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گروه بهداشت و سلامت- بعد 
از ۴۰ سالگی بهتر است افراد بسیاری از 
عادت های ناسالم خود را که در گذشته 
داشتند کنار بگذارند. ترک این عادات 
به ما کمک می  کند تا از نظر جســمی و 
روحی احســاس سلامتی کنیم. در این 
مطلب برخی از این عادات ناپســند که 
تــرک آن ها باعث بهبــود زندگی فرد 
بعد از ۴۰ ســالگی می  شــود خواهیم 

پرداخت.
۱. اتاق خواب نامنظم و به هم 

ریخته
بهــم ریختگــی اتــاق خواب 
بــا لباس هــای رو هم تلمبار شــده و 
وسیله های مختلف ســبب آشفتگی 
ذهنی و به هــم ریختن چرخه خواب 
می شــود؛ پس بهتر است برای داشتن 
ذهنی آرام و سالم و خوابی راحت اتاق 
خواب خود را تمیز و مرتب نگهداریم.

۲. نــگاه کردن بــه صفحه 
گوشی قبل از خواب

نگاه کــردن به صفحــه نمایش 
گوشی و لپ تاپ قبل از خواب به دلیل 
نور ناشی از صفحه نمایش باعث تولید 
ملاتونین در بدن می شود و برای بدن و 

خواب فرد بسیار مضر است.
۳. خواب کم از عادت های بعد 

از ۴۰ سالگی
در طول خواب مغز شما سیگنالی 
را بــه بدن می  فرســتد و باعث کاهش 
تولید بعضی هورمون هــا و ترکیبات 
مهم در بدن می  شــود که خطر ابتلا به 
بیماری های مختلف را کاهش می  دهد 
و به حفظ ســلامتی، حافظه، مدیریت 
گرســنگی و حفظ سیستم ایمنی بدن 
کمک خواهد کرد و خواب همچنین به 
قوی شــدن عضلات و ترمیم آن ها نیز 

کمک می کند.
۴. الگوی خواب نا منظم

طبق تحقیقات صــورت گرفته، 
افرادی که الگوی خواب نامنظمی دارند 
و هر شب در ساعات متفاوتی می خوابند 
وزن بیشتر، قند خون و فشار خون بالا تر 
و ضربان قلب بالا تری نســبت به افراد 

دارای الگوی خواب منظم دارند.
۵. اعتیاد به قرص های خواب 

آور
طبــق مطالعات صــورت گرفته 
افرادی که به خوردن قرص های خواب 
آور اعتیاد دارند ۴۳درصد درصد بیشتر 
در معــرض خطر ابتلا به زوال عقل در 

طی یک دوره ۱۵ ساله بودند.
۶. صــرف نظــر کــردن از 

یادگیری چیز های جدید

یاد گرفتن چیزهای جدید و تجربه 
فعالیت های جدید، از ابتلا به آلزایمر و 
زوال عقل جلوگیری می  کند و حافظه را 

فعال نگه می دارد.
۷. حفظ روابط شخصی

بعد از ۴۰ ســالگی بهتر است که 
افراد روابط شخصی خود را در اولویت 
قرار دهند که این کار نه تنها سبب بهبود 
روابط خانوادگی می  شــود بلکه باعث 
حفظ ســلامتی فرد نیز خواهد شــد. 
تنهایی سلامتی افراد را تضعیف می  کند.
۸. توجه نکردن به سلامتی 

بعد از ۴۰ سالگی
بــرای حفــظ ســلامتی خود و 
داشــتن یک زندگی طولانی مدت باید 
چکاپ های منظم، رژیم غذایی مناسب 

و ورزش را جدی بگیرید.
۹. دلسرد شدن بخاطر علائم 

پیری بعد از ۴۰ سالگی
طبــق مطالعات صــورت گرفته 
کســانی که با دید مثبت به افزایش سن 
خود می  نگرند ۵۰درصد کمتر از افرادی 
که پیر شــدن را منفی می  دانند به زوال 

عقل مبتلا می شوند.
۱۰. نگه داشــتن افراد منفی 
در زندگی از عادت های بعد از ۴۰ 

سالگی
نگه داشتن افراد سمی در زندگی 
خــود، باعث می  شــود که احســاس 
نارضایتی شما نسبت به مشکلات دو 
برابر شود و بهتر است به گونه ای مناسب 

