
سبزی های 
شگفت انگیز

یجات و خ�ردنی های سالم راز  ی� استفاده از میوه ها و سب� بچه های ع�
یجات و  همیشه سلامتی ماست، پ� همیشه تمام م�ت�یات �رف سب�
سالاد خود را  بخ�رید. امروز می خواهیم درباره فایده های ترب سفید و 

جعفری ص�بت کنیم.
 ����ی: یکی از سب�یجاتی است که با داشتن ویتامین های با ارزشی ��ن

K ،  A وC  و عناصری مثل آهن و م� برای شما کودکان بسیار مفید 
، یک �دعفونی کننده برای جلوگیری از  است. این سب�ی خوش عطر
بیماری های لثه است. آهن موجود در جعفری، دو برابر آهن موجود 
در اسفناج است که هم برای رف� کم خونی و هم برای است�کام 

استخوان های شما بسیار سودمند است.
گیاه جعفری همچنین �د التهاب است و نمی گ�ارد شما د�ار سن� 

کلیه و سن� مثانه ش�ید.
جعفری دارای مقدار زیادی ویتامین K است که برای حف� تراکم استخوان 

و مبارزه با شکست�ی استخوان �روری است.
ُ��ب ����: یک گیاه ف�ق العاده است که برای سلامتی و پیش�یری از 
بیماری های مختلف  می توان آن را مصرف کرد. ترب، به دلیل دارا 
بودن اسید فولیک، برای افرادی که د�ار کم خونی و فقرآهن 
هستند، بسیار مفید است.فیبر موجود در ترب سفید نقش بسیار 
یادی در سلامت گوارش ما دارد. جال� است بدانید مصرف  ز
این گیاه، خطر ابتلا به یبوست، اسهال و مشکلات گوارشی دی�ر را 
کاهش می دهد. ت�قیقات نشان داده که ترکیبات گیاهی ترب از رشد 
سل�ل های سرطانی جلوگیری و ویتامین C موجود در ترب سفید نی� برای 
تق�یت سیستم ایمنی �روری است. ترب به تولید گلب�ل های سفید خ�ن 

کمک می کند که  در برابر عفونت ها، بدن را م�اف�ت کنند.
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