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فلفل دلمه ای جز سبزیجات است که مصرف آن فواید و خواص ب نظیری برای اعضای بدن به همراه
دارد، در ادامه با تمام خواص فلفل دلمه ای آشنا م شوید.فلفل دلمه ای در رن های مختلف مثل زرد،
قرمز، سبز، بنفش و نارنج موجود هستند. این سبزیجات، بیش از 900 سال پیش در جنوب و آمریای
مرکزی پرورش داده شدند و نام فلفل را از استعمارگران اروپای آمریای شمال دریافت کردند. این ها

م توانند به راحت در انواع مختلف از آب و هوا رشد کنند.

خواص و فواید فلفل دلمه ای

1. سیلیون بالای آن ناخن ها و مو را تقویت م کند:

فلفل دلمه ای سبز مقدار زیادی سیلیون طبیع دارد که ممن است مو و ناخن ها را حفظ کند.

2. فلفل دلمه ای برای افزایش رشد مو:

فلفل دلمه ای قرمز محرک طبیع رشد مو است و با تحری گردش خون در درمان ریزش مو بسیار
مؤثر است. در مورد ریزش مو، کپسایسین جریان خون را بهبود م بخشد که برای رشد و حفاظت از

فولیول مو از اثرات دی هیدرو تستسترون حیات است.

3. فلفل دلمه ای برای تقویت فولیول مو:

که چرا فلفل دلمه ای ها برای مو خوب هستند، این واقعیت است که آنها منابع عال از دلایل ی
ویتامین C و برای سلامت مو ضروری است. ویتامین C به جذب مناسب آهن کم م کند، بنابراین
تضمین م کند که آهن کاف در سلول های خون قرمز برای حمل اکسیژن به فولیول های مو وجود
دارد. همچنین ویتـامین C در تشیـل کلاژن اسـتفاده مـ شـود. کلاژن برای فولیولهـای مـو، مـورد نیـاز

است. کمبود ویتامین C م تواند باعث خش شدن و ریزش مو شود که به راحت شسته م شوند.

:4. فلفل دلمه ای برای بالا بردن رشد مو برای سلامت

استفاده از فلفل دلمه ای، روی مو م تواند در رشد مو از طریق بهبود گردش خون مؤثر باشد. چند
فلفل دلمه ای خش را در آب بجوشانید و به مدت 5 تا 6 دقیقه آن را رها کنید. بعد از خن شدن آن را
با کم پنبه روی سر ماساژ دهید و آن را 10 تا 15 دقیقه رها کنید. سپس موها را بشویید. این کار باید

دو بار در هفته، برای بهترین نتیجه انجام شود. فلفل دلمه ای، رشد و سلامت مو را افزایش م دهد.
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لات معمول پوستاز مش کند. برخ ایفا م در افزایش ظاهر کل پوست سالم و درخشان نقش مهم
که امروزه با آن مواجه هستند، وجود چین و چروک، رن پریدگ، ضخیم شدن و کاهش الاستیسیته
پوست شروع به بروز علائم پیری م کند که چه وقت تا حد زیادی مشخص م است. اگر چه ژنتی
کند، دلایل دیری نیز مثل آسیب پوست و سب زندگ ناسالم وجود دارد. اکسیداسیون ی فرآیند
شیمیای است که در آن رادیال های آزاد الترون ها را از سلول های سالم م دزدند در نتیجه باعث
آسـیب پوسـت مـ شونـد. بیشتـر آسـیب هـای پوسـت بـه خـاطر قـرار گرفتـن در معـرض سـیار و نـور

خورشید رخ م دهد.

5. فلفل دلمه ای برای مبارزه با آسیب اکسیداتیو:

فلفل دلمه ای قرمز، سبز و زرد غن از ویتامین C هستند که به تولید کلاژن کم م کند. کلاژن پوست
را محم م کند و از سلول ها در برابر آسیب بیشتر محافظت م کند و توانای پوست در برابر مبارزه با

آسیب اکسیداتیو را افزایش م دهد.

6. فلفل دلمه ای برای جوان سازی و سلامت پوست:

موجود در عصاره فلفل دلمه ای، پوست را سالم و جوان م اکسیدان ها و مواد فوتو شیمیای آنت
سازد.

7. فلفل دلمه ای برای درمان زونا و قارچ پا:

به خاطر خواص ضد قارچ و ضد باکتری، فلفل دلمه ای م تواند عفونت مانند:زونا و قارچ پا را در
ترکیب با داروهای مناسب تسین دهند.

8. فلفل دلمه ای برای کاهش علائم سالمندی:

م اکسیدان کم به دلیل سطح بالای آنت مصرف عصاره فلفل دلمه ای به کاهش علائم سالخوردگ
کند. فلفل دلمه ای پوست را از آسیب رادیال های آزاد محافظت م کند و به این ترتیب پوست را سالم

و جوان م سازد.

