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       اترج

از قديم در مصر و آفريقا . اترج مى گويند كلفت كه در صنعت مرباسازى به كار مى رويم ، اعراب به مركبات پوست

در فارسى به نوع كوچك ما ترنج  -نامى از ما برده شده است )) زلیخا يوسف و((به عمل مى آمديم و در داستان 

ترنج را  راى خوش ذوق ايرانىبزرگ ما بالنگ مى گويند و چون بوى مطبوعى داريم ، از قديم شع و ترنگ و به نوع

رنگ اسـفنجى اسـت    قسمت مورد استفاده ما پوست سفید. بھترين ھديه ى عاشق به معشوقه مى دانستند

بالنگ و ترنگ بسـیار ثقیـل و ديـر ھضـم      خورش. كه در صنعت مرباسازى و تھیه خورش از آن استفاده مى نمايند

طعم گوشت پوست ما كمى . به ھضم غذا كمك مى نمايد است ، ولى مرباى آن نه تنھا دير ھضم نیست ، بلكه

در آب جوشانده و آب تلخ آنرا دور مى ريزند تا تلخى آن گرفته شود، و بعد  تلخ است و به ھمین جھت سه بار آنرا

مرباى تـرنج زرد   مرباى بالنگ سفید و. از چندى آنرا شسته و بعد مربا مى نمايند  آھك انداخته و پس  آن را در آب

  . لايى استط

خوشـبوتر از بھـار نـارنج اسـت ، و جمیـع اجـزاء        گـل مـا  . ما نیز مثل ساير مركبات ، انواع شیرين و میخوش داريم 

ما در نقاط گرمسیر به عمل مى آيیم و میوه ما را از اين سـال  . دارد درخت ما در طب و داروسازى موارد استعمال

 و میوه دھد ھمچنان بر درخت باقى است و روى اين اصـل گفتـه  درخت مى ماند تا درخت ما گل  تا سال ديگر به

  :اند

  رسم ترنج است در اين روزگار

  پیش دھد میوه بر آرد بھار

به ما نزديك نمـى شـوند، جوشـانده ى     ھمین قدر مى دانم كه میكربھا و حشرات از ما فرار مى كنند و پلیدى ھا

. كـردن بـا آن بـوى بـد دھـان را از بـین مـى بـرد         هپوست خشك شده ى ما مسكن قى صفراوى است و مضمضم

عسل میـل نمايیـد، پـادزھر سـموم ، مخصوصـا مسـومیت غـذايى         چنانچه پوست خشك شده ما را كوبیده ، و با

. بـا آن سـاخته مـى شـود    )) تريـاق فـاروق   ((، مخصوصا مـار افعـى اسـت و     است و دانه ھاى ما پادزھر حشرات

 مقـوى قلـب و معـده بـوده ، كبـد را از     . رشار از ويتامین ھـاى مختلـف اسـت    ساير مركبات س پوست ما نیز مانند

علت داشتن كلسـیم زيـاد،    به. فشار و رقت خون را از بین مى برم . اشتھا را زياد مى كند. سموم پاك مى نمايد

  .غم و غصه را زايل مى نمايد

حشرات مخصوصا مار و عقرب شناخته   خانواده ى مركبات ، مخصوصا ھسته آنھا به عنوان بھترين ضد سم گزش

دارند و در افسانه ھاى مصرى در اين مـورد داسـتان جـالبى وجـود      شده و در میان آن ھا انواع نارنج مقام والاترى

براى  محكومان را با نیش افعى مى كشتند، روزى دو نفر محكوم را از زندان بیرون آورده ، گويند در مصر قديم. دارد

دو تـرنج داد و آنھـا كـه     بین راه زنى به حال آنھا دلش سوخت و به ھر يك. افعى مى بردند اعدام به سوى قفس

افعى در بدن آنھا كارگر نشده ، و ھر دو جان بـه   گرسنه بودند، آنھا را با پوست و ھسته خوردند و در نتیجه نیش

 .سلامت بردند

   



 

       !من انار ھستم 

  :گلپرزده مي باشد ، بھتراست اين میوه بھشتي را بیشتربشناسیم يکي از رسومات شب يلدا خوردن انار 

  .میوه بھشتى ھستم، و يك دنیا خاصیت دارم

  .زادگاھم ايران است 

  .بھترين موقع خوردن من صبح زود است 

  .رب من ، غم و غصه را از دل مى برد

  ... شیرين مرا، براى رفع سینه درد و سرفه میل كنید

   

زادگاه اولیه مـن ايـران مـى    . از من در قرآن مجید تعريف شده است . اسم من انار است ، و گاھى نار مى گويند 

طعم من گاھى ترش ، گاھى شیرين و گاھى ملس . باشد، ولى امروزه در بسیارى از كشورھا كاشته مى شوم 

نـوع  . انه ھاى آن نرم و لطیف مـى باشـد  در اثر تربیت يك نوع انار بى ھسته وجود دارد كه پوست مغز و د. است 

ما سـینه را خشـك مـى كنـد، و بـراى مبتلايـان بـه درد          شیرين من براى سینه و ريه نافع است ، ولى نوع ترش 

سینه و سرفه خوب نیست ، براى آنھايى كه جگرشان گـرم اسـت ، ھـیچ میـوه اى مناسـب تـر از نـوع تـرش مـا          

  . نیست 

ھستیم و به قدرى آھن و فلزات مفید ديگر داريم كه ھضم ما  A , B , C , Eامین ھاى ما تا بخواھید سرشار از ويت 

را سنگین كرده ، و كمى نفاخ به نظر مى رسیم ، ولى اين سنگینى و نفـخ از نـوع سـاير میوھھـا نیسـت ، و بـه       

ھـاى مـا بـا     زودى پراكنده مى شود و يكى ديگر از مشخصات ما اين است كـه آب مـا سـنگین تـر از خـوردن دانـه      

ھسته است ، چون مغز ھسته ى دانه ھاى ما خود كمى پائین است ، و پوست سخت آن روده ھا را جـارو مـى   

تانن و يك ماده ى مفید به نام كره ماناتین است كه از دوستان كبد بوده ، و آن را  -كند، آب میوه ى من داراى قند 

. ه علت داشتن ويتامین ھاى آ به رشد اطفال كمك مـى كـنم   پاك و در نتیجه رنگ رخساره را باز مى نمايد، من ب

اعصاب را تقويت كرده ، آنھا را محكم و شك و دودلى را از بین مى برم ، به علت   Bبه علت داشتن انواع ويتامین

  .ضد استفراغ بوده ، و درمان ويار زنان باردار ھستم B٦داشتن ويتامین  

رب من زياد بخورد، بزرگترين خدمت را به فرزند آينده خود كرده اسـت ، زيـرا   اگر خانمى ھنگام آبستنى از من ، يا 

من به علت داشتن . من علاوه بر جلوگیرى از ويار و تقويت مادر و فرزند، به رشد آينده طفل ھم كمك خواھم نمود

  .آھن و ويتامین ھاى لازم ، خون ساز بوده و آن را اصلاح مى نمايم 

در موقع خوردن به من گلپر بزنید علاوه بر بوى مطبـوع بـه ھضـم مـن     . صبح ناشتا است بھترين موقع خوردن من 

  .ھم كمك خواھد كرد



دانه ھاى میوه ى جنگلى من كه بـه نـاردان معـروف اسـت ، در معالجـه  اسـھال       . من درمان اسھال ھم ھستم 

  . شھرت فراوان دارد

  

نار و خوراك ھاى ديگر است ، و به علت داشتن تانن آش ا -رب من بھترين چاشنى براى فسنجان و خورش بامیه 

  .و آھن ، رنگ آن ھا را سیاه مى كند

  .اگر اين رب را با عسل مخلوط كنید، براى معالجه زخم بینى و بثورات جلدى مصرف آن از خارج مفید است 

و مرا در موقـع   خوردن آب میوه شیرين من با شكر و نشاسته براى معالجه سینه درد و سرفه توصیه شده است

  .يرقان نیز تجويز كرده اند، و براى اصلاح سپرزنیز سودبخش مى باشم 

پوست ساقه و پوسـت ريشـه    -پوست میوه . نگاه به دل پر خون من نكنید، تمام قسمت ھاى درخت من مفیدند

  .من مصارف صنعتى و درمانى دارند و از گل من ھم مى توان استفاده كرد

گرزى و چرم سازى از قديم به كار مى رفت ، و بھترين قالى ھاى ايران را با آن رنگ مـى  پوست میوه ى من در رن

  .كردند

مزمزه و نگاھداشتن آب میوه  ترش من در دھان ، برفك و جوش ھاى دھان را پاك مـى كنـد و لثـه را محكـم مـى      

زاجان زيـان بخـش اسـت ، و    میوه  ترش من براى مبتلايان به زخم معده و روده خوب نیست و براى سرد م. نمايد

جاذبه  كبد را كم مى كند، ولى در عوض میوه ھاى شیرين و ملس من ، صـفرا بـر بـوده و معـده و كبـد را تقويـت       

  .كرده ، و درمان تب ھاى صفراوى و يرقان و امراض جلدى است 

  .رب من جھت رفع خمارى مفید بوده ، و غم و غصه را تسكین مى دھد 

جوشـانده گـل مـا نیـز     . انه ھاى ما بوده ، جوشانده  آن جھت محكم شدن لثه نـافع تـر اسـت    ناردان قابض تر از د

  .جھت پیوره و خونريزى لثه تجويز شده است 

   

   



     خواص تغذيه اي و درماني انجیر

و نام " تین " نام عربي آن . انجیر میوه اي مقوي و شیرين است که در قرآن به آن قسم خورده شده است

  . مي باشد"FIG" "آن  انگلیسي

درخت انجیر بومي آسیاي غربي و كشورھاي مديترانه است و از آنجا به عربستان ، سوريه و اسرائیل برده شده 

  . است 

انجیر درختي است با برگ ھاي زرد و پنجه اي و به رنگ سبز خاكستري كه بلندي آن تا شش متر مي رسد و به 

  . د ، در مناطق معتدله و گرمسیر كشت مي شود دلیل عدم مقاومت در مقابل سرماي شدي

  .درخت انجیر معمولا از سال چھارم شروع به میوه دادن مي كند و تا سن بیست سالگي میوه مي دھد

  

  ارزش غذايي انجیر

ھمچنین منبع خوبي از پتاسیم ، منیزيم ، . درصد انجیر خشک را قند تشکیل مي دھد ٥٠. انجیر، قند زيادي دارد

  . است C , B , Aکلسیم ، فسفر و ويتامین ھاي 

لیگنین يک نوع فیبرغذايي غیرمحلول است که به مقدار زياد در انجیر . انجیر منبع غني فیبر غذايي مي باشد

  . عمده اي در جلوگیري و رفع يبوست دارد وجود دارد و نقش

  .  است C , B , Aانجیر منبع غني فیبر غذايي و نیز منبع خوبي از منیزيم ، کلسیم ، فسفر و ويتامین ھاي  

  

  :ساير خواص غذايي انجیر عبارتند از 

ھش وزن ، ديابتي و از انجیر مي توان در رژيم ھاي غذايي خاص مثل رژيم کم چربي ، کم سديم ، پرفیبر ، کا -١

  . حتي رژيم غذايي مديترانه اي استفاده کرد

  . انجیر سديم و چربي ندارد و مانند ساير میوه ھا بدون کلسترول است -٢

  . گرم انجیر تازه يا يک چھارم لیوان از خرد شده ي آن، معادل يک واحد میوه است ٤٠ -٣

کربوھیدرات است که کربوھیدرات آن از گلوکز و فروکتوز گرم  ١٥عد انجیر خشک معادل يک واحد میوه يا  ٥/١ -٤

  . تشکیل شده است

درصد نیاز روزانه را تأمین مي کند که بیش از ھر نوع میوه تازه  ٢٠انجیر، فیبر غذايي بالايي دارد و ھر واحد آن  -٥

  . يا خشک مي باشد



) درصد نیاز روزانه  ٧( میلي گرم پتاسیم  ٢٤٤ي گرم انجیر تازه دارا ٤٠. انجیر بیش از ساير میوه ھا املاح دارد -٦

