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 تا هزکثات تَ جٌگ تیواری ُا تزّیض: هقالَ رّس

 واروگی یکی از مُثرتریه میُي ٌا برای مبارزي با سرطان است
 گزیپ فزّت هْثزتزیي هیٍْ صر پاییي آّرصى کلظتزّل ّ چزتی سْى اطت

 
زُ صرص : سثزگشاری ایوٌا ض، اکظیزی کَ تز  طت صاػتٌی ُای چِارفـل تزای تظیاری اس هزصم هاًٌض یک اکظیز جاصّیی هی هاً هزکثات؛ ایي صّ

 .تی صرهاى صّاطت

 
 

 88:۱6 - 86۳۱تِوي  1طَ ػٌثَ 

توام فـْل ّجْص صارًض ّ تا آًکَ اس ًظز سْاؽ تَ گشارع ایوٌا هزکثات ساًْاصٍ ای ػلْؽ ّ رًگارًگ تا اػضایی هتٌْع ُظتٌض کَ تیؼتزػاى صر 

اُ تثضیل هی کٌض طت صاػتٌی تزیي هیٍْ  الثتَ . طلاهت هاًٌض صارّ ػول هی کٌٌض، اها طؼن ّ ػطز تی ُوتا، هزکثات را تَ پزهـزف تزیي ّ صّ

اِ اس گْػتّ  هزکثات صّرریش ًضا. هیٍْ فزف کزصى هزکثات تؼزیف کاهلی تزای هْارص هـزف ایي گزٍّ سْػوشٍ ًیظت رًضّ  توام قظوت ُای آً

 .پْطت قاتل هـزف اطت

ا صر ؿٌایغ آرایؼی ّ تِضاػتی تَ کار هی رّص تِزیي . صر آػپشی تَ ػٌْاى طؼن صٌُضٍ ّ چاػٌی هـزف صارًض ّ اطاًض آًِ هزکثات یکی اس ت

ری تا آًکَ . هٌاتغ ّیتاهیي ّ آًتی اکظیضاى اطتّ  هـزف رّساًَ آى تَ ػضت تْؿیَ هی ػْص هزکثات تزای ُوَ ػٌاستَ ػضٍ اطت، اها هزّ

 .اجوالی تز سْاؽ فزاّاى ّ پزطْص آًِا سالی اس لطف ًیظت

 پرتقال، ایراوی دَست داشتىی

اُ طال قثل اس هیلاص هظیخ تاسهی گزصص پزتقال . هؼزّف تزیي ّ ػٌاستَ ػضٍ تزیي ػضْ ساًْاصٍ هزکثات اطت کَ هـزف آى تْطظ تؼز تَ ؿض

صر طْل . ي ساطتگاُغ کؼْر چیي تْصٍ، هیٍْ ای تزع، کْچک ّ پزُظتَ تْصٍ کَ تیؼتز تَ صلیل سْاؿغ هـزف هی ػضٍ اطتاّلیَ کَ اّلی

قزّى ّ تا تِثْص کؼاّرسی، پزتقال تَ هیٍْ ای ػیزیيّ  سْع طؼن تثضیل هی ػْص کَ تاسٍ آى یا هذـْلاتی کَ اس آى تَ صطت هی آیض تشؼی 

تزسلاف تـْر ػوْم کَ پزتقال را هشتؾ سهظتاى هی صاًٌض، صرست آى گیاُی ُویؼَ طثش ّ ًیوَ . ها ػضٍ اطتجضایی ًاپذیز اس سًضگی غذایی 

اس ساًْاصٍ ّاژٍ فارطی ًارًج ّ کلوَ طاًظکزیت  Orangeًکتَ جالة راجغ تَ پزتقال ایي اطت کَ ًام اًگلیض آى یؼٌی اّرًج . گزهظیزی اطت

اُ ایي هیٍْ را هیلاصی ًْع ػیزیي  8۱صلیلغ ُن ایي اطت کَ تجار پزتغالی صر قزى . صر ستاى سْصػاى پزتقال هی ًاهٌض ًارًگ اطت، اها ایزاًی 

. ایٌگًَْ تْص کَ تزًج تزع هشٍ ایزاًی فزاهْع ػض ّ پزتقال ػیزیي ّ آتضار اس هغزب سهیي ّارص ػض. آى را اس ٌُض تَ کؼْرػاى تزصًض ّ کؼت کزصًض

اُ . زکیَ، یًْاى ّ کؼْرُای ػزتی ُن ًام ایي هیٍْ اس کؼْر پزتغال گزفتَ ػضٍ اطتالثتَ صر کؼْرُای صیگزی هاًٌض ت اس هؼزّف تزیي پزتقال 

ّ  پزتقال سًْی اػارٍ کزص اّػٌگتٌی، تاهظْى، ّالٌظیا  .هی تْاى تَ 

 

 واروگی، میُي ای علیً سرطان

َ تا آًکَ تظیاری اس هزصم ًارًگی را هیٍْ ای جضیض هی صاًٌض، اها سْب اطت تضاًیض ایي هیٍْ تاطتاًی تزیي ػضْ ساًْاصٍ هزکثات اطت تا آً جا ک

