
 

 

تر  انتخاب کنید تا جسم و فکر بهتری داشته و پرانرژی را ها میوه مفید تریناگر قصد میوه خوردن دارید، بهتر است 

سرماخوردگی، آنفولانزا،  ها علاوه بر اینکه بسیار خوشمزه و مغذی هستند، با پایین آوردن احتمال ابتلا به شوید. میوه

 تری داشته باشید. کنند احساس بهتر و عمر طولانی های قلبی، سکته و سرطان، به شما کمک می بیماری

 اکسیدان عبارتند از: ها با بالاترین محتوی آنتی ترین میوه سالم

های فلاوونوئید است.  اکسیدان یادی آنتیگرم فیبر و مقدار ز ۵اگر با پوست خورده شود حاوی پکتین،  سیب 

های قلبی،  کند. و فلاوونوئیدهای قدرتمند احتمال بیماری فیبر سیب به پایین آوردن کلسترول کمک می

 کالری دارد. ۰۸دهد. یک سیب متوسط چیزی درحدود  سکته و سرطان را کاهش می

آلو  باشد. لیکوپن موجود در زرد هن و کاروتینوئیدها می، پتاسیم، آEو  A ،Cآلو منبع بسیار خوبی از ویتامین  زرد 

 --ها  و برخی سرطان LDLها و جلوگیری از بیماری قلبی، اکسیداسیون کلسترول  به محافظت از چشم

موثر  ) قبضیت(کند. و فیبر موجود در زردآلو در برطرف کردن یبوست کمک می --مخصوصاً سرطان پوست

 .کالری در خود دارد ۹۱است. بعلاوه اینکه یک زردآلو فقط 

گرم( که به پایین آوردن احتمال فشارخون بالا و  میلی ۰۸۸منبعی عالی از پتاسیم است )حدود  (موز)کیله  

تواند  ای خوشمزه و شیرین است که می سکته کمک کرده و نقش مهمی در عملکرد عضلات دارد. موز میوه

است. فیبر موجود در موز به بازگرداندن  جایگزین خوبی برای قند بوده و منبع طبیعی عالی برای انرژی

 کالری در خود دارد. ۹۸۰کند. یک موز متوسط چیزی درحدود  ها کمک می عملکرد روده

در خود دارد. تحقیقات  Cهای قوی مثل ویتامین  اکسیدان ها به مقدار بسیار بالایی از آنتی خانواده توت ،توت   

های قلبی، سکته، سرطان  ها درمقابل بیماری دهند که توت مختلفی نشان می

ها از بهترین  توت آورد. های دیگر محافظت خوبی به عمل می و بسیاری بیماری



آفرینند  ها هستند که شگفتی می فیتوکمیکال ا هستند که نه تنها طعم بسیار عالی دارند، بلکه حاویه میوه

   .شوند و موجب بهبود و تعدیل سلامت می

د متعادل مصرف شوند، موجب تغییرات شدید پایینی هستند، بنابراین اگر در ح بالا و قند نسبتا فیبر ها دارای توت

آن، به  بهترین طریقه مصرف توت به صورت طبیعی و خام است، چرا که حرارت دادن و فریز کردن  .شوند نمی انسولین

کردن باقی  حتی پس از حرارت دادن و فریز ها کسیدانا آنتی زند؛ البته بعضی از های آن آسیب می اکسیدان آنتی

شاتوت از   .هاست شاتوت یکی از انواع توت .مانند. انواع گوناگون توت دارای مقادیر متفاوت از مواد مغذی هستند می

ور، های د است بدانید در اروپا از سال آید که از دیرباز شناخته شده است. جالب ای به حساب می نظر تاریخی، میوه

  .اند کرده استفاده می و تخفیف دردهای مربوط به دندان های دهان زخم مردم از این میوه برای درمان

حالت تهوع های این میوه برای برطرف کردن استفاده از جوشانده برگ  درمان از قدیم معمول بوده و ریشه آن برای 
شده است استفاده می اسهال خونی .  

ها  های آبی كه از خانواده توت كنند كه تمشك متخصصان تغذیه همواره تاكید می تمشک آبییا  توت  

ها در پیشگیری از  ها، فلاوونوئیدها و سایر ویتامین هستند به دلیل غنی بودن از انواع مختلف آنتی اكسیدان

شوند بسیار  كه منجر به بروز سرطان می های سلولی آسیب

درکنار سایر فوایدی که برای سلامتی دارد، به   موثر باشد.