  . مي باشد) درصد نیاز روزانه  ٦( میلي گرم آھن  ٢/١و ) درصد نیاز روزانه  ٦( میلي گرم کلسیم  ٥٣، 

  

  خواص درماني انجیر

  .انجیر از نظر طب قديم ايران ، گرم و تر است 

  .انجیر تعرق بدن را زياد مي كند  -

  .گر ترشح ادرار كم باشد ،خوردن انجیر باعث ازدياد آن مي شود ا. ادرار آور است  -

  .حرارت بدن را كاھش مي دھد  -

بدين منظور مي توان آن را . چاق كننده است و براي آنھايي كه مي خواھند وزن اضافه كنند بسیار مفید است  -

  .با شیر مخلوط كرد و در بین غذاھا خورد

را برطرف مي كند و يكي از بھترين میوه ھا براي تمیز كردن روده بزرگ و رفع يبوست ) تازه يا خشک ( انجیر  -

  .در قديم براي از بین بردن يبوست از شربت انجیر استفاده مي كردند . يبوست است 

گرم از خرما ، عناب ، انجیر خشك و مويز را با ھم مخلوط كرده و  ٢٠براي درمان ناراحتي ھاي سینه حدود  -

از اين جوشانده مي . سپس اين پودر را با يك لیتر آب مي جوشانند تا حجم آن به نصف برسد . ندآسیاب مي کن

  .توان به مقدار سه فنجان در روز مصرف نمود 

جوشانده انجیر خشك درمان كننده التھاب مجاري دستگاه تنفسي ، كلیه ، ذات الريه ، ذات الجنب ، سرخك  -

  .،مخملك و آبله مي باشد 

ده غلیظ انجیر خشک براي رفع سرماخوردگي بسیار مفید است و غرغره کردن آن گلودرد را برطرف مي جوشان -

  .کند

براي درست كردن اين . استفاده كنید" قھوه ي انجیر" براي برطرف كردن سیاه سرفه ، برونشیت و ذات الريه از  -

  .د تا بصورت پودر درآيد قھوه ، انجیر خشک را ابتدا بو مي دھند و سپس آن را آسیاب مي كنن

  .انجیر دستگاه ھاضمه را تقويت مي كند  -

  .انجیر براي درمان سوء ھاضمه مفید است  -

براي تھیه سوپ ، انجیر نرسیده .سوپ انجیر بسیار مقوي است و براي افزايش شیر در زنان شیرده مفید است  -

  .را با گوشت بپزيد 

سپس . دقیقه بگذاريد بماند ١٥گرم شیر ريخته و مدت  ٥٠٠نجیر زرد را در گرم ا ٥٠براي برطرف كردن ورم گلو ،  -

  .مي توانید آن را با عسل ھم شیرين كنید . آن را غرغره كنید و مقدري از آن را نیز بنوشید

  .انجیر خشک جوشیده شده در شیر براي درمان آنژين ، ورم لثه و ورم مخاط دھان مفید است  -



اين . بسیار موثر براي درمان آرتروز و درد مفاصل ، مخلوط شیر بز و انجیر سیاه مي باشد يكي از داروھاي  -

  .مخلوط سموم مختلف را از بدن خارج كرده و درد را از بین مي برد

  

  . انجیر ، به خصوص انجیر خشک خیسانده در آب يا شیر ، موثرترين درمان براي رفع يبوست است 

انجیر با میوه ھاي اسیدي مانند پرتقال و گريپ فروت . با میوه ھاي ديگر مصرف كردانجیر را مي توان ھمراه  -

  .سازگار نیست 

انجیر براي آنھايي كه قند خونشان پائین مي آيد و يك دفعه احساس ضعف مي كنند مناسب است، زيرا قند آن  -

  .به سرعت در روده كوچك جذب مي شود

  .ي مي شود خوردن انجیر باعث افزايش نیروي جنس -

  .انجیر تقويت كننده كبد است  -

براي برطرف كردن ورم بناگوش و دمل ھا ، ضمادي از انجیر خشك با آرد جو و گندم درست كنید و روي ورم دمل  -

  .بگذاريد 

  .دم كرده انجیر با شنبلیله ، براي سینه درد مفید است  -

  .خیس كنید و ھر روز پنج عدد از آن را با سركه بخوريد  روز در سركه ٩براي رفع ورم طحال ، انجیر را به مدت  -

  .انجیر ضد سرطان است  -

  .انجیر در معالجه بیماري ھاي پوستي موثر است  -

انجیر تازه را چھار قطعه کرد و در نیم  ٤يا  ٣لذا مي توان  ٥مربا و کمپوت انجیر براي درمان يبوست موثر است ، -

  .عدد کشمش صبح ناشتا بخورند١٢را با  لیتر شیر جوشاند تا بپزد و آن

ھضم انجیر آسان است و مصرف آن براي بچه ھا و اشخاصي که از بستر بیماري برخاسته اند و دوره نقاھت را  -

  .مي گذرانند، بسیار مفید است

ن آور انجیر به علت دارا بودن دانه ھاي ريز، باعث تقويت معده و روده مي شود، ولي براي کبدھاي ضعیف زيا -

  .است

  .سرشار بودن انجیر از پتاسیم، تامین کننده سلامتي کودکان ضعیف و کم خون و بي اشتھاست -

  .اگر انجیر و عسل را به طور مساوي با ھم مخلوط نمايید و بخوريد، جھت زخم معده بسیار مفید است -

  .وره و چربي خون بسیار موثر استانجیر به علت داشتن پتاسیم، درجه قلیائیت بدن را بالا برده و در دفع ا -

  .شربت انجیر، تسکین دھنده دردھاي گلو و سرفه است -

ھمچنین . انجیر خشک خیسانده شده در شیر بسیار خوشمزه و براي درمان يبوست شديد بسیار مفید است -

  .خوردن انجیر خشک خیسانده در روغن زيتون در صبح ناشتا ، براي رفع يبوست موثر است



  

  :امبر و امامان در مورد خواص انجیر نظر پی

  : خواص ذيل را براي انجیر بر شمرده اند و مسلمانان را به خوردن آن ترغیب کرده اند ) ص(رسول گرامي اسلام * 

  .انجیر میوه اي بھشتي است که بواسیر را قطع مي کند -

  .انجیر نقرس را معالجه مي کند -

رطوبت و سردي را که موجب ضعف نیروي آمیزش است ، برطرف مي انجیر، قواي جنسي را زياد مي کند و  -

  .نمايد

در روز از آن زياد بخوريد ، ولي در شب کم . انجیر براي باد قولنج مفید است: مي فرمايند ) ع(حضرت علي * 

  . بخوريد

  : آمده است که فرمود) ع(در حديثي از امام محمد باقر * 

خداوند به او وحي کرد که شیره انجیر را بگیر و بر . شد که او را آزار مي دادپیامبر زخمي ظاھر " حزقیل"بر کبد 

  .وي نیز اين کار را انجام داد و بھبود يافت. سینه خود بمال

  :چنین آمده است که ) ع(در حديثي از امام رضا * 

د ؛ درد را بر طرف انجیر بوي بد دھان را از بین مي برد ؛ استخوان را محکم مي سازد؛ باعث رويش مو مي شو

  .مي کند و با وجود انجیر ديگر به دارو احتیاج نیست

  

  مضرات

  .انجیر براي كبدھاي ضعیف مناسب نیست و آنھايي كه كبد ضعیف دارند ، بايد انجیر را با گردو بخورند -

  .زياده روي در مصرف انجیر باعث نفخ شكم و اسھال مي شود و براي چشم نیز مضر است  -

  .براي مبتلايان به بیماري قند مضّر استانجیر  -

  .انجیر براي مبتلايان به اختلال معده و روده مضّر است -

  .زياده روي در خوردن انجیر، براي معده و چشم زيان آور است و خنثي کننده زيان آن، کرفس است -

  

  تھیه دسر با انجیر

. آب يا آب میوه، در مخلوط کن بريزيد و با ھم مخلوط کنیدگرم انجیر را با يک سوم لیوان  ٢٤٠براي تھیه پوره انجیر، 

پوره انجیر مي تواند به عنوان يک جايگزين مناسب براي چربي و يک شیرين کننده در سفره غذايي شما استفاده 

  .شود



  

  خريد و نگھداري انجیر 

، آن را نخريد ، زيرا اين بو اگر بوي ترشیدگي مي داد. موقع خريد انجیر دقت کنید که تازه و پوست آن صاف باشد

  .نشان مي دھد که قند موجود در انجیر تخمیر و میوه خراب شده است

انجیر تازه را حتماً بايد در يخچال نگھداري کنید ، ولي انجیر خشک را مي توانید در يخچال يا در ھواي اتاق 

اشد که در اينصورت براي چندين ماه مي البته بايد در يک ظرف يا بسته بندي بدون ھوا و رطوبت ب. نگھداري کنید

  . توان آن را نگه داشت

  

  :منابع مورد استفاده 

- WWW.IRTEB.COM  

- WWW.MECCAGOLD.COM  

- WWW.CALIFORNIAFIGS.COM  

  کتاب خواص میوه ھاي خوراکي ؛ تالیف مرتضي نظري  -

   



      !است ) به (اسم من 

مـى  ) سـفرجل  (به من بھى و آبـى ھـم مـى گوينـد و اعـراب مـرا       . ھستم  مختلف ويتامین ھاى من منبع

 مـن داراى انـواع  . ى من ايران است و در نام لاتینى من كلمـه ايرانـى بـه چشـم مـى خـورد       زادگاه اولیه. خوانند

زالزالك پیوند كـرده   بھترين نوع من پیوندى است، كه آنرا روى تنه ى. میخوش ھستم  جنگلى ، ترش ، شیرين و

ولـى بـه   . اين نوع به قابـل خـوردن نیسـت     که. مى خوانند) به شغال(نوع جنگلى من گس است و آن را . باشند

بوده ھمچنـین داراى آھـك و تـانن     ٦B و A ،B ،E داراى ويتامین ھاى من. دانه ى آن بھتر از دانه ى پیوندى است 

آب جوشـانده و پختـه ى مـن مقـوى و     .مطلوبى مى باشـم  امراض سل غذاى  از اين رو براى مبتلايان به.ھستم 

شربت ساده ى مـن كـه بـه شـربت بـه      . ملین بوده و در كوچك كردن شكم مؤثر است  آب میوه من. قابض است

ايجـاد   شربت به لیمو مقـوى قلـب و معـده بـوده، در نتیجـه     . براى درمان ورم روده مفید مى باشد معروف است ،

آب . ھمتـاى آن مـى باشـد    نیـز ) خورش بـه  (ى گوارايى براى امراض معدى است و آش من غذا. سرور مى نمايد

سـى  (است و دم كرده ى شـكوفه ى مـن    میوه ى من براى معالجه اسھال خونى و خونريزى معدى تجويز شده

را  ى مرا پانزده روز در الكل خیس كنند، و با آب آن صورت اگر پوست میوه. سرفه را تسكین مى دھد) گرم در لیتر

  .از بین مى برد مالش دھند، چین و چروك را

نوع تـرش   .سازم ويتامین ھاى ب موجود درمن سبب شده است كه اعصاب را تقويت كنم و جوانى را پايدار وجود

ھمچنـین ادرار را  . كننده و مقـوى معـده اسـت     نوع شیرين من مسرور. من در تقويت معده بھتر از شیرين است 

عصـاره ى میـوه مـن مـانع خـونريزى      . باعـث ايجـاد اسـھال مـي شـود      روى در خوردن به ترشزياده . زياد مى كند

من جھت معالجه وسواس و تسكین دردسر و آبريزش بینى و تقويت كبد ومعده  خوردن میوه خام. وتشنگى است

آب  خوش بھترين خاصیت میوه ى من حفظ جنین از سقط است و نوزاد را. واشتھا را زياد مى كند مفید مى باشد

نمايد و التھـاب معـده را تسـكین     يرقان را معالجه مى. میوه من بوى بد دھان را از بین مى برد. و رنگ مى نمايم 

میوه من از ويار زنان آبستن جلـوگیرى مـى   . است  مى دھد و براى تسكین درد قسمت بالاى معده توصیه شده