تٌْع ًارًگی تظیار سیاص اطتّ  اًْاع آى تا پْطت طثش ّ ًارًجی، تزع، هلض یا ػیزیي صر . گی تَ ّجْص آهضٍ اطتپزتقال هؼزّف اس پیًْض ًارً

هشیت تشرگ ًارًگی ًظثت تَ طایز هزکثات پْطت آى اطت کَ تَ طاصگی جضا هی ػْص ّ تَ ُویي صلیل آى را تَ یکی اس . تاسار ّجْص صارًض

ّ . یل کزصٍ اطتهذثْب تزیي هیٍْ ُا تیي کْصکاى تثض ًارًگی طثیؼتی طزص صارص ّ طزػار اس فظفز ّ کلظین اطت کَ تزای تقْیت اطتشْاى ُا 
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صکاى هْثز اطت ًارًگی را تَ یکی اس هْثزتزیي هیٍْ ُا تزای هثارسٍ تا طزطاى تثضیل هی کٌضّ  ّیتاهیي  Aهقضار تالای ّیتاهیي . کوک تَ رػض کْ

ّ . اػـاب ّ سْاب رادت هی ػْص هْجْص صر آى تاػث آراهغ B8  ّB۱ُای  اس هؼزّف تزیي ًارًگی ُا هی تْاى تَ ًارًگی ژاپٌی، پاکظتاًی، یافا 

 .ًارًگی هؼزّف ّ سْػوشٍ تٌضری اػارٍ کزص کَ هْطي اؿلی آى اطتاى ُزهشگاى، سـْؿا رّطتای طیاُْ اطت

 

 گریپ فرَت، اشتٍا آَر َ چربی سُز

اُ رفتَ اطت یکی اس تشرگ تزیي اػضای ساًْاصٍ هزکثات اطت کَ اس پیًْض پزتقال ّ یکی اس هزکثات . ًام فارطی آى صاراتی اطت کَ تقزیثا اس یاص

ًام گزیپ فزّت یا هیٍْ دثَ ای تَ ایي صلیل رّی آى گذاػتَ ػضٍ اطت کَ هاًٌض سْػَ اًگْر تَ . تَ صطت آهضٍ اطتػزق آطیا تَ ًام پْهلْ 

ای  نُ ّؿل ُظتٌض 8۱تا  8۱ؿْرت صطتَُ  طت . ػضصی تَ  ا آى را صّ طؼن آى هلض هایل تَ تزع اطتّ  تَ هشٍ تلز آى تاػث ػضٍ سیلیُ 

گزیپ فزّت یکی اس هْثزتزیي هیٍْ . طثة ػضٍ تظیاری آى را تَ اجثار صر تزًاهَ غذایی سْص تگٌجاًٌضًضاػتَ تاػٌض، اها سْاؽ هؼجشٍ آطای آى 

رّع هی تْاًض صر . ُا صر پاییي آّرصى کلظتزّلّ  چزتی سْى اطت، الثتَ تَ ػزطی کَ تا ًوک سْرصٍ ًؼْص ایي هیٍْ تَ صلیل ساؿیت اػتِاآ

غ ّسى طالاصّ  تَ ػٌْاى پیغ غذا هـزف ػْص، تا ایي  دال ساؿیت چزتی طْسی آى تاػث ػضٍ یکی اس تِتزیي اًتشاب ُای طثیؼی تزای کاُ

ت ًْع تْطزر آى اطت. تاػض  .هؼزّف تزیي گزیپ فزّ

 

 لیمُشیریه، معجسي گر سلامت پُست َ قلب

ایي هیٍْ تْهی کؼْر ٌُض اطت ّ صر هقایظَ تا . تٌِا ػضْ کاهلا ػیزیي ساًْاصٍ هزکثات کَ هـزف آى صر فـل طزها تَ ػضت تْؿیَ هی ػْص

ّ تزای صرهاى طزهاسْرصگی تظیار هفیض اطت، یک  Cلیوْػیزیي ػلاٍّ تز ایٌکَ یکی اس تِتزیي هٌاتغ ّیتاهیي . تزی صارص طایز هزکثات ػطز هلاین

زف . ایي هیٍْ طزػار اس اهلاح هؼضًی هاًٌض هٌیشین ّ فظفز اطتّ  تَ تِثْص ػولکزص قلة کوک هی کٌض. تة تز طثیؼی هذظْب هی ػْص هـ

اُ صر ُْای طزصّ  سؼک جلْگیزی هی لیوْػیزیي رّی پْطت تاثیز تظی ار هثثتی صارصّ  اس تزک سْرصگی آى سـْؿا پْطتَ پْطتَ ػضى لة 

تْجَ صاػتَ تاػیض لیوْػیزیي . لیوْػیزیي هـزف ساؽ غذایی ًضارص، اها اضافَ کزصى آب آى تَ چای طؼنّ  ػطز ساؿی تَ آى هی صُض. کٌض

 .هجاّرت ُْا تلز ّ تضهشٍ هی ػْص پض اس تزع سْرصى تایض تَ طزػت هـزف ػْص، چْى صر

 

