای چرب 

آنها را به غلات ، اسموتی یا به   هستند امگا

 عنوان میان وعده اضافه کنید

www.takbook.com



 

 

 

15 

References 

 J.M. Suttie (2002). "Morus alba L." United Nations, Food 

and Agriculture Organization. Retrieved 8 March 2020. 

 "Morus nigra (black mulberry)". CABI. 20 November 2019. 

Retrieved 8 March 2020. 

 James A. Duke (1983). "Morus alba L., Moraceae: White 

mulberry, Russian mulberry, Silkworm mulberry, Moral 

blanco". Handbook of Energy Crops. Archived from the 

original on 2012-10-28. Retrieved 8 March 2020. 

 "Mulberry". California Rare Fruit Growers. 1997. Retrieved 

8 March 2020. 

www.takbook.com



 

 

 

 

 

 

16 

 "Search for Morus". The Plant List, Kew Botanic Gardens. 

2013. 

 Wunderlin, Richard P. (1997). "Broussonetia papyrifera". In 

Flora of North America Editorial Committee (ed.). Flora of 

North America North of Mexico (FNA). 3. New York and 

Oxford – via eFloras.org, Missouri Botanical Garden, St. 

Louis, MO & Harvard University Herbaria, Cambridge, MA. 

 Martinez Cabrera HI; Cevallos-Ferriz SRS (2006). "Maclura 

(Moraceae) wood from the Miocene of the Baja California 

Peninsula, Mexico: Fossil and biogeographic history of its 

closer allies". Review of Palaeobotany and Palynology. 140 

(1–2): 113–122. doi:10.1016/j.revpalbo.2006.03.004. 

 

www.takbook.com



 

 

 

17 

 انبه و امگا3

 

ها ممکن است دوستداران آن  وقت یل یخوشمزه است که خ ار یبس یاوه یانبه م

هم دارد یادیز اریبس دی فراموش کنند که فوا  

C و A نیتامیو  یبالا  زانیم  

بدن شما را سالم  یمنیا ستمیس دهایدر انبه به اضافه انواع مختلف کاروتنوئ  

نگه خواهد داشت  یو قو   
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انبه از   دانیاکسی آنت باتیکه ترک دهدینشان م قاتیاز سرطان: تحق پیشگیری 

  باتیترک  نی. اکندیم یریشگیخون و پروستات پ نه،یروده، س یهاسرطان

   ن،یستیف  ن،یاستراگال ن،یزوکرستیا ن،یشامل کرست

باشد ی مختلف م یهام یآنز نیو همچن گالاتل یو مت  کیگال دیاس  

یس نیتامی و و نی پکت  بر،یف  یبالا  یکاهش کلسترول: محتو  

کندی در انبه به کاهش کلسترول کمک م   

پوست قابل استفاده است. انبه   یبرا  یو هم خارج یپوست: هم داخل یپاکساز

بردی م نیها را از بمنافذ بسته شده پوست را باز کرده و جوش  

روزانه   ازیموردن زانیدرصد از م 25فنجان انبه خرد شده  کیسلامت چشم: 

آ  نیتامی از و  

 یو خشک یکورکمک کرده و از شب  یینایکه به بهبود ب  کندیرا فراهم م 

کندی م یر یچشم جلوگ  
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  یخانگ  یدارو کی. در کندیدر خون کمک م نیسطح انسول میانبه به تنظ 

آن را در آب جوشانده، شب تا صبح در آب خوابانده و بعد   یهابرگ  یسنت

دارد   ینییپا یسمی شاخص گل نی. انبه همچنکردندی جوشانده را صبح مصرف م

علت مصرف متوسط از آن سطح قندخون را بالا نخواهد   نی( به هم41-60)

 برد
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انبه 

پادشاه میوه ها نسبت اسیدهای چرب 

بسیار عالی  در مقابل امگا امگا

هستند نه تنها این ، آنها سرشار از

پروتئین و ویتامین ها و مواد معدنی  

ضروری هستند
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 کلم  و گل کلم  حاوی امگا 3

 

. رساندیبه بدن م  یاریبس دیاست که فوا  یتی پرخاص جاتی گل کلم ازجمله سبز

فرد، منجر به  منحصربه  یاهیگ باتی از ترک  یبرخوردار لیدلبه  یمغذ اهیگ نیا

در   نی. گل کلم همچنشودیو سرطان م یقلب یهایماریکاهش خطر ابتلا به ب 

است مؤثر زی کاربرد دارد و در کاهش وزن ن یمتنوع یاغذاه یه یته  

. کندیبدن کمک م یعموم یبه سلامت رون یبالاست و از هم بری ف یگل کلم حاو 

 یروزانه  ازیدرصد ن ۱۰ یعنیوجود دارد که  بر یگرم ف ۳گل کلم   مانهیدر هر پ

به کاهش  جهتن یروده است و از ا  دیمف یهای باکتر یه یمنبع تغذ بر یبدن. ف

. کندیکمک م یسلامت گوارش تیالتهاب و تقو   
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مانند  یگوارش یهای ماریاز ب  یر یشگیدر پ نیهمچن یبر کافی مصرف ف

