
 

  مقالات خواص خوراکی ھا

 بزرگ گریپ فروت ميوه ای
مانند  دليل اینکه این ميوه را گریپ فروت می نامند آن است که ميوه آن  

این ميوه که یکی . روی شاخه می روید  بر انگور بصورت جمعی تا دوازده تا
ھند و مالزی کاشته می   سال پيش در4000از مرکبات می باشد بيشتر از 

مانده  ولی تا قرن شانزدھم ميلادی در دیگر کشورھا ناشناختهشده است 
  . بود تا اینکه اسپانيائيھا آنرا به کشورھای دیگر بردند

 مصرف گریپ فروت دنيا را تامين می% 97جالب است که بدانيد آمریکا   
گریپ فروت آمریکا را توليد % 90کند و تنھا ایالت فلوریدا و تگزاس با ھم 

  . می کنند

رسد   متر می12درخت گریپ فروت به اندازه درخت پرتقال و ارتفاع آن تا   
ميوه گریپ فروت درشت تر از پرتقال . برگھای آن سبز و گل آن سفيد است 

اگر در . ھنگاميکه رسيده باشد نازک و برنگ زرد روشن است  و پوست آن
پوست آن کلفت شده و قسمت سفيدی زیر  چيدن گریپ فروت تاخير شود

گریپ فروت رسيده ترش و شيرین و . می دھد  پوست ضخيم می شود و مقدری از آب خود را از دست
شمال ایران می روید چون داخل آن قرمز رنگ است به  نوعی از گزیپ فروت که در. کمی تلخ می باشد 
  . آن توسرخ می گویند

ر شمال و ھم جنوب د گریپ فروت در حال حاضر در چين ، ھند ، خاورميانه و در ایران ھم •
  .پرورش داده می شود

. ژانویه تا می می باشد  گریپ فروت در تمام طول سال در بازار وجود دارد ولی فصل آن از •
  .گریپ فروت، ميوه ای توپر، خوش طعم و مغذی است

 : جالب است بدانيم

 : نصف یک گریپ فروت متوسط حاوی

  .بردارد را در C  ویتامين ه درصد مقدار مجاز خوراكی توصيه شد۵٠افزون بر  •
 گرم پتاسيم ٣٢۵ •
 ميكروگرم فولات ٢۵ •
  ميلی گرم كلسيم ۴٠ •
 ميلی گرم آھن دارد ١ •

تبدیل می  A بدن، آن را به ویتامين انواع سرخ و صورتی ميوه ی یاد شده سرشار از بتاكاروتن است كه  
  .سازد

بيش از ) C گرم ویتامين  ميلی٩۵ به مقدار) بدون شكر(یك فنجان حاوی گریپ فروت شيرین نشده  
از سایر مواد مغذی در چنين ميوه  دارد، ھم چنين بسياری)  درصد مقدار مجاز خوراكی توصيه شده١۵٠

  .ی تازه ای جای گرفته است



عصاره ی تلخ و ترش آن،  درگذشته، بسياری از مردم، ازخوردن گریپ فروت بدون شكر، به خاطره  
گریپ فروت سرخ یا صورتی با سفيد، مزه ی  به طور معمول با آميختن آب یخودداری می كرده اند، ول
  .شيرین حاصل می شود

به  نيروبخشی پدید می آید كه نياز اگر آب پرتقال یا گریپ فروت را با ھم در آميزیم، نوشابه ای  
  .شيرین كردن ندارد

ازمان نظارت برمواد غذایی و س غذایی كه طی سال ھا از سوی) رژیم(به موجب برنامه ھای پرھيز  
فروت از قدرت بی نظيری برای سوزاندن و از بين  دارویی آمریكا تنظيم یافته، معلوم شده است كه گریپ

 البته این ادعا، صحت ندارد چرا كه ھيچ ماده ی خوراكی توانایی .است بردن چربی ھا برخوردار
دچار كاھش وزن می شوند؛ اما این   می كنند،افرادی كه رژیم گریپ فروت پيروی .کاری را ندارد چنين

و این عمل به كاستی ھای غذایی می  خورند بدان جھت است كه آن ھا مواد غذایی دیگر را كم تر می
فروت، ميوه ی مفيدی برای متعادل ساختن وزن بدن شمرده  حتی اگر این گونه باشد، گریپ. انجامد

  .ی را فرو می نشاندگياھی اش، گرسنگ می شود؛ ومقدار زیاد فيبر

آن را بخورید تا جلوی پرخوری تان را  چنان چه می خواھيد از وزنتان بكاھيد، روزانه پيش از ھر خوراكی،  
  .رود بگيرد، در ضمن ميان وعده ی ایده آلی به شمار می

