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شلیل به عنوان نوع از میوه هلو است که هر دوی این میوهها متوانند در ی درخت رشد کنند.
شلیل با هلو متفاوت است. به علت پرزهای که بر روی پوست هلو است. بر خلاف هلو، پوست

شلیل بدون پرز است و این به علت جهش ژنتی است.

شلیل در رنهای مختلف مانند نارنج، قرمز، زرد و حت سفید نیز یافت مشود و رن شلیل با توجه
به نداشتن پرز، از رن هلو شفافتر است و مملو از مواد مغذی مانند فیبر و آنتاکسیدان است؛ شلیل

منبع عال از بتا کاروتن، پتاسیم، ویتامین ث و مواد مغذی دیر است که برای بدن مفید هستند.

جلوگیری از سرطان

شلیل حاوی مقداری ویتامین ث و آ است که مانند آنتاکسیدان عمل مکنند. آنتاکسیدان موجود در
مشود، محافظت کنند.  DNA ال آزاد که منجر به آسیبتواند از بدن در مقابل اثرات رادیشلیل م
همانطور که مدانید آسیب دیدن DNA ی از عوامل ایجاد کننده سرطان است و مطالعات نشان دادند

که آنتاکسیدانهای شلیل در مبارزه با سرطان دهان و سرطان رحم مؤثر هستند.

شلیل برای بهبود گوارش سالم

فیبر در رژیم غذای جهت سالم نه داشتن گوارش سالم بسیار ضروری است. مصرف فیبر متواند
آورد که به سلامتفراهم م روند سیستم گوارش را بهبود دهد. شلیل برای شما مقداری فیبر غذای

سیستم گوارش شما کم مکند.

شلیل برای التیام یبوست

یبوست مشل رایج است که در دستاه گوارش اتفاق مافتد. شلیل حاوی فیبر است که متواند
روده را نرم و به آن حرکت تودهای اضافه کند. این اقدام هم چنین به حرکات روده بزرگ کم مکند
که متواند فرآیند دفع را تسهیل کند. همچنین ویتامین ث موجود در شلیل نه تنها پوست شما را محم و
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جوان ناه مدارد، بله متواند التیام زخمها را تسریع و تولید سلولهای جدید، به خصوص در پوست
را افزایش دهد.

شلیل برای حفظ سلامت قلب

فوایدی که شلیل برای سلامت شما به همراه دارد، متواند بهترین میوه از این لحاظ بر روی زمین باشد.
شلیل حاوی مقدار زیادی پتاسیم و فیبر است. این دو ماده در سالم نه داشتن قلب مهم هستند. پتاسیم
متواند سطح تپش قلب را در دامنه معمول نه دارد و از طرف فیبر نیز احتمال ایجاد لخته در رگهای

خون را کاهش مدهد.

شلیل برای کاهش فشار خون

و فشار خون را در حد نرمال نه مدارد. فقدان پتاسیم  PH است که سطح ماده معدن پتاسیم ی
متواند باعث افزایش فشار خون شود که این متواند برای افرادی که از فشار خون بالای مزمن رنج
مبرند، خطرناک باشد. شلیل همچنین منبع عال پتاسیم است که متواند به کاهش فشار خون در بدن

کم کند.

شلیل برای کاهش استرس و اضطراب

آبمیوه شلیل متواند انتخاب خوشمزهای برای مصرف در روز گرم باشد، اما مصرف شلیل متواند به
درمان استرس کم کند. شلیل حاوی مقداری منیزیم است که متواند اعصاب را را راحت و شما را

از استرس خلاص کند.

شلیل برای درمان ناراحت معده

اگر شما ناراحتهای معده مانند گرفت، حالت تهوع، درد معده، نفخ و غیره را تجربه مکنید. این به
آن معناست که بدن شما فاقد فیبر است یا چیزی مخورید که اشتباه است. شلیل حاوی فیبری است

که متواند ناراحت معده را التیام ببخشد که به این ترتیب احساس راحت بیشتری مکنید.

شلیل برای ارتقای سیستم ایمن

ویتامین ث و سایر ترکیبات زیست در شلیل متوانند عملرد سیستم ایمن را ارتقا دهند و از سلولهای
ایمن مقابله کننده با بیماریها حمایت کنند. نه تنها با مصرف روزانه ی عدد سیب، بله با مصرف
روزانه ی عدد شلیل نیز متوانید از دکتر رفتن به دور باشید. شلیل حاوی مقداری روی است که

متواند تولید آنت بادی را افزایش دهد که این مواد برای درمان عفونتهای بدن مفید است.

بینای شلیل برای بهبود سلامت



شلیل حاوی ویتامین آ و بتا کاروتن است که در رن زرد متمایل به قرمز شلیل قابل دیدن است. شلیل
مقدار زیادی ویتامین آ دارد که سلامت بینای را تثبیت و از چشم در مقابل صدمات مراقبت مکند.

شلیل همچنین حاوی لوتئین است که برای جلوگیری از گسترش انحطاط له زرد چشم مؤثر است.

شلیل برای جلوگیری از کم خون

تنـوع فوایـد شلیـل در جلـوگیری از کـم خـون بسـیار خـوب اسـت. شلیـل حـاوی مقـداری آهـن اسـت کـه
متواند از کم خون جلوگیری نماید. چنانچه در سلامت نمناک گفتهایم کم خون حالت است که در آن
بدن فاقد مقدار کاف گلبولهای قرمز است و انتقال اکسیژن کم دارد. همانطور که مدانید آهن عامل

حیات در تولید گلبولهای قرمز در خون است.

مصرف شلیل برای سلامت ریس

مطالعات در لهستان انجام شد که گزارش مداد که شلیل متواند باعث تشدید آلرژی شود، البته موارد
آلرژی به آن بسیار نادر بوده است. آلرژی به شلیل متواند باعث خارش پوست و کاهش بینای شود.
پس افرادی که به هلو حساسیت دارند، بهتر است مراقب باشند یا از مصرف شلیل پرهیز کنند. شلیل
حاوی مقداری پتاسیم است که متواند باعث ایجاد مشلات در بزرگسال شود، اگر شلیل به مقدار

خیل زیادی مصرف گردد.


