
 الجرٌب فوت 





 الجرٌب فروت من الفواكه التً تمتلك بعض

 .الخصائص الطبٌة

 الجرٌب فروت(Grapefruit)  هو نوع من الفواكه

الحمضٌة الاستوائٌة، ٌتمٌز بطعمه الحامض الحلو، 

وٌعد من الفواكه الغنٌة بالفوائد الصحٌة لاحتوائه على 

 .مجموعة من المعادن مضادات الأكسدة والألٌاف



فوائد الجرٌب فروت 
 إن الجرٌب فروت مصدر غنً بفٌتامٌن ج(Vitamin C)  وأملاح

 :البوتاسٌوم، وله فوائد عدٌدة نذكر منها
ٌساهم فً تخفٌف الوزن 
 إن محتوى الجرٌب فروت من السعرات الحرارٌة قلٌل جدًا

وبالمقابل فهو وفٌر بالمعادن والفٌتامٌنات، فبتالً ٌستخدم فً أنظمة 
الحمٌة الغذائٌة، فهو ٌساعد فً تخفٌف الوزن، والتخلص من 

 .الدهون الزائدة لدى الأشخاص الذٌن ٌعانون من السمنة
 
 لكن ٌجب الاتزان باتباع أنظمة الحمٌة الغذائٌة، وتجنب الاعتماد

الكلً على الجرٌب فروت خلال الٌوم، والتغاضً عن الأغذٌة 
الأساسٌة الأخرى، فالإفراط فً تناول الجرٌب فروت بهوس 

تخفٌف الوزن قد ٌؤدي إلى مشكلات فً الجهاز الهضمً، 
 .كالإسهال





ٌعزز جهاز المناعة 

 ٌساعد الجرٌب فروت فً تعزٌز جهاز المناعة، ومقاومة الخلاٌا
 .للفٌروسات والبكتٌرٌا بسبب وفرته بفٌتامٌن ج، ومضادات الأكسدة

 

 حسب دراسة فإن احتواء الجرٌب فروت على فٌتامٌن أ(Vitamin A) 
 .قد ٌساعد أٌضًا فً حماٌة الخلاٌا من الالتهابات والعدوى المرضٌة

 

 كما ٌحتوي الجرٌب فروت على كمٌات صغٌرة من فٌتامٌن ب
(Vitamin B)،  والزنك، والنحاس، والحدٌد التً من شأنها أن تدعم

الجهاز المناعً، وتحافظ على سلامة الجلد الذي هو خط الدفاع الأول 
 .ضد المٌكروبات

 

ٌنظم مستوٌات السكر فً الدم 

 الإنسولٌنمن فوائد الجرٌب فروت أن تناوله ٌساعد فً تنظٌم مستوى 
فً الجسم، والتقلٌل من خطر مقاومة الأنسولٌن الذي ٌؤدي إلى ارتفاع 

 .سكر الدم، لذلك ٌعد تناوله جٌدًا لمرضى السكر لكن بكمٌات محدودة



ٌعزز صحة القلب 
 إن تناول الجرٌب فروت بشكل منتظم قد ٌساعد فً حماٌة عضلة

القلب عن طرٌق تقلٌل عوامل الخطر التً تؤدي إلى أضرار 
فٌها، فٌساعد الجرٌب فروت فً السٌطرة على ارتفاع ضغط الدم 

 .والكولٌسترول
 
ٌخفف من حدة الربو 
 ٌعد الجرٌب فروت جٌدًا لمرضى الربو، فهو ٌحسن وظائف

 .الرئة وٌقلل من حدة أعراض الربو
 
ٌساهم فً خفض الكولٌسترول والدهون الثلاثٌة 
 أسبوع ٌؤثر إٌجاباً  16وجد أن تناول الجرٌب فروت ٌومٌاً لمدة

فً إنقاص الكولٌسترول الضار والدهون الثلاثٌة، وزٌادة 
 .الجٌد الكولٌستٌرول
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