این افراد را از زندگی خود دور کنید.
۱۱. مقایســه کردن خود با 

سایر افراد
مقایســه کردن زندگــی خود با 
دیگران نه تنها سودی برای شما نخواهد 
داشــت بلکه باعث ایجاد نارضایتی از 
زندگی خود و افسردگی نیز می  شود. به 
زندگــی خود فکر کنید و از روی ظاهر 
افراد، آنها را برتر و خوشبخت تر از خود 

ندانید.
۱۲. اســتفاده نکردن از کرم 
ضد آفتاب و یا اســتفاده از کرم 

ضد افتاب ضعیف
استفاده نکردن از ضد آفتاب ها و 
یا استفاده از ضد آفتاب های داری اس 
پی اف زیر ۳۰ باعــث ایجاد لک های 
پوســتی و چین و چروک شده و روند 
پیــری را افزایــش می دهد و همچنین 
 منجر به ابتلا به بیماری های پوستی نیز 

می شود.
۱۳. غــذا خوردن بیش از حد 

بعد از ۴۰ سالگی
خــوردن غذاهای چــرب و پر 
نمک برای ســلامتی بسیار مضر است 
و همچنین مقــدار غذای مصرفی باید 

ســبک باشــد تا هضم راحت تر انجام 
شود و سلامتی فرد به خطر نیافتد.

۱۴. خوردن میان وعده های 
مختلف در نیمه شب ها

وقتی دیر وقــت غذا می  خورید، 
بدن شما وقت لازم برای سوخت و ساز 
بــدن را ندارد و تولید آنزیم های مهمی 
که نقش اساســی در ترمیم پوست شما 
می شوند، مختل می گردد. برای داشتن 
پوستی صاف و بدون چین و چروک از 
۳-۴ ساعت قبل از خواب نباید چیزی 

خورده شود.
۱۵. رژیم های لاغری سخت

رژیم های غذایی سخت نه تنها به 
متابولیسم بدن شما آسیب می  زند، بلکه 
می  تواند منجر به کمبودهای تغذیه ای، 
ریزش مو، مشکلات گوارشی، خستگی 
و کاهش حافظه شود. برای کاهش وزن 
باید از رژیم های غذایی متعادل پیروی 
کنید که برای شما مفیدند و سلامتی شما 

را بهبود می بخشند.
۱۶. نخــوردن صبحانــه از 

عادات بعد از ۴۰ سالگی
نخوردن صبحانــه باعث ایجاد 
نوسانات قند خون می  شود و بر انرژی 
شما تاثیر منفی خواهد گذاشت. علاوه بر 
این، نخوردن صبحانه باعث پرخوردی 
در طول روز و خوردن غذاهای ناسالم 

می شود.

۱۷. تصور اینکه فســت فود 
برای شما مضر نیست

این یک تصور بسیار اشتباه است 
که سلامتی شما را بسیار به خطر خواهد 

انداخت.
۱۸. خوردن غذا های کنسرو 

شده بعد از ۴۰ سالگی
مواد نگه دارنده موجود در غذاهای 
کنسرو شــده برای دستگاه گوارش و 
ســلامتی بسیار مضرند و حذف آنها از 
برنامه غذایی باعث جلوگیری از بسیاری 

از بیماری های گوارشی می  شود.
و  قنــد  مصــرف   .۱۹

کربوهیدرات های فراوان
خوردن قند و کربوهیدرات های 
فراوان علاوه بر ایجــاد افزایش وزن، 
احتمال ابتلا به دیابت نوع ۲ را افزایش 
می  دهــد و همچنین منجــر به ابتلا به 

آلزایمر نیز می  شود.
تنقــلات  خــوردن   .۲۰
مخصوص کــودکان از عادات بد 

بعد از ۴۰ سالگی
خوردن این نــوع تنقلات مانند 
پاســتیل باعث نوســانات قند خون و 
چاقی می  شــود و برای سلامتی افراد 

بالای ۴۰ سال مضر است.
۲۱. استفاده از صابون بعد از 

۴۰ سالگی
ســتفاده از صابون باعث افزایش 

تعداد باکتری های پوســت می شــود، 
تعادل پی اچ پوســت را به هم می  زند 
و باعث خشکی پوست می  شود و برای 