است كه به كاھش كلسترول  ( الياف گياھی حل شدنی(جالب این كه گریپ فروت سرشار از پكتين   
ميوه ی مورد بحث دارای مواد  وانگھی، پژوھش ھای اخيرحاكی از آن است كه. خون كمك می كند

گریپ فروت ھای سرخ  عنوان مثال، به. دیگری است كه از بروز بيماری ھای پيش گيری می كند 
نظر می  كه به است ضد اكسيد كننده ھستند واین ماده، یك ماده ی ليكوپن سرشار از وصورتی،
  . بزرگ شدن پروستات را تقليل می دھدآید خطر

 ۶نداده اند ، ليكن بررسی  عمل كرد ليكوپن را نشان) مكانيسم ( پژوھندگان ھنوز ساز و كار  •
كارشناسان بھداشت صورت گرفت   پزشك و سایر۴٨٠٠٠ساله ی دانشگاه ھاروارد كه توسط 

سرشار از ليكوپن ، غذایی   وعده مواد١٠، حكایت از آن داشته است كه مصرف ھفته ای 
  .  درصد سرطان پروستات می شود۵٠سبب كاھش 

مانع تشكيل  نام برد كه اسيدفنوليك از دیگر مواد گياھی موجود در گریپ فروت ، می توان از  
  .شود می باليموندیدترپن و مونوترپن ، مواد سرطان زا ، نيتروزامين

پيدایش سرطان اثر دارند و  جلوگيری ازمواد مذكور موجب توليد آنزیم ھایی می شوند كه در  •
می شود ، ) تومور ( غده  نيز بيوفلاونویيد كه از عمل كرد ھورمون ھایی كه باعث رشد

  . جلوگيری می كند
شماری دیگر از  و) لوپوس ( گروھی از مبتلایان به آماس مفصل رماتيسمی ، سرخریش  •

گریپ فروت نشانه ھای  مصرف ھر روزه یمبتلایان به اختلالات التھابی دریافته اند كه گویی 
 شيميایی گياھی كه تصور می رود كه این ویژگی از مواد. مرضی شان را تقليل می دھد 

  . می گردد ، ناشی می شود مانع ایجاد پروستاگلاندین یعنی ماده ی آماس زا
نيز از خود حساسيت  افرادی كه به مركبات حساسيت دارند ، احتمالا در برابر گریپ فروت •

 موجود در پوست آن باشد این حالت ممكن است به خاطر خود ميوه یا روغن. نشان می دھند 
.  

 : دانستنی ھای افزون تر درباره ی گریپ فروت صورتی

توأم با ویژگی ھای مذكور موجب آن گشته  گریپ فروت ترشی نشاط آور ، پرآبی و كالری جزیی  
  . علاقه و یكی از مواد خاص سالاد در آید ، به صبحانه ای مورداست كه گریپ فروت صورتی 

 : شيوه ی انتخاب گریپ فروت صورتی  

گریپ فروت ھایی كه ) . آبدارند  چون( سعی كنيد گریپ فروت ھای گرد ، صاف و سنگين را بردارید   
گریپ فروت . تند نوك تيزست، نامرغوب ھس پوست شان زبر بوده ، یا پفی و نرم ، و یا یك طرف شان

رنگ حنایی یا سایر كاستی ھای پوستی . مرغوب ترند ھای براق كه دو طرف شان اندكی صاف باشد ،
  . ميوه تأثير ندارد گریپ فروت بی اھميت است و در كيفيت



ميوه ی مورد نظر را تشخيص دھيد ،  امكان دارد در دمای اتاق بتوانيد بوی خوش ، دل نواز و ملایم  
  . مشام نمی رسد ن چه ميوه سرد باشد ، رایحه ی مزبور بهليكن چنا

 : روش نگه داری گریپ فروت

صورتی كه به جای سرد كردن ، آن  گریپ فروت را می توان تا یك ھفته در دمای اتاق نگه داشت و در  
 آن را باید ميوه را به مدت زیادتری نگه داری كنيد ، چنان چه بخواھيد. را گرم كنيد ، پر آب تر می شود 
قبل از آب گرفتن یا  . صورت بين شش تا ھشت ھفته سالم می ماند در جاميوه ای بگذارید و در این

