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گـروه بهـداشت و درمـان “مـادران و دختـران” / زمسـتان نیـز بـه ماننـد دیـر فصلهـای سـال میوههـا و
سبزیجات بسیاری را با خود به همراه مآورد. با وجود انواع میوهها و سبزیجات فصل در زمستان،
باید بدانید که کدام ی از میوهها برای سلامت شما مفید هستند. بنابراین، در اینجا ناه داریم به انواع

میوههای زمستان که برای حفظ رژیم غذای سالم باید در این فصل در برنامه غذای خود داشته باشید.

گریپ فروت
گریپ فروت ی از میوههای زمستان عال برای دریافت ی دز عظیم ویتامین C است. گرچه این باور
طولان مدت که این ماده مغذی متواند از بیماری جلوگیری کند یا حت بیماری را درمان کند واقعاً
درست نیست، اما تحقیقات نشان مدهد که ممن است طول بیماریهای مثل سرماخوردگ را کوتاه

کند.

نصف گریپ فروت فقط ۵۲ کالری انرژی دارد و مواد مغذی زیادی را تأمین مکند. اگرچه متوانید به
راحت آب میوه آن را پیدا کنید، اما به دنبال میوه کامل آن بروید تا از مزایای فیبری آن بهرهمند شوید. 

انار
انار میوهای سالم، زیبا و منحصر به فرد است که از اواخر پاییز و زمستان وارد بازار مشود. این میوه

با کنترل سطح فشار خون در بدن در مبارزه با فشار خون بالا عال است.

انار همچنین منبع فیبر است که متواند به هضم غذا کم کند. از آب انار برای بهبود التهاب مفاصل
استفاده مشود. انارهای دانه دانه شده را متوانید در سالاد بریزید و یا برای تزئین سوپ از آنها

استفاده کنید. 

سیب
شود برای ماههای زمستان عالمدت پس از برداشت باعث م هداری طولانسیب برای ن توانای

باشند.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa%db%8c-%d8%af%d8%b1-%d8%b3%d8%b1%d9%85%d8%a7-%d8%a8%d8%a7-%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d9%85%db%8c%d9%88%d9%87%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-%d8%b2%d9%85%d8%b3%d8%aa/
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ی سیب متوسط ​​حاوی ۹۵ کالری انرژی، مقدار مناسب ویتامین C و بیش از ۴ گرم فیبر است. این
میوه ترد برای قلب شما نیز مفید است.

خرمالو
ی از این میوههای نارنج که دزهای قابل توجه ویتامین C و A، به علاوه ۶ گرم فیبر در خود دارد
خرمالو است. این خبر خوب برای هر کس است که مخواهد وزن کم کند، زیرا ی مطالعه اخیر

نشان داده است که صرفاً افزایش مصرف فیبر متواند منجر به کاهش وزن شود.

خرمالوهای را انتخاب کنید که نرم و رسیده باشند؛ اگر سفت و محم باشند بیش از حد قابض و تلخ
خواهند بود. علاوه بر مصرف خام از آنها در تهیه مربا، اسموت خرمالو و یا ی سالاد زیبا استفاده

کنید.

کیوی
C عدد کیوی با داشتن ویتامین کنید قویتر است. یکه از آن چه تصور م کیوی میوهای سبز رن

بیشتر از ی پرتقال و پتاسیم بیشتر از ی موز، متواند حال شما را خوب کند.

اگرچه متوانید از کیوی برای تهیه مربا استفاده کنید، اما طعم آن بهتر است خام بماند. 

پرتقال و لیمو شیرین
پرتقال و لیمو شیرین شاید رایجترین میوههای زمستان در ایران باشد. این میوهها منبع خوب از ویتامین

C هستند که برای سالم ماندن در زمستان‎ها کاملا ضروری هستند.

مصرف پرتقال ی مزیت مهم دیر نیز دارد؛ مطالعات نشان داده است که این میوه ب سر و صدا، در
کاهش خطر ابتلا به سرطان موثر است.

http://madarandokhtaran.ir/میوه های زمستانی


نارن
است که متواند تاثیر  C نارنها پسرعموهای شیرین و عسلتر پرتقال هستند؛ که سرشار ویتامین 

بسزای بر سیستم ایمن بدن داشته باشد.


