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نبات البروكولي

یحتوي على:

سعرة حراریة ٤٠یحتوي كوب واحد من البروكلي المطھو على 

من فیتامین ج وثلث الحصة الغذائیة اللازمة یزود الجسم بضعف الحصة الغذائیة اللازمة

من فیتامین أ وحمض الفولیك 

كما یحتوي على الكالسیوم والحدید والبروتین 

وھو غني جداً بالبایوفلافونیدات الذي یقي من السرطان 

إضافة إلى احتوائھ على نسبة عالیة من الألیاف 

لك المواد التي تحمي الخلایاوھو غني جدا بالمواد المضادة للأكسدة وھي ت



من الطفرات والتلف الحاصل بسبب الجزئیات غیر المستقرة

فوائد البروكلى

یعمل على خفض معدلات الإصابة بسرطان القولون والثدي وعنق الرحم والرئة

والبروستاتة والمريء والحنجرة والمثانة عند الأشخاص الذین یكثرون من تناولھ

طریقة تناول البروكلى
و

لقد ثبت وللحمد والمنھ فعالیتھ في علاج السرطان 

كـل جزء من اجزاء السرطان صغیر كان او كـبیر في القولون 

ر وبكمیة قلیلة من الماءیؤكل نیئاً أو مطبوخاً ویفضل أن یكون مسلوقا بالبخا

ولفترة قلیلة حتى لا یفقد فیتامین ج والمواد المفیدة الأخرى، ویتغیر طعمھ بسبب

انبعاث المواد الكبریتیة التي یحتویھا.

وھذه صورة نبات البروكولي 






