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ملیحـه ابراهیمیملیحـه ابراهیمی|| لبو یا همان چغندر قرمز پخته با طعم شـیرینی که دارد از خانواده اسـفناجیان اسـت که ریشـه مخروطی  لبو یا همان چغندر قرمز پخته با طعم شـیرینی که دارد از خانواده اسـفناجیان اسـت که ریشـه مخروطی 
کی و دارویی دارد.. مصرف این گیاه سرشـار از فولات و منگنـز مصرف این گیاه سرشـار از فولات و منگنـز،، تیامین تیامین،، ریبوفلاویـن ریبوفلاویـن،، ویتامین  ویتامین  کی و دارویی دارد کاربرد خورا و غـده ای شـکل آنو غـده ای شـکل آن،، کاربرد خورا
B6B6،، پانوتنیـک اسـید پانوتنیـک اسـید،، کولیـن کولیـن،، بتاییـن بتاییـن،، منیزیـم منیزیـم،، فسـفر فسـفر،، پتاسـیم پتاسـیم،، روی روی،، مـس و سـلنیوم و مـس و سـلنیوم و...... در پاییـز و زمسـتان بیشـتر اسـت در پاییـز و زمسـتان بیشـتر اسـت..  
بسـیاری از متخصصـان تغذیـه بـر ایـن باورنـد پپتیـن موجود در لبـو درمان کننـده افسـردگی و تریپتوفـان موجود در آن بسـیاری از متخصصـان تغذیـه بـر ایـن باورنـد پپتیـن موجود در لبـو درمان کننـده افسـردگی و تریپتوفـان موجود در آن 

ذهـن را آرام می کنـدذهـن را آرام می کنـد.. همچنیـن برای پیشـگیری از سـرماخوردگی و عفونت بسـیار مفید اسـت همچنیـن برای پیشـگیری از سـرماخوردگی و عفونت بسـیار مفید اسـت..

ایناین  قرمزقرمز  پرخاصیتپرخاصیت  
 درباره لبو که خواص بی شمارش از  آن داروخانه‌ای سیار ساخته است
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لبو و کاهش وزن

کارایی لبو برای ورزشکاران

آقایان لبو فراموش نشود

 لبو مفید برای کودکان

رابطه سلامتی با لبو

رابطه سلامتی با لبو

بهترین زمان مصرف لبو

ید ین لبو را بخر بهتر

برگ‌های پرخاصیتروش نگه داری از لبو

مضرات لبو

لبو درمان سرما خوردگی

بـت کـرده اسـت که مصـرف آب لبـو  یـادی ثا نتایـج تحقیقـات ز
در افزایـش اسـتقامت و کارایـی ورزشـی مؤثـر اسـت. نیتریت هـای 
افزایـش  لبـو باعـث بهبـود کارایـی میتوکندری هـا و  موجـود در 
کسـیژن در عضلات می شـوند. ایـن رونـد بهبـود عملکـرد  مصـرف ا

بدنـی را افزایـش می دهـد.
همچنیـن منبـع خوبـی از کربوهیدرات هـا بـوده و بـا افزایـش انـرژی 

سـبب بهبـود عملکـرد ورزشـی می شـود.

چغنـدر دارای مقـدار چشـمگیری از یـک مـاده معدنـی به نـام بـروم 
اسـت که به تولیـد هورمون های جنسـی کمک می کنـد. خواص چغندر 
می تواند باعث افزایش میل جنسـی، افزایش باروری و تحریک اسـپرم 
کسـید  شـود. همچنیـن در رفـع ناتوانـی جنسـی مؤثر اسـت، زیـرا تولید ا
نیتریـک در بـدن را که سـبب گشـاد شـدن رگ هـای خونـی می شـود 

افزایـش می دهد.
مـواد مغـذی در ایـن گیـاه پرخاصیـت بـرای حفـظ سلامت پروسـتات 
بسـیار مؤثـر اسـت. مطالعـات نشـان داده انـد که مصـرف منظـم لبـو 
کاروتـن و پتاسـیم اسـت، به کاهـش خطـر  که سرشـار از ویتامیـن C، بتا
کسـیدان های  ابتلا به بیمـاری پروسـتات کمـک می کنـد. وجـود آنتی ا
قـوی نیـز در جلوگیری از سـرطان پروسـتات می تواند مؤثر واقع شـود.