رنگ آن تیره شود و بخوريد اسھال مزمن را معالجـه مـى    نمايید، به حدى كه اگر میوه ى مرا زير آتش تنورى. كند

درد  با آب نعناع براى جلوگیرى از تھوع به كار مى رود، شكوفه ى تازه من مسـكن سینه،مسـكن   مرباى من. كند

نرم كـردن و درمـان سـرفه و     مرباى میوه من جھت. مقوى قلب ومعده بوده ، و اثرى نیكو دارد. سر و تھوع است 

فروبردن ورم ھاى گرم ، مخصوصا ورم چشم  ضماد میوه و برگ درخت من جھت. بخش مى باشدتنگ نفس سود

ضماد برگ من به . سوزش محل نیش حشرات سمى استفاده نمود از اين ضماد مى توان براى رفع. مفید است 

  .چركى مفید مى باشد تنھايى جھت معالجه زخم ھاى

  WWW.GHADEER.ORG: منبع 

  

   



    تمبر ھندی

  

تمبر ھندي درختي است بلند . مشتق شده و به معناي میوه ھندي مي باشد  Tamaria Hindiتمبر ھندي كه از 

  .كه منشا آن از ھند و آفريقاي شمالي بوده است ولي امروزه در بیشتر مناطق گرمسیر دنیا پرورش مي يابد 

گلھاي آن به رنـگ زرد مايـل   . م است جفت برگچه فشرده و نزديك بھ ٢٠تا  ١٠برگھاي آن متناوب و مركب شامل 

  .به قرمز و به شكل خوشه در انتھاي ساقه ظاھر مي شود 

سانتیمتر مـي باشـد    ١٠اين غلاف به طول . میوه آن شبیه باقلا به شكل غلاف و نیام و با كمي خمیدگي است 

  . دانه قرار درد  ١٠تا  ٣كه در آن بین 

  . ته و قسمت گوشتدار آنھا را با ھسته بیرون آورده و خشك مي كنند براي تھیه تمبر ھندي ھا میوه ھا را شكاف

مثلا در جزاير آنتیل قسـمت گوشـتدار   . خشك كردن تمبر ھندي طرق مختلفي درد و در ھر منطقه فرق مي كند 

آنرا در ظرف بزرگي كه داراي شربت غلیظي در حال جوش است وارد مي كنند تا شربت در منافذ میوه نفوذ كرده 

  .آنرا حل كند  و

  :تركیبات شیمیايي 

قسمت گوشتدار میوه داراي كمي قند و پكتین و ھمچنین اسید سیتريك ، اسید مالیك ، تارتارات و اسید پتاسیم 

سرشاخه ھاي جوان و سبز ايـن درخـت داراي   . در پوست درخت تمبر ھندي مقدري تانن وجود دارد . مي باشد 

  . ي باشدم Bمقدر زيادي ويتامین ھاي گروه 

  :خواص داروئي

  .تمبر ھندي از نظر طب قديم ايران سرد و خشك است 

  .خوردن تمب ھندي باعث پائین آمدن تب مي شود )١

  .به ھضم غذا كمك مي كند ) ٢

  .تمبر ھندي خنك كننده بدن است )٣

  .براي رفع تشنگي مفید است )٤

  .دل بھم خوردگي و تھوع را برطرف مي كند )٥

  .ھندي قابض و رفع كننده اسھال است پوست تمبر )٦

  .پوست تمبر ھندي قابض ور فع كننده اسھال است )٧ 



بھترين طريقه استفاده از تمبر ھندي اين است كه اين ماده را درآب خیس كنید و سـپس آنـرا صـاف كـرده و بـا      )٨

  .نبات بخوريد 

ق غذا خوري تمبر ھنـدي را بـا نـیم لیتـر آب     براي تھیه دم كرده يك قاش. دم كرده تمبر ھندي نیز اثر ملین درد )٩

  .جوش مخلوط كرده و به مدت يك ساعت بگذاريد بماند سپس اين دم كرده را در طول روز مصرف كنید 

  .اين ضماد را روي ورم و قسمتھاي دردناك بدن بگذاريد . تمبر ھندي را بپزيد و ضماد از آن درست كنید )١٠

   

  : مضرات 

طحال خوب نیست و  در اشخاصي كه ريه و طحال ضعیف دارند ممكن است تولید اشـكال   تمبر ھندي براي ريه و

 .كند

  



    تمشك

  

میوه . تمشك میوه اي شبیه شاه توت و توت فرنگي است و به رنگ زرد يا سرخ مايل به سیاه يافت مي شود

بوته تمشك در مناطق گرم . خورده مي شود... تمشك ترش مزه بوده و به صورت خام يا پخته، شربت، كمپوت و 

  .و مرطوب، در جنگلھا و صحراھا مي رويد و گاھي آن را مي كارند

ساقه ھاي تمشك نرم و به رنگ قرمز و داراي خارھاي دراز . نامھاي ديگر تمشك، توت وحشي و سه گلي است

  . ي استبرگھاي آن متفاوت و بیضي شكل و اطراف آن كنگره كنگره و به شكل دندانه ھاي اره ا. است

گلھاي تمشك به رنگھاي سفید، صورتي يا به صورت خوشه در ماھھاي مرداد پديدار مي شود و تا مھر دوام مي 

  . آورد

  . میوه ، برگ، تخم ، دانه و گل : قسمتھاي مورد استفاده بوته تمشك عبارتند از 

  خواص

  . گرم از برگھاي تمشك در يك لیتر آب براي درمان انسداد مجاري ادرار مفید است ٢٥جوشانده  -١

  . است و داراي خواص خنك، نرم كننده و ضد اسكوربوت مي باشد Kو  C تمشك سرشار از ويتامینھاي  -٢

  . ید استتمشك خون را تصفیه مي كند و براي كساني كه به روماتیسم مبتلا ھستند، بسیار مف -٣

  . تمشك يبوست مزاج را معالجه مي كند -٤

  . تمشك براي تسكین درد سودمند است، زيرا تمشك داراي اسید سالسیلیك مي باشد -٥

  . تمشك خون را قلیائي مي كند و قند آن براي مبتلايان به مرض قند مفید است -٦

  . تشربت تمشك براي بیماران مبتلا به سرخك و مخملك تجويز شده اس -٧

تخم و دانه اي كه درتمشك وجود دارد، اغلب با دندان نیز خرد نمي شود، ولي وقتي خورده شود درمعالجه ي  -٨

  . يبوست و خشكي مزاج به طور طبیعي بسیارمؤثر است و سبب مي شود كه يبوست به كلي رفع گردد

  .شربت تمشك، مخلوط با آب براي رفع تب تجويز شده است -٩

) آنژين ( ، تبھاي صفراوي، التھاب مجاري ادرار، گلو درد)ديابت( براي مبتلايان به مرض قندخوردن تمشك  -١٠

  .مفید است



گرم گل تمشك يا برگ تمشك در يك لیتر آب براي درمان ترشحات زنانگي، خونريزي در  ٥٠تا  ٢٠جوشانده  -١١

ب آوردن نسوج و بیماريھاي پوستي اثر فواصل قاعدگي ، اخلاط خوني، وجود خون در ادرار، گريپ، گرفتگي صدا، آ

  . جوشانده را بعد از ھر وعده ي غذا يك استكان مي خورند. شفا بخش دارد

در استعمال خارجي براي درمان زخمھاي دھان، ورم ) به روشي كه گفته شد( جوشانده گل يا برگ تمشك -١٢

  .اين جوشانده دھان را مي شويدلثه، درد گلو و ورم لوزه ھا بكار مي رود و بیمار با غرغره كردن 

گرم برگ خشك  ٥٠تا  ٤٠جوشانده برگ تمشك اسھال و ورم روده را معالجه مي كند، بدين منظور بايد  -١٣

. دقیقه دم بكشد ١٠دقیقه آن را جوشانده و سپس بگذاريد  ١٠تمشك را در يك لیتر آب سرد بخیسانید و به مدت 

  . يك فنجان آن را بین غذاھاي اصلي بنوشید پس از صاف كردن، روزي سه بار، ھر بار

جوشانده فوق براي تسكین درد معده از ھر نوع كه باشد مانند ترشي معده، نفخ و گاز شكم و تشنج معده  -١٤

  . مؤثر است

فنجان در روز و بین غذاھاي اصلي، بند آوردن ادرار را معالجه  ٤تا  ٣خوردن جوشانده برگ تمشك به مقدار  -١٥

  . وبھترين دارو بر ضد درد كیسه مثانه است مي كند

دقیقه جوشانده و پس از  ١٠تا  ٥گرم برگ خشك تمشك را در يك لیتر آب بريزيد و آن را به مدت  ٥٠تا  ٤٠اگر  -١٦

فنجان در روز بین غذاھاي اصلي بنوشید، دردھاي نقرسي و  ٣دقیقه دم كشیدن و صاف كردن آن، به مقدار  ١٠

  . رماتیسم را آرام مي كندبسیاري از انواع 

دقیقه بجوشانید و پس از دم كشیدن و صاف كردن آن را به  ١٠گرم برگ خشك تمشك را به مدت  ١٠٠اگر  -١٧

عنوان محلول شستشو براي شستن بیماري برفك، جوشھاي صورت و يا ھر نوع تحريكات ديگر پوست به كار 

  . ببريد ، اثر شفابخش دارد

  .ضد عفوني كننده استتمشك داراي خاصیت  -١٨

  . براي اوره و فشار خون مفید است  Kو  C تمشك به علت دارا بودن ويتامینھاي  -١٩

براي معالجه كك و مك، ابتدا صورت را خوب بشوئید و سپس ورقه نازكي از تمشك به مدت يك ساعت روي  -٢٠

  . برود اين كار را چند بار تكرار كنید تا كك و مك صورت از بین. صورت بمالید

  . برگ تازه تمشك را اگر بپزند و روي محل بیماريھاي پوستي قرار دھند، بیماري را التیام مي دھد -٢١

  . گوشت پردانه تمشك، داراي خواص توت فرنگي است و ترشي خون را از بین مي برد -٢٢

 .تمشك،عرق آور است؛ لذا بھترين زھكش سوراخھاي پوست است -٢٣

   



      توت

  

  :اند از ي آن عبارت ھا و مقدار مجاز مصرف روزانه ترين مواد مغذي موجود در انواع توت، عملکرد آن مھمبرخي از 

  

گرم پروتئین  ٢٣گرم گوشت که حاوي  ٩٠باشد، در مقايسه با  گرم پروتئین مي١ -٢ھر فنجان توت حاوي : پروتئین

ھـا و   پروتئین براي رشد و بقاي ماھیچـه . باشد ميالبته بايد توجه داشت که پروتئین توت، پروتئین گیاھي . است

  .ھا مفید است ديگر بافت

  

گـرم کلسـیم    میلـي  ٢٢ -٤٦ھـر فنجـان تـوت حـاوي     . گرم در روز است میلي ٨٠٠ي آن میزان توصیه شده: کلسیم

گرم کلسیم است، میزان کلسیم تـوت قابـل توجـه     میلي ١٠در مقايسه با يک قطعه گوشت که حاوي . باشد مي

  .باشد مي

گیري استخوان، دنـدان، انعقـادخون، انتقـال اعصـاب، انقبـاض و انبسـاط عضـلات و فعـال سـازي           کلسیم در شکل

  .آنزيمي مفید است

  

گرم آھـن   میلي ١/١ -٥/١ھر فنجان توت حاوي . گرم در روز است میلي ١٠ -١٥ي آھن  ي شده میزان توصیه: آھن

ھموگلـوبین بخشـي از خـون اسـت کـه      . باشـد  وگلـوبین مـي  گیـري ھم  ترين عنصر در شـکل  آھن، مھم. باشد مي

اسید الاژيک موجود .اي است چنین در دوران رشد و بارداري، داراي اھمیت ويژه آھن ھم. کند اکسیژن را حمل مي

  . کند ھاي سرطاني جلوگیري مي در انواع توت، از رشد سلول

  

. باشد مي Aويتامین ٩٠ IUک فنجان توت، حاوي ي. است ٨٠٠ -١٠٠٠ U, RDA Iي شده  میزان توصیه:  Aويتامین 

