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 به نام خدا 

 !توت فرنگی، به عنوان ملکه میوه ها در آسیا شناخته می شود

 میوه ای با خواص فراوان ،توت فرنگی
توت فرنگی، که به عنوان ملکه میوه ها در  برای  مردم دنیا است.  توت فرنگی میوه ای محبوب  

فواید درمانی  آسیا شناخته می شود، میوه ای سرشار از ویتامین ها، مواد مغذی بود و خواص و  

توت فرهنگ دارای    .و حاوی مقادیر زیادی آنتی اکسیدان، فیبر و ویتامین می باشد  زیادی دارد

آهن و فسفر می باشد. از مواد موثر آن می توان تانن، موسیلاژ، قندها گوناگون،    املاح کلسیم،

 . سالیسیلات ها به خصوص اسید های میوه را نام برد

 در افزیش سلامتی: فواید با ارزش توت فرنگی

می باشد که    ، فولات، پتاسیم و آنتی اکسیدان ها Cتوت فرنگی منبع خوبی از فیبر، ویتامین   •

این مواد مغذی باعث می شود توت فرنگی به عنوان یك جایگزین شیرین، باعث افزایش  

و    ژیك اسیدآنتی اکسیدان ها مانند الاسلامت قلب شود. توت فرنگی دارای مقادیر بالایی از

پیشگیرآنتو   در  که  است  قرمز(  )رنگدانه  موثرند.   سیانین  قلبی  های  بیماری  بروز  از  ی 

عملکرد   مطالعات  بهبود  عامل  عنوان  به  غذایی  برنامه  در  را  فرنگی  توت  مصرف  اهمیت 

 . عروقی نشان می دهد -سیستم قلبی

در • نمایید.  کنترل  فرنگی  توت  مصرف  با  را  خون  بالای  کلسترول  تو  میزان  توت  ت  واقع 

و دیگر آنتی اکسیدان ها است که در     C,Eفرنگی به منزله تزریق مقدار زیادی ویتامین  

د   موثر  مواد غذایی  است و همه جزء  ای موجود  اندازه  تا  نیز  دیگر  میوه های  و  سبزی ها 

   )چربی خون( می باشند.کلسترولرکاهش 

که دچار فشارخون بالا    افرادی ار برای  دلیل پتاسیم بالا در توت فرنگی، این میوه پرطرفده  ب •

 .هستند، توصیه می شود.

   .موجود در توت فرنگی برای افسردگی می تواند مفید باشدفولیك اسید   •
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توت فرنگی باعث   آنتی اکسیدان های موجود در توت فرنگی و همچنین پتاسیم بالای درون  •

کمك می  مغزی می شوند،    کاهش خطر لخته های خون خطرناک در مغز که باعث سکته

 .نمایند

توت فرنگی حاوی آنتی اکسیدان هایی بوده که در برابر رادیکال های آزاد عمل کرده، رشد  •

   .سلول های سرطانی را مهار کرده و باعث کاهش التهاب بدن می شود

را   • چشم  دهدسلامت  می  همچون  .افزایش  هایی  میوه  از  وعده  چند  یا  سه  توت  خوردن 

ت می  به  فرنگی  ابتلا  خطر  کواند  ماکولا  دست   ه دژنراسیون  از  بینایی  آن  را    در  رود  می 

 .کاهش دهد

توت فرنگی قندی پایین و میزان فیبری بالا داشته و هردو این فاکتور ها به حفظ تعادل    •

قندخون کمك می نماید. توت فرنگی یکی از خوراکی های مناسب برای افراد دیابتی می 

 باشد.

