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 مطالب موجود در این دانشنامه 

 

 مقدمه 

 فصل اول کاهش وزن وگریپ فروت  

 فصل دوم جوان سازی پوست وگریپ فروت

 فصل سوم  موی سر و گریپ فروت 

 فصل چهارم دیابت و گریپ فروت  

 فصل پنجم  فشار خون و گریپ فروت

 فصل ششم بارداری و گریپ فروت  

سرماخوردگی و گریپ فروت   فصل هفتم  

 فصل هشتم سلامت قلب و گریپ فروت

 فصل نهم کلسترول بالا و گریپ فروت 
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 مقدمه 

 

درشت تر از آن و درون آن به رنگ  یپرتقال، ول یهاست شب یا   یوهفروت، م یپگر

بزرگ رشد  یطالب یکو گاه به اندازه  یابد  یو قرمز پرورش م  ی، صورت یدسف یها

کند. یم  

؛ امروزه مشکل  یمرو یفروت م  یپگر یتخاص ین به سراغ مشهورتر  یمدر ابتدا مستق 

کمک به کاهش وزن است   یمناسب برا  ایی غذ یمرژ یکاز افراد انتخاب  یاریبس

به کاهش وزن مورد هدف   یدنرس یبرا  ییغذا  یم رژ یاز روش ها یاری بس ین،بنابرا 

یرندگ یقرار م  

از مطالعات  یفروت است. بعض یپموثر، شامل استفاده از گر ینوع از روش ها  یک

 یدکاهش وزن مف  ی تواند بعد از چند ماه مصرف و تلاش، برا یم  یوهم ینمعتقدند که ا

 باشد.

 یناز ا  یشترب  یفروت، تقاضا  یپبا در نظر گرفتن احتمال کاهش وزن با مصرف گر 

اتفاق افتاده است یوهم  
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فراوان   یخواص درمان یزفروت ن  یپعصاره گر یوه،آب و پالپ م  یوه،علاوه بر خود م

شود  یپوست استفاده م یبهداشت یشیاز آن در انواع محصولات آرا  ینهم یدارد و برا  

و   یهکنند که چنانچه فصل زمستان مبتلا به عفونت ر  یم یهتوص یطب سنت   متخصصان

 ینبه ا  یدفروت استفاده کن یپبهتر است از بخور آب گرم با عصاره گر یدشو یم ینیب

شود یها م ینوسس ی ضدعفون یزو ن  یتنفس یکه باعث بازشدن مجار یلدل  
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فروت  یپفصل اول کاهش وزن وگر  

 یرینی ش یاقرمز باشد و مزه ترش  یو حت ی زرد، صورت ید،سف تواندیفروت م یپگر

است و   یاز زرد و صورت  یبیفروت تازه ترک یپگر یکداشته باشد. اما اغلب اوقات 

و ترش دارد.  یرین ش یاطعم و مزه   

است   ینا یتروت باشد، نکته حائز اهمف یپانتخاب شما کدام رنگ از گر  یستمهم ن 

بدن شما  یحفظ سلامت  یبرا یعال یآن کم اما سرشار از طعم و مواد مغذ الریکه ک

 است.

حداقل   یدتا مطمئن باش یدکن  یلرا م فروتیپ گر یک از  یمیاست روزانه تنها ن یکاف 

سی  یتامیناز و یمین  

یداکرده یافتتان را دربدن  یلازم برا   

 یدارد. سع یکالر ۱۰۰گرم آب و حدود   ۲۲۶فروت حدود  یپهر گر یانگینبه طور م

  یبرا   یتا کمک موثر  یدبنوش فروتیپآب گر ییقبل از هر وعده غذا یقهدق ۲۰ یدکن

تان باشد.کاهش وزن  

و   یدخوردن غذا داشته باش یبرا   یکمتر یاشتها شودیباعث م یدنینوش ینمصرف ا 

.  یدلاغر شو و یدکمتر بخور یجهدر نت  

تنها  یددر نظر داشته باش یدکارساز باشد اما با تواندیکوچک هم م یوانل یک  یحت

تان شود. باعث کاهش وزن  تواندیفروت نم یپ مصرف گر  
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و   یدکن  یافتتان درروزانه   یازنسبت به ن یکمتر ی کالر یددار یازلاغر شدن، شما ن  یبرا

