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قال تعالى: ﴿1  2  3  4   5  6﴾ 
(يس: ٥٧)، وقوله - عز وجل -: ﴿}  |  
{      ~  ے﴾ (الدخان: ٥٥)، بل إن 
م الفاكهة على اللحم للإشــارة إلى أهميتها  االله قــدَّ

  m   l    k  j﴿ :كما جــاء في قولــه
n﴾ (الطور: ٢٢). 

والتــوت من الفاكهــة التي أثبــت العلم حديثا 
فوائدهــا الصحيــة العظيمــة، حتى إنهــا تصدرت 
قائمــة الفواكه التي يُنصح بهــا للوقاية من الأورام 
وغيرها من الأمراض العضال، فالدراسات العلمية 
الحديثــة تنصح كل مــن يبحث عــن الصحة وقوة 
الذاكرة والحيوية والجمال، بتناول التوت، الذي 
يطلق عليه بعــض العلماء (مخــزن الفيتامينات) 

و(مصدر التغذية السوبر).
ومن نعمة االله علينا ونحن نستقبل شهر رمضان 
هــذا العام والذي يتزامن معه موســم الامتحانات، 

أن يكثــر في هــذا الوقــت التوت بنوعيه الأســود 
والأبيض.

وقــد دعانــا الرحمن - جل وعــلا - للتأمل في 
الكون واســتقراء كتابه المنظور لنتدبر مخلوقات 
االله - تعالــى-، ومن بينها النباتات وما بها من قوة 

شفائية هائلة لكثير من الأمراض والأعراض.
والتوت مــن الفصيلــة التوتيــة، وهــو نبات له 
أغصــان طويلــة، وأوراق كثيفة، وثمار مســتديرة 
وصغيــرة متعددة الألوان مثل الأحمر، والأســود، 
والأبيــض. والتــوت له مكانة خاصــة بين الفاكهة 
لــدى كثير مــن الشــعوب والحضــارات؛ لقيمته 
الغذائية العالية. بل إن كثيرا من شــركات الأدوية 
اتجهــت نحو إنتاج عقــارات تحتوي على خلاصة 

التوت؛ لما له من فوائد صحية عظيمة.
ويتميــز التــوت بغنــاه بفيتامينــات A و C و 
فيتامين ب المركب وحمض الفوليك، وفيتامين هـ  

(∗) أستاذ علم المناعة بكلية الصيدلة جامعة الأزهر.

تتجلى مظاهر إعجاز الخالق العظيم في كونه الفســيح (كتاب الله المنظور)، كما تجلت 
في كتابه المســطور.. فقد اهتم القرآن الكريم بذكر الفاكهة، على عموم أنواعها وأشــكالها 
باعتبارها إحدى النعم التي ســيتمتع بها أهل الجنــة، حيث ميزها الخالق العظيم بجمال 

شكلها وجمال طعمها وفوائدها الجمة..

ثمرة التوت: من عطايا الرحمن 
 أ.د. أماني عبد ا� الشريف (∗) 
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ثمرة التوت: من عطايا الرحمن

(ألفا توكوفيــرول)، وفيتامين ك (فيلوكينون). 
ويعــد التوت أيضــا من أغنــى الفاكهــة بالمعادن 
المهمة لجســم الإنسان كالبوتاسيوم والكالسيوم 
والزنك والحديد والفوســفور والماغنسيوم. كما 
يحتوي على بعــض الأحماض الأمينيــة الضرورية 
يشــتمل  كمــا  ــدة.  المفي ــاف  ي والأل للنمــو 
ــى عــدد من مضــادات الأكســدة مثل  التــوت عل
ينويدات  ــة والفلاف ي ــن والأحمــاض الفينول ي التان
والأنثوسيانيدات والكاتشينيات المثبطة لنمو 

ية -عافانا االله وإياكم -. الخلايا السرطان

:äƒà∏d á«ë°üdG óFGƒØdG

التوت مــن أفضل النباتات وأكثرها فائدة لصحة 
الإنسان، ومن ثم يجب علينا الإكثار من تناول التوت 
إذا ما ظهر بالأسواق لأنه يعد من أغنى الفاكهة على 
الإطلاق بمضادات الأكســدة، كمــا أنه من الأغذية 
القلوية التي تساعد على تنشيط العمليات الحيوية 
المختلفة وطرد الســموم من الجسم؛ لذا فإن تناوله 
مع تغيــر الفصول وقرب دخول فصــل الصيف يعد 
فرصــة عظيمة لتنقية الجســم من الشــوارد الضارة 
الناتجة عن العمليات الحيوية بالجسم. يضاف إلى 
ذلك هذا العام بالتحديد تنقية الجســم من الســموم 

