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مصرف متعادل شاه توت ضمن تقویت سیستم ایمن، متواند تا حدی ابتلا به سرطان را کاهش
دهد.

شاه توت ی از میوههای خوشطعم و مقوی تابستان و از خانواده توتها است که علاوه بر طعم
دلپذیر، فواید زیادی برای سلامت بدن دارد. این میوه که گاه با اسم توت سیاه شناخته مشود و
طعم شبیه به انور دارد، از ترکیبات مفیدی همچون فیبر، آنتاکسیدانها، ویتامین C، پتاسیم، مس و

آهن تشیل شده است.

به همین دلیل از مهمترین خواص شاه توت متوان به تقویت حافظه، بهبود عملرد قلب، کنترل قند
خون و سلامت پوست اشاره کرد.

شاه توت و سلامت دستاه گوارش

شاه توت سرشار از فیبر رژیم است که به بهبود هضم کم مکند. این میوه متواند حرکت رودهها
را بهبود ببخشد و از یبوست جلوگیری کند. همچنین فیبر موجود در آن به تغذیه باکتریهای مفید روده
کم کرده و برای سلامت دستاه گوارش مفید است. شما متوانید از خواص شاه توت با عسل برای

این منظور استفاده کنید.

از دیر فواید این میوه متوان به خاصیت ضد التهاب آن اشاره کرد که به کاهش مشلات مانند
گاستریت (التهاب معده) و زخم معده کم مکند.

خواص شاه توت برای کبد

شاه توت خواص ضد التهاب و آنتاکسیدان قویای دارد. این میوه به دلیل داشتن آنتاکسیدانهای
قوی مانند آنتوسیانینها و ویتامین C به سمزدای کبد کم مکند.

دیر ترکیبات مفید شاه توت، برای کاهش التهاب کبد و محافظت از سلولهای کبدی در برابر آسیب
اکسیداتیو مؤثر هستند. همچنین این باعث افزایش تولید صفرا مشود و عملرد کل کبد را بهبود

مبخشد.

شاه توت و بهبود عملرد قلب

از ترکیبــات مفیــد ایــن میــوه کــه بــه سلامــت قلــب کمــ مکننــد، متــوان بــه فیــبر، آنتاکســیدانها و
فلاونوئیدها اشاره کرد. همچنین پتاسیم موجود در شاه توت به تنظیم فشار خون کم کرده و مانع از

بروز بیماریهای قلب مشود.
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شاه توت و بهبود کلیه

شاه توت یا همان توت سیاه به دلیل داشتن محتوای فراوان آب و ترکیبات ضد التهاب برای بهبود
عملرد کلیهها و جلوگیری از تشیل سن کلیه مفید است. همچنین آنتاکسیدانهای موجود در آن از

آسیب استرس اکسیداتیو در بافت کلیه جلوگیری مکند و موجب دفع سموم از بدن مشود.

شاه توت و تقویت مغز

آنتوسـیانینها و ویتـامین C موجـود در شـاه تـوت از سـلولهای عصـب محـافظت مکننـد؛ از همیـنرو
مصـرف متعـادل ایـن میـوه متوانـد بـرای تقـویت عملـرد شنـاخت و پیشیـری از آلـزایمر مفیـد باشـد.
همچنین دیر ترکیبات مفید شاه توت با کاهش استرس اکسیداتیو در مغز، موجب بهبود خلق و خو

مشوند.

شاه توت و درمان دیابت

شاه توت شاخص گلیسم پایین دارد و به کنترل قند خون کم مکند. ترکیبات مانند آنتوسیانینها و
فیـبر موجـود در ایـن میـوه بـاعث کنـدتر شـدن جـذب گلـوکز مشونـد و از افزایـش ناگهـان شـاه تـوت
جلوگیری مکنند. برخ متخصصان بهبود حساسیت به انسولین و کنترل دیابت نوع ۲ را از خواص
شاه توت سیاه مدانند. البته برای بهرهمندی از فواید شاه توت برای کنترل قند خون باید آن را در حد

متعادل و پس از مشورت با متخصص تغذیه مصرف کنید.


