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انبه با توجه به طعم خوب و خواص بسیار زیادی که دارد، به ی از میوههای مورد علاقه افراد تبدیل
شده است. اما بسیاری از همین افراد که به انبه علاقه دارند، چیزی در خصوص خواص اعجاب انیز

هسته انبه نمدانند و آن را دور ماندازند.

این افراد باید بدانند که هسته انبه نیز مواد معدن، ویتامینها و بسیاری مواد مغذی دیر را در خود جای
داده است و مصرف آن متواند در افزایش میزان سلامت تأثیر داشته باشد. 

ارزش غذای هسته انبه
قبل از این که به فواید هسته انبه بپردازیم، بهتر است ابتدا در خصوص ارزش غذای آن نات را بیان
کنیم. در جدول زیر متوانید مواد مغذی موجود در هر ۱۰۰ گرم هسته انبه و میزان آن را مشاهده کنید.
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خواص اعجاب انیز هسته انبه
پس از آشنای با ارزش غذای، اکنون نوبت به بیان خواص اعجاب انیز هسته انبه رسیده است. در

ادامه برخ از مهم ترین خواص این میوه را با هم مرور خواهیم کرد.

۱‐ افزایش سلامت مو

اولین خاصیت از خواص اعجاب انیز هسته انبه، تأثیر آن در افزایش سلامت موست. استفاده مرتب و
مداوم روغن هسته انبه متواند میزان ریزش مو را کاهش دهد و از سفید شدن زود هنام موی سر
جلوگیری کند. شوره سر را باید ی از مشلات دانست که افراد بسیاری با آن درگیر هستند و این امر
موجب نارضایت و آزار بسیاری از آنها، مخصوصاً جوانان و نوجوانان شده است. از دیر خواص
استفاده از هسته انبه برای مو، کم به بهبود شوره سر است. باید بدانید که استفاده از کره هسته انبه

متواند به افزایش میزان درخشندگ و استحام موهای سر نیز کم کند.

۲‐ افزایش سلامت قلب

مصرف مداوم و منظم پودر هسته انبه متواند سبب شود تا احتمال بروز مشلات قلب کاهش پیدا کند.
همچنین این کار سبب بهبود برخ مشلات قلب نیز خواهد شد. البته در این خصوص حتماً باید با

پزش خود مشورت نمایید.

۳‐ کاهش فشار خون

از دیر خواص اعجاب انیز هسته انبه، کاهش فشار خون است. این کار سبب خواهد شد که فرد با
بسیاری از مشلات سلامت مانند بیماری قلب مواجه نشود. البته باید بدانید که هسته انبه هم مانند سایر
مواد غذای میزان مصرف خاص دارد و در صورت مصرف بیش از حد، نه تنها برای سلامت مفید

نیست، بله متواند در این زمینه تأثیرات منف نیز داشته باشد.

۴- سلامت باروری زنان



استفاده از خمیر هسته انبه متواند مشلات نظیر واژینیت و لوره را در بانوان باردار کاهش دهد.
همچنین استفاده از این پودر متواند سبب افزایش آرامش دیوارههای واژن پس از بارداریهای متعدد
شود. این موارد سبب خواهند شد تا بانوان در زمان بارداری و پس از آن مشلات کمتری را تجربه

کنند.

۵- بهبود وضعیت دستاه گوارش

ی دیر از خواص اعجاب انیز هسته انبه، بهبود وضعیت دستاه گوارش است. از پودر هسته انبه
متوان به عنوان ی گزینه مناسب برای مبارزه با اسیدیته نام برد. کاهش اسیدیته نیز متواند در بهبود
عملرد دستاه گوارش نقش داشته باشد. همچنین هسته انبه سرشار از آنت اکسیدانهای متفاوت است

که این آنت اکسیدانها نیز در بهبود کل دستاه گوارش نقش دارند.

۶- کم به درمان اسهال

از پودر هسته انبه متوان برای درمان اسهال و دیسانتری (اسهال خون) استفاده کرد. البته باید بدانید که
میزان مناسب مصرف پودر هسته انبه برای درمان اسهال ی تا دو گرم در روز است. افراد متوانند

برای دریافت نتیجه بهتر، این پودر را به همراه عسل میل کنند.

۷‐ تسین درد ناش از گزش و نیش زنبور و عقرب

گزیده شدن توسط حشرات و حیوانات مانند زنبور و عقرب بسیار دردناک است و موجب آزار بسیار
زیاد افراد مشود. ی از راههای تسین این درد، استفاده از خمیر هسته انبه است. خمیر هسته انبه را

روی محل نیش قرار دهید تا از میزان درد آن کاسته شود.