  .ھا و در بینايي نقش دارد در رشد و ترمیم بافت Aويتامین

  .ھستند B٣، B٢، B١ھا  ترين آن نوع ويتامین در توت وجود دارد که مھم ٨ : B ويتامین ھاي گروه

  

ھـر فنجـان تـوت حـاوي     . گـرم در روز اسـت   میلـي  ١/١ -٥/١ B١میـزان توصـیه شـده بـراي ويتـامین      : B١ويتـامین  

  . است B١گرم ويتامین  میلي٠٤/٠

  



 ٠٦/٠ -١١/٠ھـر فنجــان تــوت  .گــرم در روز اســت میلـي  ٥/١، B٢میــزان توصــیه شـده بــراي ويتــامین  : B٢ويتـامین  

  .کند را تأمین مي B٢گرم ويتامین  میلي

  

 -١/١گرم در روز است که ھـر فنجـان تـوت داراي     ليمی ١٥ -١٩، B٣میزان توصیه شده براي ويتامین : B٣ويتامین 

  .است B٣گرم ويتامین میلي٦/٠

  

. ھـا حـائز اھمیـت ھسـتند     ھا، سوخت و ساز انرژي و ساخت بافت ھا، آنزيم در عمل کوآنزيم Bويتامین ھاي گروه 

  .کنند چنین جذب پروتئین را کنترل مي ھم.کنند ھا به تولید انرژي از گلوکز کمک مي آن

  

گـرم   میلـي  ٢٠ -٨٨گرم در روز است که ھر فنجان توت داراي  میلي٤٠، RDAمیزان توصیه شده توسط  C:مین ويتا

  . ھا، غضروف و عروق خوني ضروري است براي ساخت و بقاي استخوان Cويتامین . است Cويتامین 

  

  :اسید الاژيک

توان مـوارد   شود، مي توت يافت مي اهفرنگي ، تمشک قرمز و ش از خواص اسید چرب غیر اشباع الاژيک که در توت

  :زير را نام برد

  . کند ھاي سرطاني جلوگیري مي از تقسیم شدن سلول -١

ھاي سینه، پـانکراس، مـري، پوسـت، روده بـزرگ و پروسـتات       ساعت باعث مرگ سلولي در سرطان ٧٢ظرف  -٢

  .شود مي

  .برد شود را از بین مي خم معده ميداراي خاصیت ضد باکتري است و ھلیکوباکترپیلوري که منجر به ز -٣

  .کند عمل کبد را تقويت مي -٤

  .کند ھا را غیرفعال مي زا ترکیب شده و آن با مواد سرطان -٥

 کند دھد و در نتیجه به کنترل بیماري ديابت کمک مي  میزان گلوکز را کاھش مي -٦

  

   



     گيتوت فرن

   

بوته اش . توت فرنگي، میوه اي شبیه توت است ولي كمي درشت تر، رنگش قرمز و طعم آن ترش و مطبوع است

  . كوتاه و داراي برگھايي درشت و ساقه ھايي باريك و خزنده است كه روي زمین مي خوابد و ريشه مي دواند

  . و چلم نیز خوانده مي شود توت فرنگي به صورت وحشي و اھلي مي رويد و به اسامي چپلك، چپالك، شالكه

اين میوه به حالت خود رو در بعضي نواحي شمالي ايران وجود دارد و بعضي اوقات به دلیل خوش طعمي میوه آن 

  .را به طور مصنوعي پرورش مي دھند

میوه توت فرنگي به صورت، قرمز، گوشت دار و داراي ھسته ھاي ريزي است كـه از مـاه ارديبھشـت پديـدار مـي      

  . تا آخر مرداد دوام مي آورد شود و

  .میوه ، برگ و ريشه : قسمت ھايي كه از بوته توت فرنگي مورد استفاده قرار مي گیرند، عبارتند از

از دير باز ھمه قسمت ھاي اين گیاه مصـرف دارويـي داشـته اسـت و از بـرگ و ريشـه آن كـه حـاوي مقـدار قابـل           

  .آور استفاده مي شده استملاحظه اي تانن است به عنوان ضد اسھال وادرار

  .خام، جوشانده، مربا، شربت و بستني: توت فرنگي به صورت ھاي گوناگون مورد استفاده قرار مي گیرد

   

  :خواص تغذيه اي توت فرنگي و اثر آن در سلامتي انسان 

مـواد مغـذي   ، فولات، پتاسیم و آنتي اكسیدان ھا مـي باشـد كـه ايـن     Cتوت فرنگي منبع خوبي از فیبر، ويتامین 

باعث مي شوند توت فرنگي بعنوان يك جايگزين شیرين، باعث افزايش سلامت قلب، كاھش خطر ابتلا بـه انـواع   

از مـواد مـوثر   . ھمچنین داراي املاح كلسیم، آھن و فسفر مي باشـد . سرطان و در كل ارتقاء سلامتي بدن شود

  .ا و به خصوص اسیدھاي میوه را نام بردمھم آن مي توان تانن، موسیلاژ، قندھاي مختلف، سالیسیلات ھ

عـدد   ٨يك واحد توت فرنگي معادل . توت فرنگي سرشار از ويتامین و فاقد چربي اشباع است و كالري كمي دارد

پاك كننـده  ... توت فرنگي مانند ساير توت ھا مثل شاه توت، توت سفید، تمشك و. كالري انرژي دارد ٥٠است كه 

  . روده و مثانه است

قات اخیر نشان داده است، دريافت روزانه يك واحد توت فرنگي باعث افزايش قابـل تـوجھي در مقـدار فـولات     تحقی

. فـولات، مقـدار ھموسیسـتئین خـون را كـاھش مـي دھـد       . خون شده و نیز فشار خون بالا را كاھش مـي دھـد   

  .مي شودھموسیستئین اسید آمینه اي است كه در مقادير زياد باعث مسدود شدن رگھاي خوني 

است ) رنگدانه قرمز(ھمچنین توت فرنگي داراي مقادير بالايي از آنتي اكسیدان ھا مثل الاژيك اسید و آنتوسیانین

  .كه در پیشگیري از بیماري ھاي قلبي موثرند

عروقـي  -اين مطالعات اھمیت مصرف توت فرنگي را در برنامه غذايي بعنوان عامل بھبود عملكرد سیسـتم قلبـي   

  . ھدنشان مي د



) التھاب مفاصـل ( ھمچنین مطالعات قبلي نشان داده بود كه باعث بھبود عملكرد حافظه و كنترل آرتريت روماتوئید

  . مي شود

   

  :از ديگر خواص توت فرنگي مي توان به موارد زير اشاره كرد 

كنند داراي   بدن اعمال ميمصرف اين میوه علاوه بر وجود انواع ويتامین، املاح و آب كه ھر كدام اثرات خود را بر  -

  .خاصیت تقويت كننده، ملین و خنك كننده نیز مي باشد

  .توت فرنگي از تصلب شرائین جلوگیري مي نمايد -

  .توت فرنگي اشتھا آور است و ادرار را زياد مي كند -

  .دم كرده برگ توت فرنگي در زياد كردن ادرار و شیر بانوان مفید است -

  . گي يا میوه توت فرنگي مي تواند نقرس و سنگ ھاي مثانه را معالجه كنددم كرده برگ توت فرن -

املاح معدني موجود در توت فرنگي خاصیت مسھلي به آن بخشیده است، زيـرا ايـن امـلاح عضـلات روده را بـه       -

  . انبساط و انقباض وادار مي كند و به ھمین جھت توت فرنگي براي درمان يبوست مؤثر است

اگر توت فرنگي را له كنید و در آب بريزيد، نوشابه اي به دست مي آيد كه براي درمان تب ھايي كه با بیماريھاي  -

  . التھابي ھمراه مي باشد، بسیار مفید است

  . در خونسازي بدن مؤثر است Cتوت فرنگي به علت داشتن آھن و ويتامین  -

م و فسفر، در رشد و نمو كودكان و نوجوانان ، استحكام دندان توت فرنگي به علت دارابودن مقادير كافي كلسی -

  . ھا و ترمیم شكستگي استخوان ھا بسیار مؤثر است

   

  .واحد میوه و سبزي، احتمال ابتلاء به سرطان را كاھش مي دھد ٥مصرف روزانه 

نیـات كـم چـرب، در    واحـد لب  ٣واحد میوه و سبزي به ھمـراه   ١٠يا  ٩مطالعات جديد نشان مي دھد مصرف روزانه 

  .كاھش فشار خون بالا بسیار مؤثر است

ما در اينجا به عنوان يادآوري و آشنايي شما مقادير واحدھاي میوه ، سبزي و لبنیات را بیان مي كنیم كه شـامل  

  :موارد زير است

  . يا نصف لیوان سبزي پخته) لیوان سالاد  ١( لیوان سبزي خام خرده شده  ١= واحد سبزي  ١

  . لیوان آب میوه ٤/٣  يا  عدد میوه متوسط مثل يك سیب متوسط ١=   حد میوهوا ١ 

  .لیوان بستني ٢لیوان دوغ يا  ٢  لیوان شیر يا يك لیوان ماست يا ١= واحد لبنیات  ١

   

  :توت فرنگي ) گرم١٤٩(ارزش تغذيه اي يك لیوان

   

 انرژي كیلوكالري ٤٥

 پروتئین گرم ١



 كربوھیدرات گرم ٥/١٠

 چربي گرم ٦/٠

 فیبر گرم ٣/٣

 A ويتامین )RE(معادل رتینول  ٣

 C ويتامین گرم ٥/٨٤

 B١ ويتامین میلي گرم ١/٠

 B٢ ويتامین میلي گرم ١/٠

 B٣ ويتامین میلي گرم ٤/٠

 B٦ ويتامین میلي گرم ١/٠

 B١٢ ويتامین میكروگرم ١/٠

 فولات میكروگرم ٤/٢٦

 سديم میلي گرم ٢

 كلسیم میلي گرم ٢١

 آھن میلي گرم ٦/٠

 پتاسیم میلي گرم ٢٤٧

 روي میلي گرم ٢/٠

 منیزيوم میلي گرم ١٦

     

  :مقايسه توت فرنگي با چند میوه ديگر از نظر بعضي مواد مغذي 

، فیبر و قند موجود در توت فرنگي با چند میوه ديگر مقايسـه شـده    Cدر جدول زير مقدار فولات، پتاسیم، ويتامین 

و پتاسـیم در آن بالاسـت و نیـز داراي قنـد كمـي       Cھمانطور كه مشاھده مي شود مقدار فولات ، ويتامین . است

  .مي باشد

  

  میوهفولات   پتاسیم Cويتامین   )گرم(فیبر   )گرم(قند 



  )میكروگرم(  )میلي گرم(  )میلي گرم(

 فرنگي توت  ٣٤  ٢١٠  ٨٤  ٣  ٧

 با پوست سیب  ٤  ١٥٠  ٧  ٤  ١٤

 انگور ٦ ٢٦٦ ٦ ١ ٢٢

 موز ٢٨ ٥٠٤ ١٣ ٤ ١٧

 پرتقال ٤٢ ٢٥٢ ٧٤ ٣ ١٣

  

  .مقادير داده شده بر حسب يك واحد از میوه ھا است* 

  .مقدار فولات بر حسب مقدار فولات غذايي است** 

   

  :تذكراتي در مورد مصرف توت فرنگي 

نكته مھمي كه در مورد توت فرنگي بايد در نظر داشت اين است كه اولاً به علت تمـاس میـوه ھـا بـر روي زمـین،      

  . خاك و كود ممكن است آلوده شود كه بايد آنرا شسته و سپس مصرف كرد

ثانیاً بعضي از افراد نسبت به آن حساسیت دارند و ممكن است ايـن حساسـیت بصـورت اسـتفراغ و يـا نـاراحتي       

ھمچنین در افرادي كه داراي ناراحتي ھاي پوستي مي باشند ممكن است آنھا را تشـديد  . ھاي جلدي بروز كند

  . كند كه بايد اين نكته مورد توجه قرار گیرد

توت فرنگي به علت داشتن اسید سالسیلیك در بعضي اشخاص، كبد و مثانه را تحريك كرده و جوشھايي شـبیه  

