
سلسلة تعرف عل غذائك: البرتقال
:غذائك سنتعرف عل هذه الحلقة من سلسلة تعرف عل ف

– لماذا يجب عل الرجل المداومة عل شرب عصيره؟

– البرتقال وسر السعادة؟

– هل هنالك مخاطر ف الإكثار منه؟

بطاقة تعريفية
الاسم الشائع: البرتقال – تشينة – برتقان – ليمون.

Citrus sinensis (Rutaceae) :الاسم العلم

أبرز المونات:
– يحتوي البرتقال عل 87.5 % من الماء، و0.9 % من البروتين، و14 % من كربوهيدرات 9.2 وتشمل

السروز، إضافة إل الفركتوز والغلوكوز، والنشويات.

.Cو ،B2و ،B1و ،A مجموعة من الفيتامينات الهامة للصحة كالفيتامين –

– كمـا يحتـوي علـ البتيـن، والأليـاف، والأحمـاض العضويـة، والخمـائر، والزيـوت، والزيـوت الطيـارة،
والمواد المعدنية.

https://scientific.ma/%d8%b3%d9%84%d8%b3%d9%84%d8%a9-%d8%aa%d8%b9%d8%b1%d9%81-%d8%b9%d9%84%d9%89-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%83-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d8%aa%d9%82%d8%a7%d9%84
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الفوائد الصحية:

1- الوقاية من السرطان
يلعب أحد المركبات الت تتواجد ف البرتقال ويسم (D-limonene) دورا هاما ف الوقاية من مجموعة
من أنواع السرطانات، كسرطان الجلد، وسرطان الثدي، وسرطان الرئة وسرطان القولون. كما أن البرتقال
Sun,) الخلايا.   ADN حماية الذي يعتبر مضادا للأكسدة مما يساهم ف  Vitamine C مصدر قوي ل

(2007

2- خفض مستويات الوليسترول
الموجــودة فــ  (Flavonoïdes) مــن بيــن أهــم الفلافونويــدات   (Hesperidin) يعتــبر الهسبيريــديين 
وليسترول العالخفض مستويات ال تين دورا فالبرتقال. وقد أثبتت الأبحاث أن للهسبيريديين والبي

.(Cholestérol LDL)

(Lee, 1999)

3- خفض مستويات ضغط الدم
للهسبيريــديين (Hesperidin) والمغنيزيــوم المتواجــدين فــ البرتقــال القــدرة علــ خفــض المســتويات

(Christine Morand, 2011) .المرتفعة لضغط الدم

4- فوائد جمة عل القلب والشرايين
يحتــوي البرتقــال علــ الأليــاف الغذائيــة، وحمــض الفوليــك (Vitamine B9) والهسبيريــدين، وكــل هــذه

المركبات لها فوائد عظيمة عل القلب والشرايين.

5- معالجة التهاب المفاصل
.(Nobilétine) وذلك نظرا لما يتمتع به البرتقال من خاصيات مضادة للالتهابات بفضل فلافونويد يدع

(Haiqing Yu, 2004) 



6- مفيد لنمو الدماغ
.(Vitamine B9) البرتقال بالفولات وحمض الفوليك  وذلك نظرا لغن

7- البرتقال يجعلك أكثر سعادة
إن البرتقال يحتوي علVitamine B6   المسؤول عن الحال المزاجية، وذلك لأنه يساعد المخ عل إفراز

مادة السيروتونين مما يجعلك أكثر سعادة.

8- الحفاظ عل الحيوانات المنوية
الذي يفيد ف حماية الحيوانات المنوية من العيوب الوراثية  C معروف بأنه من الفاكهة الغنية بفيتامين 

(Mohammed Akmal, 2006) .قد تسبب عيوبا خلقية للمولود والت

9- تقوية جهاز المناعة
إن المية الهائلة الت يحتوي عليها البرتقال من (Vitamine C) تحفز إنتاج الريات البيضاء الت تعتبر

.الركيزة الأساسية لجهازنا المناع

لال ون حصمن ت 10- يق
.لال ون حصل منتظم يقلل من خطورة تتناول عصير البرتقال بش

(Ruth Ho¨now, 2003)

حذار!
:إن الإكثار من تناول عصير البرتقال قد يؤدي إل

– مخاطر الإصابة بالنقرس[1]؛

– مشاكل عند المصابين بالقرحة المعدية والإثن عشر؛

– شرب عصير البرتقال بميات كبيرة يجعل الجسم يمتص مقادير كبيرة من حامض الليمون الموجود
أنحاء الجسم، وهذا الخلل يؤثر عل السيوم فنظام توزيع ال حدوث خلل ف العصير، مما يؤدي إل ف
الجهاز المناع للجسم. كما أن العصير يحتوي عل نسبة سريات جيدة، فإذا ما استهلك بمية كبيرة
يسبب اختلالا ف نظام توزيع السر ف الدم. كما أن تناول السريات بثرة تزيد من قلوية الدم مما
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يؤدي إل ترسب الالسيوم ف الدم وتشيل الرمال البول؛

– اضطراب ف الهضم والامتصاص وذلك لغناه بالمواد الليفية الت تعرقل إفرازات العصارات الهاضمة
وعملية الامتصاص.

انتظرونا ف الحلقة المقبلة مع غذاء جديد من سلسلة  “تعرف عل غذائك”، وإل ذلم الحين نستودعم
اله.
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هو الاضطراب المرض المزمن الذي يتميز بالنوبات الحادة  :(Gout [1]   النقرس (بالإنجليزية: 
والمفاجئة من الألم، التورم واحمرار المفاصل.
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