پیشگیری از فشاخون بالا، زوال قرنیه و تخریب مغز که موجب 

کند. یک فنجان تمشک آبی  ود، کمک میش بیماری آلزایمر می

 ۴۰توت  گرم فیبر در خود دارد. یک فنجان شاه ۰کالری و  ۰۹

 ۵۸فرنگی  گرم فیبر و یک فنجان توت ۰کالری و  ۰۸گرم فیبر در خود دارد. یک فنجان تمشک  ۹۸کالری و 

 گرم فیبر در خود دارد. ۰کالری، 

های کاروتینوئید هستند. طالبی به کاهش  اکسیدان ، پتاسیم و آنتیCسرشار از ویتامین  (طالبیخربوزه)   

عروقی، بهبود ایمنی بدن و کمک به محافظت از پوست در -های قلبی التهاب، پیشگیری از سرطان و بیماری

 گرم فیبر دارد. ۲کالری و  ۱۴کند. یک نصف طالبی  زدگی زیاد است کمک می نواحی که احتمال آفتاب

و  Cها است. همچنین پتاسیم، منیزیم، ویتامین  ر از آهن و فلاوونوئیدهای جنگنده با بیماریگیلاس سرشا   

Eتواند به طور  ، فولات و کاروتیتوئیدهای محافظ قلب در خود دارد. گیلاس می

ای التهاب، دردهای آرتروزی، کلسترول بد و خطر سرطان را کاهش  ملاحظه قابل

 ارد.کالری د ۰۰دهد. یک فنجان گیلاس 

خود معروف  Cبیشتر بخاطر مزه، آبدار بودن و محتوی بالای ویتامین مرکبات   

ها  ها، ویتامین اکسیدان بسیار خوبی از فولات، فیبر و سایر آنتی  هستند. اما منبع

باشند. مرکبات به پایین آوردن کلسترول، فشارخون و خطر  و موادمعدنی نیز می



 کند. برخی از انواع سرطان کمک می

 ۴۸تا  ۵۸کالری دارد. پرتقال  ۰۴فروت فقط  نیمی از یک گریپ --صورتی یا قرمز  (فروت گریپچکوتره)  

 کالری است.  ۰۰در خود داشته و  Cگرم ویتامین  میلی

ان با مصرف داروهایی مثل استاتین )ضد محققان معتقدند که نباید همزم

(کلسترول ) ی ضد افسردگی و یا داروهای مربوط بنزودیازپین )آرام بخش(، داروها 
د.فروت خور قلبی، گریپ های به بیماری .  

فروت و به خصوص  کنند همزمان با مصرف این داروها نباید گریپ محققان تاکید می

آن را مصرف کرد به خاطر این که در بسیاری از موارد عوارض جدی دارد.  آب

  .به طور کامل مکانیسم این تداخل منفی مشخص نشده است متأسفانه هنوز

دهند این مسئله  احتمال می شوند. محققان فروت باعث این مشکل می محققان معتقدند ترکیبات موجود در گریپ

که متابولیسم داروها را بر عهده دارند. برای همین  گذارد هایی می فروت روی آنزیم ناشی از تأثیری است که گریپ

  .اندازه شود، وجود دارد گیرد احتمال این که دز داروها در بدن بیش از صورت نمی زمانی که این متابولیسم به درستی

 كند. لیموترش  كند، موهای سر را تقویت می كند، از طاسی سرجلوگیری می نورچشم را زیاد می لیمو 

تواند به تمام  ایست، كاملا سالم در عین حال كه مقوی است می میوه

دن غذا بدهد بدین سبب به آن عال تندرستی بدن نام های عضلانی ب باقت

لیموترش درمان كننده بیماری كبد است؛ در یك لیتر آب جوشیده كمی اند.  داده

شكر و آب یك لیموترش به آن اضافه كرده و روزانه چند با یك استكان از آن میل 

لیموترش معالج بیماری ذكام؛ برای درمان ذكام لازم است چند قطره به كنید

كشیم بعدا  ه بالا میكف دست ریخته به نزدیكی بینی آورده آبلیموها با ب

كنیم. از  بلافاصله بینی را با روغن زیتون تصفیه نشده)بودار( كمی چرب می

توان استفاده كرد برای این منظور پنبه را آغشته به آبلیمو  لیموترش برای جلوگیری از خونریزی بینی می

رد گلو و آنژین است. برای لیموترش درمان كننده د كرده داخل بینی قرار دهید خونریزی قطع خواهد شد

درمان این بیماری لازم است آب یك لیموترش را گرفت و در یك لیوان آب نیم گرم ریخت و در هر روز چند بار با 