  لت آلودگي خون و داخل بدن استكھیر ايجاد مي كند كه به ع

كساني كه معده اي حساس دارند يا مبتلا به بیماري ھاي كھیر، اگزما و آسم ھستند ، بھتر است از خوردن توت 

  .فرنگي پرھیز كنند

   

  :اثرات توت فرنگي بر روي پوست 

يل آرايشـي كـاربرد   توت فرنگي به دلیل داشتن اسیدھاي میوه يكي از مھمترين گیاھاني است كه در زمـره وسـا  

براي توجیه اين اثرات بھتر اسـت ابتـدا خلاصـه اي در بـاره     . دارد و از قديم به اين منظور استفاده مي شده است

  .اسیدھاي میوه شرح داده شود تا علت اين استفاده به طور علمي روشن گردد

تحقیقـات  . تفاده مـي كردنـد  از ھزاران سال پیش خانم ھا از عصاره برخي میوه ھا جھت شادابي پوست خود اس

مـي  " آلفـا ھیدروكسـي اسـید   " سال ھاي اخیر نشان داده است میوه ھا حاوي اسیدھايي به نام اسید میوه يا 

اين اسیدھا قادر ھستند كه لايه ھاي شـاخي و سـفت روي   . گفته مي شوند  AHAباشند و به اختصار به صورت

با طراوت كردن پوست، موادي از جملـه اسـانس ھمـین    پوست و به خصوص صورت را حل كنند و ضمن شاداب و 

میوه ھا مي توانند بھتر جذب پوست شده و باعث تحريك گردش خون و يا تحريك تولید سلول ھاي جوان شده و 

البته با توجه به اينكه اين اسیدھا داراي خاصیت ضعیف . با يك سلسله اثرات باعث طراوت و تازگي پوست شوند

  .راي اثرات كمي بوده و براي اين منظور بايد سالیان متمادي از آنھا استفاده كرداسیدي مي باشند دا



اين موضوع باعث جلب نظر ھمگان به اثرات اين اسیدھا شده، طوريكه در سال ھاي اخیر كارخانجات، دسـت بـه   

تفـاوت  . رضـه كـرده انـد   تھیه آنھا زده و از آنھا كرم، لوسیون و فرآورده ھايي به عنوان ضد چروك تھیه و بـه بـازار ع  

محصولات صنعتي با میوه ھاي طبیعي در اين است كه غلظت اين اسیدھا در محصولات صـنعتي بسـیار بـالاتر از    

میوه ھا بوده، بنابراين داراي اثرات سريع و قوي ھستند و در عوض استفاده زياد و ممتد آنھا خالي از اثرات جانبي 

رات سوء اينگونه محصولات در امان بماننـد، مـي تواننـد از ماسـك بعضـي      افرادي كه مي خواھند از اث. نمي باشد

میوه ھا از جمله توت فرنگي استفاده كنند، به شرط آنكه صبر و حوصله كافي داشته باشند، چون اثر میوه ھـاي  

  .ارندطبیعي به مراتب ضعیف تر و طولاني تر از محصولات شیمیايي بوده ولي عوارض جانبي آنھا را به ھمراه ند

عدد توت فرنگي تازه را پس از شستشوي كامل لـه كـرده و    ١٠تا ٥براي استفاده از ماسك توت فرنگي مي توان 

دقیقه قرار داد و سپس صـورت را بـا    ٢٠پس از استحمام كه منافذ پوست بازتر ھستند، آن را روي صورت به مدت 

البته . روز در میان و يا دو روز در میان انجام داداين كار را مي توان در فصلي كه توت فرنگي است، يك . آب شست

بـراي اطمینـان از عـدم      .قبل از انجام اين عمل فرد بايستي مطمئن شود كه نسبت به اين میـوه حسـیت نـدارد   

حساسیت مي توان با قرار دادن میوه له شده بر روي قسمت كوچكي از پوست دست يـا صـورت، آن را آزمـايش    

برداشتن اسیدھاي گیاھي داراي اسانس خوش بويي است كه وقتي بـه صـورت ماسـك     توت فرنگي علاوه. كرد

  .مصرف مي شود، جذب پوست شده و به اثرات اسیدھاي میوه موجود در آن كمك مي كند

ھمچنین اين ماسك مي تواند به عنـوان يـك ضـد آفتـاب متوسـط در زمـاني كـه آفتـاب سـوختگي رخ داده اسـت،           

  . استفاده شود

   



       خربزه

  

  .خربزه میوه اي شیرين، لذيذ و گواراست كه انواع گوناگوني دارد و بھترين آن خربزه خراسان است

خربـزه از زينـت ھـاي زمـین اسـت، آب آن از رحمـت       : در بیان خواص خربزه فرموده انـد ) ص(رسول گرامي اسلام 

یش از غـذا، بـدن را مـي شـويد و     خـوردن خربـزه پ ـ  : ھمچنین مي فرماينـد  . الھي، و شیريني آن از بھشت است

  . بیماري را از بدن ريشه كن مي كند

از امام علي علیه السلام نقل شده اسـت خـوردن خربـزه، مثانـه را پـاك و سـنگ مثانـه را آب مـي كنـد و ادرار را          

  .افزايش مي دھد

  :ده خاصیت دارد خربزه : ايشان مي فرمايند  

  .خوردني است -١

  .ار استآشامیدني است، چون آبد -٢

  .میوه است -٣

  ).زيرا بويي مطبوع دارد ( گل است  -٤

  ).زيرا داراي قند زياد است ( شیريني است  -٥

  .روده ھا و معده را شستشو مي دھد -٦

  .معده و روده را پاكیزه مي كند -٧

  .سبزي است -٨

  .دواي درد است -٩

  .گوشت، تخم و پوست میوه: عبارت اند ازقسمت ھايي از اين میوه كه در تغذيه و پزشكي استفاده مي شود، 

  خواص درماني خربزه

  .است، از اين رو در ترمیم و تجديد سلول ھاي بدن نقش دارد Aخربزه داراي ويتامین  -١

خربزه با داشتن خاصیت ادرارآور بودن در بیماري ھاي سنگ كلیه و مثانه مفید اسـت؛ درايـن بیمـاري ھـا بايـد       -٢

  .شود نمك و فلفل كمتر خورده

  .و سلولز است  Cو A  ،Dخربزه سرشار از ويتامین ھاي  -٣

  .خربزه به علت دارا بودن خاصیت ملیّن، براي معالجه يبوست تجويز مي شود -٤

اگر گوشت خربزه را له كنید و به صورت مرھم روي سوختگي ھاي سطحي پوست بدن بگذاريد، آن را معالجه  -٥

  .خواھد كرد

  .سرفه حاد، درد سینه و حلق و تب ھاي شديد مفید استتخم خربزه براي  -٦

  .خربزه باعث افزايش شیر در زنان شیرده مي شود -٧



  .مغز تخم خربزه ي بو داده طبیعت گرم دارد -٨

  .مغز تخم خربزه ي بو داده داراي خاصیت ادرار آور، نرم كننده و افزايش دھنده میل جنسي است -٩

  .ه سل ريوي و كم خوني مفید استخربزه براي اشخاص مبتلا ب -١٠

  .را درمان مي نمايد) احساس تشنگي دائمي ( خربزه، رنگ چھره را روشن مي كند و بیماري استسقاء  -١١

  .خربزه به ھضم غذا كمك مي كند و رودل را برطرف مي نمايد -١٣

  .گرم دم كرده ي پوست خشك شده ي خربزه ، سنگ مثانه را دفع مي كند ٨خوردن  -١٤

  حتیاط لازم در مصرف خربزها

  .مصرف زياد خربزه باعث نفخ مي شود، در نتیجه در ناحیه معده و روده ايجاد درد مي نمايد -١

  .بايد خربزه را بعد از غذا مصرف نمود، زيرا در غیر اين صورت تولید اسھال و ورم روده مي كند -٢

ھمچنین خلط را مي افزايد و بـراي  . اسھال مي كندخوردن خربزه كال در كساني كه معده ضعیف دارند، تولید  -٣

  .سینه درد و سرماخوردگي مضر است

  كارشناس تغذيه تبیان: تنظیم و تھیه 

   



       خرما

  

ايـن میـوه پرخاصـیت بـراي     . بار تكرار شده اسـت   ٤٢خرما میوه اي بسیار قديمي است و نام آن در كتاب مقدس 

حدي ناآشنا است و آنرا فقط در كیك و شیريني مصرف مي كننـد ولـي در   مردم شكورھاي راوپايي و آمريكايي تا 

  .خاورمیانه و مخصوصا در كشورھاي عربي بعنوان يك غذاي اصلي بكار مي رود 

يھوديان معتقدند درخت خرما در فلسطین و يا اسرائیل امروزي بفراواني وجود داشته است بطوريكه در ناحیه بین 

  .ه جنگل بزرگي از درخت خرما بوده است درياي گالیله و درياي مدر

در ديانت مسیح ، برگ درخت خرما سنبل . اين درخت را خلق كرده اند ) ص(مسلمانان معتقدند كه حضرت محمد 

  .و نشانه شھادت و روح شھدائي است كه در راه ديانت حضرت مسیح جان باخته اند 

   

  : تركیبات شیمیايي

بعـلاوه داراي  . درصـد گلـوكز ، و مـواد آلبومینوئیـدي ، پكتـین و آب مـي باشـد        ٥٠درصد ساكاروز ،  ٢٥خرما داراي 

  .و مقدري املاح معدني مي باشد  A,B,C,Eويتامینھاي مختلف منجمله ويتامین 

   

  :خواص داروئي

درخت خرما خواص بیشماري درد و مي توان گفت كه از تمام قسمتھاي اين درخت مي توان استفاده كـرد و يـك   

  .ثل عربي مي گويد كه خواص درخت خرما باندازه روزھاي سال استضرب الم

. از ھسـته آن نـان و از میـوه خرمـا شـراب و عسـل       . از برگ و شاخه  درخت خرما سبد  و فرش تھیه مـي كننـد   

ھمانطور كه مي دانیم  خرما تنھا میوه ايست كه در صحرا وجود دارد و طبیعت اين درخت را بـه مـردم صـحرا داده    

  . كه تمام احتیاجات خود را از آنر فع مي كنند است 

مردم صحرا ھسته درخت خرما را در كرده و از آن نان مي پزنـد يـا در ايـن ھسـته را بـو داده و از آن بعنـوان قھـوه        

استفاده مي كنند زيرا دم كرده آن بسیار مطبوع اسـت و يـا حتـي ايـن در را در آب بـراي چنـد روز خـیس كـرده و         

  . مقوي به شترھاي خود مي دھند و معتقدند كه اين غذا از گندم و جو مقوي تر است بعنوان غذاي 

اعراب از قديم اعتقاد داشتند كه خرما انرژي خورشید را  گرفته و در خود ذخیره مي كنند و اين انـرژي بـا خـوردن    

  . خرما به بدن آنھا منتقل مي شود 



قدند كه اثرات درماني بسیاري درد من جمله خرماي سبز تقويت اعراب از خرماي كال نیز استفاده مي كنند و معت

حتي ھسته خرماي سبز را نیز در كرده و پمادي از آن تھیه مـي كننـد   . كننده اعمال جنسي و انرژي زا يم باشد 

  .كه براي زخمھاي آلات تناسلي بكار يم رود 

ست براي ايـن منظـور پمـادي از در ھسـته     اثر ديگر معجزه آساي ھسته خرما از بین بردن تورم پلك ھاي چشم ا

  .خرما درست كرده و آنرا روي چشم مي گذارند اين پماد براي رشد مژه ھاي چشم نیز بھترين دارو است 

  

زندگي پرمشغله و ناراحتي ھاي رواني كه میل جنسي را در بعضي از اشخاص از بین مي برد بھتـرين علاجـش   

در زمانھاي قديم ھمواره خرما را براي . ا باين اشخاص باز مي گرداند خوردن مداو م خرما است كه میل جنسي ر

  .قدرت و انرژي بكار مي برده اند و ھنوز بھترين میوه براي بازيافتن انرژي و قدرت جواني است 

  .طعم گلھاي درخت خرما تلخ است و اثر مسھلي درد . گلھاي درخت خرما نیز خاصیت دارويي دارند 