   .یدبسوزان  یشتریب  یچرب

 

 یوهم  ی. از آنجا که محتوا یدبه کاهش وزن کمک کن  یدتوان  یفروت، م یپبا مصرف گر 

شود.  یم یانرژ  یجادبدن و ا  یسممتابول یزسا ینهاست، باعث به یدراتبدون کربوه

مصرف منظم و هر روزه آن خول و مناسب خواهد بود ین،بنابرا   
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فروت یپپوست وگر  یفصل دوم جوان ساز  

فرد و کاهش سن و   یدر جوان  ی توجهقابل  یر پوست تاث یو چروک و افتادگ  ینرفع چ

 یو بافت چرب یکلاژن یسن، قوام پوست و ساختارها  یشدارد. با افزا  اشی سال ظاهر

شوندیم یلدچار تحل  

با نور آفتاب  ی مثل مواجهه طولان یمیاییو ش یزیکیف هاییبمساله به دنبال آس ینو ا  

و صاف نگه داشته به مرور دچار  یدهکه پوست صورت را کش اربستید شودیباعث م

 زوال شود

سی   یتامیناز آنجا که سرشار از و  یوهم ینا  

 یدهد، از طرف یم یشدارند افزا یینیپا یرکه ذخا یکسان ی را برا یتامین و  یراست ذخا 

 یتامینو  دارند  یکه مشکلات پوست یکسان یدهد و برا  یم یشرا افزا یساز ینئ پروت

بسیار مفید است  سی  

آزاد در بدن  یها یکالراد  یشهوا موجب افزا یبزرگ و آلودگ  یدر شهرها یزندگ 

آسیب  ینفروت در کنترل ا   یپو گر به پوست آسیب میرساند موضوع  ینشود که ا یم

موثر است یاربسها   
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وجود   یازمندفصول سال که ما ن یتواند در برخ یفروت سرشار از آب است که م یپگر

شود یشدن آب بدن م یشترباعث ب یمآب هست   

 یها  یتامینفروت، حفظ ظاهر درخشان و سالم پوست است. عصاره و یپگر یایاز مزا

کند  یحفظ م یشمیو ابر پوست را صاف یوه،داخل م  
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فروت یپسر و گر ی فصل سوم  مو  

 

  یبرا یدکن یشما داشته باشد پس سع یباییز  ی بر رو ینقش موثر   یتواندم یباز یموها

یدسر خودتان وقت بگذار  یمراقبت از مو  

ها در برابر گونه  یدر برابر سرما و در برخ ییگرما بندییقد کارکرد دارد. عامو چن

پشُت شده و  بدن کم  یخاطر روند تکامل، موآن است. در انسان به  یگرما از کارکردها

خود را از دست داده.  بندییقکارکرد عا  

ن شد یخخود دارد. س  یباشناختیکارکرد را به همراه کارکرد ز ینسر هنوز ا یمو

موها  بندییق عا یش افزا ی که انسان پرُمو برا ی است از دوران یابدن بازمانده یموها

کشیدیهم م یرا به سو   

  یکها عامل پر قدرت آندروژنتو خانم  یانمو در آقا یزشعلت ر یعترینو شا ینمعمولتر

. باشدیم  
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 یمردانه ساز مانند »د یهاهورمان یا اصطلاح »آندرو« از آندروژن  

