
خرما به تقویت استخوانها کم مکند
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مشخصات غذای خرما خوب است. البته نسبت به اکثر میوههای تازه کالری بیشتری دارد اما سرشار
از فیبر و حاوی ویتامینها و مواد معدن ضروری است.

شما باید هر روز 2عدد خرما بخورید تا بیشترین فواید را از این میوه فوقالعاده ببرید. درباره فواید بیشتر
ایـن خـوراک هـم بایـد گفـت کـه بهدلیـل فیـبر بـالا از هضـم سـالم و حرکـات منظـم روده حمـایت مکنـد.
همچنین سرشار از آنتاکسیدان است و متواند ابتلا به برخ بیماریها را کاهش دهد. آنتاکسیدانها از

سلولهای بدن در برابر آسیبهای که رادیالهای آزاد متوانند وارد کنند محافظت مکنند.

خرما شیرین هم دارد و مصرف متعادل آن بهدلیل شاخص گلیسم پایین، تأثیری بر سطح گلوکز خون
ندارد. این خوراک همچنین مقادیر زیادی مواد معدن دارد و به تقویت استخوانها و مبارزه با شرایط

فلجکننده و دردناک مانند پوک استخوان کم مکند. همچنین باعث جوان پوست هم مشود.
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