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موز ی از بهترین غذاهای طبیعت است. به این دلیل که میوههای فوقالعاده زرد همانند میوه
های قرمز، صورت، بنفش یا سبز، فواید زیادی برای سلامت دارند.

گود نت، موز بوم جنوب شرق آسیا است اما در مناطق گرم جهان نیز کشت مشود.

B۶ است و به دلیل تأمین انرژی برای ادامهی موز منبع غن از مواد مغذی مانند پتاسیم و ویتامین 
فعالیت، ی میان وعدهی عال محسوب مشود. اضافه کردن موز به رژیم غذای بسیار مفید است. در

ادامه هفت مورد از بهترین فواید موز برای سلامت آورده شده است:

غن از فیبر است

موز حاوی سه گرم فیبر است. میزان توصیه شده فیبر مورد نیاز افراد بین ۲۲ تا ۳۴ گرم است و اکثر
افراد مقدار بسیار کمتری از آن را مصرف مکنند. فیبر به سلامت دستاه گوارش کم مکند، به
سلامـت قلـب کمـ مکنـد و متوانـد خطـر ابتلا بـه برخـ سـرطانها از جملـه سـرطان روده بـزرگ را

کاهش دهد. متوانید موز را با غلات سبوسدار ترکیب کنید تا فیبر بیشتری دریافت کنید.

برای روده مفید است

علاوه بر اینه فیبر به منظم نه داشتن اجابت مزاج کم مکند، خوردن موز قبل از رسیده شدن
کامل، ی پریبیوتی است که به تغذیه باکتریهای خوب روده کم مکند. در حال که موز متواند
به جلوگیری از یبوست کم کند، آیا مدانستید که متواند به درمان اسهال نیز کم کند؟ طبق اخبار
پزش، موز بخش از رژیم غذایBRAT  – موز، برنج، سس سیب و نان تُست‐ است که برای درمان
اسهال استفاده مشود. موز متواند به جایزین آب و الترولیتهای از دست رفته در هنام بیماری

کم کند.

حافظه را تقویت م کند

موز حاوی تریپتوفان است‐ اسید آمینهای که در بوقلمون نیز یافت مشود‐ که متواند به شما در
یادگیری و به خاطر سپردن چیزهای جدید کم کند. طبق مطالعهای اخیر، تریپتوفان همچنین متواند
به تقویت خلق و خو کم کند. دلیل این امر این است که تریپتوفان به تولید سروتونین، هورمون شادی

که به تنظیم خلق و خو کم مکند، منجر م شود.

سلامت قلب را ارتقا مدهد

موز حاوی فیبر، پتاسیم، فولات و آنتاکسیدانهای است که از سلامت قلب پشتیبان مکنند. طبق
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گزارش محققان، پتاسیم برای کنترل فشار خون حیات است و این میوه سالم حاوی ۱۰ درصد از مقدار
توصیه شده روزانه پتاسیم است. موز همچنین حاوی منیزیم است که برای کم به جلوگیری از بیماری

قلب ضروری است.

حاوی آنتاکسیدانهای قوی است

میوهها‐ از جمله موز‐ منبع بسیار خوب از ترکیبات گیاه قوی از جمله فلاونوئیدها و آمینها هستند؛
آنتاکسیدانهای که به مبارزه با آسیب اکسیداتیو سلولها که توسط رادیالهای آزاد ایجاد مشود،
کم مکنند. اگر به اندازه کاف غذاهای غن از آنتاکسیدان مصرف ننید، رادیالهای آزاد متوانند

باعث بیماریهای مزمن مانند دیابت، بیماریهای قلب و برخ سرطانها شوند.

مفید برای بیماران دیابت

موز به دلیل فیبر بالای که دارد برای بیماران دیابت مفید است. موز نارس همچنین حاوی نشاسته مقاوم
است که نوع فیبر غیرقابل هضم است. این دو نوع فیبر در کنار هم متوانند به تنظیم سطح قند خون

کم کنند. به این دلیل که موز باعث افزایش ناگهان قند خون نمشود.

به عملرد عضلات کم مکند

از آنجای که موز حاوی الترولیتهای مانند پتاسیم است، به سلامت شما کم مکند تا به طور
طبیع عمل کند. بدن برای ورزش و بهبودی سریع به سطح کاف پتاسیم نیاز دارد، در غیر این صورت

ممن است دچار خست عضلات و کل بدن شوید.


