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کنیم استفاده کنید تا سلامتم سرما خوردید از این ۲ میوهای که در ادامه معرف کنیم وقتتوصیه م
خود را زودتر به دست بیارید.

گوجه فرن و لیمو دو میوه خاص هستند که برای درمان سرماخوردگ بسیار موثرند.

برای سرماخوردگ گوجه فرن

و آنتــ اســت کــه طیــف گســتردهای از ویتامینهــا، مــواد معــدن محبــوب نوشیــدن ــآب گــوجه فرن
اکسـیدانها را بـرای بـدن تأمیـن مکنـد. آب گـوجه فرنـ بسـیار مغـذی اسـت و سـرشار از بسـیاری از
ویتامینها و مواد معدن مهم است. به عنوان مثال، نوشیدن فقط ۱ لیوان (۲۴۰ میل لیتر) آب گوجه
شما را به  A کند و ۲۲٪ از نیازهای ویتامینرا تأمین م  C تقریباً نیاز روزانه شما به ویتامین فرن
صورت آلفا و بتاکاروتنوئیدها برآورده مکند. آب گوجه فرن و سایر محصولات گوجه فرن ممن

است خطر ابتلا به انواع خاص از سرطان را کاهش دهد.

لیمو برای سرماخوردگ

c خوردن ویتامین دانید در زمان سرماخوردگاست. همانطور که م C از ویتامین لیمو منبع خوب
بسیار مهم است. ی لیمو حدود ۳۱ میل گرم ویتامین C را تأمین مکند، که ۵۱ درصد از میزان مورد
نیاز مصرف روزانه مرجع (RDI) است. تحقیقات نشان مدهد که خوردن میوه و سبزیجات سرشار از

ویتامین C خطر ابتلا به بیماریهای قلب و سته را کاهش مدهد.
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