Fordelarna med
avokadofron
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Gillar att se mer fran Home Remedies

Det ar allmant kant att avokado, precis som gronkal, ar
en "supermat”: den enorma mangden naringsimnen
som finns inuti racker for att helt vinda din dag, oavsett
om du ater den kottiga grona frukten i sig eller en
smoothie som innehaller den. Men nagot folk ofta
forbiser ar det betydande hindret for dess omedelbara
konsumtion — froet.

Medan forskare letar efter nasta stora supermat for att
bli en trend, borde alla andra fokusera pa att fa ut sa
mycket som mojligt av en som redan ar

valkand. Forskning visar nu att avokadogropar ar lika
vardefulla, om inte mer, an frukten som omsluter dem.
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Gilla huskurer for mer

Fa manniskor kanner till dessa hemliga fordelar,
troligen for att avokadofron ar sa svara att knacka upp
att majoriteten av avokadofans inte bryr sig om att
uppmarksamma dem sa mycket. Men inget som ar vart
att ha kommer latt, och fordelarna med avokadofron ar
varda anstrangningen.
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Daily Superfood Love avslojar nagot som kan overtyga
aven de mest lata bland oss: Avokadons fro rymmer mer
an 70 procent av fruktens totala mangd

antioxidanter. Som sadan representerar den kottiga
delen vi ar vana vid att ata bara en liten del av de
naringsamnen vi ska fa i oss fran avokado. Har ar nagra
exempel pa vad frona kan gora for dig.

Artrit och ledvark

BLUESKYIMAGE VIA SHUTTERSTOCK

Daily Superfood Love rapporterar att frona (och huden)
av avokado innehaller katekiner och procyanidiner, som
ar antioxidanter som sanker inflammation, svullnad och
stelhet i lederna - ett utmarkt vapen mot artrit.
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RANGIZZZ VIA SHUTTERSTOCK

Avokadofron innehaller mycket fibrer, sager Daily
Superfood Love, som hjalper dig att kinna dig mer nojd
med dina maltider i allmanhet. Dessutom hjalper de till
att halla ditt blodsocker under kontroll, vilket
forhoppningsvis kommer att kvava den dagliga lusten
att sluka all choklad i ditt hus.

Hud och har
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Gilla huskurer for mer

Antioxidanterna i avokadofron kan fixa skador pa dina
hudceller och hjalpa till att skapa kollagen, indikerar
Daily Superfood Love. Utover det sager Step to

Health att det ar bra for torrt, mjalltungt har. Att
kombinera froets innehall med ricinolja kan hjalpa till
att gora ditt har mer glansande.

Hur man far alla dessa fordelar

Sa exakt hur kommer du in i det harda skalet? Ta forst
bort karnan fran resten av din avokadohalva genom att
sla en kniv i den for att fa in den dar. Vrid kniven och
dra for att ta bort karnan utan att forstora

fruktkottet. Daily Superfood Love rekommenderar da att
ga pa froet med ett starkt, vasst knivgunga och sedan
hacka det i bitar, men den tekniken kan vara bade svar
och farlig.

LiveStrong rekommenderar att du satter froet genom en
matberedare istallet - &ven om du aterigen behover
nagot mycket starkt och palitligt for att utfora
uppgiften. Pulvret som blir resultatet av ett hackat fro
kan sedan anvandas i smoothies, som i exemplet

ovan. Step to Health foreslar ocksa att man river froet
och anvander resultatet i infusioner.

En liten avslutande notering: Eftersom din kropp kanske
inte ar van vid att konsumera avokadofron, kan du
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uppleva lite "magbesvar" i borjan, rapporterar Science
Update . Som sagt, froet ar helt och hallet ingen
halsorisk - tvartom. Sa ha det och se till att 1ata alla dina
vanner veta om dess fordelar genom att dela den har
artikeln!
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