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گیلاس، این میوه تابستان آبدار و خوشرن، نه تنها طعم دلپذیر دارد بله سرشار از مواد مغذی و
ترکیبات فعال زیست است که فواید بشماری برای سلامت دارد.

گیلاس منبـع غنـ از ویتـامین C، پتاسـیم، فیـبر و ترکیبـات آنتاکسـیدان قـوی ماننـد آنتوسـیانینها (کـه
مسئول رن قرمز گیلاس هستند) و ملاتونین است. این ترکیبات نقش کلیدی در محافظت از سلولهای

بدن در برابر آسیبهای ناش از رادیالهای آزاد و کاهش التهاب ایفا مکنند.

خواص گیلاس برای زنان:

کاهش علائم سندرم پیش از قاعدگ (PMS): خواص ضدالتهاب و آنتاکسیدان گیلاس متواند به
کاهش برخ از علائم PMS مانند نفخ و گرفت کم کند.

سلامت استخوانها: گیلاس حاوی مقادیری از ویتامین K و مننز است که برای سلامت استخوانها و
پیشیری از پوک استخوان، به ویژه در زنان یائسه، مفید هستند.

سلامت پوست: آنتاکسیدانهای گیلاس به محافظت از پوست در برابر آسیبهای ناش از رادیالهای
آزاد و کند کردن روند پیری کم مکنند، که منجر به پوست شادابتر مشود.

تنظیم قند خون: فیبر موجود در گیلاس متواند به تنظیم سطح قند خون کم کند، که برای پیشیری از
دیابت نوع ۲ در زنان مفید است.

http://madarandokhtaran.ir/29515-2/

