
خـوردن بیـش از دو عـدد پرتقـال در روز توصـیه
نمشود.

8 فروردین 1403
پرتقال ی از مفیدترین میوهها برای سلامت انسان به حساب مآید و به کسان که م خواهند از شر
اضافه وزن خلاص شوند کم مکند، زیرا شاخص گلیسم پایین دارد و به سرعت بدن را اشباع

مکند.

وباه آرت عرب نوشت: «متخصصان بر این باورند که پرتقال حاوی فیبرهای غذای مفید، ویتامینها و
گلوکز است که بدن آنها را به کندی جذب مکند و آن را به ی خوراک مهم برای کسان که مخواهند
از شـر اضـافه وزن خلاص شونـد، تبـدیل مکنـد. ایـن میـوه همچنیـن از پوسـت در برابـر اثـرات عوامـل

خارج و اشعههای مضر فرابنفش محافظت کرده و روند پیری را کند مکند».

بـه گفتـه متخصـصان، مرکبـات بـه طـور کلـ مفیـد هسـتند و متـوان آنهـا را بـه عنـوان میـان وعـده بیـن
وعدههای غذای اصل مصرف کرد.

از دیر خواص مفید پرتقال م توان به حمایت از عملرد قلب و عروق خون اشاره کرد زیرا حاوی
ویتامینهـای C و B۹ اسـت کـه سـطح کلسـترول را کـاهش مدهـد و سیسـتم ایمنـ و بینـای را تقـویت

مکند.

علاوه بر این، پرتقال باعث بهبود وضعیت عروق خون و بهبود متابولیسم چرب م شود زیرا حاوی
ویتامین C و فیبر غذای است. ۱۰۰ گرم پرتقال حاوی نیم از نیاز روزانه بدن به ویتامین C است.

اما در عین حال، کارشناسان هشدار مدهند که پرتقال م تواند به سلامت آسیب برساند. به عنوان
مثال، مصرف آن در موارد گاستریت، زخم معده و اختلال عملرد روده باید ترک شود. همچنین ممن

است در برخ افراد واکنشهای آلرژی ایجاد کند.
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