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انبه فقط ی میوه تابستان خوشطعم نیست؛ بله ی بستهی کامل از مواد مغذی برای حفظ و ارتقای
سلامت عموم است. 

اگر تاکنون به آن فقط به چشم ی دسر طبیع ناه مکردید، شاید وقت آن رسیده این میوهی طلای را
بهطور منظم وارد برنامه غذایتان کنید.

اگر انبه را فقط بهخاطر طعم شیرین و بافت لطیفش دوست دارید، وقت آن رسیده ناه تازه به این
میوهی رنارن بیندازید. پژوهشها نشان مدهد مصرف منظم انبه متواند از سلامت قلب تا تقویت

سیستم ایمن بدن را دربرگیرد.

در روزهای گرم سال، کمتر میوهای بهاندازهی انبه دلپذیر و طراوتبخش است. اما این میوهی محبوب
فقط ی میانوعدهی خوشمزه نیست؛ بله بستهای از ویتامینها، آنتاکسیدانها و فیبر است که متواند

نقش مهم در حفظ سلامت ایفا کند.

پشتیبان از قلب، مفاصل و چشمها

انبه سرشار از ویتامین C، پتاسیم و کاروتنوئیدهای مانند بتاکاروتن و زآگزانتین است که به گفته متخصصان تغذیه،
از سلامت چشمها، سیستم ایمن و حت مفاصل محافظت مکنند. ویتامین C موجود در این میوه در تولید کلاژن

نقش دارد؛ مادهای ضروری برای سلامت پوست، استخوانها و مفاصل.

ی کمیار گوارش سالم

انبه منبع خوب از فیبر مخصوصاً نوع به نام پتین است. پتین بهعنوان فیبر پریبیوتی عمل کرده و
با تغذیهی باکتریهای مفید روده، به بهبود عملرد دستاه گوارش و کاهش التهاب کم مکند.

مناسب برای رژیمهای کم قند

دارد و گزینهی مناسب پایین اش شاخص گلیسمطبیع برخلاف تصور عموم، انبه با وجود شیرین
برای افراد دیابت به شمار مرود. کارشناسان توصیه مکنند این میوه را همراه با منابع پروتئین یا

چربهای مفید (مانند تخمه کدو یا ماست یونان) مصرف کنید تا تعادل قند خون حفظ شود.
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بهبود جذب آهن

جالب است بدانید ویتامین C در انبه متواند به جذب بهتر آهن از منابع گیاه کم کند؛ خبری خوب
برای گیاهخواران یا افرادی که دچار کمخون هستند.
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از اسموت گرفته تا سالاد و حت تهیه لواش خان، روشهای متنوع برای مصرف انبه وجود دارد.
ترکیب انبه با پروتئینهای مانند مرغ یا میو در سالاد، یا تهیهی سالسای انبه برای همراه با غذاهای

کباب، از جمله روشهای خلاقانه و خوشمزه برای افزودن این میوه به رژیم روزانهتان است.

چه کسان باید با احتیاط انبه بخورند؟

افرادی که به بادامهندی یا پیچ سم حساسیت دارند، ممن است به پوست انبه نیز واکنش نشان
دهند. در این صورت، مصرف پالپ (گوشت) انبه بدون پوست، معمولا بدون مشل خواهد بود، اما بهتر

است با پزش مشورت شود.


