Чому варто включити авокадо у свій раціон?
Авокадо надзвичайно корисний фрукт, який містить багато вітамінів, корисних жирів та багате антиоксидантами. Це робить його незамінним для покращення роботи нашого організму. Наявність великої кількості вітамінів сприяє покращенню травлення, а також покращенню серцево-судинної системи.
Для вірного вибору авокадо потрібно в першу чергу звернути увагу на його колір, шкіра фрукта повинна бути темно-зеленого кольору – це свідчить про те, що плід достатньо зрілий та готовий до вживання. Проте окрім кольору потрібно звернути увагу на  щільність плода, якщо фрукт занадто м’який це свідчить про те, що він перезрілий, а тому втратив велику кількість вітамінів, а в результаті свої корисні властивості.
При вживанні авокадо потрібно пам’ятати, що плід повинен бути очищений від шкіри, та з нього потрібно вийняти кісточку. У цих складових фрукту міститься токсин, який є шкідливим для організму. Тому беремо авокадо, гарно його очищуємо та збагачуємо організм поживними речовинами та вітамінами.
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