
خواص پسته برای زنان

پسته، نه تنها به عنوان یک تنقلات خوش طعم و محبوب شناخته میشود،
بلکه یک منبع عالی از پروتئین، فیبر و ویتامینها است که به بهبود

عملکرد اندامها و سیستمهای مختلف بدن کمک میکند.

مصرف پسته به خصوص برای زنان، میتواند مزایای فراوانی داشته
باشد.

مهم ترین خواص پسته برای زنان
✅ درمان کم خونی ناشی از فقر آهن

✅ مناسب برای لاغری و کاهش وزن
✅ افزایش تولید خون و جذب آهن

✅ جوانسازی و رفع چین و چروک پوست
✅ کمک به تغذیه و رشد موها

✅ افزایش رشد سالم جنین
✅ کاهش فشار و کلسترول خون
✅ کمک به درمان یبوست و نفخ
✅ تقویت سیستم ایمنی زنان

✅ تنظیم سطح قند خون
✅ کاهش علائم سندروم تخمدان پلیکیستیک

خواص پسته برای کم خونی
زنان به دلیل ویژگیهای فیزیولوژیکی بدن خود و از دست دادن خون در
دورههای ماهانه، بیشتر از مردان در معرض کم خونی قرار دارند.
پسته با داشتن آهن فراوان—که هر ۱۰۰ گرم آن حاوی تقریباً ۱۵

میلیگرم آهن است—میتواند به کاهش این مشکل کمک کند.

علاوه بر آهن، پسته سرشار از ویتامین B6 است که نقش کلیدی در
تولید خون دارد و مس موجود در آن نیز به جذب بهتر آهن کمک میکند.
توصیه میشود زنان برای تامین آهن مورد نیاز خود، مصرف روزانه

پسته را در برنامه غذایی خود بگنجانند.
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