


ز دست می دهد ز خشک شدن تمام رطوبت خود را ا ری است که پس ا ز دست دادن آب، نارگیل خشک. نارگیل میوه ی آبدا با وجود ا
ری دارد ر مورد نارگیل خشک اصلًا صادق نیست زی. فواید درمانی بسیا را چربی بحثی که نارگیل حاوی چربی اشباع شده است د

.اشباع شده و کلسترول ندارد
ر نارگیل برای تز ز پود ز خواص نارگیل بهره مند شوند و هم بتوان راحت ا ر نارگیل درآورده تا هم ا روزه نارگیل را به صورت پود یین ام

ر دسترس داشت و ا. استفاده کرد ر تمام فصول سال این گیاه را د ر نارگیل می توان د ر همچنین با تبدیل نارگیل به پود ز آن د
ری کرد روغن نارگیل. یخچال نگهدا ز آن  ز به اندازه ی گوشت نارگیل بوده و حتی می توان ا ر نارگیل نی ر ترتیب خواص پود تهیه به ه

ز و سلیسیم است. کرد .نارگیل خشک حاوی مواد غذایی هم چون فیبر، مس، منگن

:مقدمه



زی • ر و بیمای های مغ آلزایم ز  ری ا پیشگی
تقویت سیستم ایمنی بدن •
ر و افزایش سلامت قلب • ز فیب غنی ا
حاوی آهن بوده و موجب درمان کم خونی می شود  •
افزایش سلامت مو و شادابی پوست  •
کمک به تنظیم تنفس •
کاهش خستگی عضلانی •
روسی• دارای خواص ضد باکتریایی و ضد وی

:موارد مصرف



ژی غذایی است ر آل ر ابتلا به  ر به نارگ. تنها عارضه جانبی مهمی که می توان به عنوان مضرات نارگیل خشک برشمرد، خط ر اگ یل یا ه
ری کنید ز مصرف آن خوددا ر است ا ز محصولات جانبی آن حساسیت دارید، بهت ز مناسب را ر. یک ا عایت البته افراد عادی هم باید دو

ر هفته فقط باید حدود . کنند تا مشکلی پیش نیاید .گرم نارگیل خشک مصرف کنند۲۰۰این افراد ه

زن اضافه می کنند، افراد مبتلا به تصلب شرایی ر یا شیرده، افرادی که به راحتی و ری های به علاوه، بیماران دیابتی، زنان باردا ن، بیما
آن…قلبی عروقی و  ر شدن وضعیت بدن  .ها می شود، باید مصرف نارگیل خشک شده را به حداقل برسانند یا نخورند، زیرا باعث بدت

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ز داشتید، استفاده نمایید ر زمان که نیا ری کنید و ه ر یخچال نگهدا ر نارگیل می توانید آن را د ری پود .برای ماندگا

:شرایط و نحوه نگهداری




