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هلو انجیری (به انلیسflat peach :) ی از میوههای تابستان پرطرفدار است که به دلیل شل و
طعم شیرین و معطر خود شناخته مشود. 

پوست این میوه نازک و لطیف است و گوشت آن معمولا آبدار و خوشرن بوده و برای تازهخوری
بسیار مناسب است.

ارزش غذای هلو انجیری

ی از دلایل محبوبیت هلو انجیری، ترکیب فوقالعاده مواد مغذی در این میوه است. مصرف آن علاوه
بر طعم دلنشین، متواند نیاز بدن به ویتامینها و مواد معدن مهم را تامین کند.

این میوه کمکالری و سرشار از فیبر است و همین ویژگ باعث شده انتخاب مناسب برای افراد در رژیم
لاغری باشد. ویتامین C موجود در آن به تقویت سیستم ایمن کم مکند، پتاسیم به سلامت قلب و

کنترل فشار خون یاری مرساند و آنتاکسیدانها از بدن در برابر رادیالهای آزاد محافظت مکنند.

خواص هلو انجیری برای زنان

هلو انجیری به دلیل ترکیبات مغذی و ویتامینهای متنوع، فواید ویژهای برای زنان دارد. این میوه متواند
سلامت پوست، مو و استخوانها را تقویت کند و نقش مهم در تنظیم انرژی و حفظ تعادل هورمون ایفا

کند. مصرف منظم هلو انجیری برای زنان به عنوان ی میانوعده سالم و طبیع توصیه مشود.

خواص هلو انجیری برای زنان:

سلامت پوست و مو: ویتامین A و آنتاکسیدانها باعث شفافیت پوست و تقویت مو مشوند.
تقویت استخوانها: کلسیم و پتاسیم موجود در هلو انجیری به حفظ سلامت استخوان و پیشیری از

پوک استخوان کم مکنند.
موجود در میوه انرژی بدن را تأمین  B و ویتامینهای قندهای طبیع :تنظیم انرژی و کاهش خست

مکنند.
بهبود هضم و کاهش نفخ: فیبر موجود در هلو انجیری حرکات روده را منظم کرده و سلامت دستاه

گوارش را حفظ مکند.
حفظ تعادل هورمون: مصرف منظم میوههای غن از ویتامین و مواد معدن مانند هلو انجیری به تعادل

.و یائس کند، به ویژه در دوران قاعدگم هورمونها کم
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