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کیوی در جدول تراکم مواد مغذی از میوههای دیر بالاتر است و فواید شفت انیزی دارد.

میــوه کــوچ کیــوی حــاوی گنجینــهای از شفتهــای غذایــ و یــ منبــع عــال از ویتــامین C (اســید
اسوربی) است.

K ــامین ــا توکــوفرول) و ویت ــامین E (آلف ــامین A، فــولات، ویت ــد ویت بعضــ از ویتامینهــای دیــر مانن
(فیلووینون) نیز در کیوی به مقدار قابل قبول وجود دارد.

همچنین در کیوی مقدار زیادی پتاسیم همراه با سایر مواد معدن مانند کلسیم، منیزیم و فسفر موجود
است و در مقایسه با پرتقال مبنع بهتری برای ویتامین C محسوب مشود.

آب کیوی به جلوگیری از ایجاد لخته خون کم مکند و نیز فشار خون را در بیماران مبتلا به فشار
خون بالا، کاهش مدهد، همه اینها در نهایت خطر سته و حملههای قلب را کاهش مدهد.

اگر مرتب به باشاه مروید، مطمئن شوید مرتبا آب کیوی منوشید تا الترولیتهای را که حین
ورزش از دست رفته است، بازیاب کنید.

همچنین به شما کم مکند استرس را بهتر مهار کنید، سروتونین موجود در این آبمیوه روی روحیه
شما موثر است و به شما کم مکند آرام و مسلط باشید و از استرس و افسردگ اجتناب کنید.

است و سرشار از فیبر خوراک علاوه بر فوایدی که گفته شد، آب کیوی برای افزایش اشتها بسیار عال
و منیزیم است.
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