
 التوت الأبٌض 





 ٌعد التوت الأبٌض من الفاكهة اللذٌذة والغنٌة بالمٌم

 .الغذائٌة المختلفة

 لفاكهة التوت ألوان مختلفة، منها الأحمر والأسود

والأبٌض، ومن الممكن تناولها بعدة طرق، على شكلها 

 .الطازج أو مجففة مثلً 

 

 ٌحتوي التوت الأبٌض على العدٌد من المركبات

التً تمد الإنسان بالفوائد الصحٌة  والفلفونٌداتالنشطة 

 .المختلفة عند تناولها



فوائد التوت الأبٌض 
 ٌستخدم التوت الأبٌض بشكل شائع فً الطب البدٌل، فهو ٌستخدم

كملٌن ومطهر، بالإضافة إلى دوره فً خفض مستوٌات الكولٌسترول 

 .الضار

إلٌن أهم فوائد التوت الأبٌض بالتفصٌل: 

 ٌملل من خطر الإصابة بأمراض الملب -1

 ٌساعد تناول التوت بكافة ألوانه فً تعزٌز صحة الملب وحماٌته من

 .الإصابة من الأمراض المختلفة

وٌعود السبب فً ذلن إلى مضادات الأكسدة والمواد النشطة النباتٌة 

 .الموجودة فٌه

للحصول على ألصى فائدة فً هذا المجال، ٌنصح بتناول ألوان التوت 

 .المختلفة





2- ٌخفض مستوٌات السكر لمرضى السكري 

 تعتبر هذه من أهم فوائد التوت الأبٌض، حٌث ٌحتوي هذا
النوع من التوت على مواد كٌمٌائٌة تجعله ٌعمل كالأدوٌة 

المستخدمة من لبل مرٌض مرض السكري من النوع 
 .الثانً

 

 تناول التوت الأبٌض ٌعمل على إبطاء عملٌة تحلٌل
وتكسٌر السكرٌات فً الأمعاء، وذلن لٌتم امتصاصها 

بشكل بطًء من لبل الدورة الدموٌة، مما ٌساعد فً الحفاظ 
 .على مستوٌات السكر فً معدلها الطبٌعً أو الممبول



3- ٌخفض من الكولٌسترول 

 توجد بعض الأدلة العلمٌة التً تشٌر بأن التوت الأبٌض ٌساعد

 .فً السٌطرة على نسبة الكولٌسترول فً الدم

 

 ونشرت فً مجلة  2011فوفماً لدراسة أجرٌت عام

(Phytotherapy research)،  فأن مستخلص أوراق التوت

الأبٌض الذي ٌتم تناوله ثلث مرات ٌومٌاً لبل الوجبات، ساعد 

فً التملٌل من مستوى الكولٌسترول الكلً والدهون الثلثٌة 

 .ومستوٌات الكولٌسترول الضار لدى المشتركٌن





4- تعزٌز صحة الأسنان 

 كما ذكرنا فإن التوت الأبٌض ٌحتوي على العدٌد من مضادات

 .الأكسدة، كما أنه ٌمتاز بخصائص مضادة للمٌكروبات

 

 هذا ٌعنً أن تناوله من شأنه أن ٌساعد فً تعزٌز صحة الفم والأسنان

 .وذلن من خلل حماٌتها من التسوس والتهاب اللثة

 

 حٌث وجد أن مستخلص جذر التوت الأبٌض كان لادرًا على تملٌل

عدد البكتٌرٌا المرتبطة بالإصابة بأمراض اللثة، بالإضافة إلى دوره 

فً الحماٌة من الإصابة بمبٌضات الفم، وهو فطر مرتبط بالفطرٌات 

 .الفموٌة وعدوى الخمٌرة المهبلٌة



5- فوائد التوت الأبٌض الأخرى 
 إلى جانب الفوائد المذكورة سابماً فإن للتوت الأبٌض الفوائد

 :التالٌة أٌضًا
 
المساهمة فً علج الإصابة بنزلة البرد. 
التملٌل من السعال وألم الحلك. 
التملٌل من ألم العضلت والمفاصل. 
خفض مستوٌات ضغط الدم المرتفع. 
الحماٌة من نوبات الربو. 
المساعدة فً علج الإمسان. 





 إسراء مرعً : عمل الطالبة. 

 بٌان الشٌخ : بإشراف المعلمة. 

 أسماء أبو صاع : مدٌرة المدرسة. 

 مدرسة بنات زٌتا الثانوٌة. 
 


