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مرکبات به دلیل ویتامین س مناسب که دارند در این فصل متوانند به تقویت سیستم ایمن و پیشیری
از سرماخوردگ کم کنند.

مصرف مرکبات نارنج رن مثل پرتقال به دلیل حجم بتاکارون بالای که دارند موجب آرامش اعصاب
و از بین رفتن تنش و پریشان مشوند و خواب فرد را با کیفیت م کنند.

بررسها نشان م دهند، مصرف مرکبات نارنج رن به دلیل حجم بتاکارون بالای که دارند موجب
آرامش اعصاب و از بین رفتن تنش و پریشان م شوند و خواب فرد را با کیفیت م کنند. مرکبات
حجم زیادی ویتامین A و بتاکاروتن دارند که برای بهبود جای زخم و جوش و شاداب پوست موثر است.

گفتن است، دانشمندان با انجام آزمایشات و مطالعات دریافتند آن دسته از افرادی که میوه و سبزیجات
نارنج رن به ویژه در فصل پاییز و زمستان بیشتر مصرف م کنند ساعات خواب منظم تری دارند و

در روز بعد احساس خواب آلودگ نخواهند داشت.
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