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Higos: unafruta con enormes propiedades

Octubre es el momento de los Higos. Es bueno consumir un par de piezas frescas o tres a dia, ya que esta frutafavorece la salud
detodo el cuerpo, posee enormes propiedadesy, apesar de lo que se suele creer, jno engordal Comer fruta de temporada puede
resultar muy interesante para obtener |os nutrientes necesarios en cada estacion del afo. Esta fruta es perfecta para consumirlaen el
desayuno. Porque la energia que proporciona es ideal para empezar lajornada bien nutrido.

Propiedades de los Higos

Los higos son muy ricos en antioxidantes, que previenen enfermedades degenerativas como el cancer, asi que hards muy bien en
comer higos si quieres evitar os de colon 0 mama. Ademas, en caso de hipertensién, taquicardia, arritmia...; ayudan a prevenir
enfermedades del corazén y del sistema circulatorio, ya que reducen el colesterol malo, gracias a su contenido en fibra, relgjan el
musculo cardiaco, por su alto aporte en magnesio, y regulan los liquidos corporales, por su ato nivel de potasio.

Precisamente su fibra, produce un suave efecto laxante, y hace que actien como |os probidticosy favorecen el desarrollo de las
bacterias beneficiosas para el intestino. Ayudan aladigestion y son adecuados para las gastritis, indifestiones, estrefiimiento, reflujo,
etc.

L os higos también son muy recomendables paralaanemiay como reconstituyentes después de una enfermedad. Para tratar
laastenia o en caso de readlizar actividad fisicaintensa, como |os deportistas, por su aporte en azlicares. Gracias a estos, |os higos
hacen un aporte extra de beneficio al cerebro. Estimulan la capacidad de concentracion y mejoran el animo.

Aunque tienen fama de caldricos, no lo son y ayudan a perder peso. Tres higos tienen las mismas calorias que una manzana, una
gran capacidad saciante. Estimulan el buen humor y, gracias a su dulzor, ayudan a eliminar el deseo de azlicares.

Para personas que deseen cuidar su alimentacidn, recomendamos nuestro articulo sobre el Amaranto, un cereal muy rico en
proteinas.
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