
گروه های  مهم هرم غذایی است  میوه یکی از 
گون  گونا که  به دلیل دارا بودن مواد مغذی 
 C،Aویتامین ،B گروه مثل  ویتامین های 
و  ام���اح معدن���ی از جمل���ه آه���ن، منیزیم، 
کسیدانی از  پتاس���یم و همچنین مواد آنتی ا
کاروتنوئی���د می تواند نقش  جمل���ه فاونوئید و 
گی���ر از  مهم���ی در  پیش���گیری از بیماری ه���ای غی���ر وا
جمله فش���ار خ���ون  بالا، اخت���الات چربی خ���ون، بیماری های 

قلبی و عروقی، سرطان  و دیابت نوع دو دارند.

میوه ها پیام آور سلامتی 

کاروتن  هس���تند. این  پیش���گیری از س���رطان: میوه ه���ای زرد، نارنجی و قرم���ز منبع غنی  از بتا
که نقش بس���زایی در پیش���گیری از سرطان دارد.  ماده در بدن تبدیل به ویتامینA  می ش���ود 
میوه های���ی مانند انبه، طالبی، خرمال���و، زردآلو، موز، طالبی، هلو، ازگی���ل و آناناس منبع غنی 
کاروتن هس���تند. همچنین تمام میوه ها منبع خوبی از ویتامین C هس���تند. این ویتامین  بتا
که عامل  کس���یدان در تقویت سیس���تم ایمنی و مبارزه با رادیکال های آزاد  به عنوان یک آنتی ا

ایجاد سرطان ها هستند نقش بسزایی دارد.
که پیشگیری از سرطان دارد در تقویت سیستم ایمنی  بدن  ویتامین C   عاوه بر نقش مهمی 
و افزایش مقاومت بدن در مقابل بیماری ها،  ترمیم زخم ها، افزایش جذب آهن  و پیشگیری 

کم خونی ناشی از آن هم اهمیت بسزایی دارد.  کمبود آهن و  از 

کاهش خطر ابتا به فش���ار خون بالا: میوه ها دارای عنصری 
به نام  پتاس���یم هس���تند. پتاس���یم یکی از اماح معدنی 
کمبود آن در ب���دن می تواند  ک���ه  مه���م برای بدن اس���ت 
زمین���ه س���از ابتا به فش���ار خ���ون ب���الا باش���د. بنابراین با 

مصرف روزانه  میوه هایی همچون 
گریپ  ف���روت، زردآلو و   موز، 

خود  می توانی���د  طالب���ی 
را در براب���ر بیماری ه���ای 
قلب���ی و عروق���ی و فش���ار 

کنید. خون بالا ایمن 

کاهش خطر ابتا به دیابت: میوه ها  
کاهش  به دلیل دارا بودن فیبر بالا می توانند با  

کاهش دهند. البته افراد  کاهش  روند آزاد شدن قند در خون احتمال  ابتا به دیابت را  جذب و 
دیابتی باید در مصرف میوه های خیلی ش���یرین مثل انگور، انجیر، خربزه و... اعتدال را رعایت 

کنند.

کاهش تری  بیم���اری ه���ای قلبی - عروقی: فیبر موج���ود در میوه ها طی مکانیس���م هایی باعث 
کاهش  کلسترول بد خون می ش���ود  و در نتیجه خطر بیماری های قلبی و عروقی را  گلیس���رید  و 

می دهد.

کس���یدان ها از جمله ویتامین C و A نقش مهمی در حفظ سامت  س���امت پوست و مو: آنتی ا
کس���یدان قوی با افزایش رش���د  و ش���ادابی پوس���ت  و مو دارند. ویتامین A به عنوان یک آنتی ا

س���لول های پوست باعث حفظ س���امت پوست و مو می ش���ود. این ویتامین ها با 
مصرف روزانه  سبزی ها و میوه های تازه تامین می شوند.

حفظ ق���درت بینایی: ویتامین A ب���رای بهبود بینایی 
کم مثل ش���ب و حفظ س���امتی سطح  افراد در نور 

چشم نقش بسزایی دارد. بنابر این می توانید با 
که در بدن  کاروتن  مصرف میوه های غن���ی از بتا
ب���ه ویتامی���نA  تبدیل می ش���وند،  به س���امت 

گروه میوه یکی از 

جمل���ه ف
مهم���ی در  پیش���گیری از بیماری

جمله فش���ار خ���ون  بالا، اخت�

هایی همچون 
گریپ  ف���روت، زردآلو و   موز، 

خود  توانی���د 
ه���ای 
قلب���ی و عروق���ی و فش���ار 

میوه به دیابت: میوه به دیابت: میوهها  
کاهش  به دلیل دارا بودن فیبر بالا میتوانند با  

کس���یدان قوی با افزایش رش���د   به عنوان یک آنتی ا
�امت پوست و مو میش���ود. این ویتامینها با 

های تازه تامین میشوند.

 ب���رای بهبود بینایی 
�امتی سطح 

توانید با 
که در بدن  کاروتن  های غن���ی از بتا
�امت 

و افزایش مقاومت بدن در مقابل بیماری
کمخونی ناشی از آن هم اهمیت بسزایی دارد.  کمبود آهن و  از 

کاهش خطر ابت
به نام  پتاس���یم هس���تند. پتاس���یم یکی از ام

کمبود آن در ب���دن می تواند  ک���ه  مه���م برای بدن اس���ت 
زمین���ه س���از ابت



کنید.  کمک  بینایی خود 

که در میوه ها وجود دارد بیش���تر از نوع  قندی 
که همه افراد  فروکتوز اس���ت. توصیه می شود 
کبد چرب  یا   که مبتا به   ب���ه خصوص افرادی 
دچار تری گلیسرید بالا یا مبتا به دیابت هستند  
کنند زیرا مصرف  از خود میوه به جای آبمیوه استفاده 
کاهش تری گلس���یرید و  خ���ود میوه به دلیل دارا بودن فیبر باعث 

تنظیم قند خون می شود.

چقدر میوه بخوریم؟

کنیم. هر  هم���ه م���ا در طول روز باید  بی���ن 2 تا 4 واحد میوه مص���رف 
گرم  کربوهیدرات، 3  گرم  کالری انرژی، 15  کیلو  واحد میوه حاوی 60 

گرم فیبر دارد. پروتئین و 2 

هر واحد میوه از گروه میوه ها برابر است با:

گابی( یا یک عدد میوه متوسط )سیب، موز، پرتقال یا 
گریپ فروت یا  نصف 

نصف لیوان میوه های ریز مثل توت، انگور، انار یا
کمپوت میوه یا نصف لیوان میوه پخته یا 

یک چهارم لیوان میوه خشک یا خشکبار یا
سه چهارم لیوان آب میوه تازه و طبیعی

تهیه و تنظیم : سپیده دولتی، سید عارف مومنی

کنید.  کمک  بینایی خود 

دچار تری
کنند زیرا مصرف  از خود میوه به جای آبمیوه استفاده 




