
 آن خواص و کشمش

 ۰۲۲۲ در هصز ّ ایزاى در کؼوغ …اطت آهذٍ ّجْد تَ پیغ ُا قزى ػٌاطٌذ، هی کؼوغ ًام تَ ُوَ کَ ػذٍ خؼک اًگْر

 .  تْد ػذٍ تْلیذ هیلاد، اس قثل طال

 کن ّ چزب کن اًزژی، پز غذای یک. ػْد هی یافت طال توام در خؼکثارُا دیگز هاًٌذ ّ اطت هغذی خؼک هیٍْ کؼوغ، -۱

 .تاػذ هی هفیذ تظیار کؼوغ خْردى کٌٌذ، رعایت تایذ را طذین کن ُای رژین کَ افزادی تزای تٌاتزایي. تاػذ هی طذین

    

 .کٌذ هی جلْگیزی طلْلی تخزیة اس ّ تاػذ هی اکظیذاًی آًتی خاصیت دارای کؼوغ -۰

    

 تزای آى هصزف دلیل ُویي تَ دارد، عِذٍ تز را هِوی ًقغ اطتخْاى پْکی اس جلْگیزی ّ ُا اطتخْاى طلاهت تزای کؼوغ -۳

 ..اطت هفیذ تظیار یائظگی اس قثل سًاى

 

 .تاػذ هی اطتزّژى ُْرهْى ّ D ّیتاهیي خْب هٌثع -۴

  

 تْاى هی حتی ػْد، ًوی دًذاى خزاتی تاعث ّ ًذارد هخزتی اثز دًذاى تز تاػذ، هی چظثٌاک ّ ػیزیي کَ تاّجْدی کؼوغ -۵

 .تاػذ هی هفیذ تظیار لثَ ّ دًذاى طلاهت تزای کؼوغ …کٌذ هی جلْگیزی دًذاى فظاد اس خؼک هیٍْ ایي گفت

  

 ّیتاهیي ّ کلظین پتاطین، آُي، ُوچْى ُایی ّیتاهیي ّ عٌاصز. تاػذ هی تذى هغذی عٌاصز ّ ُا ّیتاهیي خْب هٌثع کؼوغ -۶

B اطت هْجْد کؼوغ در. 

  

 ۱۲۲. کٌذ هی تأهیي را تذى رّساًَ ًیاس هْرد آُي درصذ ۰۲ کؼوغ، گزم ۶۲۲ …تاػذ هی آُي سیادی هقذار هحتْی کؼوغ -۷

 .دارد آُي گزم هیلی ۰-۴ تیي گاّ گْػت گزم ۱۲۲ حالیکَ در دارد، آُي گزم هیلی۱/// حذّد در کؼوغ گزم

  

 .تاػذ هی اًزژی خْب هٌثع ُوچٌیي ّ اکظیذاى آًتی فیثز، خْب هٌثع کؼوغ، -/

  

 را خْى قٌذ کٌتزل ُوچٌیي ّ ُا تیواری ُا، طلْل هعوْل غیز رػذ اس جلْگیزی در کوک کْلْى، طزطاى اس جلْگیزی تاعث فیثز -۰

 .ػْد هی

  

 .دُذ کاُغ را طذین هقذار ّ افشایغ را آُي ّ فیثز هقذار ّ کٌذ کن را غذا چزتی هقذار تا کٌیذ اضافَ گْػت تَ را کؼوغ -۱۲

 .کاُذ هی آى اس حاصلَ ُای تیواری ّ پیزی اس اکظیذاى آًتی -۱۱

  

 .کٌذ هی جلْگیزی طزطاى اس کؼوغ -۱۰

  

 .گزدد هی قلثی تیواری کاُغ تاعث ّ کٌذ هی کن خْى در را تذ کلظتزّل یا LDL هیشاى کؼوغ -۱۳

  

 .یاتذ هی کاُغ( LDL) تذ کلظتزّل ّ افشایغ خْى در اکظیذاى آًتی کٌیذ، هصزف کؼوغ رّس ُز ُفتَ ۴ هذت تَ اگز -۱۴



  

 .گزدد هی اطتزص کاُغ هْجة کؼوغ -۱۵

  

 .ػْد هی تذى ُای رگ صحیح عولکزد تاعث خؼک هیٍْ ایي -۱۶

  

 عذد ۵-۶ تْاًیذ، هی ُا ًاخْػی ایي اس جلْگیزی تزای.. ػْد هی هصزف یثْطت ّ هعذٍ ًظوی تی درهاى تزای کؼوغ -۱۷

 …تٌْػیذ را آى آب طاعت، چٌذ اس تعذ ّ کٌیذ خیض را کؼوغ

  

 تقیَ اس تِتز کٌٌذ، هی هصزف کؼوغ فٌجاى یک حذّد ّرسع، حیي در ّ قثل کَ ّرسػکاراًی کَ اطت دادٍ ًؼاى تحقیقات -/۱

 .کٌٌذ هی حفظ آطیة اس را تذى ُای طلْل

  

 .تاػذ هی ًیش ّسى کاُغ ّ اًزژی طزیع هصزف خاصیت دارای فزّکتْس، قٌذ داػتي علت تَ کؼوغ -۱۰

  

 ..اطت خْب ًیش چؼن طلاهتی تزای ُْیج، هاًٌذ کؼوغ -۰۲

  

 .ػْد هی اعصاب تقْیت تاعث کؼوغ -۰۱

  

 .کٌذ هی دّر تذى اس را رخْت ّ طظتی کؼوغ، -۰۰

  

 ..کٌیذ دّر خْد اس را غضة کؼوغ، خْردى تا -۰۳

  

 .گزدد هی تذى اضافی آب رفتي تیي اس هْجة کؼوغ -۰۴

  

 .کٌذ هی خْػثْ را دُاى کؼوغ، -۰۵

  

 .کٌذ هی کن را عضلاًی گزفتگی یا اطپاطن کؼوغ، -۰۶

  

 ..تزیذ لذت آى خْردى اس ّ کٌیذ اضافَ خْد طالاد یا هاطت تَ را کؼوغ حالا، ُویي اس پض  -۰۷

  

 پذیا ّیکی: هٌثع

 