. ي مغذي و كامل مي باشد كه مي توانید به ھمراه چاي يا آب جوش در افطـار آن را میـل كنیـد   خرما میوه بسیار 

درصد آن قندھاي  ٦٥تا  ٦٠درصد آن را كربوھیدرات تشكیل مي دھد كه  ٧٠حدود. اين میوه داراي قند زيادي است

توانند ساكاروز را تحمل كنند،  به ھمین دلیل براي افرادي كه نمي. درصد فیبر غذايي است ٥/٢گلوكز و فروكتوز و 

اين قندھا به راحتي و فوراً توسط بدن جذب شده، . گلوكز و فروكتوز از ساكاروز مشتق مي شوند. مناسب است

  .بدون نیاز به ھضم در بدن تولید انرژي كرده و يا ذخیره مي شوند

  

  :ھمچنین منبع مناسبي از املاح زير است

براي ساخت ( كلسیم و فسفر  -مس -گوگرد -)ماھیچه ھاي ارادي لازم است  براي عمل( منیزيم  -پتاسیم -آھن

  ).عضله و بافت ھاي عصبي لازم است 

  .است C، بیوتین ، اسید فولیك و ويتامین  A،   B٢، B١ويتامین ھاي: ويتامین ھاي موجود در آن شامل

  .درصد آن را پروتئین تشكیل مي دھد٣درصد آن را آب و  ٨/١٣

به ھمین دلیل مصرف خرمـا  . كالري انرژي در بدن تولید مي شود ٣٤٧٠عد از خوردن يك كیلوگرم خرما، بلافاصله ب

  ..در افطار مناسب است، زيرا گرسنگي شما را فرو مي نشاند

مقـدار انـرژي تولیـد شـده در يـك كیلـو گـرم از مـواد         . اين مقدار انرژي در مقايسه با ساير میوه ھا بسیار بالاسـت 

  :به شرح زير است غذايي زير 

  كالري  ٥٢٠: زرد آلو 

  كالري ٤٨٠: پرتقال 

  كالري ١٨٠٠: برنج پخته 

  كالري ٢٢٩٥: نان گندم 



  كالري ٩٧٠: موز 

  كالري ٢٢٤٥: گوشت بدون چربي 

  .كالري انرژي تولید مي كند ٣٠٠٠ولي ھمانطور كه گفته شد يك كیلو خرما بیش از 

. درصـد چربـي و امـلاح دارد    ٢درصد پـروتئین و كمتـر از    ٢میوه خرما  .  در صد آن را آب تشكیل مي دھد ٣٠تا  ١٥

  .سديم كمي نیز دارد. پروتئین و آب موجود در آن بسته به نوع خرما و مرحله رسیدن آن فرق مي كند

  

مقدار .ھمچنین مي توان گفت خرما به تنھايي يك منبع و معدن غني است زيرا حاوي املاح معدني فراواني است

  .ر موجود در خرما به اندازه مجموع فسفر موجود در زردآلو، گلابي و انگور استفسف

  .حجم بالاي منیزيوم موجود در خرما باعث كاھش انواع سرطان مي شود

، براي افراد دچـار فشـار خـون بـالا كـه بايسـتي رژيـم كـم         )گرم خرما ١٠٠میلي گرم در ١( به دلیل سديم كم آن 

يا نیاز روزانه  RDAيك سوم ) گرم خرما  ١٠٠میلي گرم در ٣( آھن موجود در آن . ستسديم داشته باشند، مفید ا

  . به آھن را براي مردان تامین مي كند

مطالعـات فـراوان   . فیبر موجود در آن براي بھبود عملكرد سیستم گوارش و ھضم و دفع مواد غـذايي مفیـد اسـت   

 .تر و سالم تر از رژيم غذايي كم فیبر استنشان مي دھد براي بیشتر افراد رژيم پرفیبر بسیار بھ

 

   



        خرمالو

   

و  B٣،  B٢،  B١ھمچنین داراي مقدار قابل توجھي ويتامین ھـاي  . و بتاكاروتن است Aخرمالو سرشار از ويتامین  

C   در ضمن اين میوه خوش رنگ و خوش طعم داراي مواد معدني ضروري براي بـدن ماننـد كلسـیم ،    . مي باشد

  . گوگرد ، آھن ، فسفر، منیزيم و پتاسیم است

اگر خرمالو به خوبي رسیده باشد، . ھر يك از مواد معدني فوق نقش مؤثري در سلامتي و تندرستي بدن ما دارند

در ضمن خرمـالو میـوه اشـتھا    . مفید محسوب مي شود و در رشد و نمو آنھا مؤثر است براي كودكان نیز میوه اي

  . آوري است

آھـن عنصـر اصـلي خـون سـازي ، و پتاسـیم       . كلسیم در رشد كودكان و حفظ انرژي براي بزرگسالان مؤثر است 

یمـاري ھـاي كبـدي و    اين میوه در افـراد مبـتلا بـه نقـرس و ب    . اشتھا آور و شستشو دھنده كلیه و كبد مي باشد

  . كلیوي بسیار مؤثر است

درصد است، براي مبتلايان بـه بیمـاري قنـد ،     ٢٠موادقندي خرمالو شامل لوولز و گلوكز است و با آن كه مقدار آن 

  . زيان بخش نیست

پكتین يكي از انواع فیبرھاي محلول در آب است كه باعث كـاھش چربـي   . خرمالو حاوي مقدار زيادي پكتین است

  .ي خون مي شودھا

سلولز موجـود در خرمـالو بـه    . اسید مالیك، اسید سیتريك و اسید تارتاريك: اسیدھاي موجود در خرمالو عبارتند از

  . طور نسبي كم است و از اين نظر ھضم آن آسان تر مي باشد

  . خرمالو داراي مقدار كمي تانن مي باشد كه گاھي ممكن است موجب يبوست شود

چنانچه اين ويتامین به مقدار كافي به بدن نرسد، نـه  . است Aشد، خرمالو سرشار از ويتامین ھمان طور كه ذكر 

ھمچنـین در میـزان   . تنھا قدرت بینايي را كم مي كند، بلكه باعث شكننده شدن پوست، ناخن و موھا مـي شـود  

  . ھوش و سلامت بدن نیز اختلال ايجاد مي شود

ھمچنین اين میوه براي آفت دھان و گلودرد بسیار مفیـد  . ھا استفاده كردمي توان از آب خرمالو براي درمان زخم 

  . مصرف اين میوه با ارزش به ھمه شما توصیه مي شود. است

  

در اينجا  طرز تھیه يك ماسك را براي پوست ھاي خشك بیان مي كنیم كه از خرمـالو در تھیـه آن اسـتفاده شـده     

  . است

  موادلازم 



  كته بدون روغن و نمك   يك قاشق غذاخوري 

  روغن بادام شیرين  يك قاشق مرباخوري

  خرمالوي رسیده و له شده  يك چھارم 

  خیار با پوست  يك تكه كوچك 

   

  طرز تھیه 

  . تمام مواد را با ھم  در مخلوط كن بريزيد  و خوب مخلوط كنید

 يیددقیقه بر روي پوست خود بمالید، سپس با آب ملايم بشو ١٠مواد را به مدت 

   



  

       خیار

  

حـدود بیسـت قـرن  قبـل از مـیلاد      . خیار گیاه بومي ھندوستان است و از آنجا به نقاط ديگر جھان راه يافته است 

  . مسیح مصريان قديم از آن استفاده مي كرده اند 

  .مي كند  ايالت فلوريدا مھمترين تولید كننده خیار در آمريكا است و حدود يك سو م خیار كل آمريكا را تولید

برگھـاي آن  . خیار گیاھي است علفي و يكساله داراي ساقه خزنده وپ وشیده از خارھاي نـازك و خشـن اسـت    

گلھاي آن زرد رنگ كه به دو صورت نر و ماده روي يك پايه قرار دارنـد میـوه   . بزرگ و داراي زاويه و دندانه دار است 

  .ست كوچك و يا دراز باشد آن سبز رنگ و بسته به نوع و نژادھاي مختلف ممكن ا

  :تركیبات شیمیايي 

خیار داراي ساپونین و آنزيم ھاي مختلفي مانند پروتئولي تیك و غیره و ويتامین ھـا و مـواد معـدني مختلـف مـي      

  .باشد 

  .در صد گرم خیار مواد زير موجود است 

  

  كالري  ٨انرژي                        

  گرم  ٩٥آب                           

  گرم  ٠/٦پروتئین                    

  گرم  ٠/١مواد چربي               

  گرم  ٢/٥مواد نشاسته اي      

  میلي گرم ٣٠فسفر                    

  میلي گرم  ٠/٢آھن                      

  میلي گرم  ٢٥كلسیم                  

  میلي گرم  ١٦٠پتاسیم                 

  واحد  ٢٥٠ويتامین آ                 



  میلي گرم  ٦سديم                    

  میلي گرم  ٠/٠٣           ١ويتامین ب 

  میلي گرم  ٠/٠٤           ٢ويتامین ب 

  میلي گرم  ٠/٢          ٣ويتامین ب 

  میلي گرم  ٧ويتامین ث            

   

  :خواص داروئي

  .رد و تر است و خنك كننده بدن مي باشد و به ھضم غذا كمك مي كند خیار از نظر طب قديم ايران س

  .خیار حل كننده اورات و اسید اوريك است بنابراين مرض نقرس را درمان  مي كند )١

  .خیار ادرار آور است )٢

  .خیار ادرار آور است ) ٣

  .خیار خون را تصفیه مي كند)٤

  .سوپ خیار حبس البول را از بین مي برد )٥

صاره برگھاي له شده خیار ايجاد تھوع مي كند بنابراين در مسمومیت ھـا و اخـتلالات دسـتگاه جھـاز ھاضـمه      ع)٦

  .مصرف مي شود 

  .خیار عطش را تسكین مي دھد )٧

  .خیار ملین است )٨

خیار را حلقه حلقه كرده و روي پوست صورت بگذاريد چین و چروكھاي صورت را از بین يم برد و صورت را جـوان  )٩

  .مي كند

  .اگر پوست شما چرب است خیار را با آب مقطر بپزيد و با اين آب صورت خود را شستشو دھید )١٠

  :اگر مي خواھید ھمیشه لطافت پوست خود را حفظ كنید ھمه روزه از لوسیون زير استفاده كنید )١١

  

صاف كنید و بگذاريد سرد شـود  يك خیار معمولي را با دو لیون آب بجوشانید تا حجم آن يك لیوان شود سپس آنرا 

گرم بادام خام و پوست كنده را آسیاب كرده و با اين آب مخلوط كنید و بھم بزنید و با پارچه صاف كنید و به  ٥٠بعد 

گرم الكل سفید و يك گرم اسانس گل سرخ اضافه كنید و كاملا ھم بزنیـد  ھـر روز از ايـن     ٢٥٠محلول صاف شده 

  .بزنید تا پوست شما ھمیشه جوان بماند لوسیون طبیعي به صورت خود 

   



  : طرز استفاده

  به مبحث نسخه پیچي گیاھان دارويي براي بیماري مورد نظر مراجعه نمايید

   

  : مضرات 

اشخاصي كه ناراحتي معده دارند نبايد در مصرف خیار زياده روي كنند زيرا ممكن است باعث اخـتلال در دسـتگاه   

  .ھضم گردد 

ون سريعا در معده فاسد مي شود ھمیشه بايد آنرا قبل از غذا خورد كه به ھضم غذا كمك كند خیار نفاخ است چ

  .كسانیكه نمي توانند خیار را خوب ھضم كنند بايد آنرا با نمك بخورند . 