9. فلفل دلمه ای برای پاک سازی پوست:

مخلوط از عصاره هویج و فلفل دلمه ای سبز م تواند در تمیز کردن له ها و جوش های پوست بسیار
مؤثر باشد.
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10. فلفل دلمه ای مفید برای چشم ها:

کند. آنها منبع غن م شب، کم به ویژه بینای در فلفل دلمه ای قرمز به بینای ،A بالا بودن ویتامین
کاروتنوئید به نام لووتین هستند که به کاهش خطر انحطاط چشم ها کم م کند. انحطاط بینای شایع
ترین علت از دست دادن بینای است. همچنین فلفل دلمه ای نیز به دلیل سطح بالای بتاکاروتن و ویتامین

C از چشم محافظت م کند.

11. فلفل دلمه ای کالری زیادی م سوزاند:

فلفل دلمه ای قرمز به فعال کردن گرما در بدن کم م کند و متابولی را افزایش م دهد. کپسایسین
که مسئول افزایش گرمای فلفل است در فلفل دلمه ای نیز بسیار کوچ یافت م شود. در نتیجه آنها
ی عمل ملایم دارند که متابولیسم را بدون افزایش ضربان قلب و فشار خون بر خلاف فلفل تند افزایش

م دهد. در نتیجه م توانند موجب کاهش وزن شوند.

12. فواید فلفل دلمه ای در مبارزه با سرطان:

غن بودن در مواد مغذی و ضد التهاب در فلفل دلمه ای نیز فواید متعددی برای مقابله با سرطان دارد.
خطر ابتلا به سرطان به علت التهاب شدید و استرس مزمن افزایش م یابد. این عوامل م توانند با
مصرف منظم فیتو نوترینت که دارای خواص آنت اکسیدان و ضد التهاب است، جبران شوند. علاوه بر
این، فلفل دلمه ای نیز حاوی ترکیبات سولفور است. آنزیم ها در فلفل دلمه ای به جلوگیری از سرطان
معده و سرطان پروستات کم م کنند. گفته م شود که در جلوگیری از سرطان پروستات، مثانه و

رحم و سرطان لوزالمعده مؤثر است.

13. فواید قلب و عروق فلفل دلمه ای:

فلفل دلمه ای های قرمز غن در لیوپن هستند؛ در نتیجه آنها را برای قلب مفید هستند. در حال که فلفل
دلمه ای سبز منبع خوب از فیبر است. افزایش سطح هوموسیستئین م تواند منجر به ریس بالاتری از
بیمـاری هـای قلـب شـود. فلفـل دلمـه ای حـاوی ویتـامین B6 و اسـید فولی اسـت کـه بـه کـاهش سـطح
هوموسیستئین کم م کند. علاوه بر این ها، آنت اکسیدان های قوی ویتامین A و C در این سبزیجات
کنند. پتاسیم موجود در فلفل دلمه ای نیز حدود 162 میل م ال های آزاد کمبه از بین بردن رادی

گرم است، که برای فشار خون و قلب نیز مفید است.
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:14. فلفل دلمه ای برای حمایت از سیستم ایمن

ویتامین C برای حفظ سیستم ایمن سالم و ایجاد کلاژن قوی برای پوست و مفاصل حیات است. این ها
م کم یل لخته های خونبه تش K کنند. ویتامین م به کاهش خطر آرتروز و کاهش التهاب کم

کند. این برای توسعه استخوان های محم و حفاظت از سلول ها در برابر آسیب اکسیداتیو مهم است.

15. فلفل دلمه ای منبع بزرگ ویتامین B6 و منیزیم:

ترکیب ویتامین B6 و منیزیم منجر به کاهش سطح اضطراب به ویژه علائم قبل از قاعدگ م شوند. به
ــار خــون ــد و از فش ــ کن ــ م ــاهش نفخ شم کم ــه ک ــامین B6 ب ــبیع، ویت ــ ادرار آور ط ــوان ی عن

بالا جلوگیری م کند.

:16. فلفل دلمه ای برای درمان کم خون

فلفل دلمه ای قرمز، تقریبا 300 درصد از نیازهای روزانه به ویتامین C را تامین م کند. ویتامین C برای
جذب مناسب آهن ضروری است. بنابراین، کسان که از کمبود آهن رنج م برند، باید فلفل قرمز را

مصرف کنند.

17. فواید کپسایسین:

کپسایسین در غشا سفید فلفل یافت م شود که مسئول انتقال گرما به دانه ها است. آنها سطح کلسترول
و تری گلیسیرید را پایین م آورند. باکتری را در معده م کشد و ایمن را بالا م برد.

18. ویژگ های سم زدای فلفل دلمه ای:

فلفل دلمه ای به پاکسازی خلط متراکم در بین و ریه ها کم م کند و سموم را از طریق عرق کردن
از بین م برد.

19. فواید پتاسیم فلفل دلمه ای:

فلفل دلمه ای منبع خوب از پتاسیم است. این ماده معدن به حفظ مایعات و مواد معدن متعادل در بدن
کم م کند. همچنین عملرد ماهیچه را افزایش م دهد و فشار خون را تنظیم م کنند.

20. دیر مزایا فلفل دلمه ای:

ثابت شده است که عصاره فلفل قرمز در درمان اختلالات گوارش مانند زخم، اسهال و سوءهاضمه
مؤثر است. همچنین بروز چندین مشل تنفس مانند:آسم و عفونت را در ریه ها کاهش م دهد. عصاره

فلفل دلمه ای مؤثر در برابر گلو درد و خونریزی بین است.