سلامت پوست بسیار مضر است.
۲۲. محافظت نکردن از پرده 

گوش پس از ۴۰ سالگی
بنــا به گفته متخصصان بعد از ۴۰ 
سالگی مراقبت از کانال گوش از اهمیت 
بالایی برخوردار اســت و باید هنگام 
تمیز کردن از آن مراقب باشیم تا به پرده 
گوش آســیبی وارد نشود و همچنین 
باید از انداختن گوشواره های سنگین 
بــه گوش های خود خــودداری کنیم. 
همچنین در صورت داشتن مشکلات 
شنوایی، مراجعه به متخصص ضروری 

است.
۲۳. تمیز کــردن کانال های 

گوش به وسیله پنبه
تمیز کردن بیشتر از حد کانال های 
گوش باعث آســیب رســیدن به پرده 
گوش شود و حتی ممکن است منجر به 
مشکلات شنوایی نیز بشود اما این به آن 
معنا نیست که از تمیز کردن گوش خود 
خودداری کنید. گوش باید به دقت و به 

آرامی تمیز شود.
۲۴. نادیده گرفتن بهداشــت 

دهان بعد از ۴۰ سالگی
رعایــت بهداشــت دهــان تنها 
منحصر به مســواک زدن و اســتفاد از 

نخ دندان نیســت و بلکه لازم است از 
محلول های دهانشویه ضد باکتریایی نیز 

استفاده شود.
۲۵. نادیده گرفتن بهداشت پا 

بعد از ۴۰ سالگی
پوشیدن کفش در صورت خیس 
بودن پاها باعث رشــد قــارچ در بین 
انگشــتان پا و ایجاد تاول و سلولیت در 
پاها می  شود. با خشک کردن پاها بعد از 
استحمام، می  توان به کاهش بروز چنین 
عفونت هایی کمک کرد و همچنین برای 
کاهش رطوبت پا می  توان از پودرهای 
مخصوص که بدون نســخه به فروش 

می  رسند، استفاده کرد.
۲۶. ورزش نکــردن از عادت 

های بعد از ۴۰ سالگی
انجام تمرینات ورزشی بعد از ۴۰ 
سالگی بسیار مهم است و باعث تقویت 
استخوان ها، سطح هورمون ها، متابولیسم 

و سایر فعالیت های بدن می  شود.
۲۷. سیگار کشیدن

بر طبق تحقیقات صورت گرفته، 
مصرف سیگار باعث افزایش ۵۶درصد 
سکته قلبی و افزایش ۳۰درصد سکته 
مغزی در افراد می  شود. پس بهتر است 
که این عادت ناپسند کنار گذاشته شود.

۲۸. نشســتن زیاد از عادات 
بعد از ۴۰ سالگی

نشستن زیاد می  تواند خطر ابتلا به 
چاقی، دیابت نوع ۲ و حتی بیماری های 
قلبی را افزایش دهد. با ایجاد یک عادت 
سالم مانند پیاده روی این عادت ناپسند 

را کنار بگذارید.
۲۹. تماشــای بیــش از حد 

تلویزیون
بر اساس تحقیقات صورت گرفته، 
تماشای بیش از حد تلویزیون خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی را افزایش می  دهد. 
جــدا از مضر بودن آن برای ســلامتی، 

تماشــای بیش از حد تلویزیون باعث 
اتــلاف وقت و عقب مانــدن از انجام 

وظایف می  شود.
شــلوارهای  پوشیدن   .۳۰

بسیار تنگ
بنا به گفته متخصصان پوشــیدن 
شــلوارهای تنگ ممکن است منجر به 
ایجاد درد در ناحیه شــکم، نفخ و حتی 
تپش قلب شــود. این یک پدیده شایع 
اســت که حتی یک اسم دارد: سندروم 

شلوار تنگ.
۳۱. قدردان نبودن

قدردانی نکــردن علاوه بر اینکه 
یک رفتار ناشایست به حساب می آید 
و برای سلامتی نیز مضر است. قدردانی 
کلامی، تاثیرعمده ای بر سلامت روح و 

روان فرد دارد.
و  منفــی  تفکــرات   .۳۲

عصبانیت
بــر طبق تحقیقات انجام شــده، 
تفکــرات منفی و عصبانیت مســتمر 
می توانند منجر به پیشرفت بیماری های 
مزمــن مانند بیماری های قلبی عروقی 

