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 فوائد الجرجٌر الصحٌة•

 :نذكر أبرز فوائد الجرجٌر فً ما ٌأتً•

 ٌمد الجسم بالمعادن والفٌتامٌنات. 1•

ٌحتوي الجرجٌر على العدٌد من المعادن الضرورٌة للجسم، •
 .والفٌتامٌنات، ومضادات الأكسدة المختلفة

 

فالجرجٌر غنً بالحدٌد، وحمض الفولٌك، والٌود، والفسفور، •
والكالسٌوم، وفٌتامٌن أ، وفٌتامٌن ج، وفٌتامٌن هـ، التً تعد من أقوى 

 .مضادات الأكسدة، ما ٌجعل الجرجٌر مضاد قوي للالتهابات

 

 ٌقً من الشٌخوخة. 2•

تبٌن أنه من فوائد الجرجٌر المساعدة فً الوقاٌة من الشٌخوخة ومن •
سرطان الجلد خاصة، كما ٌدخل فً علاج الاكزٌما والتهابات الجلد 

 .المختلفة

 

ٌعمل الجرجٌر على المساعدة فً الحفاظ على بشرة صحٌة وعلى •
شعر صحً أٌضًا، كما أن احتواءه على الٌود مهم لعمل الغدة 

 .الدرقٌة

 

 



 ٌقً من السرطان. 3•

 :الجرجٌر، والبروكلً، والقرنبٌط، مشهورة باحتوائها على: الخضراوات ذات اللون الغامق، مثل•

 

 .مضادات الأكسدة القوٌة التً تواجه الجذور الحرة وتحاربها•

والتً تبٌن اثارها الفعالة والمضادة  ،(Isothiocyanate) أٌزوثٌوسٌانٌتالمواد الكٌمٌائٌة النباتٌة التً تنتتج •
 .للسرطان

كما أثبتت العدٌد من الأبحاث دور الجرجٌر فً الوقاٌة من السرطان، خاصة سرطان الثدي، والرئة، والقولون، •
 .والمستقٌم، والبروستاتا، وهو فعال فً خفض مخاطر سرطان الدم، وسرطان الكلى

 

 ٌخفف من أمراض الجهاز التنفسً. 4•

من فوائد الجرجٌر أنه ٌمكن استخدامه فً علاج التهابات الجهاز التنفسً العلوي، كما ٌعد من الأغذٌة الغنٌة •
 .جدًا بفٌتامٌن ج حٌث تبٌن أهمٌة هذا الفٌتامٌن فً التقلٌل من خطر الإصابة بالزكام

 

 .كما ٌساعد أٌضًا على التخفٌف من الأعراض المرافقة للربو وخاصة للأطفال•

 

 ٌعالج أمراض الجهاز الهضمً. 5•

ٌستخدم الجرجٌر فً علاج أمراض الجهاز الهضمً المختلفة فهو ٌعد منشطًا للكبد، وٌدخل فً علاج حصى •
 .الكلى والنقرس

 

ومن فوائد الجرجٌر أنه عالً جدًا بالألٌاف الغذائٌة التً تساعد على امتلاء المعدة والإحساس بالشبع، ولأنه •
 .قلٌل السعرات، فهذا ٌجعله خٌارًا مناسباً ضمن أنظمة الحمٌة التً تهدف لإنزال الوزن والمحافظة علٌه

 

 ٌفٌد مرضى السكري. 6•

 :من فوائد الجرجٌر احتواؤه على كمٌة عالٌة من الألٌاف الغذائٌة، فهو ٌعد مثالٌاً للأمور الاتٌة•

 

 .خفض مستوٌات الكولسترول السًء فً الدم•

الدم وتنظٌمه من خلال إبطاء امتصاصه فً الأمعاء، وبهذا قد ٌكون له دور  السكرفًالسٌطرة على ارتفاع •
 .كبٌر لمرٌض السكري

 ٌعزز صحة القلب. 7•

إن غنى الجرجٌر بالبوتاسٌوم ٌجعل له دور فً السٌطرة على مستوى ضغط الدم وخفضه، فالبوتاسٌوم معروف •
 .كعنصر ٌساعد على ارتخاء الأوعٌة الدموٌة وحفظ توازن السوائل فً الجسم

 

 