۸‐ افزایش سلامت دهان و دندان



از پودر هسته انبه متوان برای افزایش سلامت دهان و دندان استفاده کرد. این کار بسیار ساده است.
تنها لازم است که مقداری پودر هسته انبه را مرطوب کنید. پس از آن مسواک خود را آغشته به این
خمیر کنید و با آن مسواک بزنید. این کار متواند در جلوگیری از پوسیدگ دندانها نیز نقش داشته

باشد.

۹‐ کاهش قند خون

از دیر خواص اعجاب انیز هسته انبه کاهش قند خون است. همین امر سبب شده که برخ از
پزشان سنت مصرف آن را به افراد دیابت توصیه کنند. همچنین هسته انبه با تغییر برخ آنزیمها در
روده و کبد متواند سبب شود تا میزان کمتری گلوکز توسط بدن جذب شود. کاهش میزان جذب گلوکز

تأثیر مستقیم روی کاهش سطح قند خون دارد.

۱۰‐ درمان التهاب گلو

به درمان التهاب گلو، کاهش سرفه و درمان خان یز هسته انبه، کمر خواص اعجاب اناز دی
دیفتری است. برای این کار تنها لازم است که مقداری پودر هسته انبه را در آب ولرم ریخته و آن را

غرغره کنید. سپس تأثیر آن را در کاهش التهابات مشاهده خواهید کرد.

۱۱‐ بهبود آکنه و جوش

استفاده از پودر هسته انبه به عنوان لایه بردار متواند در بهبود جوشها و آکنههای صورت نقش داشته
باشد. همچنین از آن متوان به عنوان راه برای پیشیری از ایجاد جوش و آکنه نیز نام برد. برای این
که مقداری پودر هسته انبه را با آب گوجه فرن تازه مخلوط کنید تا ی خمیر به دست آید. سپس آن را
روی صورت خود بمالید و پس از چند دقیقه به آرام ماساژ دهید. این کار سبب مشود تا ی لایه
بردار طبیع مناسب داشته باشد و توسط آن منافذ پوست را باز کنید تا برخ مواد مانند جوشهای

سرسیاه و آکنه را درمان کنید.

۱۲‐ مقابله با چاق

از دیر خواص اعجاب انیز هسته انبه متوان به مقابله با چاق ناش از کلسترول بالا اشاره کرد.
مصرف مداوم و مناسب پودر هسته انبه متواند سبب شود تا میزان کلسترول بد خون کاهش پیدا کند و



همین امر در کاهش وزن افرادی که به این نوع چاق مبتلا هستند تأثیر داشته باشد. البته مصرف پودر
هسته انبه متواند باعث شود تا میزان سوخت و ساز بدن نیز کاهش پیدا کند و این امر نیز در کاهش

وزن تأثیرگذار است.

۱۳‐ بهبود خش پوست

خش پوست متواند باعث اذیت شدن افراد شود. راههای متفاوت برای درمان خش پوست وجود
دارند که ی از آنها استفاده از کره هسته انبه است. با استفاده موضع از کره هسته انبه متوان

خش پوست را مخصوصاً در نواح حساس مانند پوست اطراف چشمها بهبود داد.

همچنین بد نیست بدانید که متوانید از کره هسته انبه به عنوان ی مرطوب کننده طبیع پوست لب نیز
استفاده کنید. این کار سبب احیای سلولهای پوست لب، افزایش رطوبت و به طور کل بهبود شرایط
پوست لب خواهد کرد. از دیر خواص هسته انبه برای پوست، افزایش سرعت بهبود پوست است. پس
به شما هم توصیه مکنیم که از خواص اعجاب انیز هسته انبه برای بهبود خش پوست بهره مند

شوید تا پوست سالم تر و جذاب تر داشته باشید.

۱۴- مبارزه با سرطان

حاوی آنت دانید مصرف مواد غذایاست و همانطور که م اکسیدانهای متفاوت هسته انبه حاوی آنت
اکسیدانها متواند احتمال ابتلا به بیماری سرطان را کاهش دهد. در هسته انبه آنت اکسیدانهای مانند
کورستین و فیسیتین وجود دارد و مصرف آن متواند بدن را در برابر سرطانهای مانند سرطان روده
بزرگ، سرطان خون و سرطان سینه مقاوم تر کند. پس باید بوییم که مبارزه با سرطان و کاهش

احتمال ابتلا به این بیماری ی دیر از خواص اعجاب انیز هسته انبه است.