 ی مو  یزشر  یها براو »تستوسترون« گرفته شده که وجود آن   «یدروتستوسترونه

دارد  ینشان از ژن «یکهستند و »ژنت  زمها لاو هم در خانم  یانهم در آقا یکآندروژنت

مو لازم است. یزشنوع ر ینبروز ا  ی آن برا یدنکه به ارث رس  

  یسالگ ۵۰مرد تا قبل از سن  ۵فر از هر ن ۳ ی،طاس  یفراوان یزانم یاندر آقا 

زن از دست دادن مو و نازک شدن مو  ۴نفر از هر  ۱که در زنان،  یدرحال باشد،یم

هستند  یمستعد طاس  یشتر ب یائسگیاز  عدو ب  کنندی را تجربه م  

نازک شدن موها و  یآندروژن یهاسطح هورمون  یشبعد از بلوغ به دنبال افزا  یانر آقا

.شودیشروع م یشانیپ یهناح یعقب رفتن موها  

که  ییهاچه آن یدپوست،در اکثر مردان سف هایقهمو در شق یشعقب رفتن خط رو 

 یدهکنند، دی نم یداکه پ ییهاو چه آن  کنندی م یداپ یندهدر آ یکآندروژنت  ی مو یزشر

به  هایقه شق یمو یزشر دارند یکآندروژنت ی مو یزشکه ر ییهااما در آن شودیم

شودیو به قله سر ختم م یشرویتر پعقب  ینواح  
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باشد. اگر ژن  یعی از حد طب یشتر ب یستمو، لازم ن یزش بروز ر یها برا آندروژن  یزانم

 یکآندروژنت  یمو یزشباشند، ر یعی در حد طب یها حتمو موجود، و آندروژن  یزشر

. کندی بروز م  

  یل،سر انسان هستند. رشد سب یمو  یزشاثرگذار در ر یفاکتورها  ینترها مهمآندروژن

ها وابسته است.ه کشاله ران به آندروژنیو ناح  یربغل ز یموها  

  یمو  یزشر  یها براوجود آندروژن یول یستها نسر وابسته به آندروژن  یرشد مو 

 مردانه لازم هستند

سالم و رشد  یداشتن موها یروش آسان برا  یک فروت  یپماساژ مو با روغن گر

مو   یروغن سبب درخشان شدن تارها یناستفاده از ا  ین دوباره مو است.علاوه بر ا

شود.  یم  

اسانس آن با پرتقال ،  یافروت تازه و  یپبا مخلوط کردن آب گر یدتوان یم ینهمچن

. یدو مورد استفاده قرار ده کنید  یهته یماسک خانگ  یک یگل یمومر یمول  
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  ین. با اییدبماند سپس آن را بشو یقهدق 30تا  یدو بگذار یدخود بمال  ماسک را به سر

یگردد شما بازم یو طراوت به موها  یشود و شاداب  یکار پوست سر شما پاک م  

درمان شوره سر و   یفروت برا یپروغن پوست گر یامبارزه با شوره سر : اسانس و 

شود یم یهسالم توص  یها یکولرشد فول  

تا  ییدخود اضافه نما یفروت را به شامپو یپمو : چند قطره از اسانس گر یدرخشندگ

یدبراق و درخشان داشته باش ییموها  
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فروت  یپو گر یابتفصل چهارم د  

و   ین به کنترل سطح قند خون، کاهش مقاومت به انسول تواندیفروت م یپصرف گرم

کمک کند ۲نوع  یابتد یژهبه و یابتاز ابتلا به د یشگیریپ  

به کنترل سطح قند خون، کاهش مقاومت به  تواندی فروت م یپف گرمصر ی،به طور کل

فروت از   یپکمک کند. گر ۲نوع  یابتد یژهبه و یابتاز ابتلا به د یشگیری و پ ینانسول

( است.۲۵) یینآن پا یسمیشده و شاخص گل یلدرصد آب تشک ۹۲  

.  دهدی نم یشسطح قند خون را به سرعت افزا  هایوهم یگرهمانند د یل،دل ینبه هم 

دارد یگرم کالر ۷۴فروت  یپگر  

یابتفروت و د یپدرباره گر حقایقی   

کمک  ین به کاهش مقاومت به انسول تواندیم یرین و ش یدفروت سف  یپانواع گر مصرف

 کند
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را مصرف   یوهفروت، خود م یپآب گر یدننوش ی بهتر است به جا  یابتمبتلا به د افراد