طوال شهر رمضان. 
وللتوت فوائد صحية متعددة نذكر أهمها:
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يحتوي التوت على بعض المركبات التي تزيد 
من تخليص الدم من الجلوكوز مثل (الأنثوسيانين) 
مما يؤدي إلى تقليل الإصابة بداء الســكري. كما 
أن التــوت يحتــوي على ســكر الفركتــوز الذي لا 
يحتاج لإفراز الأنســولين مما يجعله أنســب غذاء 
بيــن الوجبــات لمرضى الســكر لتقليل الشــعور 

بالجوع وخفض نسبة السكر بالدم.
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التوت وبخاصة التوت الأسود فعال في محاربة 
نمــو الأورام الســرطانية بأنواعهــا المختلفة مثل 
أورام الرئــة والقولــون والمــريء. وقــد أجريــت 
أبحــاث علمية كثيــرة أثبتت تأثير التــوت القاتل 
للخلايا الســرطانية بما يحتويه من مواد كيميائية 
نباتيــة لها القدرة على النفاذ داخل الخلايا الغريبة 

ومنع نموها والقضاء عليها.
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 أثبتت الدراســات أيضا أهميــة التوت وقدرته 
في الحفاظ على صحة الأغشــية الداخلية للأوعية 
الدمويــة بمــا يحتويــه مــن جلوكوســيدات. كما 
يحتوي التوت على مكونات تســاعد على سهولة 
تدفــق الــدم وتحمي مــن انســداد الشــرايين مثل 
الأنثوســيانين والأليــاف المفيدة. كمــا أن التوت 

غني بالماغنسيوم الذي ينظم ضغط الدم.
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التــوت يحســن وظائف المــخ ويقلــل ضمور 
الــدورة  ويحســن  الشــيخوخة  ويؤخــر  خلايــاه، 
الدموية الدماغية، كما يحسن الذاكرة والوظائف 
العصبيــة. لذا نجد أن كثيرا من الشــركات بدأت 
تتجــه لإضافة خلاصــة التوت فــي تركيباتها لهذا 

الغرض.
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 أكل التــوت بانتظــام يحمــي العيــن من مضار 
الأشعة فوق البنفسجية لاحتوائه على مادة اللوتين 
التي تكون طبقة عازلة خلف القرنية لحماية العين 
من ضرر الإشــعاع أو التوتر. كمــا أن الفيتامينات 
ومضــادات الأكســدة الموجــودة بالتــوت تحمي 

العين من ضعف الإبصار ومن العشى الليلي.
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يحتــوي التــوت علــى أليــاف متعددة تســاعد 
على حمايــة الجهــاز الهضمي إضافة إلــى العديد 
من مضادات الأكســدة الأخرى التي تقاوم الإصابة 

بسرطان القولون.
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يحتوي التــوت على عدد مــن المكونات التي 
تنشــط قــدرة الجهــاز المناعــي، وتســاعده على 
مقاومــة الأمــراض مثــل المعــادن والفيتامينــات 

والأستروجين النباتي.
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يحتــوي التــوت على الكالســيوم والفوســفور 
اللازميــن لنمو العظــام وتقويتهــا، واحتوائه على 
الماغنســيوم الــذي يســاعد على زيــادة امتصاص 

الكالسيوم وسرعة نمو الخلايا العظمية.
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يعــد التــوت مــن فاكهــة الجمــال، فهــو غني 
بفيتامينــات الجمــال التــي تبعــث الحيويــة فــي 

طبقــات الجلد وتعيد تكويــن الكولاجين ومن ثم 
يصبــح الجلد براقا ومشــرقا، كما أنــه يحفز نمو 

الشعر ويمنع تساقطه.
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يعــد التــوت أيضًــا من الأغذيــة عاليــة الفائدة 
للحوامــل؛ لاحتوائه على حمــض الفوليك، حيث 
إنه يســاعد على النمو المثالي للخلايا والأنســجة 
بطريقة ســليمة، ويقلل من فرصة ظهور تشوهات 
الجنيــن. كما أن فوائده الســابقة تجعل الأم أكثر 
قدرة على مقاومة الأمراض ويســاعد في نمو عظام 
الجنين والحفاظ على عظام الأم في الوقت نفسه. 
لذلك كله وغيره ننصح بتناول التوت والحرص 
على إضافتــه على مائدة إفطــار الصائمين فيمكن 
إضافتــه للتمــر أو في حشــو الحلويــات ومعاملته 
مثــل الزبيــب أو تناولــه منفردا أو شــربه كعصير 
طــازج للحفاظ على الصحة العامــة؛ لِمَا له من أثر 
كبير على صحة الإنســان.. وصدق االله - تعالى- 

﴾p   o  n  m﴿ :القائــل
(الذاريات: ٢٠)

❀ ❀ ❀
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