پی  • دارد خاصیت ضد  بی  توت فرنگی در .ری  ناخن  برگیرنده  موها و  به ساخت  وتین است که 

در برگیرنده  آنتی اکسیدان الاژیك      های قوی در بدن کمك می کند. همچنین این میوه 

 . اسید است و می تواند از پوست مراقبت نماید

ی حاوی مقادیر  توت فرنگبرای زنان باردار لازم می باشدودریافت میزان کافی اسید فولیك   •

   .استلیك وفمناسبی اسید 

می تواند جریان  ترکیب نیتراتی که در این میوه یافت می شود  .برای کاهش وزن عالی است •

 .استمناسب   خون و اکسیژن در بدن را ترویج کند و همین امر برای کاهش وزن 

ویتامین  • و  ها  اکسیدان  آنتی  از  ای  بسته  فرنگی  مدت    تان  پوست  و است  Cتوت  به  را 

بدون   و  سالم  تری  منبعی  طولانی  فرنگی  توت  دارد.  می  نگه  اسید چروک  از  طبیعی 
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 ماسكسالیسیلیك، یعنی ماده مشهور مبارزه کننده با آکنه، است و می توان با توت فرنگی  

 .خانگی درست کرد صورت

 بدنباعث می شود که دستگاه ایمنی تقویت شود و  Cویتامین    خاطر وجوده  توت فرنگی ب •

 .ندتان در مقابل عفونت ها مصون بما

کند  • می  پیشگیری  مری  سرطان  بروز  توت  .از  پودر  دهد  می  نشان  شده  انجام  مطالعات 

به  تواند  می  شده  منجمد  مری   فرنگی  سرطان  از  کند  پیشگیری  کمك  افراد   . در 

 

به    حافظهاگر می خواهید   • فرنگی  تقویت کند، کمی توت  را  د  غذایی روزانه خوبرنامه  خود 

کنید.   فراضافه  توت  در  موجود  کهمواد  اند  داده  نشان  حافظه    نگی  بهبود  باعث  توانند  می 

شوند مدت  تحریك    میوهاین    .کوتاه  را  دهنده  سیگنال  مسیرهای  که  است  فیستین  از  پر 

فرنگی می توانند    وتنشان داده اند که تتحقیقات  نموده و به بهبود حافظه کمك می کند.  

 .تاه مدت شوندباعث بهبود حافظه کو

دلایل • مهمترین  از  فرنگ  یکی  توت  استخوان  برای خوردن  برای  میوه  این  که  است  این  ی 

تان بسیار مفید است. زیرا توت فرنگی سرشار از پتاسیم، منگنز و مواد معدنی دیگری    های

بنابراین توت فرنگی برای   د؛ن و سالم نگه داشتن آن کمك می کناست که به رشد استخوا

 .سیار خوب استکودکان ب

اسید، ویتامین  ژاسید، الا  توت فرنگی حاوی فولیك • نمی    B6و ویتامین  B5یك  است که 

مانند منیزیم و مس  موجود در آن   گذارند موها نازک شوند و بریزند. به علاوه مواد معدنی  

به جلوگیری از رشد قارچ و شوره سر کمك می کنند. ماسك های مو که در خانه با توت  

 .هستندتان عالی  موهای   ت می کنید نیز برایفرنگی درس

 می کند  ها( جلوگیری  خت شدن دیواره سرخرگتوت فرنگی از بروز تصلب شرایین )س •
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ک • می  کمك  بدن  در  شده  ذخیره  های  چربی  سوزاندن  حاوی  ند.به  رنگ  قرمز  میوه  این 

توت    را تحریك کند. سوزاندن چربی های ذخیره شده در بدنآنتوسیانین است که می تواند  

می باشند باعث افزایش سوخت    فرنگی به دلیل اینکه سرشار از آنتی اکسیدان و ویتامین ها

وساز و همچنین کاهش اشتها در بدن می شوند و همین امر کمك بزرگی به سوختن چربی 

 .ضافی در بدن می کند های ا 

از شر  دارای مقدا  توت فرنگی  • ر زیادی اسید سالیسیلیك است که می تواند پوست شما را 

