
خواص اب انبه برای معده
برای بهبود مشکلات گوارشی، میتوانید انبه را بهصورت تازه، به شکل
آب میوه، در سالاد، اسموتی یا همراه با ماست مصرف کنید. همیشه سعی
کنید مصرف آن را در حد تعادل نگه دارید و به واکنش بدن خود نسبت

به آن توجه داشته باشید.

آب انبه فواید متعددی برای سلامتی دارد، اما تأثیرات آن بر روی
معده به شرایط مختلفی بستگی دارد.

خواص آب انبه برای معده
هضم بهتر: انبه حاوی آنزیمهایی به نام “آمیلاز” است که به
تجزیه و هضم غذاها، بهویژه کربوهیدراتها کمک میکند. این
موضوع میتواند باعث تسهیل هضم و کاهش ناراحتیهای گوارشی

شود.
فیبر: آب انبه نیز حاوی فیبر است که میتواند به جلوگیری از

یبوست و تنظیم حرکات روده کمک کند.
کــاهش التهــاب: انبــه دارای آنتیاکســیدانها و ویتامینهــای
مختلـف، از جملـه ویتـامین C و بتاکـاروتن اسـت کـه خاصـیت
ضدالتهابی دارند. این ویژگی ممکن است به کاهش التهابات

معده کمک کند.

آب انبه و زخم معده (اولسر معده)

زخم معده به علت اسید معده و آسیب به دیواره معده ایجاد
میشود. انبه به دلیل اسیدی بودن ملایم ممکن است در برخی
افراد باعث تحریک معده شود، بهویژه اگر مبتلا به زخم معده

باشند.
با این حال، فیبر و خاصیت آنتیاکسیدانی انبه ممکن است در
بلندمدت برای سلامت کلی دستگاه گوارش مفید باشد، اما مصرف
آن در موارد حاد زخم معده ممکن است موجب افزایش اسید معده

شود.

 آب انبه و سوزش سر دل

آب انبه به دلیل اسیدی بودنش ممکن است در برخی افراد منجر
به تشدید سوزش سر دل یا رفلاکس معده به مری شود. بنابراین
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در افرادی که دچار این مشکل هستند، مصرف بیش از حد آن ممکن
است مفید نباشد.

انبه برای سوءهاضمه خوب است؟
بله، انبه میتواند برای سوءهاضمه مفید باشد. این میوه دارای
ترکیباتی است که به بهبود فرآیند هضم کمک میکند. به طور خاص،
آنزیمهای گوارشی موجود در انبه مانند آمیلاز، باعث تجزیه و هضم
کربوهیدراتها میشوند و این مسئله میتواند به بهبود عملکرد دستگاه

گوارش کمک کند.

دلایلی که انبه برای سوءهاضمه مفید است:

آنزیمهـای گـوارشی: همـانطور کـه اشـاره شـد، انبـه حـاوی .1
آنزیمهایی است که به تجزیه مواد غذایی کمک میکنند. این
آنزیمها بهویژه برای هضم بهتر نشاسته و مواد قندی مؤثر
هستند و میتوانند سوءهاضمه ناشی از مصرف مواد سنگین را

کاهش دهند.
فیبر: انبه منبع خوبی از فیبر است که میتواند به بهبود .2
حرکات روده و جلوگیری از یبوست کمک کند. این موضوع باعث
میشود که سوءهاضمه کمتر اتفاق بیافتد و فرآیند دفع بهخوبی

انجام شود.
خاصیت ضد التهابی: انبه سرشار از آنتیاکسیدانها مانند .3
ویتامین C و بتاکاروتن است که میتوانند التهاب دستگاه
گوارش را کاهش دهند و باعث بهبود وضعیت گوارش و کاهش احساس

ناراحتی پس از خوردن غذا شوند.

نکات مهم:

در برخی افراد: مصرف بیش از حد انبه، به دلیل اسیدی بودن
ملایم آن، ممکن است باعث سوزش سر دل یا رفلاکس شود. بنابراین
اگر مستعد این مشکل هستید، بهتر است انبه را با احتیاط

مصرف کنید.
مصرف متعادل: خوردن انبه در مقادیر متعادل میتواند برای
هضم مفید باشد، اما مصرف بیش از حد ممکن است باعث نفخ یا

مشکلات دیگر گوارشی شود.



طبع انبه چیست؟
از دیدگاه طب سنتی، طبع انبه گرم و تر است. به همین دلیل،
مصرف آن بهویژه در فصلهای گرم سال توصیه میشود و ممکن است

برای افراد با طبع سرد و خشک مفید باشد.