 کنند

به کاهش  تواندیفروت م یپموجود در گر  ینگیناند که نارنشان داده یقاتتحق برخی

است که در   ینمتفورم ی به دارو یهشب یآن تا حدود یرسطح قند خون کمک کند و تاث 

. شودیاستفاده م  ۲نوع  یابت درمان و بهبود د  

کنترل فشار  یابت،د یشده برا  یزتجو  یهابا دارو  یدنبا فروت را یپگر ی،به طور کل

کلسترول خون مصرف کرد یا یخون، افسردگ  

امن   یا  ینهشود که گز یباعث م ین است؛ که ا ۲۵ یسمیشاخص گل  یفروت دارا  یپگر

بالا  یسمیشاخص گل یدارا  یها ینهبا گز یسهدر مقا یدرات،تر به عنوان منبع کربوه

باشد  ینیزم یبنان و س ید،مانند برنج سف   

مناسب است. به عبارت  یابتافراد مبتلا به د  یبرا ۵۵ یرز یسمیشاخص گل مقدار

سوم فنجان  یک یافروت بزرگ  یپدو عدد گر یا یکاگر شما با خوردن   یحت یگر،د

  ید؛ را به دست آور یدراتپخته، همان مقدار کربوه یدبرنج سف 
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متفاوت  یلبه دل یدبا برنج سف یسهفروت در مقا یپما با مصرف گرسطح قند خون ش

یابد یم یش آنها، کمتر افزا یسمیبودن شاخص گل  
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فروت یپفصل پنجم  فشار خون و گر  

 

  یبرا یوهم ینمصرف ا ینبرا کمک کند. بنا یدارتواند به فشار خون پا یفروت م یپگر

 کنترل فشار خون مناسب است 

تواند سطح فشار خون را   یفشار خون بالا است، که م ی برا یارخ یایهمان مزا مشابه

برسد. یحفظ کند تا به حالت عاد یزن  

  یبرا  یعیراه طب  یککند،  یریتتواند تنش خون را مد یفروت م  یپکه گر یی از آنجا 

از فشار خون بالا است  یری جلوگ  

 

 یندارد. از ا یمتعادل نگاه م یخون یفروت سطح کلسترول را در داخل رگ ها یپگر

است.  یاز هر گونه مشکلات خون یریبهبود گردش خون و جلوگ  یبرا ی رو، راه خوب

خواهد  یعی طب  یزبه سراسر بدن منتقل شود، فشار خون ن  یکه خون به خوب یهنگام

 بود
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بدن   یسمفشار خون شامل بهبود متابول ی فروت برا یپگر یسلامت ای یاز مزا  یگرد یکی

بدن سطح فشار خون را در سطح خوب و سالم حفظ  یسممکان ین ا یق است. از طر  

از فشار خون بالا است  یریجلوگ  ی راه خوب برا یک  یزن ینرو، ا  ینکند. از ا یم  

مناسب  یدارکنترل فشار خون پا یاست، که برا   یماز پتاس یغن ین فروت همچن یپگر

از علائم فشار خون بالا کمک خواهد کرد  یری است و به جلوگ  
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فروت یپو گر  یفصل ششم باردار   

زنان  یشود برا یاست که باعث م ییها یتامینو و  یفروت سرشار از مواد مغذ یپگر

 یمب کمپلکس ، کلس یها یتامینو  یحاو یاهگ  ینو سالم باشد .ا یمنا  ینهگز  یکباردار 

هستند  یرشد کودک ضرور  ی است که همه آن ها برا  یمو پتاس   

که  ی خواب یب ی، به درمان علائم و نشانه ها  یدکن یفروت را قبل از خواب م یپگر گرا

کند یبرند ، کمک م یزنان باردار از آن رنج م یشترب  

طح کلسترولکمک به کنترل س   

نگه داشتن سطح    یینو آب است که به پا  یبر، ف   یکوپنفروت سرشار از ل گریپ

کمک خواهند کرددر بارداری  کلسترول خون   

تواند منجر   یشود که م  یبدن تنگ م یاندام ها یرسا ی با بزرگ شدن رحم ، فضا برا  

ه سوزش سر دل و سوء هاضمه شود ب  
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تواند در درمان سوزش سر  یفروت هر روز صبح م یپعدد گر یک مصرف   ینبنابرا 

