
ریب فروت أو اللیمون الھنديجماذا تعرف عن ال

%) أحماض عضویة، أملاح معدنیة، بكتین، ألیاف، فیتامینات وقلیل من ١٧،٥یحتوي اللیمون الھندي على كربوھیدرات (-
البروتین.

* الفوائد والاستعمالات:
وحمض الفولیك Cنافعاً جداً لقلب الإنسان لأنھ قلیل الأملاح وقلیل الدھن ومصدر غني بالفیتامینیعتبر الغریبفروت-

وغني بالفیبرات وبالبوتاسیوم.فھو یخفض نسبة الكولسترول في الدم، یساعد الجسم على التخلص من الكریات الحمراء 
في جسم الإنسان.القدیمة، یحمي الجسم من بعض أنواع السرطان ویقوي جھاز المناعة 

وبفضل احتوائھ على مادة البكتین السھلة الذوبان فإنھ یساعد على تخفیض نسبة الكولسترول الضار وتنظیف المجاري -
الدمویة.

تحتوي على أكثر من خمسین مادة مقاومة للسرطان لذلك ینصح الأطباء بتناول إن الحمضیات بما فیھا الغریبفروت-
اللیمون الھندي لتدعیم مناعة الجسم.

) التي Lycopeneوتحتوي بعض أنواع الغریبفروت (خاصة ذات اللون البرتقالي أو الأحمر) على مادة اللیكوبین (-
) التي تھدد الجسم بخطر السرطان.Free radicalجذور الحرة (تحتوي علیھا البندورة. وھذه المادة تخفف من مفعول ال

حیث أن مئة وخمسین غراماً من الغیبفروت تؤمن حاجة الجسم Cویعتبر الغریبفروت من الحمضیات الغنیة بالفیتامین-
الكولاجینالذي یربط بین العظم مضاد للأكسدة ویدخل في تركیبة Cالیومیة من ھذا الفیتامین، وكما ھو معروف فإن الفیتامین



یساعد في Cوالغضروف في جسم الإنسان، كما أن نقصھ یمكن أن یؤدي إلى نزیف اللثة وتباطؤ شفاء الجروح. والفیتامین
حالات الرشح فھو یخفف نسبة الھیستومین داخل الجسم.

الشحوم داخل الجسم وھو لذلك مفید في عملیة ھناك اعتقاد سائد عند البعض مفاده أن عصیر الغریبفروت یساھم في إذابة -
تخفیف الوزن لكن ھذا الاعتقاد غیر دقیق.

أثناء تلقي بعض العلاجات وتناول بعض الأدویة ( مثل وتفید الدراسات بأنھ یجب الامتناع عن تناول عصیر الغریبفروت-
أدویة الضغط أو أدویة التنویم) لأن بعض المواد الموجودة داخل عصیر الغریبفروت تزید من فعالیة الدواء مقدار خمسة 

د یستبدل أضعاف مما یشكل خطر الوقوع في تعقیدات صحیة غیر متوقعة. وفي ھذه الحالة یجب استشارة الطبیب المعالج فق
ھذا العصیر بعصیر البرتقال مثلاً.



* طریقة الاستھلاك:
یمكن حفظھ داخل البراد لمدة ستة إلى ثمانیة أسابیع، لكن تعریضھ إلى غازات الأثیلین الصادرة عن أنواع الفاكھة الأخرى -

یؤدي إلى إفساده.
أثناء الفطور أو بین الوجبات أو حتى قبل الأكل.یمكن تناول نصف حبة من الغریبفروت-

ولإستفادة أكبر ینصح بتناول اللب كاملاً كي لا تضیع الألیاف الموجودة فیھ.-

یضاف الغریبفروت أحیاناً إلى أنواع من السلطة وقد یتم التعاطي معھ كنوع من الحلوى بإضافة السكر إلیھ.-