  . را در دمای اتاق قرار دھيد خوردن ، گریپ فروت

 : گریپ فروت سفيد

سایر اقسام ( نام دارد ›› سفيد  ›› این نوع ميوه به خاطر رنگ گوشت ، نه پوستش كه زرد رنگ است  
 ناميده می  ›› یاقوتی  ‹‹یا ›› صورتی  ››،  ‹‹  قرمز ‹‹گریپ فروت ھا ھم به سبب رنگ گوشت خود ، 

. تخم دارند ، بيش تر برای تھيه عصاره استفاده می شوند  انواع گریپ فروت ھای سفيد كه) . شوند 
  . استگریپ فروت صورتی در مورد گریپ فروت سفيد نيز صادق  تمام دانستی ھای مربوط به

 : خواص دارویی

  .است و پتاسيم C ویتامين سرشار از .1
  می باشد معدنی فولات، آھن، كلسيم و سایر مواد منبعی غنی از .2
  .است A ویتامين انواع سرخ و صورتی آن انباشته از كاروتن یعنی زمينه ساز .3
  .است ولی مقدار كالری اش جزئی فيبر گياھی اش فراوان .4
در مقابل بروز سرطان و  اری دیگر از مواد گياھی است كه از انساندارای بيوفلاونوید و شم .5

  .بيماری ھای قلبی مراقبت می كنند
  . اشتھا را تقویت می كند ميوه ی گریپ فروت ، .6
ترشح كيسه ی صفرا را  عصير معدی و و جریان عمل ھضم را آسان می كند گریپ فروت ، .7

  . سرعت می بخشد
سلامت قلب و عروق  این دو ویتامين در حفظ. است  P و C گریپ فروت دارای ویتامين ھای .8

  . بدن مؤثرند
  . بدن كمك می كند و مواد حياتی دستگاه توليد قند گریپ فروت به .9

را دارد و دم كرده ی آن را موقع تشنج  و لرز تشنج خاصيت ضد ، گل ھای گریپ فروت .10
  . تب می نوشند زكام و

شود و سموم را از بدن خارج  د ، خواص ادرارآور آن زیاد میاگر گریپ فروت را صبح ناشتا بخورن .11
  . می كند

  . را پاك می سازد و كليه و كبد خون را تصفيه می كند گریپ فروت ، .12
  . ضد خون ریزی بواسير است گریپ فروت ، .13
  . كند ميوه ای خنك است و عطش را رفع می گریپ فروت ، .14
  . كنداختلالات مفصلی را درمان می  گریپ فروت ، .15
  . می شود برای كسانی كه موھای سرشان می شكند ، تجویز گریپ فروت ، .16
  . دارند مفيد است برای كسانی كه عفونت ھای ریوی و تب خيز گریپ فروت ، .17
 ، A ، P ، B1،  B2 دارای ویتامين ھای ( آھن و كلسيم( مواد معدنی  گریپ فروت ، علاوه بر .18

B3 و C است . 
خواب خوش و سنگين داشته باشيد یک  اگر می خواھيد. است  ابداروی خو گریپ فروت ، .19

 . رختخواب آنرا بخورید گریپ فروت و یا آب آنرا گرفته قبل از رفتن به
در ھنگام سرماخوردگی و  را پائين می آورد تب است و ضد سرماخوردگی گریپ فروت ، .20

  . تب آب گریپ فروت بنوشيد
است و گریپ فروت  ری و درمان بيماری قلبیجلوگي برای مھمترین کاربرد گریپ فروت .21

و رگ ھا را از وجود چربی ھا و مواد  کلسترول را پائين آورده شفابخش قلب است زیرا
که  تحقيقاتی. پيشرفت تصلب شرائين را متوقف می سازد کرده پاک می کند و رسوب

 2مصرف  کهجدیدا روی بيماران مبتلا به کلسترول بالا انجام شده است نشان داده است 
 می آورد و حتی مقدار پائين% 10در روز کلسترول خون را بطور متوسط  عدد گریپ فروت

HDL  به عارضه کلسترل بالا  بنابراین کسانيکه مبتلا. را که چربی مفيد است بالا می برد
در قسمت سفيدی  P ویتامين ھستند باید گریپ فروت را با پوست مصرف کنند زیرا پکتين و

 . پ فروت وجود داردپوست گری



 : مضرات

 .كند امكان دارد در افراد حساس به مركبات، واكنش حساسيت زا ایجاد •
را چند برابر می کند مثلا کسيکه  گریپ فروت را نباید بھمراه تعدادی از داروھا خورد زیرا اثر آنھا •

ه و شخص بخورد اثر دارو زیادتر شد داروی فشار خون مصرف می کند اگر آنرا با گریپ فروت
 .است فشار خونش بشدت پائين می آید و خطرناک

---------------------- 
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