لبـو سرشـار از فیتواسـتروژن‌ها بـوده و به کاهـش علائم یائسـگی مثـل گرگرفتگی 
و تعریـق شـبانه کمـک می کند.

فیبـر موجـود در لبو علاوه بر بهبود هضم غـذا به درمان یبوسـت کمک می کند. 
از آنجـا که فیبـر گاهـی می توانـد موجـب تحریـک انقباضـات رحم شـود خوردن 
کی در دوران قاعدگی همواره توصیه می‌شـود زیرا مشکلات قاعدگی  این خورا

را کاهش می دهد.
قـدرت بـاروری با لبـو افزایـش پیـدا می کند زیرا سرشـار از مـواد غذایـی همچون 

فولات اسـت که شـانس باروری را افزایـش می دهد.
خطـر ابتلا به بیماری هـای زنـان ماننـد سـرطان سـینه، سـرطان تخمـدان 
کسـیدان اسـت کاهـش می یابـد  و سـرطان رحـم با ایـن گیـاه که سرشـار از آنتی ا

زیـرا از سـلول ها در برابـر ابتلا به سـرطان محافظـت می کنـد.

ع مصـرف لبـو البتـه 2تـا 3 قاشـق  شـش ماهگی بهتریـن زمـان شـرو
. بهتـر اسـت چغنـدر قنـد  چای خـوری آب لبـو بـرای کـودک اسـت
با سـبزیجات دیگـری نظیـر هویـج و سـیب زمینی مخلـوط کنیـد  را 

و به کـودک بخورانیـد.

ع مصـرف لبـوی خشـک شـده  بهتریـن نـو
به عنوان چای است. این نوع دمنوش برای 
درمان سرماخوردگی بسیار مفید است. این 
مدل چغندر قند را می توان در سوپ، سالاد 

و انواع خورشـت ها اسـتفاده کرد.

کسـیدان قـوی اسـت و به تقویـت سیسـتم  جـدا از ویتامیـن C موجـود در لبـو که یـک آنتی ا
کسـیدان موجـود در لبو سـت که در تولیـد  کاروتـن دیگـر آنتی ا ایمنـی کمـک می کنـد. بتا

ویتامیـن A نقـش داشـته و از بـدن در برابـر عفونت هـا محافظـت می کنـد.
پتاسـیم موجـود در ایـن گیـاه التهـاب   و درد ناشـی از سـرماخوردگی یا آنفلوانـزا را در بـدن 

کاهـش می دهـد.

ن  ی هضـم شـد ا لبـو بـر ر  د د جـو فیبـر مو
یـادی نیـاز دارد. کالـری بسـیار  به زمـان ز
پاییـن ایـن نـوع چغنـدر قنـد بـرای کاهـش 
وزن مناسـب اسـت. در یک وعده ۱۰۰ گرمی 
از لبـو پخته شـده می تـوان ترکیبات مغذی 

زیـر را دریافـت کـرد:

کاروتـن، ویتامیـن C، نیاسـین، فـولات و پتاسـیم ترکیبـات موجـود در چغندر قند  کبـد: بتا
هسـتند که می تواننـد به حفـظ سلامت کبـد کمـک کننـد. از جملـه خـواص لبـو بـرای کبـد 

سـم زدایی، کاهـش التهـاب و کمـک به بهبـود جریان خون در آن اسـت.

کسیدان  گر فردی التهاب دستگاه گوارش داشته باشد فیبر و آنتی ا دستگاه گوارش: ا
موجـود در لبـو آن را کاهـش می دهـد. فـولات موجـود در چغنـدر قنـد که یکـی 
از ویتامین های Bاست به تقویت سلامت روده بزرگ کمک می کند و می تواند 

در کاهش خطر ابتلا به سـرطان روده بزرگ تأثیرات مثبت داشـته باشد.

