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کیوی میوهای خوشمزه با طعم منحصربهفرد و رن جذاب است. این میوه ی میانوعده سالم
محسوب مشود و خش شده آن نیز خواص بسیاری دارد.

کیوی میوهای خوشمزه با طعم منحصربهفرد و رن جذاب است. این میوه ی میانوعده سالم
محسوب مشود و خش شده آن نیز خواص بسیاری دارد. خیل از افراد معتقدند کیوی خش شده
طعم خوشمزهتری نسبت به میوه کیوی دارد. همچنین کیوی خش شده سرشار از ویتامینها و مواد
مغذی است که مصرف آن متواند روی سلامت شما تاثیرات مثبت بذارد. در این مقاله ابتدا با این
خوراک آشنا مشویم و سپس مهمترین خواص کیوی خش شده برای سلامت را بررس خواهیم کرد.

کیوی خش چیست؟
رطوبت میوه کیوی را از طریق فرایندهای خشکردن مگیرند تا ماندگاری بالا داشته باشد. در ط این
فرآیند کیوی تازه به قطعات کوچتری برش داده مشود و سپس با استفاده از روشهای مختلف از
جمله گرما، رطوبت کیوی را کاهش مدهند تا مصرفکننده بتواند برای مدت طولانتری این میوه را
نهداری کند. این روش هم باعث حفظ طعم و خواص مغذی میوه مشود و همچنین حجم کیوی را نیز

کاهش مدهد و آن را به ی میانوعده سب و مناسب تبدیل مکند.

نته قابل توجه این است که کیوی خش ارزش غذای بالای دارد و حاوی ویتامینها، مواد معدن و
آنتاکسیدانهای مفیدی است که به سلامت بدن کم مکنند. این محصول قندهای طبیع دارد که
اران و افرادی باشد که بهدنبال یتواند گزینهای مناسب برای ورزششود و مباعث افزایش انرژی م

میانوعده سالم هستند.

مهمترین خواص کیوی خش شده

سرشار از ویتامین C است

شده بروید. این خوراک بدن خود را تامین کنید، حتما سراغ کیوی خش  C خواهید ویتامیناگر م
محسوب مشود. این نوع ویتامین به عنوان ی آنتاکسیدان قوی  C ترین منابع ویتامیناز غن ی

عمل کرده، به تقویت سیستم ایمن بدن کم مکند و نقش مهم در تولید کلاژن وبهبود زخمها دارد.

همچنین مصرف این ویتامین به بهبود سلامت پوست نیز کم مکند. استفاده منظم و متعادل کیوی
خش شده متواند باعث افزایش جوان و شاداب پوست شود و از پیری زودرس جلوگیری کند.
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منبع آنتاکسیدان است

دارد و به کاهش التهاب و جلوگیری از آسیبهای سلول فراوان اکسیدانترکیبات آنت کیوی خش
کم مکند. این آنتاکسیدانها با رادیالهای آزاد موجود در بدن نیز مبارزه مکنند. همچنین طبق
یری از بیماریهای مزمن مانند سرطان و بیماریهای قلباکسیدانها به پیشتحقیقات موجود، آنت

کم مکنند.

برای قلب مفید است

کیوی خش شده در بهبود بیماریهای قلب موثر است. این میوه به دلیل داشتن فیبر و پتاسیم، به
را کاهش داده و  (LDL) سلامت قلب کم مکند. فیبر موجود در کیوی خش سطح کلسترول بد 
فشار خون را کنترل مکند. تحقیقات متعدد نشان مدهند مصرف مداوم کیوی متواند خطر ابتلا به

بیماریهای قلب عروق را کاهش دهد.

باعث بهبود هضم مشود

ی از خواص کیوی خش، بهبود هضم غذا است. این میوه به علت داشتن مقدار بالای فیبر، به بهبود
فرآیند هضم و جلوگیری از یبوست کم مکند. فیبر باعث افزایش حرکات روده و تسهیل در دفع
مشود. علاوهبر این، کیوی آنزیمهای دارد که به هضم پروتئینها نیز کم مکنند. این خاصیت کیوی

خش برای افرادی که مشلات گوارش دارند، بسیار مفید است.