  

 

   



     زغال اخته

  

گیاه زغال اخته به صورت درخت يا درختچه در کنار جريان آب و يا در بیشه ھا مي رويـد و از گـروه گیاھـان گـل دار     

  .گويند CORNELIAN CHERRYگلبرگ جدا محسوب مي شود و در زبان انگلیسي به آن 

برگ ھاي سـبز   .گل ھاي زغال اخته، زرد رنگ و خوشه اي مي باشد و شھد فراواني براي زنبورھاي عسل دارد 

میوه ي آن به شکل بیضي و حدوداً به اندازه ي آلبالوي درشت است و طعم ترش . پررنگ و براق و نوک تیزي دارد

  .رنگ میوه ي آن قرمز بسیار خوش رنگ مي باشد . و شیريني دارد

خت به طور اين در. متر مي رسد ٨سالگي تا  ٢٥سال عمر مي کند و در حدود  ٣٠٠درختچه ي زغال اخته حدود 

  .چوب آن بسیار محکم است و در صنعت نیز کاربرد دارد. متر دارد ٤-٨کلي ارتفاعي حدود 

محل رويش اين گیاه . زغال اخته در منطقه ي وسیعي از اروپا، آسیا به خصوص ايران، ارمنستان و قفقاز مي رويد

ین قزوين و در جنگل ھاي بین مازندران و در ايران، در جنگل ھاي ارسباران، کوه ھاي البرز، منطقه ي الموت، کوھ

  .گیلان مي باشد

منطقه ي قزوين و رودبار به ويِژه در حاشیه البرز، بیش ترين تولیـد کننـده و صـادر کننـدگان زغـال اختـه ي کشـور        

  .میوه ي زغال اخته در اواخر تابستان آماده ي چیدن است. محسوب مي شوند

  

  ترکیبات و ارزش غذايي 

ه ي آن به علت داشتن اسید زياد، بسیار ترش است ، ولي میـوه ي رسـیده ي آن بـه رنـگ قرمـز      میوه ي نرسید

اين میوه در تابستان، عرضه و معمولاً به صورت تازه مصرف مي شود ، ولـي  . روشن و خوش مزه و شیرين است

قرص ھـاي آنتـي    به صورت خشک، مربا، کنسرو، ترشي، آب میوه، سس، نکتار، ژله، مارمالاد، سرکه، لواشک و

  .اکسیدان نیز مورد استفاده قرار مي گیرد

  .و فلاوونوئیدھاست C , B٢ , E , B١اين میوه حاوي مقادير زيادي آھن ، کلسیم ، اسید فولیک ، ويتامین ھاي 

آنتوسیانین موجود در زغال اخته رنگدانه اي از گروه فلاونوئیدھا مي باشد که عامل رنگ قرمز در گوجـه فرنگـي و   

حـاوي مقـادير   ) CORNELIAN CHERRY(و زغال اخته ) CHERRY(میوه ھاي خانواده ي گیلاس . يگر میوه ھاستد

ترکیب آنتي اکسیدان از خانواده ي گیلاس استخراج شده است که ويتامین  ١٧حدود . بالاي آنتوسیانین ھستند

E,C رھاي اروپـايي بـه نـام قـرص ھـاي      قرص ھاي آنتي اکسیدان در برخي کشو. و ملاتونین نیز جزء آنھا ھستند

  .معروف ھستند و بدون تجويز پزشک نیز خريدشان براي عموم آزاد است) ONE DAY(يکي در روز 

  



  فوايد درماني

  .میوه ، برگ ، پوست و ريشه درخت: قسمت ھايي از اين گیاه که در تغذيه درماني استفاده مي شود عبارتند از 

  

به ويـژه از خـانواده ي فـلاون و    ) گروھي از فلاونوئیدھا(زغال اخته داراي تانن و اسیدھاي آلي، آنتوسیانین ھا . ١

کـه بـه صـورت قـرص آنتـي اکسـیدان حاصـل از فـرآورده ھـاي          ( ايزوفلاون، کاروتنوئیدھا، آنتي اکسیدان ملاتونین 

اومت بدن در برابر بیماري ھـاي غیرواگیـر کـه از    آنتي اکسیدان ھا مق.مي باشد) طبیعي به بازار عرضه مي شود

راديکال آزاد تولید مي شود را بالا مي برند و به پیش گیري از صدمه به سلول ھا و بافت ھاي بدن در مقابـل ايـن   

راديکال ھاي آزاد، داخل بدن تولید مي شوند و يا از طريق عوامـل محیطـي وارد   . راديکال ھاي آزاد کمک مي کنند

راديکال آزاد اتمي با يک کمبود الکترون در آخرين مدار خود است و مي توانـد بـه بافـت ھـاي بـدن      .ردندبدن مي گ

آسیب برساند و بیماري ھايي چون بیماري قلبي ، سرطان ، ديابت ، تصلب شرايین، آب مرواريد ، آرتروز و آرتريت 

، ملاتـونین، آنتوسـیانین ھـا بـا دادن يـک       E , Cآنتي اکسیدان ھايي چون فلاونوئیـدھا، ويتـامین   . را به وجود آورد

  . الکترون، باعث خنثي شدن راديکال ھاي آزاد بدن مي شوند ، در نتیجه از اين بیماري ھا جلوگیري مي کند

مقدار فروکتوز و گلوگز زغال اخته کم است و مصرف آن براي افراد چـاق و بیمـاران ديـابتي مشـکلي بـه وجـود       . ٢

  .مؤثر است) مرض قند(ه ي برگ آن با گل توت فرنگي براي درمان ديابت حتي جوشاند. نمي آورد

اين عمل به طور طبیعي و روزمره انجام . ھورمون ملاتونین موجود در آن خواب انسان را راحت و عمیق مي کند. ٣

اوي زغـال اختـه ح ـ  . ساعته ي، روز و شب بدن را به عھـده دارد  ٢٤اين ھورمون مسئولیت تنظیم ريتم . مي شود

  .مقادير زيادي ملاتونین است

حتي میوه ي آن نیز اثر قـابض دارد ، از ايـن رو   . پوست زغال اخته تب بر است و در رفع اسھال مؤثر مي باشد. ٤

براي درمان اسھال بھتر است يک قاشق سوپخوري زغال اخته را . خوردن آن در رفع اسھال و ورم معده مؤثر است

دقیقه دم کشیدن آن را صـاف   ١٥دقیقه بجوشانید و پس از  ٥موده و آن را به مدت با يک فنجان آب سرد مخلوط ن

  .فنجان بنوشید ٦تا  ٢کرده و ھر روز 

نشان داده است که جوشانده ي پوست زغال اخته در درمان بیماري مالاريا . LECLERC,Hمحققي به نام دکتر . ٥

جوشانده ي . يک لیتر آب اثر تب بر و ضد مالاريا داردگرم پوست درخت زغال اخته در  ٦٠جوشانده ي . مؤثر است

  .استکان با کمي قند میل نمود ٢يا  ١فوق را بايد به تدريج صبح و ظھر و شب به میزان 

زغال اخته به عنوان ضد اتصال چند نوع باکتري در ادرار و مدفوع شناخته شده است؛ به عبارت ديگر زغال اخته . ٦

. درصد عفونت ھاي مجاري ادراري است ٨٥باکتري اشرشیاکلي عامل . ن کمک مي کندبه خروج باکتري ھا از بد

که به نظر مي رسد اسید . يکي از متداول ترين عفونت ھا، التھاب مثانه است که به ويژه در خانم ھا شايع است

یقـات اخیـر   بنزوئیک موجود در زغال اخته در ايجاد خواص درماني و پیشگیري نقـش داشـته باشـد؛ ھـر چنـد تحق     

نشان مي دھند که اين اثر احتمالاً به دلیل وجود پلیمري در زغال اخته است که ماھیت آن ھنوز شناخته نشـده  

اين ملکول ناشناخته از اتصال اشرشیا کلي، به ديواره ي مثانه و مجاري ادراري جلوگیري مي کند و به اين . است

لازم به ذکـر اسـت کـه زغـال اختـه نمـي توانـد        . لوگیري مي کندترتیب، از رشد و تکثیر باکتري و ايجاد عفونت، ج

جايگزين آنتي بیوتیک شود، اما استفاده از اين میوه و آب آن مي تواند اثر داروھاي مورد استفاده در اين شرايط را 

  .تقويت کند



و و سنگ ھـاي ادراري  ھمچنین دريافت منظم آب زغال اخته براي اسیدي کردن ادرار در افراد مبتلا به ادرار بدب. ٧

  .اگر سنگ کلیه از جنس کلسیمي باشد ، آب زغال اخته در رفع آن اثر چشمگیري دارد . مؤثر است

  

لذا خوردن میوه ي خام و ساير فرآورده ھـاي آن بـراي بیمـاران توصـیه     . زغال اخته در بند آمدن خون مؤثر است. ٨

شھور اسلام، آب زغال اخته را براي شستشوي زخـم  در اين رابطه ابوعلي سینا دانشمند و پزشک م. مي شود

  .ھاي جلدي و گرد ريشه ي آن را براي التیام زخم ھا بکار مي برد

خصوصاً در تابستان براي جلوگیري از گرمازدگي نوشیدن شربت آن بسیار . شربت زغال اخته ضد عطش است. ٩

  .مؤثر است

گرم برگ  ٣٠بدين منظور . ب ادراري بچه ھا ھم مفید استنظريه اي وجود دارد که زغال اخته براي درمان ش. ١٠

آن را در يک لیتر آب بريزيد و آن را بقدري بجوشانید تا يک سوم آن بخار شود و پس از صاف نمـودن آن را بـا شـکر    

  .فنجان به کودک بدھید ١شیرين کنید و قبل از خواب 

  

  علت ناشناخته بودن زغال اخته در ايران 

  د زياد آن در ايران ناشناخته مانده است بدين دلیل که ؛اين میوه و فواي

اين میوه به صورت بسته بندي غیربھداشتي ، فله اي و عمدتاً توسـط دسـت فروشـان دوره گـرد عرضـه مـي        -١

  .گردد

... متخصصان صنايع غذايي در مورد صنايع تبديلي اين میوه مثل خشک کردن، مربـا، شـربت، ژلـه، مارمـالاد و      -٢

  .ت انجام نداده اندتحقیقا

  .متخصصان علم تغذيه در مورد تأثیر زغال اخته بر سلامتي بدن تحقیقاتي انجام نداده اند -٣

اين میـوه بررسـي ھـاي لازم را بـه     ... متخصصان داروساز در مورد تولید داروھاي ضد اکسیدان و ضدالتھابي و  -٤

  .عمل نیاورده اند

  

  :منابع مورد استفاده

  مجله دنیاي تغذيه  -

  کتاب میوه ھاي خوراکي تألیف مرتضي نظري -

  نوشته ي دکتر جزايري) ١(کتاب زبان خوراکي ھا  -

  

   



     لیمو ترش

  

حتما شنیده ايد كه گفته اند سیب سلطان میوه ھاست وي اگر خواص لیمو ترش را براي شما بشماريم مطمئنا 

  . قبول خواھید كرد كه سلطان میوه ھا لیمو ترش است 

  

  :خواص داروئي

حتي اگر در مسـافرتھا بـه آب آشـامیدني    . لیمو ترش بعلت داشتن خواص اسیدي ضد عفوني كننده قوي است 

آب ر ا كـاملا  . ستید و مي ترسید از آن بنوشید كافي است چند قطـره آب لیمـو تـرش را در آن بريزيـد     مشكوك ھ

  استرلیزه كرده و میكربھاي موجود در آب را از بین مي برد 

كسانیكه مي خواھند خود را لاغر كنند اگر صبح ناشتا آب لیمو ترش را با يك لیوان آب مخلوط كنند و مقـدر كمـي   

افه نمايند و آنرا بنوشند تا ظھر گرسنه نخواھند شد و بدين ترتیـب از شـر چربیھـاي اضـافي راحـت      عسل بآن اض

  . خواھند شد 

براي تھیه كلسیم طبیعي يك تخم مرغ . بھترين كلسیم آن است كه از پوست تخم مرغ و آب لیمو تھیه مي كنند 

را بريزيد و آنرا مدن دو سه ساعت در جاي خنكي را تمیز شسته و در يك لیوان بگذاريد و روي آن آّ يك لسمو ترش 

بگذاريد سپس تخم مرغ را در آورده و آب لیمو را كه داراي مقدر زيادي كلسیم است مي توانید روي سالاد ريخته 

  . و يا با عسل يا شكر شیین كرده بنوشید از تخم مرغ ھم كه پوست آن نرم شده مي توانید ھنوز استفاده كنید 

يك قاشق چايخوري آب لیمـو تـرش را در آب نـیم گـرم بريزيـد و بـا آن       . د بھترين دارو لیمو ترش است براي گلو در

