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خرما دارای فواید زیادی است که با توجه به مواد مغذی و معدن موجود در آن، از میوههای بسیار مفید
بهشمار مآید و به همین دلیل باید در رژیم غذای به ویژه در فصل زمستان گنجانده شود.

خرما منبع سرشار از ویتامینهای ضروری، مواد معدن، فیبر، کلسیم، پتاسیم، فسفر، مس و منیزیم
و همچنین دارای فیبرهای محلول و نامحلول برای تصفیه دستاه گوارش است.

سلامت استخوان

خرما منبع خوب از ویتامین ها، مواد معدن و فیبر است و متواند جایزین سالم تری برای قند باشد.
کاهش میزان قرار گرفتن در معرض نور خورشید در طول فصل سرما که برای تولید ویتامین D در بدن
و جذب کلسیم حیات است، متواند سلامت استخوانها را تحت تاثیر قرار دهد. با گنجاندن خرما در
رژیم غذای که سرشار از کلسیم است متوان به قوی نه داشتن استخوان و دندانها کم کرد.
همچنیـن خرمـا حـاوی مـواد معـدن غنـ ماننـد پتاسـیم، فسـفر، مـس و منیزیـم اسـت کـه نقـش مهمـ در

پیشیری از مشلات مربوط به استخوان مانند پوک استخوان و آرتریت دارند.

تسین درد آرتریت

در فصل سرما افراد مبتلا به آرتریت، احساس درد بیشتری را در مفاصل خود تجربه مکنند. خرما
سرشار از منیزیم و خواص ضد التهاب است و برای تسین این نوع از دردها عال است.

کاهش خطر حمله قلب

خطر حمله قلب در فصل زمستان با کاهش دمای بدن افزایش میابد. مصرف خرما به کاهش کلسترول
بد کم مکند و خطر حمله قلب و فشار خون بالا را کاهش مدهد. مصرف آن در میان وعدههای
صبح و عصر، استقامت بدن را افزایش مدهد و موجب مشود که در روزهای سرد زمستان، احساس

ب حال و سست نداشته باشید.

لات گوارشبرطرف کننده مش

از آنجای که متابولیسم بدن در فصل زمستان کند مشود، این خوراک به دلیل دارا بودن مقادیر زیادی
از فیبرهای محلول و نامحلول به رفع مشلات گوارش کم مکند. خرما همچنین ترشح اسیدهای
گوارش را افزایش مدهد که در نهایت جذب غذا را آسان مکند. علاوه بر این، مصرف خرما خطر

ابتلا به سرطان روده بزرگ را کاهش مدهد.

تغذیه کننده پوست

https://madarandokhtaran.ir/%d8%ae%d8%b1%d9%85%d8%a7-%d9%85%d9%86%d8%a8%d8%b9%db%8c-%d8%b3%d8%b1%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b6%d8%b1%d9%88%d8%b1%db%8c/
http://madarandokhtaran.ir/خرما
http://madarandokhtaran.ir/پوکی استخوان


سرمای هوا باعث مشود پوست چرب طبیع خود را از دست بدهد و مصرف منظم خرما پوست را
تغذیه کرده و سطح رطوبت را کنترل مکند. خرما همچنین با خواص آنت اکسیدان به جوان پوست و

ترمیم آسیبهای ناش از رادیالهای آزاد کم مکند.