روده مؤثر   یالتهاب ی ماریمربوط به روده( و ب یماری)ب تی کولیورتید بوست،ی

  بری پرف جاتیسبز  یحاو  ییغذا یهامیشده، رژاست. براساس مطالعات انجام 

ازجمله   یمختلف یهایماری مانند گل کلم موجب کاهش خطر ابتلا به ب

. شوندی م ابتیسرطان و د ،یقلب یهای ماریب  

در   یمصرف یکالر  یو کاهش کل یر یاحساس س جادی ا لیدلبه  بریعلاوه، فبه

دارد یی نقش بسزا زی ن یاقاز چ یریشگیپ  

  ییها دانیاکس  یاز آنت  یغن یاست که گل کلم منبع  نیاز خواص گل کلم ا یکی

آزاد و حملات   یها کال یراد بارانیبدن در برابر اثرات ز یهااست که از سلول 

. کندی محافظت م یالتهاب  

  نیگزیعنوان جابه  تواندیاست که م یاکارههمه جاتی گل کلم ازجمله سبز

 غلات و حبوبات مصرف شود.  
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بالاتر   تانجاتی تنها مصرف سبزخود نه ییغذا م یکردن گل کلم به رژبا اضافه 

کم   ییغذا یها م یاست که از رژ ی کسان یبرا  یبلکه انتخاب مناسب رود،یم

نسبت غلات و حبوبات  چراکه گل کلم به کنند،یاستفاده م دراتیکربوه

گرم   ۵ یگل کلم حاو مانهیپ ۱مثال،  یدارد. برا  یکمتر یلیخ دراتیکربوه

 ۴۵مقدار برنج به  نیهم دراتیکربوه زانیم کهیاست، درحال دراتیکربوه

گل کلم از  شتریبرابر ب ۹ یعنی رسد،یگرم م   

کمک به جذب آهن یگل کلم برا   

سی  نیتامیو کند و به   یموجود در گل کلم به جذب آهن در خون کمک م  

کمک خواهد کرد  زیدر بدن ن ن یهموگلوب شیافزا   

است میگل کلم سرشار از پتاس  

کند،   یم میرا تنظ  چهیاست که عملکرد قلب و ماه یماده معدن ک ی م،یپتاس

 یفشار خون را در افراد با فشار خون متوسط و فشار خون بالا کاهش م
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  ک ی نیاست. همچن دیکرونر مف یقلب  یماریکاهش خطر سکته و ب یدهد، برا

کند میرا تنظ  تیتواند تعادل الکترول یاست و م تیماده الکترول  

است   3گل کلم منبع غنی از امگا  
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کلم و گل کلم 

کلم ، کلم بروکسل ، گل کلم و کلم بروکلی وقتی 

را در رژیم غذایی  می خواهید اسیدهای چرب امگا

 خود افزایش دهید ، گزینه های خار  العاده ای است
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 ماهی منبع امگا 3

 

 

حفظ سلامتشان حداقل    یبرا کندیم  هیبه تمام افراد توص کایانجمن قلب آمر 

مصرف  3امگا یچرب حاو  یهایخصوص ماهبه ،یمرتبه ماه 2 یاهفته

 ایگرم  120-130حدود حداقل دیبا یمصرف یهر وعده ماه یکنند. به طور کل

باشد  یخانم، گوشت خالص ماه کیبه اندازه کف دست   

نشده است،  یسرخ و سوخار  ادیکه ز یبار گوشت ماه 2 یااگر حداقل هفته

و ضربان قلبتان    دیدهی شانس ابتلا به فشارخون بالا را کاهش م د،یمصرف کن

.شودیم م یتنظ  یهم تا حد قابل قبول  
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  نییدرصد در شما پا 36تا  یقلب یهای هم امکان ابتلا به ناراحت لیدل نیبه هم 

احتمال    تواندیم یفراوان موجود در گوشت ماه 3امگا نکهی . ضمن ادیآیم

ها را هم کم کند و با بالا  از انواع سرطان یو برخ یقلب  یها به حملهابتلا

شود  یبردن خلق، مانع ابتلا به افسردگ  

 

