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تعد السبانخ من أهم الخضروات التى يجب على المرأة الاهتمام
بتناولها وخاصة بعد الـ30 عاما لما تحمله من فوائد عديدة يحتاجها
الجسم؛ لكي تعوض ما يفقده من فيتامينات ومعادن، حيث تحتوي
ــيوم ــد والبوتاس ــيوم والحدي ــبروتين والكالس ــى ال ــبانخ عل الس
والماغنسيوم التي تحتاجها المرأة بشكل كبير ومن أبرز فوائد

السبانخ للمرأة:

محاربة السرطان

تعد السبانخ من أهم الخضراوات التى تحارب بعض الأمراض السرطانية
التى قد تصيب المرأة.

كما أثبتت العديد من الأبحاث والدراسات أن المرأة التي تتناول
السبانخ على الأقل مرة خلال الأسبوع أقل عرضة للإصابة بسرطان الثدي.

 
تعزيز جهاز المناعة

تحتوي السبانخ على العديد من المعادن والفيتامينات التى تساعد  
فى تعزيز وتقوية الجهاز المناعي للمرأة ومحاربة العديد من الأمراض

المناعية.

https://sawtalakhbar.com/?p=13375
https://sawtalakhbar.com/?p=13375


 
تقوية النظر

 تعتبر السبانخ من أكثر الخضروات فائدة كما أنها تحتوى على مواد
طبيعية كثيرة ومن أبرز هذه المواد التى توجد فى السبانخ وتساهم
فى الحفاظ على صحة العين كما أنها تمنع من خطر الإصابة بفقدان

النظر هى الـ وتين وزياكسانثين.

القضاء على الأنيميا

تحتوى السبانخ على الحديد وحمض الفوليك بشكل كببر، مما يجعلها
الخيار المثالي لعلاج الأنيميا، حيث تنتج الأنيميا نتيجة لنقص
الحديد فى جسم الإنسان وتعد المرأة الأكثر عرضة لمشاكل الأنيميا
ونقص الحديد، ولذلك يجب أن تتناول السبانخ على الأقل مرة فى

الأسبوع

زيادة نمو الشعر وكثافته
 

تعد السبانخ من الخضروات الغنية والتى تحتوى على العديد من
الفيتامينــات والمعــادن مثــل البوتاســيوم والحديــد والكالســيوم
والماغنيسيوم والأوميجا 3، مما يجعلها تساهم فى زيادة نمو الشعر
وكثافته، كما أنها تساعد على وصول الأكسجين إلى بصيلات الشعر

للحفاظ على صحة الشعر وتقويته.

تقوية العظام

حيث تتضمن السبانخ وجود الكثير من المعادن التى تساعد فى تقوية
صحة العظام ونموها بشكل سليم وتجنب التأكل أو الهشاشة وتشمل هذه

المعادن الكالسيوم والماغنسيوم.

الحفاظ على نضارة البشرة
يساعد تناول الخضروات بشكل عام فى الحفاظ على صحة البشرة  
ونضارتهـا وخاصـة السـبانخ حيـث إنهـا تحتـوى علـى العديـد مـن
الفيتامينات والمعادن التى تساعد فى تحسين الدورة الدموية

والحفاظ على سلامة البشرة وإعطائها نضارة وحيوية.


