


ری است ژی است61یکصد گرم توت که تقریباً معادل یک فنجان است حاوی . توت میوه ای پرخاصیت و البته پرکال ر ری ان ر . کال ه
روتئین است0.9فنجان توت حاوی  روتئین گیاهی است. گرم پ روتئین توت، پ گرم 1.1این حجم توت. البته باید توجه داشت که پ
.میزان کلسیم توت قابل توجه است. میلی گرم کلسیم است16چربی دارد و حاوی 

میلی گرم B1 ،0.06میلی گرم ویتامین A ،0.02واحد بین المللی ویتامین 280میلی گرم آهن، 0.8یکصد گرم توت همچنین حاوی 
ر بالایی آب، فیبر، تانن و . است Cمیلی گرم ویتامین16و  B3میلی گرم ویتامینB2 ،1.1ویتامین  توت همچنین حاوی مقادی

ر . منیزیم است ژی تولید می کند360گرم توت خشک 100بد نیست بدانید ه ر ری ان ر . کال شیره توت سفید ماده ای است بسیا
ز آب توت سفید به دست می آید ر فصول د. شیرین که ا ز خواص توت سفید د ر و اغلب صاحبان باغ    های توت برای استفاده ا یگ

ری آن می کنند روش سنتی اقدام به فراو ری به دو  .افزایش ماندگا

ر کاهش و رفع ترس، عصبانیت، خمودی و اضطراب و هیجان م ر شیره توت سفید به علت داشتن انواع ویتامین های گروه ب د وث
.همچنین مصرف این شیره به رفع بی حسی و کرختی و ضعف عمومی بدن کمک می کند. است

:مقدمه



دارای ویتامین ها و مواد معدنی مختلف •
ز سرطان • ری ا ری وپیشگی ر جلوگی شیره توت به منظو
ر با مصرف شیره توت • افزایش طول عم
ر دیابتی ها • مناسب برای دیابتی ها و غی
ز عوامل تصفیه خون انسان • شیره توت یکی ا
شیره توت باعث تقویت کلیه ها خواهد شد •
مفید برای معده و کبد •
کاهش مشکلات گوارشی •
درمان کاهش مشکلات گوارشی  •
ز بین بردن اضطراب و استرس • ا
آنتی اکسیدان• خواص 

:موارد مصرف



ز حدود ی ر مصرف کرده اند، بعد ا ر زیاد مصرف نکنند، یا اگ ر است شیره توت به مقدا ک افرادی که دارای مزاج گرم هستند، بهت
ر مشکلاتی نشوند .ساعت سکنجبین مصرف نمایند تا دچا

ر حساسیت شوند ری نمایند، زیرا ممکن است هم خودشان هم جنین دچا ز مصرف شیره توت خوددا ر است ا ر بهت .بانوان باردا
ر است تا زمان بهبودی کامل خود، شیره توت مصرف نکنند ر اسهال می باشند، بهت ر می زیرا شیره توت دارای ف. افرادی که دچا یب

ر شدن اسهال شود .باشد که می تواند باعث دل دردهای مزمن و شدیدت

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ری ک ز تابش میتقیم آفتاب نگهدا ر ا ر محلی خشک و دو زی به یخچال نیست و می توان آن را مدت ها د ری شیره نیا رد برای نگهدا
ر وجود ندارد ر این کا رود و اشکالی د ر می  ری آن بالات ری شود،مدت زمان ماندگا ر یخچال نگهدا ر شیره د .ولی اگ

:شرایط و نحوه نگهداری