قلـب: لبـو حـاوی پتاسـیم اسـت که به کاهـش فشـار خـون کمـک می کنـد. چغنـدر 
کسـیدان ها التهـاب را در رگ هـای خونـی کاهـش داده  قنـد با غنـی بـودن از آنتی ا
و به بهبـود سلامت قلـب و کاهـش خطـر ابتلا به بیماری هـای قلبـی ماننـد بیمـاری عـروق 
کرونـر، سـکته مغـزی و نارسـایی قلبـی کمـک می کنـد. همچنیـن لبـو با غنـی بـودن از مـواد مغـذی 
احتمـال ایجـاد لختـه خـون را کاهـش می دهـد. مصـرف مرتـب لبـو کلسـترول بـد را که دلیـل اصلـی 

بیمـاری قلبـی شـناخته شـده کنتـرل می کنـد.

اسـتخوان و دنـدان: چغنـدر غنـی از کلسـیم اسـت. کلسـیم یکـی از مـواد معدنی اسـت که وجود آن 
برای داشـتن اسـتخوان ها و دندان های سـالم و محکم ضروری اسـت. نیترات موجـود در چغندر 
در بـدن به نیتریـک اسـید تبدیل می شـود. یکـی از بیماری هایـی که نیتریک اسـید از آن جلوگیری 

می کند، پوکی اسـتخوان اسـت.

چشـم ها: بتا کاروتن یک شـکل از ویتامین A که در چغندر وجود دارد به جلوگیری از آب مروارید 
که عمدتـا افـراد مسـن را تحت تأثیـر قـرار می دهـد، کمـک می کنـد. همچنیـن باعـث جلوگیـری 

کـولار که در سـالمندان وجـود دارد، می شـود. از ما

فشـار خـون: لبـو حـاوی نیتـرات اسـت. نیترات فشـار خـون را پایین مـی آورد و خطـر بیمـاری قلبی 
و سـکته را کاهـش می دهد.

مفاصل: آرتریت یک بیماری مفصلی اسـت که باعث ورم و درد در مفاصل می شـود. وجود خواص 
ضدالتهابی در لبو ورم و درد مفاصل را تسکین می دهد.

مغز: نیترات موجود در لبو می تواند به بهبود عملکرد مغز و حافظه کمک و از آلزایمر پیشگیری کند.

افسـردگی: ویتامین هـای گـروه B، کلسـیم و منیزیـم در مبـارزه با اسـترس و اضطـراب نقشـی را ایفـا 
می کننـد و لبـو همـه ایـن مـواد معدنی ضـروری را دارد .بـرای مثـال، ویتامین B۶، سـطح سـروتونین 
را در مغز بالامی برد. سـروتونین هورمونی مهم اسـت که خلق وخو را کنترل کرده و از درد، افسردگی 
و خسـتگی جلوگیری می کند.  ویتامین B۶ موجـود در لبو و افزودن آن به رژیم غذایی تان بهترین 

راه برای ازبین بردن اسـترس است.

کلیـه: از آنجـا که لبـو سرشـار از پتاسـیم 
اسـت. در افـراد سـالم، کلیه هـا می تواننـد 

پتاسـیم اضافـی را از خـون دفـع کننـد. با ایـن 
حـال، در افـراد مبتلا به بیمـاری کلیـوی، کلیه هـا 

ممکـن اسـت نتواننـد پتاسـیم اضافـی را به طـور مؤثـر 
دفـع کننـد.

نکتـه: افراد مبتلا به بیماری های کلیـوی نباید بیش 
از حـد معمول لبو بخورند.

دیابـت: یـک فنجـان لبـوی پختـه 24 گـرم قنـد دارد. 
ایـن مقـدار قنـد معـادل حـدود 6 قاشـق چای خـوری 
شـکر اسـت. افـراد مبتلا به دیابـت بایـد مصـرف قنـد 

خـود را محـدود کننـد.