سلول های مرده خلاص کندو در نتیجه باعث صافی پوست و کوچك شدن منافذ پوستی  

بردار خیلی ملایم است که می   این میوه یك لایه  باز می کند.  را  می شود و رنگ چهره 

ارد و در نتیجه اگر روی پوست شما  کثیفی ها و ناخالصی ها را از روی پوست برد  تواند تمام 

التهاب یا قرمزی وجود داشته باشد آن را از بین می برد و در نتیجه توت فرنگی می تواند  

 .یك ماسك پاک کننده عالی برای تمیز کردن و نرم کردن صورت شما باشد

ه و  توت سفید، تمشك و ... پاک کننده رود  توت،  توت فرنگی مانند دیگر توت ها مانند شاه •

 .  مثانه است

 توصیه های مهم:

 توت فرنگی را باید در ابتدای غذا خورد، زیرا اشتها آور می باشد. •

در صورتی که بخواهید از توت فرنگی استفاده کنید، بایددد مطمددون شددوید کدده در مقابددل آن  •

ز کوچك جزء محرک های کهیر، خددارو و آلرژی )حساسیت( ندارید، زیرا این میوه های قرم

  ختن پوست می باشد.بیرون ری

 .در خوردن توت فرنگی ممکن است ایجاد تب کندزیاده روی   •

معده • که  خوردن  کسانی  از  است  بهتر  هستند،  آسم  بیماری  به  مبتلا  یا  دارند،  حساس  ای 

 .شان را تشدید کندفرنگی پرهیز کنند، زیرا ممکن است بیماری توت

http://www.majalesalamat.com/fitness/15-ways-to-burn-fat-faster/
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کنید، به سالادتان اضافه کنیددد، و بدده  را در نوشیدنی های خود مخلوط توت فرنگیانیدمی تو •

  شکل شیرینی یا سایر دسرها درست کنید.

را   ت آنکنید. نگهداری آن در فریزر کیفیدد بهتر است توت فرنگی را به محض خرید مصرف   •

 .بهبود نمی بخشد

یوه های دیگر، و کمی ماست در مخلوط توت فرنگی ها را می توانید به تنهایی یا همراه با م •

همچنددین مددی .ید و یك نوشیدنی بسیار خوو طمع و مفید برای خودر درست کنیدکن بریز

توانید به این نوشیدنی کمی شکر اضافه کرده و آن را فریز کنید و به صورت یددد در بهشددت 

 .مصرف کنید که برای بچه ها خیلی لذت بخش خواهد بود

 ید.ننها برای چند ساعت در دمای اتاق نگهداری کباید توت فرنگی را ت •

توت فرنگی نشسته را باید با کیسه پلاستیکی پوشاند و در سردترین بخش از بخچال بددرای  •

 .این میوه به سرعت مواد مغذی خود را از دست می دهد  حداکثر دو روز نگهداری کرد.

ها را زیر آب نآبرای شستن ،    زمانی که برای خوردن توت فرنگی آماده هستید آن را بشویید. •

 .وت فرنگی را در آب شناور نکنید زیرا طعم و رنگ خود را از دست می دهندسرد بشویید. ت

اجددازه دهیددد خشددك ها را به آرامددی بشددویید، هید توت فرنگی را منجمد کنید، آناگر می خوا •

مددد شددد آن را در ظرف فر قرار دهید و منجمد کنید. بعد از اینکه منج  درها رانآشوند . سپس  

 .ون شوید که هوای موجود در کیسه را می گیریدکیسه زیپ دار قرار دهید.مطم

توت فرنگی تازه را به همراه پنیر و ماست مصرف کنید تا یك میان وعده یا صددبحانه بسددیار  •

 .مقوی و خوشمزه داشته باشید

ا پنکددك اسددتفاده توت فرنگی ها را به همراه شکر بجوشانید و از آن برای تددزنین بسددتنی یدد  •

  د.کنی
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