 دل و رفلاکس معده موثر باشد

  یممناسب را در رژ  یاست اما اگر غذاها  یجرا یدر دوران باردار  یفخف   یکم خون

شود .  ید، ممکن است شد  یدخود نگنجان ییغذا  

سی یتامیناز و  یفروت غن یپگر    

را جذب یشتریکند تا آهن ب یاست و به بدن کمک م  

خواهد کرد یاریکمک بس  یامر به کاهش خطر کم خون  ینکند که ا   

در دوران   یاساس یماده مغذ یککه  یماز کلس  یمناسب یرمقاد یفروت حاو  یپگر

و    یفیتک  تواند به بهبود یفروت م یپباشد ، است و مصرف منظم آب گر یم یباردار

  تراکم استخوان هم در مادر و هم در نوزاد کمک کند
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فروت  یپو گر یدگفصل هفتم سرماخور   

سی  یتامینفروت از خانواده مرکبات و  سرشار از و یپگر  

در فصل  یبهبود سرماخوردگ یآن برا  ییاز خواص دارو توانی م یناست؛ بنابرا 

فولات، آهن،   یم،پتاس یحاو ییجادو یوهم ینا ین و زمستان بهره برد. همچن ییزپا

است یمواد معدن یرو سا یمکلس  

و    یضد قارچ یروسی،ضد و  یتخاص  یفروت دارا یپموجود در گر هاییدان اکس یآنت

آزاد موجود در بدن مقابله کرده و  هاییکال با راد یاست که به راحت  یضد التهاب

سی  یتامینفصل سرما سرشار از و یوهم ین. اکندی م یتبدن را تقو  یمنیا یستمس  

مانند  یروسیوو  یکروبیم یهااست که از بدن انسان در برابر عفونت   

فروت باعث  یپمصرف گر ین،. علاوه بر اکندیو آنفلوآنزا محافظت م یسرماخوردگ

کندیمرگبار مانند سرطان مقابله م هاییماری که با ب شودیم  هایییم شدن آنزفعال  
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سی یتامینموجود در و هایاکسیدانی آنت  

و انواع   یروساز جمله ابتلا به کروناو هایماریبدن در برابر عوارض ب یهااز سلول  

ها در صورت درمان  یناز بهتر  یکیو البته  کندی محافظت م یدو جد  یآنفولانزا فصل

و آنفولانزا است یابتلا به سرماخوردگ  

از بخور آب گرم با عصاره   یدشو یم ینیو ب یهاگر در فصل زمستان دچار عفونت ر 

 یضدعفون  یزو ن یتنفس یباعث بازشدن مجار تواند یم یرا ز یدفروت استفاده کن یپگر

ها شود ینوسس  
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فروت  یپفصل هشتم سلامت قلب و گر  

غني از آهن، كلسیم و سایر گریپ فروت سرشار از ویتامین »ث« و پتاسیم، منبعي 

مواد معدني است.انواع سرخ و صورتي گریپ فروت انباشته ازكاروتن یعني زمینه 

 ساز ویتامین »آ« است. 