قند خون را کنترل مکند

کیوی خش شده برای تنظیم قند خون مفید است. تحقیقات نشان مدهند که وجود فیبر و ترکیبات
طبیع موجود در کیوی خش، باعث کاهش مشلات قند خون مشود. این خاصیت کیوی خش به
عنوان ی گزینه مناسب برای افراد دیابت شناخته مشود. مصرف آن متواند به کنترل قند خون و

جلوگیری از تغییرات ناگهان آن کم کند.

به خواب بهتر کم مکند

کیوی خش به سبب وجود ترکیبات مانند سروتونین و آنتاکسیدانها متواند به بهبود کیفیت خواب
کم کند. برخ مطالعات نشان دادهاند که مصرف کیوی باعث افزایش مدت زمان خواب و کیفیت آن
مشود. این موضوع به ویژه برای افرادی که با مشلات خواب دست و پنجه نرم مکنند، اهمیت دارد.

گنجاندن کیوی خش در رژیم غذای متواند به کاهش بخواب و بهبود خواب کم کند.

باعث بهبود پوست مشود

ی دیر از خواص کیوی خش شده بهبود پوست است. همانطور که گفتیم این خوراک ویتامین C و
آنتاکسیدانها دارد و برای سلامت پوست بسیار مفید است. این ترکیبات متوانند به جوانسازی و حفظ



کننـد و از ایجـاد چیـن و چـروک جلـوگیری کننـد. مصـرف منظـم کیـوی خشـ رطـوبت پوسـت کمـ
متواند باعث روشنتر شدن پوست و کاهش لههای تیره شود. همچنین، این میوه متواند به ترمیم

آسیبهای پوست کم کرده و پوست را سالمتر کند.

به تقویت استخوانها کم مکند

از جمله خواص پوست کیوی خش تقویت استخوانها است. کیوی خش منبع غن از ویتامین و
مواد معدن حیات محسوب مشود و به تقویت استخوانها و حفظ سلامت آنها کم مکند. ویتامین
نقش کلیدی در سلامت استخوانها ایفا دارد و باعث مشود کلسیم بهطور مؤثر در ساختار  K

استخوانها ذخیره شود. این ویتامین به بهبود تراکم استخوان و کاهش خطر شستها کم مکند.

همچنین، کیوی خش حاوی مقادیر قابل توجه کلسیم نیز است که عنصر اصل ساختار استخوانها
محسوب مشود. مصرف کاف کلسیم در تمام مراحل زندگ، بخصوص در دوران رشد و پیری، از

بروز پوک استخوان جلوگیری مکند و به حفظ استحام استخوانها کم مکند.

در کنترل وزن موثر است

کیوی خش شده به دلیل محتوای فیبر بالا و کالری پایین، متواند به کنترل وزن کم کند. فیبر
احساس سیری بیشتری ایجاد کرده و از پرخوری جلوگیری مکند. این ویژگ متواند برای افرادی که
به دنبال کاهش وزن هستند، مهم باشد. همچنین این خوراک به عنوان ی میانوعده سالم و مغذی،
جـایزین منـاسب بـرای تنقلات پرکـالری و ناسـالم محسـوب مشـود. بنـابراین، مصـرف آن متوانـد بـه

کاهش وزن کم کند.
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باعث کاهش خطر ابتلا به سرطان مشود

کیوی خش شده بهعنوان ی منبع غن از آنتاکسیدانها و مواد مغذی، نقش مهم در کاهش خطر
و دیر ترکیبات فنول است که  E ویتامین   ،C کند. این میوه حاوی ویتامینابتلا به سرطان ایفا م
بهطور طبیع خواص آنتاکسیدان دارند. آنتاکسیدانها با خنثسازی رادیالهای آزاد، از آسیب به

سلولها و DNA جلوگیری کرده و به کاهش خطر ابتلا به انواع مختلف سرطان کم مکنند.

محققان معتقدند مصرف مداوم مواد غذای غن از آنتاکسیدان مانند کیوی، متواند به کاهش بروز
تومورها و جلوگیری از رشد سلولهای سرطان کم کند. علاوه بر این، کیوی خش حاوی فیبر
رژیم بالای است که نقش مهم در سلامت گوارش ایفا مکند. طبق تحقیقات، مصرف کاف فیبر
متواند به کاهش خطر ابتلا به سرطانهای روده بزرگ و دیر نوع سرطانها مرتبط باشد. زیرا فیبر به

بهبود حرکت روده و کاهش زمان عبور غذا از سیستم گوارش کم مکند.