 لیمُترش، اکسیر وشاط َ جُاوی

کافی اطت ُویؼَ یک لیوْتزع کْچک ُوزاٍ سْص . اکظیز جْاًی، ػاصاب کٌٌضٍ رّح ّ جظن ّ طلطاى تلاهٌاسع طؼن صٌُضٍ ُای غذایی

رّ ػْصّ  تاًؼاط ػْیضصاػتَ تاػیضّ  گاُی پْطتغ را سزاع صُیضّ  آى را  لیوْ هاًٌض طیز سْاؽ تی ػواری . تثْییض تا اطتزص اس ػوا ص

لیوْتزع ػلاٍّ تز سْاؽ غذایی فزاّاى تزای رفغ تْی تض صُاى، اس تیي تزصى تْی طیز ّ تْی سُن هاُی . صارص ّ تقزیثا صر ُز سهیٌَ ای کارتزص صارص

لیل آب آى اطت، اها پْطت آى ُن ػلاٍّ تز هـارف غذایی صر تِیَ اًْاع اطاًض تزای پزّرع لیوْتزع تَ ص. ّ اًْاع گْػت اطتفاصٍ هی ػْص

تَ یاص صاػتَ تاػیض اگز هی سْاُیض اس رًضٍ پْطت لیوْ صر غذا اطتفاصٍ کٌیض، آى را سْب . هـزف صر ؿٌایغ آرایؼی ّ تِضاػتی کارتزص صارص

لیوْتزع . ػی ّاکض چزب هی کٌٌض کَ پاک ًکزصى آى تاػث تلز ػضى غذا هی ػْصتؼْییض، چْى هؼوْلا لیوُْا را تزای هاًضگاری تیؼتز تا ًْ



َ  ۱اًْاع تظیاری صارص، اها صر ایزاى  ّ  پْطت ًاسک اطتّ  لیوْتزع هؼزّف ت ًْع آى تیؼتز صیضٍ هی ػْص؛ لیوْتزع ػیزاسی کَ کْچک، هؼطز

یکی اس تِتزیي ّ هزغْب تزیي هذـْل لیوْتزع ایزاى صر  .لیوْ طٌگی کَ تشرگ ّ پزگْػت اطت، تزػی آى ُن سیاص ّ کن ػطزتز اطت

 .ػِزطتاى هیٌاب صر اطتاى ُزهشگاى تْلیض هی ػْص

 

ست  واروج َ محبُبیت از شکُفً تا پُ

یا پزتقال  Bitter Orangeًارًج صر ستاى اًگلیظی . صّطت صاػتٌی تزیي هزکثات کَ گْػت، پْطت، آبّ  دتی گل آى هْرص هـزف صارصیکی اس 

اِ تَ ػٌْاى گیاُی تشییٌی اطتفاصٍ هی ػْص ًارًج صر ایزاى تظیار پزطزفضار اطت ّ صر فـْل طزص صر . تلز ًاهیضٍ هی ػْص ّ صر تزسی ًقاط تٌ

ّ . ػْصّ  جایگشیي هٌاطة ّ ػایظتَ ای تزای لیوْتزع اطت تاسار یافت هی اِ طؼن تزع  اُ هاًٌض اًْاع سْرع قزهش ًَ تٌ هـزف ًارًج صر غذا

ًارًج توام سْاؽ هؼتزک صر . هلایوی تَ غذا هی صُض، تلکَ اس تیزٍ ػضى سْرع جلْگیزی هی کٌض ّ تاػث سْػزًگ ػضى آى هی ػْص

 .تَ فزصع ایي اطت کَ ػکْفَ تاسٍ آى تزای تِیَ هزتا ّ سؼک آى صر اًْاع صهٌْع ّ چای کارتزص صارصهزکثات را صارص، اها ّیژگی هٌذـز 

 

 بالىگ

هیٍْ ای تشرگ تا ظاُزی ػجیة ّ پْطتی تاصکزصٍ کَ . یکی اس ػجیة تزیي گًَْ ُای هزکثات کَ پْطت آى تیغ اس گْػت صرًّی آى کارتزص صارص

هزتایی سْػوشٍ کارتزص صارص کَ کن  تیؼتزیي هـزف تالٌگ هزتْط تَ پْطت آى اطتّ  صر تِیَ. ّسى آى گاُی تا تیغ اس یک کیلْگزم هی رطض

ٍ ػضٍ صر آب . کن تَ صطت فزاهْػی طپزصٍ هی ػْص جالة اطت تضاًیض یکی اس تقلثات رایج صر تِیَ ایي هزتا اطتفاصٍ اس پْطت ٌُضّاًَ سْاتاًض

ٍ  گْػت هیٍْ تالٌگ سیاص طزفضار ًضارص، اها. آُک تَ جای تالٌگ اطت کَ تزای تظیاری تؼشیؾ آى غیزهوکي اطت گفتَ هی ػْص سؼک ػض

 .آى تَ جای ًفتالیي ّ تزای جلْگیزی اس تیض سصگی تظیار هفیض اطت

 

 


