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خواص و فواید زرش سیاه
معمولا زرش سیاه و زرش قرمز خواص مشابه دارند. با این حال گفته مشود، زرش سیاه به

دلیل رشد در محیط کوهستان از خواص و فواید بیشتری نسبت به زرش قرمز برخوردار است.

علت خاصیت زیاد زرش سیاه، مادهای به نام «بربرین» است. این ماده برای بدن بسیار مفید است و
باعث کاهش کلسترول و قند خون مشود. «بربرین» موجود در زرش سیاه، در سلامت قلب نیز تاثیر

زیادی دارد.

 خواص و فواید زرش قرمز
زرش قرمز متداولترین نوع از زرش است که خود انواع مختلف دارد. زرش کوه، پف و دانه
اناری در دسته زرشهای قرمز قرار م گیرند. تفاوت انواع مختلف زرش قرمز در روشهای نهداری

و خش کردن آن است.

در انبارهای خن شود. این نوع زرشمعمولا با شاخه از درخت چیده م پف به عنوان مثال زرش
نهداری مشود تا فرآیند خش شدن به طور کامل سپری شود. پس از آن ط مراحل ویژهای شاخهها

از زرش خش شده جدا مشوند.

این نوع زرش معمولا زمان که خش مشود، ظاهری زیبا و مرغوب دارد. زرش دانه اناری که
گفته مشود برای رفع التهاب خواص زیادی دارد، معمولا از قسمت خوشه چیده مشود. به همین دلیل

این نوع زرش سریعتر خش مشود.

زرش پس از چیده شدن در برابر آفتاب قرار مگیرد. گاه اوقات از روشهای مصنوع نیز برای
خش کردن زرش دانه اناری استفاده مشود. زرش کوه از جمله زرشهای است که به صورت

خودرو رشد مکند.

زرش ارزش غذای
میـوه زرشـ در کنـار خـواص و فوایـد و مضـرات از ارزش غذایـ بـالای برخـوردار اسـت. یـ وعـده
شود، حاوی ۸۹ کالری است. این میزان از این میوه یم خش که شامل ۲۸ گرم زرش زرش

گرم پروتئین و ی گرم چرب دارد.
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میزان کربوهیدرات و فیبر آن به ترتیب ۱۸ گرم و ۳ گرم است. این میزان زرش چیزی معادل ۲۱۳
درصـد ارزش روزانـه ویتـامین C دارد. آهـن موجـود در آن ۱۵ درصـد ارزش روزانـه را شامـل مشـود.

زرش حاوی میزان قابل توجه روی، مننز، مس و مواد معدن است.

۱‐ زرش سرشار از مواد مغذی و آنت اکسیدان

۲‐ ترکیبات گیاه مفید برای قند خون و کلسترول

۳‐ خواص و فواید زرش برای مدیریت و کنترل دیابت

۴- درمان اسهال از جمله خواص و فواید زرش

http://madarandokhtaran.ir/دیابت

