
 الأناناس



 



 ٌمكنك استخدام الأناناس فً العدٌد من وصفاتك

 .الٌومٌة

 لأناناس من إحدى الفواكه الاستوائٌة حلوة

المذاق، والتً ٌمكن أن تدخل فً صناعة العدٌد 

من الأطباق اللذٌذة، لكن الكثٌر من الأشخاص قد 

 .لا ٌقدرون القٌمة الحقٌقٌة لهذه الفاكهة



فوائد الأناناس 
 الأناناس لٌست مجرد وجبة فواكه استوائٌة خفٌفة ولذٌذة، إذ

تعد فاكهة جٌدة للكبار والصغار، وذلك ٌعود إلى الفوائد 
الصحٌة العدٌدة التً تتمتع بها، ومن أهم فوائد الأناناس 

 :الصحٌة هذه الاتً

 

1 .المساعدة على الهضم 

 ٌحوي الأناناس على إحدى الإنزٌمات الهاضمة المعروف باسم
التً لها دور فً هضم البروتٌن مما  (Bromelain) برومٌلٌن

 .ٌسهل عملٌات الهضم وخاصة فً المعدة

 ومن هنا قد ٌكون تناول الأناناس بعد وجبة غنٌة بالبروتٌن أو
شرب عصٌره مفٌد حقاً فً المساعدة على عملٌة الهضم، 

والتخفٌف من الضغط على المعدة، كما أنه ٌساعد على الوقاٌة 
 .من الإمساك





2 .بشرة متوهجة وعظام قوٌة 

 من فوائد الأناناس أنه ٌحتوي على كل من الفسفور والمنغنٌز مما

 .ٌجعل لها دور كبٌر فً عملٌة تكوٌن العظام وتقوٌتها

 

مهم فً عملٌة التمثٌل الغذائً الذي ٌدخل فً عملٌة تجدٌد  فالمغنٌنز

 .الأنسجة والعظام، وامتصاص الكالسٌوم، وتشكٌل النسٌج الضام

 

 وٌحتوي الأناناس أٌضًا على فٌتامٌن ج، الذي ٌدخل فً عملٌة إنتاج

الكولاجٌن وبناؤه مما ٌساعد فً تعزٌز صحة البشرة والحفاظ على 

الذي تمتاز به الأناناس وجد له خواص  البرومٌلٌننضارتها، وإنزٌم 

مضادة للالتهابات ومن بٌنها الجلدٌة، كما ووجد له دور فً تلٌٌن 

 .الجلد وتخفٌف التورم



3 .مصدر عالً بالألٌاف 

 ًمثل معظم الفواكه الأناناس هو مصدر عالً للألٌاف، إلا أنه خلافاً للباق

فهو ٌمتاز بكونه مصدر عالً للألٌاف القابلة للذوبان والغٌر قابلة للذوبان 

 .فً الماء

ومن هنا فالأناناس ٌساعد على زٌادة الشعور بامتلاء المعدة والشبع، كما أنه 

ٌساهم فً تنظٌم حركة الأمعاء وعملٌة الهضم، وٌعمل على إبطاء عملٌة 

، كما قد مستواٌاتهاالهضم، وتنظٌم مستوٌات السكر فً الدم والحفاظ على 

ٌكون له دور فعال فً خفض مستوٌات الكولسترول الضار فً الدم، 

 .وبالتالً تعزٌز صحة القلب والشراٌٌن

 مزاٌا مضادة للالتهابات. 4

 ًالخصائص المضادة للالتهابات فً الأناناس هً مستمدة بشكل أساس

الموجود فٌه، والتً قد تم ربطه مؤخرًا بكونه فعال  البرومٌلٌنمن إنزٌم 

 .الامهافً علاج التهابات المفاصل والحد من 





5 .ٌخفف الام العضلات 

 ٌحتوي الأناناس على عنصر البوتاسٌوم الفعال جدًا فً تخفٌف الام
العضلات وتشنجاتها، ومن هنا فقد ٌساعدك تناول الأناناس على 

تعزٌز عملٌة شفاء العضلات خاصة بعد التدرٌبات والتمارٌن 
 .الرٌاضٌة الصعبة

 

6 .التخفٌف من أعراض الدورة الشهرٌة 
 السٌدات اللواتً ٌعانٌن من أعراض متلازمة ما قبل الحٌض(PMS) 

قد ٌساعدهن تناول الأناناس فً التخفٌف من هذه الأعراض، وذلك 
بفضل محتواه من المنغنٌز والكالسٌوم والبوتاسٌوم، الأمر الذي ٌساعد 

والتقلبات المزاجٌة والصداع وغٌرها من  التهٌجاتفً التقلٌل من 
 .أعراض تقلبات الهرمونات

 

 على استرخاء العضلات والتخفٌف من  البرومٌلٌنكما قد ٌساعد إنزٌم
 .التقلصات والالام





 إسراء مرعً : عمل الطالبة. 

 بٌان الشٌخ : بإشراف المعلمة. 

 أسماء أبو صاع : مدٌرة المدرسة. 

 مدرسة بنات زٌتا الثانوٌة. 
 


