
 فواید خوردن بستنی در زمستان 

 خوردن بستنی در زمستان چه فایده ای داره؟

های محبوب در تمام فصول سال است، اما معمولاً وقتی به ذهنمان  بستنی یکی از خوراکی
آید. فواید خوردن بستنی در زمستان آید، تصویر تابستان و روزهای گرم به ذهن میمی

 چیست؟ 

شاید بسیاری از افراد در فصل زمستان از خوردن بستنی خودداری کنند، اما این خوراکی  
تواند در این فصل سرد هم فواید زیادی داشته باشدخوشمزه می . 

پردازیمدر ادامه به برخی از فواید خوردن بستنی در زمستان می : 

 تقویت سیستم ایمنی بدن .1

ها و مواد معدنی مفید  شود که سرشار از ویتامینبستنی معمولاً از شیر و خامه تهیه می
تواند به تقویت سیستم  است که می D است. شیر منبع خوبی از کلسیم، پروتئین و ویتامین

های تنفسی بیشتر رایج هستند، مصرف  ایمنی بدن کمک کند. در فصل زمستان که بیماری
تواند به تقویت سیستم ایمنی کمک کندبستنی می . 

 افزایش انرژی و رفع خستگی  .2

کنند. بستنی  در روزهای سرد زمستان، بسیاری از افراد احساس خستگی و کمبود انرژی می
تواند یک منبع انرژی فوری باشد و به بدن کمک  ها میبا داشتن قند طبیعی از شیر و میوه

های روزانه را کند تا احساس شادابی بیشتری داشته باشد. همچنین، انرژی لازم برای فعالیت
کندتامین می . 

 افزایش حس خوب و سرحال بودن .3

های شادی مانند  اش بلکه به دلیل آزادسازی هورمونبستنی نه تنها به دلیل طعم خوشمزه
تواند حس خوشایندی ایجاد کند. در روزهای کوتاه و تاریک زمستان،  سروتونین در بدن، می

تواند به افزایش روحیه و رفع افسردگی فصلی کمک کندخوردن بستنی می . 

 کمک به سلامت پوست  .4

در زمستان، خشکی پوست یکی از مشکلات رایج است. بستنی به دلیل وجود مواد مغذی  
تواند به آبرسانی پوست کمک  های سالم موجود در شیر و خامه میها و چربیمانند ویتامین



های  هایی که حاوی میوهکرده و از خشکی آن جلوگیری کند. علاوه بر این، مصرف بستنی
توانند به سلامت پوست کمک کنندها هستند، میتازه یا توت . 

 کاهش استرس و اضطراب .5

تواند به کاهش  دهد و خوردن بستنی میمغز انسان به خوردن مواد شیرین واکنش نشان می
استرس و اضطراب در روزهای سرد زمستان کمک کند. این خوراکی با آزادسازی  

کندهای شادی، حس آرامش و رضایت را به بدن منتقل میهورمون . 

ها ها و انتخابتنوع در طعم .6  

های مختلف  توانند سلیقههای متنوع موجود هستند که میها در انواع مختلف و با طعمبستنی
های گیاهی و  ای، شکلاتی، یا حتی بستنیهای میوهتوانید بستنیرا برآورده کنند. شما می

ای مناسب است. این تنوع در انتخاب  بدون شکر را انتخاب کنید که برای هر فرد و هر ذائقه
بخش باشد تواند در روزهای زمستانی شادیمی . 

ها ای خوشایند برای خانواده تجربه .7  

تواند به یک لحظه خانوادگی تبدیل شود. زمانی که اعضای خوردن بستنی در زمستان می
تواند به افزایش  خورند، این تجربه میشوند و با هم بستنی میخانواده دور هم جمع می

های  ها کمک کند. این کار به ویژه در شبصمیمیت و ایجاد خاطرات خوش برای خانواده
بخش و خوشایند باشدتواند یک فعالیت لذتسرد زمستان می . 

 کمک به گوارش بهتر .8

توانند به گوارش  کنند و میها است که به سلامت روده کمک میبستنی حاوی پروبیوتیک
های بهتر در بدن کمک کنند. در فصل زمستان که احتمال ابتلا به سرماخوردگی و بیماری

تواند برای تقویت سیستم گوارشی مفید باشدگوارشی بیشتر است، خوردن بستنی می . 

گیری نتیجه  

گرچه خوردن بستنی در زمستان شاید به نظر برسد که چندان متداول نیست، اما این  
تواند فواید زیادی برای بدن و روحیه شما داشته باشد. از تقویت سیستم  خوراکی خوشمزه می

تواند یک گزینه عالی ایمنی گرفته تا افزایش انرژی و کاهش استرس، بستنی در زمستان می
ای خوشمزه و مفید در فصل سرد سال داشته باشد. بنابراین، اگر دوست دارید که تجربه

 !باشید، از خوردن بستنی لذت ببرید


