
 توت فرنگي خواص

توان در جهت  از اين ميوه مي . ها است  اكسيدان  آنتي ، پتاسيم وC توت فرنگي منبع غني از فيبر، ويتامين

 .ابتلا به انواع سرطان و در مجموع ارتقاي سلامتي بدن بهره گرفت افزايش سلامت قلب، كاهش خطر

 فرنگي توت

 پيشگيري از سرطان مري مفيد است توت فرنگي در

اين پزشكان تاكيد كردند . سرطان مري مفيد است گويند توت فرنگي در پيشگيري از زشكان آمريكايي مي پ

ميزان زيادي از تشكيل و رشد تومورهاي مري در افرادي كه  مصرف توت فرنگي منجمد و خشك شده به

 .كند  هستند، جلوگيري مي هاي پيش سرطاني  داراي بافت

دانشگاه اوهايو و دستياران وي با مطالعه روي  دكتر تونگ چن از متخصصانبه گزارش خبرگزاري رويترز، 

از شكل منجمد اين ميوه استفاده كرده بودند، به اين نتايج  شركت كننده طي يك دوره شش ماهه كه 36

 .دست يافتند

يي در دهد كه توت فرنگي تاثير به سزا نشان مي  دكتر چن تاكيد كرد اين مطالعه حائز اهميت است چون

تواند به طور  سرطاني دارد و تاثير آن به حدي است كه مي  هاي پيش  كند كردن روند فعاليت بافت

 .داروهاي شيميايي مصرف شود جايگزين و يا همراه با

  

 اكسيدان توت فرنگي بخورند آنتي  جويندگان

فرنگي منبع غني از  توت: فرنگي گفت  ميوه توت دكتر كيومرث دانشور، فوق تخصص تغذيه درباره خواص

توان در جهت افزايش سلامت قلب،  از اين ميوه مي . ها است  اكسيدان  ، پتاسيم و آنتيC فيبر، ويتامين

 .انواع سرطان و در مجموع ارتقاي سلامتي بدن بهره گرفت كاهش خطر ابتلا به

 خونسازي بدن مؤثر است و در C توت فرنگي، به علت داشتن آهن و ويتامين

رشد و نمو كودكان و نوجوانان، استحكام دندان ها و  ل دارا بودن مقادير كافي كلسيم و فسفر، دربه دلي

 مؤثر است ترميم شكستگي استخوان ها بسيار



كه فسفر موجود در اين ميوه عملكرد مغز را بهبود  اين ميوه همچنين داراي املاح كلسيم، آهن و فسفر است

كنند، بهتر است حتما توت فرنگي ميل   افرادي كه تمرينات فكري مي بخشد، براي همين دانشجويان و مي 

 .كنند

شود و در  اين است كه اين ميوه به راحتي آلوده مي  نكته مهمي كه در مورد توت فرنگي بايد در نظر داشت

 .شود زمان شستن بايد دقت كافي اعمال

 اشتها را كاهش مي دهد توت فرنگي 

ميزان هورموني مي شود كه در بالا بردن متابوليسم،  وت فرنگي باعث افزايشمطالعات نشان داده اند كه ت

 .از دريافت وعده هاي حاوي نشاسته كمك مي كند كاهش اشتها و تنظيم قند خون بعد

خون هم چنين با كاهش خطر حمله قلبي همراه است  اين هورمون آديپونكتين است كه ميزان بالاي آن در

 .چاق گزارش شده است آن در افراد در حالي كه ميزان پايين

 است رشد كودكان، استحكام دندان ها و ترميم شكستگي استخوان ها موثر توت فرنگي در

توت فرنگي باعث افزايش قابل توجهي در مقدار  تحقيقات اخيرنشان داده است دريافت روزانه يك واحد

 50عدد است كه  8حد توت فرنگي معادل يك وا. كاهش مي دهد فولات خون شده و نيز فشار خون بالا را

  .كالري انرژي دارد

 فرنگي توت

در خونسازي بدن مؤثر است و به دليل دارا  C گفتني است، توت فرنگي، به علت داشتن آهن و ويتامين

، استحكام دندان ها و ترميم شكستگي  نمو كودكان و نوجوانان بودن مقادير كافي كلسيم و فسفر، در رشد و

 .است ها بسيار مؤثراستخوان 

است حتما توت فرنگي بخورند، چرا كه خوردن اين  دانشجويان و افرادي كه تمرينات فكري مي كنند، بهتر

 .مي كند ميوه فسفر مورد نياز مغزشان را تأمين

كاهش و رفع ترس، عصبانيت، خمودي، اضطراب،  در B شايان ذكر است، اين ميوه به علت داشتن ويتامين

 .كننده ي نقرس است توت فرنگي درمان. تي مؤثر استهيجان و سس

 .و تقويت چشم مي شود موجود در توت فرنگي نيز باعث رشد ناخن ها A ويتامين


