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تحتوي الفاكھة على أنزيمات ومعادن وفیتامینات واصباغ ومضادات أكسدة مختلفة تساعد في علاج
. الكثیر من الحالات

. ولقد اخترت لكم بعض الأمراض الشائعة والفاكھة المناسبة لعلاجھا
1 - -:فقر الدم

افضل فاكھة لعلاجه ھي التین والبرقوق المجفف لاحتوائھما على معدن الحديد الذي يساعد على
حمل الأوكسجین إلى أجزاء الجسم ويؤدي نقصه إلى الإصابة بفقر الدم . ويساعد تناول ثلاث تینات
في الیوم على توفیر خمس الكمیة الیومیة المطلوبة من الحديد. ويساعد تناول عشر ثمرات من
البرقوق المجفف على توفیر الكمیة نفسھا من الحديد أيضاً. وللاستفادة القصوى من الحديد في ھذه
الثمار يحتاج الجسم إلى فیتامین سي كي يتمكن من امتصاص الحديد. ولذا يستحسن تناول التین
.أو البرقوق المجفف برفقة الثمار الغنیة بفیتامین سي مثل الحمضیات والفراولة وغیرھا

2 - -:لعلاج ھشاشة العظام

وھنا ايضاً يساعد التین في العلاج لاحتوائه على نسبة عالیة من الكالسیوم ويساعد تناول خمس
ثمرات من التین الجاف على توفیر ثلث الكمیة الیومیة المطلوبة من الكالسیوم . كما يحتوي التین
.على المغنسیوم الذي يكمل عمل الكالسیوم في حماية العظام من الھشاشة

3 - -:لمعالجة سوء الھضم

افضل فاكھة ھي الأناناس كذلك البابايا التي تتمیز بحلاوة الطعم. فیحتوي الأناناس على البروملین
وتحتوي البابايا على البابین وكلاھما يساعد على ھضم البروتینات. ويمكن تناول ھذه الفاكھة كل نوع
بمفرده بعد وجبة غنیة . ويمكن عمل عصیر كثیف من شريحتین من الأناناس مع لب نصف ثمرة بابايا
.مع لب تفاحة واحدة علماً أن الإحساس بالانتفاخ والتجشؤ من علامات سوء الھضم

- -:لمعالجة البشرة الكالحة والأسنان المصفرة

تعتبر الفراولة الثمرة المثالیة لھذه المھمة نظراً لاحتوائھا على بعض أحماض الفاكھة المنعشة
للبشرة المتعبة. إذا كانت بشرتك دھنیة فادعكیھا بنصف ثمرة فراولة بصورة مباشرة ويساعد تناول
الفراولة باستمرار على تنقیة البشرة خلال بضعة أيام. في الوقت نفسه فإن الفراولة تساعد على
.تبییض الأسنان وإضفاء اللمعان علیھا

5 - -: لمعالجة مشاكل الدورة الشھرية

% من الكمیة الیومیة المطلوبة في الموزة١٥تقدر ب ٦يحتوي الموز على نسبة جیدة من فیتامین ب
الواحدة. ويساعد ھذا الفیتامین على معالجة أعراض التوتر والاكتئاب والاضطرابات المزاجیة التي
ترافق الدورة عند معظم النساء. ويحتوي الموز أيضاً على معدن الكروم الذي يساعد على تنظیم
مستوى السكر في الدم لیمنع نوبات الشھیة الحادة نحو الحلويات والشوكولاته التي تشعر بھا المرأة
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.في ھذه الفترة

6 - -:لمعالجة العروق الحمراء التي تظھر على الجلد

.تساعد على تقوية جدران الأوعیة الشعرية الدقیقة و على تفادي ظھور العروق الحمراء على البشرة
وتحتوي فصیلة الحمضیات مثل ثمار العنبیة البرية على مركبات تعرف بالبايوفلافینويدز التي تساعد
.على تقوية جدران الأوعیة الدموية الرقیقة وتمنع النزف الدموي الخفیف
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