شود.
۳۳. داشــتن شغل نامناسب 

بعد از ۴۰ سالگی در زندگی
نیاز به شــغل دلیل مناسب برای 
ماندن در شغلی که به آن علاقه ندارید 
نیست. ترک شغلی که باعث نارضایتی 
شــما می شــود نه تنها باعث تقویت 
ســلامت روان شما می  شــود، بلکه 
ســلامت جسمی شــما را نیز تقویت 
می  کند و طبق مطالعات انجام شــده، 
افراد دارای فشــار شغلی، در معرض 

ابتلا به دیابت نوع ۲ می  باشند.
۳۴. کار کــردن بیش از حد از 

نباید های مهم بعد از ۴۰ سالگی
کار کــردن بیش از حــد بعد از 
سن ۴۰ ســالگی تاثیرات منفی زیادی 

بر ســلامت جسمی و روحی و روانی 
فرد می گذارد، زیرا بعد از ۴۰ ســالگی 
فرد باید وقت بیشتری را به استراحت و 

ورزش کردن اختصاص دهد.
۳۵. دریافــت ویتامین ها و 
مواد مغذی تنها از طریق مصرف 

قرص های مکمل
مواد مغذی اساســی، بســته به 
نوع مصرف آنهــا در بدن واکنش های 
متفاوتی خواهند داشت. طبق مطالعات 
انجام شده، مصرف مکمل های حاوی 
مواد مغــذی و ویتامین های مورد نیاز 
بدن، با خطر ابتلا به بیماری های قلبی و 
عروقی همراه هستند و خطر سکته های 

مغزی و قلبی را افزایش می  دهند.
۳۶. کمبود آب بدن 

طبق مطالعات انجام شده، تقریبا 
۷۵درصــد از بزرگســالان، از کمبود 
آب بــدن رنج می  برند. کمبود آب بدن 
می تواند منجر به خســتگی، تحریک 
پذیری، عدم بهــره وری، تپش قلب، 
آســیب عضلات و ... می شــود. بهتر 
اســت که افراد مصــرف آب خود را 
افزایــش دهنــد و تا جــای ممکن از 
نوشیدن نوشــیدنی هایی مثل چای و 

قهوه خودداری کنند.
۳۷. مصــرف زیــاد نمک از 

عادات بد 
بیشــتر نمک های مصرفی افراد 
ناشــی از خوردن غذاهای بسته بندی 
شــده و فرآوری شــده است. مصرف 
زیاد نمک باعث نوسانات فشار خون و 
افزایش خطر ابتلا به بیماری های قلبی 

و عروقی می شود.
۳۸. بودن با افراد ناسالم

ســپری کردن روز خود با افرادی 
که برایتان مضرند باعث آســیب های 
جســمی، روحی و روانی شما شده و 

برای سلامتی مضر است.

پس از ۴۰ سالگی ممکن است برخی عادت های بد و ناپسند در افراد به وجود بیاید، بنابراین بهتر است 
عادات ناسالم و ناپسند بعد از ۴۰ سالگی را کنار بگذارید.

بهداشت و سلامت

نبایدهایی که بعد از ۴۰ 
سالگی باید رعایت کنید

فریـده پنـاه

گروه بهداشــت و سلامت-
میوه ها و سبزیجات مخصوص فصل 
پاییز ، نســبت به ابتلا به بســیاری از 
بیماری هــا مقاومت ایجــاد خواهد 
کــرد.  فواید مصرف برخی از بهترین 
میوه ها و ســبزیجات پاییزی معرفی 
 شــده اســت که در ادامه بــه آن ها 

می پردازیم.
به دلیل  زغال اخته  زغال اخته: 
داشــتن رنگ دانه های آنتوســیانین، 
به عنوان یک خوردنی ســالم شناخته 
می شود. آنتوسیانین ها که فیتوشیمیایی 
هستند و رنگ آبی توت ها را موجب 
می شوند، خطر ابتلا به بیماری قلبی و 

دیابت نوع ۲ را کاهش می دهند.
سیب: ممکن است هیچ میوه ای 
در فصل پاییز بیشتر از سیب محبوب 
نباشد. سیب را با پوست بخورید، زیرا 
حــاوی مقدار زیادی فیبر و همچنین 
پلی فنول است. پوست سیب ویتامین 
C دریافتــی را افزایــش می دهــد. 
عــلاوه برایــن، پلی فنول هایی به نام 
فلاونوئید ها که در ســیب و توت ها و 
چای سبز یافت می شوند، احتمال ابتلا 