فیبر گیاهي آن فراوان ولي میزان كالري آن جزئي است. داراي بیوفلاونوید و شماري  

هاي قلبي  و بیماري دیگر از مواد گیاهي است كه از انسان درمقابل بروز سرطان  

 مراقبت مي كنند

است که بدن را در برابر سرطان و   یو مواد یکالر یو کم یادز  یبر ف  یدارا یوهم ینا

است.  یدمف  یقلب یها یماریبهبود ب ی برا ینه و همچنمقاوم کرد  یسرطان یسلول ها

صفرا را   یسهو ك یمعد یرهآسان تر شده و ترشح ش یوهم ینعمل هضم با خوردن ا

بخشد. یسرعت م  

سی ینمیتاضمنا با دارا بودن و  در حفظ سلامت قلب و عروق بدن  یوفلاوونوئیدو ب 

كند  یبدن كمک م یازمورد ن یاتیقند و مواد ح  یدموثرند و به تول  
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  یماریاز ب   ین،کند. بنابرا  یفروت به حفظ گردش خون کمک م یپمصرف روزانه گر

کند یم  یریجلوگ یسکته مغز یا یمانند حمله قلب یعروق یقلب یها  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 44 

 

 

 

 

 

 

 

 

www.takbook.com



 45 

 

 

References 

 Morton, Julia Frances (1987). "Grapefruit, Citrus paradisi". Fruits 

of Warm Climates. NewCROP, New Crop Resource Online 

Program, Center for New Crops and Plant Products, Department 

of Horticulture and Landscape Architecture, Purdue University. 

pp. 152–158. ISBN 978-0-9610184-1-2. OCLC 16947184. 

 Carrington, Sean; Fraser, Henry C. (2003). "Grapefruit". A~Z of 

Barbados Heritage. Macmillan Caribbean. pp. 90–91. ISBN 978-0-

333-92068-8. One of many citrus species grown in Barbados. This 

fruit is believed to have originated in Barbados as a natural cross 

between sweet orange (C. sinesis) and pomelo (C. grandis), both 

of which originated in Asia and were introduced by Europeans in 

the 17th century. The grapefruit first appeared as an illustration 

entitled 'The Forbidden Fruit Tree' in The Natural History of 

Barbados (1750) by Rev. Griffith Hughes. This accords with the 

scientific name, which literally is 'citrus of paradise'. The fruit 

seems to have been fairly commonly available around that time, 

www.takbook.com



 46 

 

since George Washington in his Barbados Journal (1750-1751) 

mentions 'the Forbidden Fruit' as one of the local fruit available at 

a dinner party he attended. The plant was later described in the 

1837 Flora of Jamaica as the Barbados Grapefruit. The historical 

arguments and experimental work on leaf enzymes and oils from 

possible parents all support a Barbadian origin for the fruit. 

 The [[American Heritage Dictionary of the English Language 

(1973) defines "pomelo" simply as "The grapefruit". 

 Li, Xiaomeng; Xie R.; Lu Z.; Zhou Z. (July 2010). "The Origin of 

Cultivated Citrus as Inferred from Internal Transcribed Spacer and 

Chloroplast DNA Sequence and Amplified Fragment Length 

Polymorphism Fingerprints". Journal of the American Society for 

Horticultural Science. 135 (4): 341. doi:10.21273/JASHS.135.4.341. 

 Barbados Seven Wonders: The Grapefruit Tree. Abstract 

 Texas grapefruit history Archived 2010-11-28 at the Wayback 

Machine, TexaSweet. Retrieved 2 July 2008. 

 

www.takbook.com



 47 

 

 

فروت   یپفصل نهم کلسترول بالا و گر  

به  ی،مدرن امروز یتاست که در جمع یعمشکل شا یک بالا بودن سطح کلسترول،

دارد که   یکنند،وجودم یزندگ یافتهتوسعه   یکه در کشورها یخصوص کسان

مانند  یتو پرخاص یعیها طب  یوهآب م ینمشکل را با ا ینا  یتوانید،تانه شما مخوشبخ 

ید کاهش ده گریپ فروت   

است که در کاهش سطح کلسترول بد ینموسوم به پکت یبریف  یفروت حاو  یپگر  

LDL 

فورت به   یپنقش دارد. به گفته محققان مصرف گر یسیریدهاگل ی آمدن تر یینو پا 

روز موجب کاهش سطح کلسترول  ۳۰مدت   

شود یم  LDL 
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