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انور سیاه، به واسطه میزان بالای آنتاکسیدانهای خود، برتری قابل توجه نسبت به دیر انواع
انور دارد. این خواص شفتانیز بیش تر در پوست انور متمرکز شدهاند. 

جالب است بدانید که هرچه پوست انور تیرهتر باشد، مواد مغذی موجود در آن افزایش میابد.

تقویت سیستم ایمن با انور سیاه
سیستم ایمن بدن، نقش حیات در حفاظت از ما در برابر بیماریها دارد. استفاده منظم از انور سیاه، به
علت داشتن آنتاکسیدانهای فراوان، متواند به تقویت سیستم ایمن کم کند. این میوه خوشمزه نه

تنها طعم دلپذیری دارد، بله به عنوان ی محافظ قدرتمند در برابر بیماریهای مختلف عمل مکند.

نقش انور سیاه در کاهش وزن و دفع سموم
انور سیاه سرشار از آنتاکسیدان است و نقش مؤثری در پاکسازی بدن از سموم و جلوگیری از تجمع
چربهای زائد دارد. با این حال، برای بهرهمندی حداکثری از خواص کاهش وزن آن، باید در زمانهای

خاص از روز مصرف شود. بهترین زمان برای خوردن انور سیاه، صبحها و تا قبل از ظهر است.

تأثیر انور سیاه بر کنترل قند خون
ی از مزایای برجسته انور سیاه، داشتن شاخص گلیسم پایین است که به جلوگیری از افزایش
ناگهان قند خون کم مکند. آنتاکسیدان موجود در انور، مانند رسوراترول، به افزایش حساسیت به

انسولین و کنترل بهتر قند خون کم مکند.

اثر دوگانه انور سیاه در کاهش و افزایش وزن
انور سیاه، علاوه بر اینه متواند در کاهش وزن مؤثر باشد، تحت شرایط خاص متواند به افزایش
وزن نیز کم کند. اگر قصد دارید با استفاده از انور سیاه وزن خود را افزایش دهید، باید آن را همراه

با وعدههای غذای مصرف کنید یا به طور منظم، دو بار در روز، آب انور سیاه بنوشید.

تقویت قلب و کاهش کلسترول با انور سیاه
ور سیاه هستند، به تقویت عضلات قلب کماکسیدانهای قوی موجود در انالها که آنتفیتوکمی
ور سیاه به عنوان یشود که اندهند. این خاصیت باعث مکرده و کلسترول بد خون را کاهش م

ماده غذای مفید برای سلامت قلب و عروق شناخته شود.

نقش انور سیاه در پیشیری از سرطان
آنتاکسیدانهای موجود در انور سیاه، نقش مهم در مقابله با رادیالهای آزاد بدن دارند که متواند
به کاهش استرس اکسیداتیو و جلوگیری از آسیبهای سلول منجر شود. این ویژگها انور سیاه را به
ی منبع طبیع مهم برای مقابله با انواع سرطانها، از جمله سرطانهای ریه، پروستات، پانراس و

پستان تبدیل مکند.
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درمان میرن و پیشیری از آلزایمر
انور سیاه، سرشار از ترکیبات پلفنول است که توانای قابل توجه در درمان میرن و جلوگیری از
ابتلا به آلزایمر دارند. این خاصیت نه تنها به بهبود سلامت عموم کم مکند، بله در افزایش تمرکز
و بهبود حافظه کلام نیز مؤثر است. مطالعات نشان دادهاند که مصرف منظم انور سیاه متواند تأثیر

مثبت بر عملرد مغز داشته باشد.

انور سیاه برای حفاظت از چشمها
در بین آنتاکسیدانهای فراوان موجود در انور سیاه، دو کاروتنوئید قدرتمند به نامهای زآگزانتین و
لوتئین وجود دارند که نقش مهم در حفاظت از سلامت چشمها دارند. این آنتاکسیدانها با جذب طول
موجهای مضر نور خورشید و دستاههای دیجیتال، از چشمها در برابر آسیبهای احتمال محافظت
کم تواند به کاهش آسیبهای سلولهای چشمکنند. این خاصیت، بخصوص در افراد سالمند، مم

کند.

خواص ضدعفونکننده و ضدالتهاب انور سیاه
رسوراترول و سایر آنتاکسیدانهای موجود در انور سیاه خاصیت ضدباکتری، ضد ویروس و ضد
قارچ دارند. این ویژگها انور سیاه را به ی ماده طبیع ارزشمند برای پیشیری و درمان بیماریهای
التهاب و عفون تبدیل مکنند. علاوه بر این، انور سیاه توانای مقابله با برخ ویروسها مانند ویروس

فلج اطفال و هرپس را دارد.


