


رزش غذایی بالا است ژی و ا ر ل داشتن همه متخصصان تغذیه توصیه می کنند شیره خرما به دلی. شیره خرما طبیعی منبع عالی ان
ز بدن برای تمام گروه های سنی مفید است خرما هیچ تفاوتی بین مواد مغذی شیره خرما و. ویتامین ها و مواد معدنی مورد نیا

.وجود ندارد
ر هنگام صبحانه استفاده کنید سلول ه ز آن د ر ا ر و آهن اشاره کرد که اگ ز فسف ر بودن ا ز خاصیت شیره خرما می توان سرشا ای ا

ری می کنید ر خود جلوگی ز کم خونی د ز برو ز مهمترین خواص شیره خرما و فواید ای. عصبی را فعال کرده و ا ر این مقاله برخی ا ن د
ری شده است .ماده مغذی برای سلامتی جمع آو

ر مفید است ز دارد بسیا ری نیا ژی بیشت ر ژی است بنابراین برای مواردی که بدن به ان ر ر پران رای کودکان و همچنین ب. شیره خرما بسیا
آنها را افزایش می دهد ری  ر مفید است و قدرت یادگی .دانش آموزان بسیا

ز قلب است ز مهمترین خواص شیره خرما پشتیبانی ا ر هفته درد و ضعف قلب را کاهش و بهبود م. یکی ا ر د ی مصرف آن دو با
.بخشد

ز فواید شیره خرما است ر ا ر ملین است و مصرف آن می تواند به کاهش ی. درمان یبوست یکی دیگ ر شیره خرما دارای اث بوست فیب
روده را تقویت کند ر منظم حرکات  .کمک کرده و به طو

ر دستگاه گوارش افزای ری را د ش می شیره ی خرما طبیعی، برای سلامت دستگاه گوارش مفید است و همچنین فعالیت های باکت
.دهد

:مقدمه



ز بدن • ژی مورد نیا ر تامین ان
کمک به درمان کم خونی •
تقویت و استحکام استخوان ها •
درمان یبوست و کمک به دستگاه گوارش  •
کمک به رفع خستگی و ضعف بدن •
مناسب برای پوست •
کمک به سلامت چشم •
زن بدن • کمک به افزایش و
افزایش رشد موها •
ری قلبی • ز ابتلا به بیما ری ا جلوگی
روند زایمان زنان • تقویت قوای جنسی مردان و کمک به 

:موارد مصرف



زن یا چاقی و کسانی که مبتلا به دیابت، ف ر اضافه و ری هستند به افراد دچا ر شیرین و پرکال آنجا که انواع شیره، بسیا ز  شارخون، ا
ری گلیسیریدبالا هستند،  توصیه می کنیم این ماده خوراکی را با احتیاط مصرف کنند رول و ت .  کلست

روزانه ر شما فرد کم تحرکی هستید که  ری هم دارد و اگ ژی زا بودن، درصد بالایی کال ر ز ان ر ا بیش حواس تان باشد که این ماده به غی
ز  رزش نمی کنید، بدانید که با خوردن این ماده مغذی، حتماً چاقی و عوارض آن انتظ۲۰ا روی منظم ندارید یا و ارتان را دقیقه پیاده 

.می کشد
ر مصرف شیره حد اعتدال را نگه دار زن طبیعی هستند هم باید د ر شویم که حتی افراد سالم که دارای و ر نهایت باید یادآو .ندد

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ری ک ز تابش میتقیم آفتاب نگهدا ر ا ر محلی خشک و دو زی به یخچال نیست و می توان آن را مدت ها د ری شیره نیا رد برای نگهدا
ر وجود ندارد ر این کا رود و اشکالی د ر می  ری آن بالات ری شود،مدت زمان ماندگا ر یخچال نگهدا ر شیره د .ولی اگ

:شرایط و نحوه نگهداری




