
 تر از لبخندِ یک انسان شیرین                   خرما، طعم آفتابِ نخلستان

 انگار در تو، برکتِ باران                ستات امیدی در قلب هر دانه                                          

 
 و مقدار مصرف مناسب  هانی تامیو د،یفوا ست؟یخواص خرما چ

های مختلف دارد.  های ایرانی و فرهنگای در سفره های جهان، جایگاه ویژهترین میوهترین و محبوب خرما به عنوان یکی از مغذی 

خرما اما   و   معدنی   مواد  ها، ویتامین  از  سرشار   بهشتی  میوه   این.  شودنمی  محدود   آن  دلپذیر  و  شیرین  طعم   به  تنها  خواص 

 سیستم  تقویت  و  گوارش  دستگاه  سلامت  بهبود  روزانه،  انرژی  تأمین  در  موثری  نقش  تواندمی  که  است  قدرتمند  هایاکسیدان آنتی

 داشتن  برای  مناسب  مصرف  مقدار  و  آن  در  موجود  هایویتامین  خرما،  خواص  دقیق  بررسی  به  مقاله،  این  در.  باشد  داشته  بدن  ایمنی

 . پردازیممی سالم غذایی رژیم یک

 خرما چیست و چه ارزش غذایی دارد؟

آید و به دلیل ماندگاری بالا و غنای مواد مغذی، در طول تاریخ همواره یکی از ای است که از درخت نخل به دست میخرما میوه

های دیگر، حاوی ترکیبی متعادل از قندهای طبیعی، فیبر و مواد ها بوده است. خرما برخلاف بسیاری از میوهمنابع اصلی تغذیه انسان

 کند. معدنی است که آن را به یک “ابرغذا” تبدیل می

 ارزش غذایی خرما شامل موارد زیر است:

 .هستند فوری انرژی منبع که فروکتوز  و گلوکز شامل  های طبیعی:کربوهیدرات  •

 . گوارش  عملکرد بهبود برای فیبر غذایی: •

 . فسفر و  کلسیم آهن،  منیزیم،  پتاسیم، مانند  مواد معدنی کلیدی: •

 . کنندمی  محافظت ها آسیب  برابر  در بدن های سلول از که کاروتنوئیدها  و  فلاونوئیدها  مانند ها:اکسیدانآنتی •

 خواص خرما برای سلامت بدن

 ترین فواید آن عبارتند از: های مختلف بدن داشته باشد. برخی از مهمتواند تأثیرات مثبتی بر بخشمصرف منظم خرما می

 .است انرژی سطح افزایش و  خستگی رفع برای عالی  ایگزینه خرما طبیعی،  قندهای وجود  دلیل به تأمین سریع انرژی: .1

 .کند می  کمک هاروده حرکت بهبود و یبوست از پیشگیری به خرما در بالا  فیبر وجود سلامت گوارش: .2

 .کندمی کمک قلب  بر  فشار کاهش و خون فشار تنظیم  به خرما در پتاسیم وجود سلامت قلب و عروق: .3

 . کنندمی کمک ها استخوان  تراکم حفظ به خرما در موجود منیزیم  و کلسیم ها:تقویت استخوان .4

 خونی کمک کند. تواند به پیشگیری از کممیزان آهن موجود در خرما می سازی:خون  .5

  هایشیرینی  و  مصنوعی  قندهای مصرف  خواهندمی  که  است  کسانی  برای  انتخاب  بهترین خرما جایگزین سالم شیرینی: .6

 . دهند کاهش  را صنعتی

 ها و مواد معدنی موجود در خرماویتامین

های موجود در  ها نیست، اما سهم بسیار مهمی در تأمین نیازهای بدن دارد. ویتامینهرچند خرما منبع اصلی و کاملِ تمام ویتامین

 خرما عبارتند از: 

که برای سیستم عصبی ضروری   B6ویژه  و به  B5)نیاسین(،    B3)ریبوفلاوین(،    B2)تیامین(،    B1  شامل  :Bگروه ویتامین   •

 هستند.

 . جدید هایسلول  تولید برای فولات: •

 . مفیدند بینایی  سلامت و خون انعقاد برای که :Aو    Kویتامین   •



  های ویژگی  دیگر  از(  سازیخون   برای) آهن و(  عضلات  برای) منیزیم ،( قلب  برای) پتاسیم ها، مواد معدنی مانندعلاوه بر ویتامین

 . هستند میوه این برجسته

 اهمیت خرما در سبد غذایی روزانه 

 های مختلف جامعه فواید خاصی دارد:خرما برای گروه

 .یادگیری و تمرکز تقویت برای آموزان و دانشجویان:دانش •

 .رفته دست از انرژی جبران برای تمرین از بعد یا قبل  عالی وعده میان یک عنوان به ورزشکاران: •

 .روز طول در خستگی سریع رفع برای کارمندان و افراد پرمشغله: •

 (. پزشکی محدودیت  عدم صورت در)  قلب سلامت  و ها استخوان  از حمایت برای سالمندان: •

 مقدار مصرف مناسب خرما در روز

 .شود خون قند  و کالری افزایش به منجر تواندمی حد  از بیش مصرف. است تعادل با وجود تمام فواید، کلید اصلی در مصرف خرما،

 شود.عدد خرما توصیه می ۴تا  ۲ روزانه مصرف برای افراد سالم: •

 . باشد مجاز بیشتری مقدار است ممکن فعالیت،  شدت به بسته برای ورزشکاران: •

مصرف باید حتماً تحت نظر پزشک یا کارشناس تغذیه و با دقت در میزان قند   وزن:برای افراد مبتلا به دیابت یا اضافه •

 باشد. 

 بهترین زمان مصرف خرما 

 مندی حداکثری از خواص خرما، زمان مصرف اهمیت دارد:برای بهره

 . روز پرانرژی شروع برای صبحانه: •

 . عصر در خون قند افت از جلوگیری برای وعده:میان •

 . بدن ذخایر سریع بازیابی  یا انرژی تأمین  برای قبل یا بعد از ورزش: •

 .شودمی ترطولانی داشتن نگه سیر و مغذی مواد بهتر جذب باعث بادام، یا  گردو  با همراه خرما خوردن ترکیب با مغزها: •

 موارد احتیاط در مصرف خرما

 ای “جادویی” نیست. در مصرف خرما به نکات زیر دقت کنید: همیشه به یاد داشته باشید که هیچ ماده غذایی

 . کنید  محدود را آن مصرف دارید،  دیابت اگر کنترل قند: •

 . کرد دقت آن مصرف در باید وزن کاهش  های رژیم در بالا،  نسبتاً کالری دلیل به کنترل وزن: •

 . باشد متنوع غذایی   رژیم یک از بخشی باید  بلکه شود؛ اصلی  غذایی هایگروه جایگزین نباید  خرما تنوع غذایی: •

 بندیجمع 

  غذایی   برنامه  در متعادل و آگاهانه طعم را به صورتخرما یک ماده غذایی ارزشمند، طبیعی و بسیار مقوی است. اگر این میوه خوش 

 .شوید  مندبهره  خود انرژی سطح و گوارش  قلب، سلامت برای آن شماربی فواید  از توانیدمی  بگنجانید، خود

 