سایر: اسهال، نفخ، مشکلات گوارشی، سردرد و علائم 
گر  آلرژیـک می توانـد از دیگـر مضـرات لبـو باشـد؛ البته ا

از لبـو بیش از حد اسـتفاده کنید.
 بـرای کمک به لاغری وعـده صبح در کنـار صبحانه

 برای سـرماخوردگی در هـر زمانی از روز به عنـوان میان وعده
گر شـب قصد   قبـل از خـواب لبـو نخورید زیرا انسـولین را افزایـش می دهد. ا

خـوردن لبو را داریـد، آن را 2 تا 3 سـاعت قبل از خواب میـل کنید.

لبوی مرغوب باید کوچک و سفت و رنگ آن نارنجی پررنگ باشد. همچنین 
دقـت شـود که نشـانه هایی از فسـاد و خرابـی در پوسـت و بـرگ لبـو دیـده 
گـر یـک لبـو بـزرگ باشـد و ریشـه های پُـرزدار  داشـته باشـد از خریـد  نشـود. ا
آن بپرهیزیـد. چـرا که موهـای ریشـه نشـانه پیـری لبوسـت. همچنیـن بزرگی 
بیش از حد آن به این معنی اسـت که وسـط لبو بسـیار سـفت و چوب مانند 

اسـت. قطـر حـدودا ۲ اینچ برای یک لبو مناسـب اسـت.

بـرای مـدت طولانـی: قبـل از منجمـد کـردن ، 
حتمـا لبـو را درسـته بپزیـد و سـروته آن را جدا 
کـه ایـن کار باعـث از بیـن رفتـن  نکنیـد. چرا
گـر  رنـگ قرمـز آن در هنـگام پخـت می شـود. ا
لبـو به این صـورت نگـه داری شـود، تا سـه 
گـر  مـاه خـواص خـود را حفـظ خواهـد کـرد. ا
در یخچال نگه داری شود، این زمان به ۱۰ روز 

تقلیـل می یابـد.

یـر  د ی مقا و ر حـا گ چغنـد بـر
بالای پروتئین، فسفر، روی، فیبر، 
ویتامیـن B6، منیزیـم، پتاسـیم، 
مـس و منگنـز اسـت که از پوکـی 
اسـتخوان پیشـگیری مـی کنـد، 
آلزایمـر را درمـان کـرده و باعـث 
ن  یمنـی بـد یـت سیسـتم ا تقو

می شـود.

لبو و مزاج شناسی

یک لبو این‌همه خاصیت

لبو و سلامت پوست

طبـع لبـو متعـادل اسـت و بـرای همـه افـرادی 
که مـزاج سـرد یا گـرم دارنـد، مفیـد اسـت.

نکته: مصرف زیاد لبو باعث ایجاد سودا می شود.

توجه: عسـل مصلح خوبی برای لبوی گرم اسـت.

تقویـت سیسـتم ایمنی بدن
کاهـش التهاب در بدن

بهبـود سلامت قلب و عروق
کاهـش خطر ابتلا به سـرطان

تقویت سلامت دستگاه گوارش
کمـک به کاهش وزن و لاغری

کمک به سـم زدایی از کبد
بهبود دهنده پوسـت

کسـیدان هایی ماننـد  چغنـدر قرمـز دارای مقـدار زیـادی آب، ویتامین هـای Cو E و آنتی ا
بتالائین هاسـت که به آب رسـانی و مرطوب سـازی پوسـت کمـک می کنـد و از پیـری زودرس 
پوسـت جلوگیـری می کنـد. ویتامیـن C موجـود در لبـو باعـث روشـن شـدن رنـگ پوسـت 
کسیژن رسـانی  و کاهـش لکه هـای تیـره می شـود ، جریـان خـون را بهبـود مـی بخشـد و بـا ا

به سـلول های پوسـتی باعـث شـادابی می شـود.

خانم هـا لبو میل کنند

قابل توجه خانم های باردار

باعث افزایش انرژی می شـود و علائمی مثل بی حالی را کاهش می دهد.
یکـی از مـواد مغـذی لبـو اسـیدفولیک اسـت. ایـن ویتامیـن در جلوگیـری 
از نقص لوله عصبی در جنین نقش مهمی ایفا می کند. خوردن لبو در زمان 

بـارداری خطر ابتلا به نقص لولـه عصبی در نوزادان را کاهش می دهد.