 نی. به همستین 3از امگا یحجم مناسب  دیمتاسفانه بدن انسان قادر به تول

  تیچرب پرخاص دیناسی سرشار از ا یهای هم متخصصان مصرف خوراک لیدل

.کنندی م هیتوص یسن یهابدن را به همه افراد در تمام گروه  یبرا  

آلا در کنار  سالمون و قزل  ،یمخالخال  ن،یسارد ،یکول لکا،یمانند ک ییهایماه 

از منابع خوب و در دسترس   تونیگردو، روغن کانولا و روغن ز گو،یم

شوند یمحسوب م 3امگا افتیدر  
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دارد. مثلا   یبستگ یماهبه نوع  یموجود در گوشت ماه 3امگا زانیم

  یدارا یمخالو خال  نیسارد ،یماه آلا، سالمون، شاهمانند قزل ییهایماه

هستند. یادیز 3چرب امگا یدهایاس  

با   یآنها چندان تفاوت یو پرورش یی ایموجود در انواع در 3امگا  زانیاما م 

هستند و   یکمتر 3امگا یدارا هایماه  یبرخاست که  یدر حال  ن یهم ندارد. ا

در  3مقدار از امگا نیآمدن ا ترن ییباعث پا یآنها به شکل پرورش دیتول

. شودیبدنشان هم م  

کرده، بر   دایهم پ یادیکه امروزه طرفداران ز یپرورش  یایلاپیت یمثلا ماه 

 یماه نیموجود در گوشت ا 3حجم امگا لیدل نیذرت است و به هم هیپا

ار کم است یبس  
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در   ماهی خال خالی، ماهی کوچک و روغنی است

کشورهای غربی این ماهی به صورت دودی یا فیله 

در ایران نیز به   شده مورد استفاده قرار می گیرد

صورت محدود این ماهی

ماهی خال خالی با وجود جثه کوچک   وجود دارد 

در خود دارای مقادیر زیادی مواد مغذی امگا

 است 
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 خاویار و امگا3

 

 

دارد.   ندیخوشا  اریبس ییاست که طعم و بو   یپرانرژ ییماده غذا کی  اریخاو

،   ن یآرژن نهیآم یدهایمتشکل از اس  اریموجود در خاو نی به طور عمده پروتئ

است نی تونی و م ن یزی، ل نیزولوس ی، ا نیستامیه  

شود که عبارتند از   یم میبه دو دسته عمده تقس ز ین اریموجود در خاو  یچرب

نیدرصد لست 75درصد کلسترول " و " 25" " 
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  یعروق یقلب  یها ی ماریو ب یافسردگ  یماریاز ابتلا به ب اریخاو  مصرف

چرب از نوع امگا   یدهایغلظت اس اریکند؛ چرا که در خاو یم یریشگیپ

بالاست اریبس3  

( نقش  ی)پوشش سلول عصب نیلیچرب به دست آمده در سنتز م  یدهایاس نیا

  یدر سلامت سلول ها اریمصرف خاو  لیدل نیکند. به هم یم فایا  ییبسزا

موثر است  اریبس یعصب  

 

کلسترول خون و   شیمانع از افزا اری" در خاو 3چرب" امگا  یدهایوجود اس 

شود.   یم یوقعر یقلب یها یماری از ابتلا به ب یریشگی به دنبال آن باعث پ

  دیرومائ تیآرتر ی ها یماریاز ابتلا به ب  یریشگیدر پ اریبعلاوه مصرف خاو

از انواع سرطان    یدستگاه گوارش و بعض یها یماری)التهاب مفاصل(، ب

موثر است اریبس  
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مصرف آن در افراد  لیدل نیاست و به هم یغن زیاز نظر عنصر آهن ن  اریخاو

شود یم هیتوص زیاز فقر آهن ن  یناش  یمبتلا به کم خون  

آ است که در بهبود   نیتامیو ی است که دارا  نیا اریاز خواص خاو یکی

  یبه عنوان محافظ جدار خارج نی پوست و همچن یشده رو جادیا یهازخم 

است که پوست را به صورت    یا  نیتامیو  یدارا نیهمچن کندیسلول عمل م

 یهاپوست در زمان دیو از خشک شدن شد داردیمرطوب نگه م یعمق

.کندیم یر یجلوگ  یطولان  

نقش کرده  یفایمهم در گردش خون ا یبه عنوان عامل ن یهمچن  یا  نیتامیو 

کندیم ی ریجلوگ نسونیبه مانند پارک ییهای ماریو از بروز ب  

از همه  شیب  دیمراقب فرزند بلکه با دینه تنها با  یمادران در دوران باردار

مراحل   نیتراز حساس یکیدوران   نیا  رای خود باشند. ز  یکس مراقب سلامت

باشد. تواندیم یهر زن و مادر یزندگ  
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  یبر رو یمیمستق ریتأث یکه خوراک مادر در دوران باردار دیدانیمسلماً م 

