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 ها انگیز درباره میوه حقیقت شگفت 8آشنایی با 

 

 

ها، این مواد مغذي را براي  میوه.ها، مواد معدنی، فیبر، قند، و آب است بدن شما براي سالم ماندن نیازمند انواع ویتامین
ي حقایق  اما آیا از همه. دهند تان را تشکیل می کنند و بخش قابل توجهی از رژیم غذایی روزانه بدن شما فراهم می

 ها، آگاهی دارید؟  مرتبط با میوه
 :مه به برخی از این حقایق جالب اشاره خواهیم کرددر ادا

 ها شامل انواع ویتامین، آن. ها سیرکننده هستند، اما کالري اضافی یا چربی ندارند میوه. ها، پایین است کالري میوه. 1
 .ها نیاز دارد ي سالم بودن به آنتمام موادي که بدن برا -، و قند هستندفیبر

ها، از این قابلیت بهره مند هستند که خطر  بسیاري از میوه. دهند هاي قلبی عروقی را کاهش می ها، بیماري میوه. 2
. دهند ، را به میزان قابل توجهی کاهش میسرطان ، و همچنیندیابتهاي قلبی عروقی، سکته، انواع  ابتلاء به بیماري

توانند با حرص و ولع و به هر میزان که دوست دارند، میوه  برند، می هاي قلبی رنج می بنابراین، افرادي که از بیماري
 .بخورند

. برند از افراد به دلیل مصرف محصولات غذایی ناسالم، از کلسترول بالا رنج میبسیاري . ها، کلسترول ندارند میوه. 3
. ها، بسیار آسیب پذیر باشند هاي قلبی، و همچنین انواع دیگر بیماري شود تا آنها در مقابل بیماري این امر موجب می

 .از کلسترول تهی هستند% 100ها بیمه نمایند، زیرا  توانند شما را در مقابل این بیماري ها می اما میوه

این فیبر، براي دفع کلسترول و چربی از . مند هستند ها از فیبر طبیعی بهره میوه. ها، به هضم غذا کمک می کنند میوه. 4
همچنین، به هضم غذا کمک . شوند تا بدن شما سالم بماند بنابراین، در واقع سبب می. بدن، بسیار ضروري هستند
 .دهد ه یبوست را به میزان قابل توجهی کاهش میکرده و خطر گرفتار شدن ب

و آنتو  Cها مانند ویتامین  ها سطح بالایی از آنتی اکسیدان میوه. دهند میوه ها، سطح ایمنی بدن را افزایش می. 5
ها، و سرطان را  شوند، خطرات ناشی از استرس، انواع بیماري هنگامی که این دو با یکدیگر ترکیب می. سیانین دارند

ها،  را تقویت نموده و از بدن در مقابل ابتلا به انواع بیماريسیستم ایمنی بدن ها  علاوه بر این، میوه. دهند اهش میک
 .کنند محافظت می
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زغال اخته، تمشک، و دیگر میوه هاي  ها مانند شاه توت، بسیاري از میوه. کنند میوه ها از پیر شدن جلوگیري می. 6
بنابراین، با خوردن چنین میوه . سازند آبی رنگ، از خواصی بهره مند هستند که فرایند پیري را با تاخیر مواجه می

هایی می توانید از ایجاد رنگدانه و چین و چروك بر روي صورت جلوگیري کنید؛ یا در واقع، این فرایند را با تاخیر 
 .دارند هاي بدن، محافظت نموده و آنها را جوان نگاه می ها، و ارگان ها، بافت ها، از سلول این میوه. مواجه سازید

، فشار خون بدن را تنظیم کرده و آن را در آواکادو و سیبهایی چون  میوه. کنند ها، فشار خون را تنظیم می میوه. 7
 .دارند حد تعادل نگاه می

ها اشاره کنم و آن خاصیت آنها در  در پایان، باید به مهمترین ویژگی میوه. دهند ها، طول عمر را افزایش می میوه. 8
 .افزایش طول عمر است

سرطانی، ضد  کدوي تلخ از خواص ضد. مند هستند ، از خواص دارویی بهرهنارگیل هایی شبیه به کدوي تلخ و میوه
 .مند است ویروسی، و ضد مالاریایی بهره

ون توان براي انتقال خون استفاده نمود؛ زیرا آب نارگیل، بسیار شبیه به پلاسماي خ از سوي دیگر، از آب نارگیل، می
در طول جنگ جهانی دوم، آب نارگیل با این خاصیت خارق العاده ي خود، جان بسیاري از سربازان را نجات . است

 .داد

 


