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خواص آلبالو برای زنان
آلبالو برای زنان دارای خواص بسیاری است که به بهبود سلامت عموم و زیبای کم مکند. این
و کاهش التهابها کم است که به تقویت سیستم ایمن C اکسیدانها و ویتامینمیوه سرشار از آنت
کم کند. همچنین، خواص  PMS تواند به تنظیم هورمونها و کاهش علائمکند. مصرف آلبالو مم
ضد پیری این میوه به حفظ جوان و درخشندگ پوست زنان کم مکند. آلبالو با داشتن فیبر بالا،

متواند به بهبود هضم و پیشیری از یبوست نیز کم کند.

آلبالو ی میوه مغذی و پرخاصیت است که مزایای زیادی برای سلامت دارد.

برخ از مهم ترین فواید آلبالو عبارتند از:

1. کاهش التهاب

آلبالو سرشار از آنتوسیانین است که خواص ضدالتهاب قوی دارد. مصرف آلبالو متواند به کاهش
التهاب و بیماریهای مرتبط با آن مانند آرتریت کم کند.

2. سلامت قلب

آنتاکســیدانهای موجــود در آلبــالو در کــاهش اســترس اکســیداتیو، کــاهش فشــار خــون و بهبــود ســطح
کلسترول برای محافظت در برابر بیماریهای قلب عروق موثر است.

3. بهبود عملرد مغز

ترکیبات موجود در آلبالو ممن است با کاهش استرس اکسیداتیو و التهاب در مغز به محافظت در برابر
زوال شناخت کم کنند.

4. تقویت سیستم ایمن

آلبالو سرشار از ویتامین C است که به تقویت سیستم ایمن کم مکند. همچنین آنتوسیانینهای آن
خاصیت ضدویروس و ضدباکتریای دارند.
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5. کنترل قند خون

آلبالو به دلیل داشتن فیبر و قند طبیع، برای افراد دیابت مناسب است. کورستین موجود در آن نیز به
تنظیم قند خون کم مکند.

6. بهبود عملرد گوارش

فیبر موجود در آلبالو به هضم غذا و حرکت رودهها کم مکند و از یبوست جلوگیری مکند.

7. پیشیری از سرطان

توانند از آسیب به سلولها جلوگیری کرده و خطر ابتلا به برخآلبالو م اکسیدانها و ترکیبات فنلآنت
سرطانها را کاهش دهند.

8. درمان نقرس

آلبـالو خاصـیت ضـدالتهاب دارد و مصـرف آن بـه دفـع اسـید اوریـ خـون کمـ کـرده و بـرای درمـان
بیماری نقرس مفید است.


