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 الفوائد الصحية للوسة

إعداد: راندا جرجس
تعتبر الوسة واحدة من الخضروات الغنية بالعديد من الفوائد الصحية الت تحم الجسم من الأمراض، وتعزز الصحة
العامة، وأهمها تنظيم عملية الهضم لأنها تحتوي عل كمية جيدة من الماء والسوائل والألياف، وتعمل عل حماية الأمعاء

.من القرحة، وتساهم ف إنقاص الوزن

تحتوي الوسة عل مجموعة من العناصر الغذائية والمعادن وكمية جيدة من حمض الفوليك والبوتاسيوم ـ الذي
وين عظام قوية ـ وفيتامينت صحة القلب، كما يساهم ف الحفاظ عل الجسم، وبالتال ضغط الدم ف يسيطر عل

«إيه» و«س» المضاد للأكسدة الت تحم العيون من الأمراض المتعلقة بتقدم السن، وتساهم ف محاربة الالتهابات،
.والبيتا كاروتينات، واللوتين، وغيرها

وتُعد الوسة مصدراً رائعاً لفيتامينات عائلة فيتامين (ب) الت تعزز عملية الأيض ف الجسم وتُساهم ف تحسين الصحة
العقلية والنفسية والحد من التعب والإرهاق، كما تُصنف ضمن العناصر الهامة ف النظام الغذائ لمرض داء السري،



موازنة هرمونات الغدة الدرقية والأدرينالين وتنظيم مستويات الأنسولين ف ل خاص فوسة بشوتساعد قشور ال
الجسم
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