كند و همچنین  آن غرغره كرد و كمپرس آب لیمو كه كمی نمك به آن زده باشد بر روی گلو آنژین را درمان می

 .كند ازك لیمو انجام دهند سردردهای شدید عصبی را برطرف میهای بریده شده ن كمپرسی را با برگه

های نازك  های صورت، بریده لیموترش برطرف كننده جوشهای صورت برای برطرف و معالجه جوش و لكه

های سیاه و جوش صورت را از جهره پاك  لیموترش را كمی نمك به آن زده بر روی پوست صورت بمالند لكه

 کالری دارد. ۹۴یک عدد لیمو حدود  كند می



منیزیم، پتاسیم و پرتقال را در خود دارد و همچنین منبعی عالی از  Cبیشتر از دوبرابر از ویتامین  کیوی  

دهد.  های تنفسی را کاهش می باشد. کیوی سیستم ایمنی بدن را تقویت کرده و بیماری می Eو  Aهای  ویتامین

 گرم فیبر دارد. ۳کالری و  ۰۴یک عدد کیوی متوسط 

ای  ( میوهpapaya = frutabomba = lechosa = tree melon = (in Australia) pawpaw = papaw)پاپایهیا  پاپایا 

ای از جمله هند، آفریقای  ای قاره آمریکا که اکنون در بسیاری مناطق حاره است با درخت بومی مناطق حاره

شود. درخت پاپایا قبل از كشف قاره  جنوبی، سریلانکا و فیلیپین کشت می

هایی كه امروزه  فقط در نواحی مركزی این قاره، خصوصاً در مكانآمریكا، 

مكزیك و هاوایی نام دارند، وجود داشته است. بعد از كشف قاره آمریكا، 

این درخت به تمام نواحی روی زمین، كه آب و هوای استوایی دارند مانند 

زه لانكا، برزیل و حتی آفریقای جنوبی برده شد و امرو فیلیپین، هند، سری

ر  توان آن را دید. پاپایا د های مردم این كشورها، می در حیاط بیشتر خانه

، فولات، کاروتینوئیدها و Cسرشار از ویتامین  پاپایا  . شود  ی شناخته می رخت خربزه و انبهٔ هند ایران به نام پاپایا، د

از کالری دارد. ۵۵کند. یک فنجان پاپایا خردشده  ن کمک میهای گوارشی طبیعی است که به هضم پروتئی آنزیم

هٔ پاپائین را پپسین  . ماد شود  ، پاپائین و کاریسین یافت می کارپایین، کارپوزید  ر پاپایا، مواد نظرترکیبات شیمیایی د

است. گوشت میوهٔ   اشتهایی مفید ر رفع سوء هاضمه و بی و خواص آن نظیر پپسین است که د  نامند  گیاهی می

  و سیتریک اسید  ، املاحی از تارتاریکاسید هٔ رزینی، پاپائین، مالیک اسید ک مادانورت، ی  ارایسوکروز، قند تازهٔ پاپایا د

  وجود  رنگی کاروتنوئید  ر میوهٔ پاپایا، مواد ه و میوهٔ نارس آن بسیار غنیاز پکتین است. د و نوع میوهٔ رسید است.هر د

و یک   هٔ کارپوزید ، ماد رخت پاپایا، یک گلِیکوزید ی دها ر برگ ها است.د . میوهٔ پاپایا، منبع بسیار غنی از ویتامین ارد د

ار  هٔ کارپائین به مقد رخت نیز ماد ر پوست و ریشهٔ د های پاپایا و همچنین د ر تخم . د شود  کارپائین یافت می  آلکالوئید

کش قوی  آمیبر عین حال یک  قلبی نیست ولی د  . کارپائین یک سم قلبی است، از نوع گلوکوزید ارد د کم وجود

 . ارد د  وجود Eو ٍ Cر برگهای پاپایا ویتامین  . د ارد کشی د است، یعنی خاصیت آمیب

ها  های جنگنده با بیماری اکسیدان توجهی آنتی حاوی آهن، پتاسیم، فیبر و مقدار قابل قرمزسرخ یا  انگور    

باشد  ها و رزوراتول می ئیدها، آنتوسیانین است. انگور قرمز منبع اصلی فلاوونو

های قلبی و سرطان کمک  که نشان داده است به پیشگیری از بیماری

 کالری در خود دارد. ۰۸انگور قرمز  (فنجانگیلاس) لیوان یاکند. یک  می

 

 

 