به بیماری آلزایمر را کاهش می دهند.
گلابــی: تقریبــاً ۸ میلی گرم 
ویتامین C و ۲۰۶ میلی گرم پتاسیم را 
از یک گلابی متوسط دریافت خواهید 
کرد. پتاســیم برای کمک به عملکرد 

بهتر سلول ها بسیار مهم است. 
کرن بری: کرن بری با رنگ قرمز 
چشــم نواز یک انتخاب مغذی است. 
به گفته محققان دانشگاه ماساچوست، 
آنتوسیانین هایی که رنگ مشخصی به 
این میوه هــای قرمز می دهند، ممکن 
است به کاهش اســترس اکسیداتیو 

کمک کند.
کدو حلوایی: کــدو حلوایی 
حــاوی بتاکاروتن اســت: ۵ هزار و 
۹۲۰ میکروگــرم بتاکاروتن در یک 
فنجان کدو حلوایــی وجود دارد. بر 
اســاس اعلام مرکز پزشکی دانشگاه 
روچســتر، این رنگ دانه گیاهی که به 
کــدو حلوایی رنگ نارنجی می دهد، 
توســط بدن به ویتامیــن A تبدیل 
می شــود. ویتامین A بــرای ایمنی و 
سلامت چشــم مفید است و حتی به 
حفظ قلب، ریه ها و کلیه ها نیز کمک 

می کند.
تره فرنگی: این سبزی حاوی 
فلاونوئید های زیادی به ویژه کامفرول 
اســت که یک اثر محافظتی در برابر 
بیماری هــای قلبــی دارد. تحقیقات 
امیدوارکننــده ای در مورد تره فرنگی 
وجود دارد. مطالعات نشــان داده که 
خوردن تره فرنگی و پیاز، احتمال ابتلا 
به ســرطان روده بزرگ را در مردان و 

زنان کاهش می دهد.
سیب زمینی شــیرین: یک 
انتخــاب مغذی و خوشــمزه در هر 
زمان از ســال به ویــژه در فصل پاییز 
اســت. سیب زمینی شــیرین حاوی 
مقدار زیادی مواد مغذی از جمله فیبر، 
ویتامیــن A و ویتامین C اســت. در 
واقع، یک سیب زمینی شیرین متوسط 
۳.۶ گرم فیبر دارد. این نوع سیب زمینی 
حــاوی مقادیر زیادی منیزیم اســت 
کــه ضربان های طبیعــی قلب را در 
بدن انســان حفظ می کند. همچنین 
بــه تنظیم قند خــون کمک کرده و با 
 متابولیســم انرژی و ســنتز پروتئین 

همراه است.

گروه بهداشــت و ســلامت-
تیامین یا همــان ویتامین B ۱ یکی از 

ویتامین های ضروری برای بدن است.
شــما می توانید نیاز بدن به تیامین 
را از طریــق خوردن غذا هــا به اندازه 
کافــی برطــرف کنید. بهتریــن منابع 
غذایی حاوی تیامین عبارتند از غلات 
غنی شــده، برنج سفید، ماهی قزل آلا و 
لوبیای سیاه. همچنین تیامین در بسیاری 
از مولتی ویتامین ها نیز موجود اســت. 
مردان روزانــه به ۱.۲ میلی گرم و زنان 
بــه ۱.۱ میلی گرم تیامین نیاز دارند. اگر 
باردار باشید، این میزان به ۱.۴ میلی گرم 

می رسد.
واضح تریــن علائم کمبود 

تیامین شامل موارد زیر است:
خستگی و مشکلات حافظه: 
تیامین برای تولید انرژی از مواد غذایی 
ضروری اســت. برای همین اســت 

که خســتگی مــداوم می تواند یکی از 
نشانه های کمبود تیامین باشد.

ضعــف ماهیچه ها و کمبود 
وزن: هنگامی که به اندازه کافی تیامین 
دریافت نمی کنیم، متابولیســم گلوکز 
تحت تاثیر قرار می گیرد و ممکن است 
در نتیجه آن ضعف عضلانی، خستگی، 
کاهش حافظــه، کاهش وزن و کاهش 
اشــتها را تجربه کنید. بری بری، یکی از 
علل کمبود تیامین اســت و اگر تشدید 
شود می تواند باعث نارسایی احتقانی 

قلب شود.
از دست دادن اشتها: تیامین بر 
هیپوتالاموس مغز، غده ای که مســئول 
اشتها و گرسنگی اســت، تاثیر دارد. با 
کمبود تیامین، شما دچار کمبود اشتها 