در  دیمادر با کی اساس است که شما به عنوان  نیبر هم  نوزاد دارد. یسلامت

دیتر داشته باشسالم یمصرف غذاها یبرا ی شتریتلاش ب ی دوران باردار  

 

است.   میمانند پتاس یمنابع مغذ ی است که دارا  نیا اریاز خواص خاو یکی

. لذا کندیکننده فشار خون عمل م میدر بدن انسان به عنوان تنظ  میعنصر پتاس

فشار خون   یهاقرص  یبرا متیق گران ینیگزیجا  تواندی م ـاریخوردن خاو 

 یبانگ سابفشار خون و ح   یکه دارا ی غذا را به افراد نیشما باشد. لذا ا

میکنیم هی پرفشار هستند توص   

از رسوب   یدانیاکس  یآنت تیبه واسطه داشتن خاص ـاریخاو  نیهمچن

در   ی. عدم رسوب چربکندیم یر یجلوگ یخون یهامضر در رگ یهای چرب

بهتر خون در بدن و کاهش فشار خون   انیباعث جر ی خون یهاجداره رگ 

قلب و عرو  را به دنبال دارد.  یسلامت تیکه در نها شودیم  
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هر از چند   میکنی م هیبه شما توص دیرا دار  ـاریتخم خاو   دیلذا اگر توان خر 

دیاز آن مصرف کن یگاه  
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خاویار از جمله فراورده های دریایی گران قیمت در 

خاویار مقدار زیادی کولین و  سطح دنیا است

با خوردن   در خود دارد اندکی اسید چرب امگا 

گرم است، ۱۴ ۳یک وعده خاویار که

دریافت می کنید بر همین ۳میلی گرم امگا۱شما

اساس می توان 

میلی گرم اسید    گرم از خاویار۱۰۰گفت در هر

 وجود دارد۳چرب امگا
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 سویا و امگا3

 

 

از خانواده نخود است که امروزه از    یو بخش یخوراک یاز دانه ها ایسو

  ر،یبه شکل روغن، ش نیهمچن ای. سوشودیجهان محسوب م ی محصولات اصل

که زرد و   شودیکشت م ایو دو نوع عمده از سو شودیم لی تبد نیتوفو و پروتئ 

  تهشناخ زی و ژاپن به عنوان ادامام ن  نیدر چ  نیهستند ؛ آنها همچن اهیس

شوندیم  

  ی اریو بس  بریف  ن،یاز پروتئ  یاست و منبع غن  یکم چرب و کم کالر ایسو

از    یاریدر بس ایباشد. سو یم یضرور  یاد معدنها و مو نیتامی از و گرید

است دیمف  زیو علائم ن یپزشک  طیشرا  

www.takbook.com



 

 

 

47 

نیتامیو  K1  

K ن یتامیو کلش   

در  یشناخته شده است و نقش مهم نونیلوکو یموجود در حبوبات به نام ف 

کند یم فایاز لخته شدن خون ا ی ریجلوگ  

 فولات

B9 ن یتامیبه عنوان و   نیهمچن فولات   

باشد و نقش   یدر بدن م یمختلف یعملکرد ها ی شناخته شده است و دارا 

مهم است  اریبس  یآن در طول باردار   

رنگ   رییمانند تغ  ، یریاز پ  تیقابل رو  ینشانه ها تواندیم نیهمچن ایسو

و خطوط را کاهش دهد. همانطور که    رهیت یو چروک، لکه ها  نیپوست، چ

  یبرا   یاتیهورمون ح کیکه  دهدیبدن استروژن از دست م رود،یسن بالا م

پوست است کی حفظ الاست  
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استروژن در بدن و    شتریب دیبه تول  ایموجود در سو  یاستروژن ها  تویف

کندیو چروک و خطوط کمک م نیکاهش چ  

 

 

ایمس سو  

اختلاف  یکم یها تیمس است اغلب در جمع یکه حاو یغذا مصرف  

بگذارد ریافتد، اما کمبود آن ممکن است بر سلامت قلب تاث یم   

 

ا یمنگنز سو  

و به   شودیم افتی یدنیاست که در اکثر غذا ها و آب آشام ی عنصر منگنز

جذب بدن   یوجود دارد به راحت ایکه در سو ک یتیف دیاس  یبالا ی علت محتوا

شودیم  
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یا سو  سویا منبع خوب گیاهی برای پروتئین و فیبر است

علاوه بر موارد گفته شده دارای مقادیر کافی از 

  ریبوفلاوین، فولات، ویتامین کا منیزیم و پتاسیم است

با این وجود سویا منبع خوبی برای تأمین اسید چرب

 نیز هست۳و امگا امگا 
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