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 )المشمش( البرقوق

. عصٌر شكل على حتى أو أصفر أو بنفسجٌا أو أحمر أو أسود ٌكون وقد السوق، فً حالٌا نجدها التً الفصل فاكهة الطازج البرقوق

 منها الفٌتامٌنات، من الكثٌر وٌوفر والحدٌد، للأكسدة المضادة بالمواد بامتٌاز غنً فهو هائلة، صحٌة فوائد على البرقوق وٌحتوي

 وهو الجلد، على الشٌخوخة آثار إبطاء إلى ٌؤدي وبالتالً الجلد، خلاٌا لتجدٌد اللازمة  ج و  د و  أ  بروفٌتامٌن و  هـ  فٌتامٌن

 سعرة 22 على المتوسط فً باحتوائه وزنه ٌراقب لمن مثالٌة البرقوق وفاكهة  6ب و  3ب و  2ب  لفٌتامٌن لككذ جٌد مصدر

 .لدٌها الطاقة إمدادات من الأكبر الجزء توفر التً بالمائة 02 بحوالً الكربوهٌدرات منها غرام،011 لكل فقط حرارٌة

 البرقوق أن كما والمغنٌسٌوم، والفوسفور كالنحاس والمعادن بالأملاح غنٌة وهً ماء، بالمائة 01 من كذلك البرقوق فاكهة وتتألف

 عدة أظهرت وقد.  المقبولة الحدود ضمن الدم ضغط على ٌحافظ الذي المعدن وهو البوتاسٌوم، من معتبرة كمٌة على ٌحتوي الطازج

 القلب بأمراض الإصابة خطر من ٌقلل البرقوق، ومنها الموسمٌة، والخضروات الفواكه من كبٌرة كمٌات استهلاك أن دراسات

 . الضارة الحرة الجذور على القضاء خلال من الأخرى، المزمنة والأمراض السرطان أنواع وبعض الدموٌة والأوعٌة

 أن ٌمكن لهذا المعوي، الكسل ضد حقٌقً وعلاج ملٌن تأثٌر لها التً( والسلٌلوز البكتٌن) بالألٌاف الأغنى الفواكه أحد هو والبرقوق

 الدهون نسبة تخفٌض فً مساهمته إلى بالإضافة جٌدة، حالة فً الهضمً الجهاز جعل فً ٌساعد كما. الإمساك علاج فً مفٌدا ٌكون

 لمرضى الغذائً النظام فً البرقوق دمج ٌمكن كما. الكولسترول ارتفاع من للمتضررٌن الضار الكولسترول كخفض الدم، فً

 .السموم إزالة على عمله إلى بالإضافة الألٌاف، على لاحتوائه الٌوم فً حصتٌن بتناول السكري


