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زغالاخته، میوهای کوچ اما پرخاصیت، با طعم ترش و خواص داروی فراوان، متواند فشار خون را

تنظیم کند، سیستم ایمن را تقویت کند و از عفونتهای ادراری پیشیری کند.

زغالاخته با رن قرمز تیره و طعم ترش و خاص خود نه تنها ی خوراک خوشمزه تابستان است،
بله خواص داروی و تغذیهای فراوان نیز دارد که آن را به ی «میوه درمانر» تبدیل کرده است.

پژوهشها نشان مدهد که مصرف منظم زغالاخته متواند به تنظیم فشار خون و کاهش کلسترول بد
و آنتاکسیدان است که در مقابله با عفونتها و  C کم کند. این میوه سرشار از ویتامین   (LDL)
بیماریهای فصل نقش مهم ایفا مکند. زغالاخته همچنین به پیشیری از عفونتهای مجاری ادراری
شهرت دارد و پزشان مصرف آن را بهویژه برای بانوان توصیه مکنند. برخ مطالعات حاک از آن
است که مصرف زغالاخته متواند در کنترل قند خون افراد دیابت مؤثر باشد و فیبر طبیع موجود در

آن نیز به عملرد بهتر دستاه گوارش کم مکند.

خواص زغالاخته برای سلامت

بهترین و طبیعترین راه مصرف زغالاخته، خوردن آن بهصورت تازه است. البته فرآوردههای دیری
هم از این میوه پرخاصیت تهیه مشود؛ از جمله آب زغالاخته که بهعنوان ی نوشیدن خن و مفید
شنــاخته مشــود، مربــا و لــواش کــه در ب ســیاری از خانوادههــا محبــوبیت بــالای دارنــد و همچنیــن

زغالاخته خش یا پودر آنه بهعنوان افزودن به دمنوشها یا خوراکها استفاده مشود.

روشهای مصرف زغالاخته

متخصصان تغذیه تأکید مکنند که اگرچه زغالاخته فواید بسیاری دارد، اما مصرف بیش از حد آن به
دلیل خاصیت اسیدی ممن است برای معدههای حساس مشلات ایجاد کند.

بنابراین توصیه مشود این میوه را در حد اعتدال و همراه با سایر میوهها در رژیم غذای گنجاند و بهنظر
مرسد زغالاخته دیر تنها ی میوه جنل ساده نیست، بله داروخانهای کوچ در دل طبیعت است

که متواند به حفظ سلامت بدن کم کند.

و داروی ترش، خن آب زغالاخته؛ نوشیدن

با فرا رسیدن روزهای گرم تابستان، نوشیدنهای خن و طبیع بیش از همیشه مورد توجه مردم قرار
های ایرانـاز محبـوبترین و سـالمترین نوشیـدن ـگیرنـد. در ایـن میـان، آب زغـالاخته بهعنـوان یم
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جایاه ویژهای دارد. این نوشیدن خوشرن و ترشمزه نهتنها عطش را برطرف مکند، بله سرشار از
خواص درمان است.


