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گریپفروت سرشار از مواد مغذی است که متواند به سلامت قلب کم کند، سیستم ایمن بدن
را تقـویت نمایـد و وضعیـت پوسـت را بهبـود بخشـد. امـا یـ نتـه مهـم وجـود دارد: گریـپفروت

متواند با تعداد قابلتوجه از داروها تداخل داشته باشد.

«میشل داد» متخصص تغذیه، مگوید: «گریپ فروت قطعاً متواند بخش از ی رژیم غذای سالم
باشد؛ اما اگر داروهای خاص مصرف مکنید، باید در مورد میزان مصرف آن احتیاط کنید.»

داد در ادامه به توضیح فواید گریپفروت و مواردی که بهتر است از مصرف آن پرهیز کنید، مپردازد.

گریپفروت نوع مرکبات است که به خاطر بافت آبدار و طعم ترش و کم تلخ خود شناخته مشود.

بسته به نوع آن، رن بخش داخل میوه متواند از زرد کمرن تا صورت یا قرمز یاقوت تیره متغیر
باشد. اما لازم نیست برای انتخاب رن آن هنام خرید دچار تردید شوید؛ چرا که همه انواع آن متوانند

مواد مغذی لازم برای ی رژیم غذای سالم را تأمین کنند.

برای مثال، نصف ی گریپفروت با اندازه متوسط حاوی موارد زیر است:

۵۱.۷ کالری
۱۳.۲ گرم کربوهیدرات

۱.۹۷ گرم فیبر
۸.۴۸ گرم قند

۰.۹۵ گرم پروتئین

این میوه همچنین مواد مغذی زیر را تامین مکند:

مس
فولات

آهن
منیزیم
پتاسیم
تیامین

A ویتامین
C ویتامین

(زین) روی
فواید گریپفروت شامل تقویت سیستم ایمن، سلامت قلب، سلامت پوست و موارد دیر است.
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تقویت سیستم ایمن بدن

وقت به مرکبات فر مکنید، احتمالا اولین چیزی که به ذهنتان مرسد ویتامین C است. گریپفروت
در این زمینه عملردی عال دارد؛ بهطوری که تنها نصف ی گریپفروت متوسط، حدود ۵۰ درصد از

مقدار توصیه شده روزانه این ویتامین را تأمین مکند.

از آنجا که ویتامین C ی آنتاکسیدان است، متواند به محافظت از سلولها در برابر آسیب و کنترل
التهاب کم کند. ویتامین C همچنین از سیستم ایمن بدن پشتیبان مکند و تحقیقات نشان مدهند که

ممن است شدت و مدت علائم سرماخوردگ را اندک کاهش دهد.

گریـپفروت حـاوی مـواد مغـذی دیـری نیـز هسـت کـه در عملـرد سیسـتم ایمنـ نقـش دارنـد؛ از جملـه
ویتامین A و مواد معدن مانند روی، مس و آهن.

بهبود سلامت قلب

گریپفروت حاوی چندین ماده مغذی مفید برای قلب است. فیبر موجود در آن متواند به حفظ سطح
سالم کلسترول کم کند، در حال که آنتاکسیدانهای آن با التهاب مقابله مکنند. پتاسیم نیز نقش

مهم در حفظ فشار خون و عملرد صحیح قلب ایفا مکند.

گریپفروت همچنین حاوی فلاونوئیدهاست؛ گروه از ترکیبات گیاه که خواص آنتاکسیدان دارند.
داد بهطور خاص به “نارینین” اشاره مکند؛ فلاونوئیدی موجود در گریپفروت که به دلیل تأثیرات

احتمالاش بر متابولیسم کلسترول و چرب، در حال مطالعه و بررس است.

امـا یـ نتـه بسـیار مهـم وجـود دارد: اگـر در حـال حـاضر بـرای کلسـترول بـالا، فشـار خـون یـا سـایر
بیماریهای قلب دارو مصرف مکنید، نباید به امید تقویت بیشتر قلب، شروع به مصرف بیشازحد

گریپفروت کنید. گریپفروت متواند با برخ از این داروها، مانند استاتینها، تداخل ایجاد کند.

کنترل قند خون



گریپفروت درمان قطع دیابت یا مقاومت به انسولین نیست، اما ترکیبات مغذی آن متواند این میوه
را به انتخاب مفید در ی رژیم غذای سالم و متعادل تبدیل کند.

داد به مواردی همچون فیبر، محتوای بالای آب و شاخص گلیسم نسبتاً پایین آن به عنوان مزایای
احتمال اشاره مکند.

فیبر سرعت هضم را کاهش مدهد و این امر مانع از افزایش سریع قند خون پس از صرف غذا مشود.
همچنین، از آنجا که گریپفروت حاوی مقدار زیادی آب است، متواند بدون داشتن کالری بسیار بالا،

احساس سیری ایجاد کند.

با این حال، اگر مبتلا به دیابت هستید و انسولین مصرف مکنید، همچنان باید کربوهیدراتهای موجود
در گریپفروت را نیز مانند سایر مواد غذای حاوی کربوهیدرات در نظر بیرید.

کاهش خطر ابتلا به سن کلیه

مرکبات حاوی اسید سیتری هستند؛ مادهای که تحقیقات نشان مدهد متواند به پیشیری از تشیل
انواع خاص از سنهای کلیه کم کند. اما سنهای کلیه انواع گوناگون دارند.

گریپفروت ممن است برای همه افراد دارای سابقه سن کلیه مناسب نباشد، بهویژه در مورد انواع
رایج آن مانند سنهای کلسیم اگزالات.

داد تأکید مکند: «اگر سن کلیه دارید، ابتدا باید نوع سن خود را مشخص کنید. اگر سنهای شما
از نوع کلسیم اگزالات است، مصرف بیشتر گریپفروت متواند احتمال تشیل سن کلیه را افزایش
دهد. بنابراین، پیش از آنه صرفاً برای پیشیری از سن کلیه شروع به خوردن گریپفروت کنید، حتماً

با پزش یا متخصص خود درباره مناسب بودن آن مشورت کنید.»



حفظ سلامت پوست

مصرف گریپفروت متواند برای پوست نیز مفید باشد. بدن برای تولید کلاژن‐ پروتئین که به حفظ
نیاز دارد. خواص آنتاکسیدان این  C کند‐ به ویتامینم پوست کم ساختار و خاصیت ارتجاع

ویتامین نیز به محافظت از سلولها در برابر آسیب کم مکند.

استفاده کنید، اما تحقیقات نشان مدهد که  C حاوی ویتامین توانید از محصولات موضعاگرچه م
مصرف مواد غذای سرشار از ویتامین C نیز متواند در مقابله با علائم پیری و تغییر رن پوست مؤثر

باشد.

داد مگوید: «ویتامین C ی از قویترین آنتاکسیدانها برای پوست است. شما برای تولید کلاژن که
نقش مهم در خاصیت ارتجاع پوست دارد، به ویتامین C نیاز دارید.»


