


ه التوت جنس شجر يزرع لثمره، يأكله الإنسان، ويربى على ورقه دودة القز، وأنواع•
ت الأسود، لكن التو. كل أنواع التوت تحتوي على مغذيات نباتية مكافحة للسرطان.كثيرة

ية وتدعى على وجه الخصوص يحتوي على تركيزات عالية جدا من المواد الكيميائية النبات
دسرطان القولون، سرطان المريء، وسرطان الجل: يساعد على محاربة. الانثوسيانين





رّة يحتوي التوت على مضادات الأكسدة التي تقُلل الجذور الحُ : غنيٌ بمضادات الأكسدة•
م في وهي جُزيئات غير مستقرّة، تحُدِث الضرر بخلايا الجس،(Free radicals: بالإنجليزية)

ومن أهم ،(Oxidative stress: بالإنجليزية)حال زيادتها، مُسببّة ما يعُرف بالإجهاد التأكسدي 
التي  (Anthocyanins: بالإنجليزية)مركبات الأنثوسيان : مضادات الأكسدة الموجودة في التوت

حتوي على تعُطي التوت اللوّن الأزرق، والأرجواني، والأحمر، والمتركّزة في قشرة التوت، كما ت
:  بالإنجليزية)والأحماض الفينولية ،(Resveratrol: بالإنجليزية)كل ّ من مركّب الريسفيراترول 

Phenolic acid)،بالإنجليزية)حمض الإيلاجيك : مثل :Ellagic acid)، وحمض
Chlorogenic: بالإنجليزية)الكلوروجينيك  acid)، بالإنجليزية)وحمض الغاليك :Gallic 

acid)،لى وتحمي هذه المركّبات خلايا الجسم من الضرر الناجم عن الجذور الحرة، بالإضافة إ
 Journal ofووفقاً لدراسة  مخبرية  نشُرت في مجلة [ ٢[]١]تقليل خطر الإصابة بالأمراض،

Agricultural and Food Chemistry  فإنَّ التوت الأزرق، والتوت الأسود، ٢008عام ،
[٣.]وتوت العلُيّق الأحمر من أكثر الفواكه احتواءً على مضادات الأكسدة بعد الرمّان
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