و احساس سیری می شوید.
ابتلا به دیابــت: افراد مبتلا به 
دیابــت نوع ۱ و نــوع ۲ احتمالا دچار 

کمبود تیامین هستند. این امکان وجود 
دارد که کلیه مبتلایــان به این بیماری، 

تیامین بیشتری دفع کند.
مختل شدن رفلکس های بدن: 
از دیگــر علائم و نشــانه های کمبود 
تیامین می تــوان به تحــت تاثیر قرار 
گرفتن عصب های حرکتی اشاره کرد. 
کمبود این ویتامین، اگر به حال خود رها 
شود، باعث آسیب دیدن دستگاه عصبی 
خواهد شــد. یکی از نتایج این آسیب، 
مختل شــدن واکنش هــای غیرارادی 
معمول بدن است. اختلال ناشی از این 
کمبود بیشتر در زانو، مچ پا و عضله های 
سه سر مشاهده می شود. طولانی شدن 
مدت زمان کمبود این ویتامین می تواند 
منجر به از بین رفتن هماهنگی و تناسب 
میان قســمت های مختلف بدن شود و 
فعالیت هایی، چون راه رفتن تحت تاثیر 

قرار بگیرند.

تغییر در ضربان قلب: ضربان 
قلب، با مشــخص کردن تعداد دفعات 
تپیدن قلب در طول یک دقیقه مشخص 
می شود و میزان تیامین موجود در بدن 
می تواند باعث تغییر آن شــود. کمبود 
تیامیــن موجب پایین آمدن ســرعت 
ضربان قلب می شــود. خارج شــدن 
سرعت ضربان قلب از حالت معمول و 
پایین آمدن آن می تواند باعث خستگی 
مفرط، گیجی و افزایش احتمال بیهوشی 
شود.بنابر اعلام دفتر ارتقای آموزش و 
ارتقای ســلامت وزارت بهداشــت، 
بســیاری از غلات کامل، منابع خوب 
تیامین هســتند. ماست نیز تیامین دارد. 
غذا های پروتئینی شامل گوشت مرغ، 
غذا های دریایــی، حبوباتی مانند لوبیا 
و نخــود فرنگی و همچنین تخم مرغ، 
آجیــل، دانه ها و ســویا منابع خوب و 

پرمصرف تیامین هستند.

خوراکیهاییکهسلامترادرپاییزبهارمغانمیآورد
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دوشنبه 27 شهریور 1402، 2 ربیع الاول 1445 ،18 سپتامبر2023، شماره 4297، صفحه

توصیههایتغذیهای؛کلمبروکلی
گروه بهداشت و سلامت-کلم بروکلی از سبزیجاتی است که اگرچه کمی دیر اما بالاخره جایگاه خود را بین عموم 
مردم به دست آورده است. بسیاری از افراد کلم بروکلی را به خاطر خواص متعدد آن می شناسند اما شاید ندانند کلم بروکلی 

قاتل سرطان است.
کلم بروکلی به دلیل ترکیبات خاص خود، یکی از سبزی های ضد سرطان معرفی شده است. به دلیل وجود فلاونوئیدها 

به ویژه سولفورافن، بروکلی را به عنوان سبزی ضد سرطان می شناسند.
مصرف کلم بروکلی مانع از گسترش سلول های سرطانی به ویژه در قفسه سینه می شود.کلم بروکلی حاوی ترکیباتی 
است که اعصاب را تقویت کرده، دید چشم را بهبود می بخشد و پوست را زیبا می کند. پس بروکلی را بیشتر بشناسید و آن 

را در رژیم غذایی تان بگنجانید. کلم بروکلی سرشار از خواص سم زدایی، خواص ضد سرطانی؛ 
خواص ضد التهابی، خواص مبارزه با سرطان و البته مبارزه با بیماری های پوست و درمان چاقی 

اســت. البته افرادی که تیروئید کم کار دارند باید در مصرف این ســبزی احتیاط کنند 
اما به طور کلی کلم بروکلی سرشــار از خواصی است که می تواند از معده و روده 

تــا قلب و ریه را تحت تأثیر قــرار دهد. اغلب افرادی که در رژیم غذایی روزانه 
خود از کلم بروکلی استفاده می کنند، بدنی سالم تر، پوستی شاداب تر و تناسب 

اندامی بهتر دارند.


