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“کشمش” سرشار از مواد مغذی و ویتامینهای زیادی است که برای باز کردن ذهن انسانها و افزایش
تمرکز توصیه مشود؛ کشمش سرشار از مواد مغذی و ویتامینهای زیادی است که برای باز کردن ذهن

انسانها و افزایش تمرکز توصیه مشود.

کلسیم موجود در کشمش به تقویت استخوانها و سلامت آنها کم زیادی مکند و کشمش به انواع
مویز، تیف، زرد، آفتاب و سبز قلم تقسیمبندی مشود که هرکدام خواص جداگانه خود را دارد.

ارزش غذای هر 100 گرم کشمش 295 کالری، 23 درصد پتاسیم، 26 درصد کربوهیدرات، 9 درصد
فیبر 28 درصد، 5 درصد پروتئین و 2 درصد  ،B127 درصد منیزیم، 10 درصد ویتامین ،ویتامینس

کلسیم است.

این نته را حتماً بهیاد داشته باشید که مصرف چند عدد کشمش در طول روز به تقویت حافظه، افزایش
تمرکز، خواب راحت و پیشیری از آلزایمر کم مکند؛ در ادامه با 4 خاصیت شفتانیز کشمش

آشنا مشویم.

کشمش سرشار از آنتاکسیدان!

ــا، ســرشار از ــد و کشمشه ــده دارن ــدن را بهعه ــویت و سلامــت ســلولهای ب ــش تق آنتاکســیدانها، نق
آنتاکسیدان هستند به همین علت، مصرف روزانه چند عدد کشمش به پیشیری از ابتلای افراد به انواع
سرطان کم خواهد کرد همچنین در صورت استفاده از کشمش، سلولهای بدن شما همواره تقویت

خواهند شد.

کاهش فشار خون

فشار خون معضل اصل این روزهای برخ افراد است که بهعلت تغذیه نامناسب بالا و پایین مرود و
از آنجا که پتاسیم ی منبع قوی برای کاهش فشار خون افراد به حساب مآید و این ماده در کشمش
بهوفور وجود دارد بنابراین اگر قصد کاهش فشار خون را دارید حتماً به مصرف کشمش اقدام کنید تا

بتوانید ضمن کنترل فشار خون، سیستم ایمن قوی هم داشته باشید.

کاهش استرس

متوان گفت که استرس و اضطراب این روزها، مزاحم همه افراد در زندگ خصوص و اجتماع شده
است و برخ از آنها برای کنترل سطح استرس به مصرف قرص اقدام مکنند و برخ دیر به مراکز
درمان مراجعه مکنند تا شاید بتوانند با کم مشاوران و متخصصان روانشناس معضل استرس را
در افراد کم کنند یا به نابودی کامل آن بپردازند اما این نته را مدنظر داشته باشید که مصرف روزانه
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چند عدد کشمش به کاهش این مزاحم کم خواهد کرد.

تقویت چشمها

افتادیم اما کشمش بهعنوان یشد همه ما به یاد هویج مصحبت از تقویت چشمها م تا امروز وقت
منبع قوی متواند تقویت چشمهای شما را بههمراه داشته باشد و باعث جلوگیری از ابتلا به تنبل چشم
شود بنابراین بهترین گزینه این است که مصرف روزانه کشمش را در لیست برنامه غذای خود قرار دهید

تا بتوانید سلامت چشمهای خود را همواره حفظ کنید.
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