  . غرغره كنید ورم گلو و گلو درد  را بررطف خواھد كرد 

براي گرفتگي بیني و زكام كافي است چند قطرع آب لیمو را با يك قاشق چـايخوري آب مخلـوط كـرده و در بینـي     

كم معده و روده بايد يك لیمو ترش را با پوست و ھسته له كنید و آنرا با يـك لیـوان آب سـرد و    براي رفع . بچكانید 

  .يك قاشق عسل مخلوط كده و بمدت يك ساعت قبل از خواب نوشید 

براي جلوگیري از خونريزي بیني كافي است كه يك تكه پنبه را آغشته به آ ب لیمو كرده و در سوراخ بیني بگذاريد 

  .ا برطرف خواھد كرد خون دماغ ر

بدين ترتیب كه در مقـدري  . اگر در صورت شما لكه و جوش قرمز رنگ وجود دارد درمان آن با آب لیمو و نمك است 

  .آب لیمو نمك بزنید و آنرا با پنبه روي صورت خود بمالید لكه ھا و جشوھا را برطرف مي كند 

آب لیمـو و گلیسـرين را بـه نسـبت     . لیمـو اسـت    بھترين دارو براي پوست دست شـما مخلـوط گلیسـیرين و آ ب   

در زمسـتان بـراي   . مساوي مخلوط كنید و بدستھاي خود مبالید ببینید كه چقدر پوست دستھا صـاف مـي شـود    



خوردن آب لیمو سنگھاي كلیه را نیز دفع مـي  . جلوگیري از سرما زدگي دستھاي خود را با آ ب لیمو ماساژ دھید 

  .كند

   

  .صي براي آن بیان نشده است مضرات خا: مضرات 

   



           سیب

ھـاي گذشـته مـردم جھـان      از زمـان . شـود  ھاي اطراف ما محسوب مي ترين خوراکي سیب، يکي از سلامت بخش

طبق نظر مورخان، منشاء اصلي سیب مناطق سردسیر شمال اروپا بوده و از . ھا داشتند ي فراواني به میوه علاقه

  .و مفید به نقاط ديگر جھان منتقل شده استي با ارزش  آنجا اين میوه

  

تمدن انسان از دير باز با سـیب پیونـد خـورده    . ھا شناخته شد ھايي است که قبل از ديگر میوه سیب يکي از میوه

بختي، تندرستي، دانايي، خوشـي، نیرومنـدي و    ي عشق و باروري، دوستي، زيبايي، خوش سیب نشانه. است

  .واع بسیار متفاوتي استسیب داراي ان. باشد مي... 

  

دھنـد و عـلاوه بـر آن از بـروز      خورنـد، میـزان تندرسـتي خـود را افـزايش مـي       افرادي که به طور مـنظم سـیب مـي   

  .نمايند آيد جلوگیري مي دلیل کمبود عناصر حیاتي پیش مي ھاي متعددي که به بیماري

  

ي نـوع   ھـاي مختلـف، تعیـین کننـده     در گونـه  ي متفـاوت  اندازه، رنگ، بـو و مـزه  . ھا مانند ھم نیستند ي سیب ھمه

انـواع سـیب پـس از    . ي آن بستگي دارد، نـه نـوع آن   مواد مغذي موجود در يک سیب به اندازه. ھا است مصرف آن

پرورشـي در سـطح دنیـا      ي ترين میوه و موز، عمده) پرتقال، نارنگي، لیموشیرين، لیموترش و گريپ فروت(مرکبات 

  .است

ترکیبـات شـیمیايي موجـود در    . باشـد  مـي ) سلولز گیاھي(ھا، تانن، مواد معدني و فیبر  مینسیب سرشار از ويتا

  . ي سیب بر حسب نژادھاي گوناگون آن متفاوت است میوه

  

  :توان به موارد زير اشاره نمود مياز جمله فوايد سیب 

  سیب در حفظ طراوت و شادابي پوست موثر است

ھاي شايعي مانند خشکي پوست، ترک خوردگي پوسـت، رنـگ پريـدگي و     ناراحتيتوان  با استفاده از سیب مي

  .ھا را کاھش داد ھاي آن ھاي پوستي طولاني و مزمن را از بین برد يا نشانه بسیاري از بیماري

، مواد معدني مانند  Aو  C، ويتامین )B٢ويتامین (لازم به ذکر است که اين قابلیت سیب به دلیل وجود ريبوفلاوين

  .باشد آھن، منیزيم، کلسیم و پتاسیم مي

  کند فشارخون را منظم مي



بررسي انجام شده توسط دانشگاه يیـل  . شود خوردن سیب و حتي بو کردن سیب، باعث کاھش فشار خون مي

)YALE (آورد نشان داد که تنھا يک بار بو کشیدن سیب، فشارخون بیماران را پايین مي.  

  استھا مفید  ھا و لثه براي دندان

. کننـد  ھـا را تمیـز مـي    ھا و لثـه  ھاي دھان را از بین برده و دندان اسیدھاي موجود در سیب، ھنگام جويدن باکتري

دھنـد کـه سـیب     مطالعات نشان مـي . جويدن يک سیب مانند اين است که از يک مسواک طبیعي استفاده کنیم

ھـاي لثـه را از    اک کرده و فساد دنـدان و بیمـاري  ھا را پ ھا و لثه قادر است ذرات غذايي باقي مانده در پشت دندان

اند، خواھنـد توانسـت از فوايـد ناشـي از      ھاي لثه رنج برده حتي کساني که در گذشته از بیماري. شما دور سازد

  .مند شوند بھره Cغني بودن سیب از ويتامین

سـازد و از جـرم    تـر مـي   محکم میناي دندان را. گردد ھا مي مواد مغذي موجود در سیب باعث تقويت ساختار دندان

  .کند ھا پیشگیري مي گرفتن دندان

ھـاي علمـي نشـان داده     پـژوھش . ھا و لثه دارند کش بر دندان اسیدھاي موجود در سیب، اثر ضدالتھاب و باکتري

درصد و بعد از يک سـاعت تقريبـاً    ٩٠ترش حدود  ي يک عدد سیب است که يک ربع ساعت پس از خوردن آھسته

  .روند میکروبي موجود در دھان از بین مي تمامي ذرات

آب سیب تازه بدون ھر مکملـي بـه دلیـل اثـرات ضـد التھـاب مـواد        . سازد تر مي جويدن سیب، عضلات فک را قوي

  .شود اي ساده و طبیعي محسوب مي موجود در آن، دھان شويه

  کند از بروز بیماري نقرس و درد مفاصل پیشگیري مي

و ) گوشت قرمز و چربـي (طور مشخص به علت پرخوري و مصرف مداوم منابع حیواني  هھايي که ب يکي از بیماري

در موارد شديد، بیمار . البته آمادگي ابتلا به اين بیماري ارثي است. کند، درد مفاصل و نقرس است الکل بروز مي

ي  ي از برنامـه براي جلـوگیري از گسـترش و طـولاني شـدن بیمـاري پیـرو      . شود با دارو و کمپرس سرد درمان مي

چربي چنداني  اي بسیار باارزش است؛ چرا که ھم چنین سیب میوه ھم. غذايي فاقد گوشت و چربي، لازم است

  .گردد ندارد و ھم موجب کاھش اوره مي

شود و پس از مصرف آن مقدار کلـي اسـیدھاي ادرار، بـه     سیب خام يا پخته مانع تشکیل اسید اوريک در بدن مي

  .گردد از اين رو مصرف آن براي مبتلايان به درد مفاصل و نقرس توصیه مي. يابد فزايش ميويژه اسید فرمیک ا

  مقوي مغز است

بـه طـور   . باشـد  دھند مفید مي به ھمین جھت براي کساني که کارھاي فکري انجام مي. سیب مقوي مغز است

  .کند کلي سیب به علت داشتن فسفر، اعصاب و مغز را تقويت مي

  دارداثر آرام بخشي 

خوردن سیب خام . دم کرده ي پوست سیب که با اندکي عسل شیرين شده باشد، نوشیدني آرام بخشي است

، منیزيم و فسفر و برخي عناصـر ديگـر   Bھاي گروه  علاوه بر ويتامین. نیز تأثیر آرام بخشي بر دستگاه اعصاب دارد

و جويـدن آن باعـث انبسـاط عضـلات      چنـین شـیريني سـیب    ھـم . موجود در سیب اثر آرام بخشي بر اعصـاب دارد 

  .شود منقبض صورت مي



  کند میزان قند خون را تنظیم مي

ي مجـاز   مقدار قند خون بیمـاران ديـابتي بـیش از انـدازه    . میزان قند خون در افراد مبتلا به ديابت نقش مھمي دارد

در چنین بیماراني علاوه بر تزريق . ھا انسولین کافي براي متعادل نگه داشتن قند خون را ندارد است، زيرا بدن آن

  .شود چرب و کم قند نیز توصیه مي ي غذايي کم انسولین و دارو درماني، پیروي از برنامه

شود؛ چرا که تناسب متعادلي بین فروکتوز، گالاکتوز و  ترين میوه براي بیماران ديابتي محسوب مي سیب، مناسب

میزان بـالاي فیبـر   . امکان بايد از مصرف دو نوع قند اخیر اجتناب نمايندساکاروز دارد که البته بیماران ديابتي تا حد 

شود تا سطح قندخون يا ھمـان گلـوکز خـون ثابـت      ي سیب، موجب مي موجود در يک دانه) الیاف گیاھي(غذايي 

  .بماند

  کند به ھضم غذا کمک مي

گیـاھي موجـود در    فیبر يـا الیـاف   . اگر سیب خام با پوست خورده شود، اندکي ملین و محرک دستگاه خواھد بود

بنـابراين افـرادي کـه بـه طـور      . شود مواد غذايي به آساني در طول دستگاه گوارش حرکت کننـد  سیب موجب مي

ي  سـیب بـه دلیـل مـزه    . نماينـد  کنند، به تنظیم کارکرد دستگاه گوارش کمک بسیاري مي منظم سیب مصرف مي

  .شود خوب و ھضم آسان، معمولاً پس از غذا مصرف مي

سیب ترشحات معده را مساعد و . »کند سیب بخوريد؛ زيرا سیب معده را دباغي مي«: اند فرموده) ع( حضرت علي

  .سازد متعادل مي

  دھد کلسترول بالاي خون را کاھش مي

چربـي  (باشد و به کاھش میزان کلسـترول خـون    سیب، از معدود مواد غذايي است که کاملاً بدون کلسترول مي

باشـد تشـکیل شـده     اي به نام پکتین کـه فیبـر محلـولي مـي     تقريباً يک چھارم سیب از ماده. کند يکمک م) خون

خون از طريـق کـاھش جـذب چربـي     ) LDL(ي سیب باعث کاھش میزان کلسترول بد  پکتن موجود در میوه. است

ھا مورد نیـاز   رمونشما را که براي مصارفي مانند تولید ھو) HDL(ھم زمان، پکتین میزان کلسترول خوب. شود مي

  .شود ھاي قلبي مي منجر به کاھش خطر بروز بیماري HDLافزايش میزان . دھد  ھستند، افزايش مي

 ٤٠٠تـا   ٣٠٠دھد که مصـرف روزانـه    ھايي که در مورد انسان تاکنون انجام شده است نشان مي ي بررسي نتیجه

ھاي لاغـري از آن اسـتفاده    توان در رژيم آورد و مي ميدرصد پايین ٢٠تا  ١٠گرم سیب، کلسترول خون را به میزان 

  .نمود

مصرف سیب به . توانند با استفاده از سیب به ھدف خود برسند خواھند يا مجبورند لاغر شوند، مي افرادي که مي

  .کنندگي زيادي دارد سلولز و پکتین موجود در اين میوه، قدرت سیر. ي خوش آن لذت بخش است دلیل رايحه

طور کلي مصرف سـیب بـه    به. کند شود و در نتیجه فرد احساس سیري مي در معده با جذب آب متورم ميپکتین 

خوردن سیب بـه طـور ناشـتا، رژيـم غـذايي مناسـبي بـراي        . عنوان قسمتي از رژيم لاغري بسیار سودمند است

  .شود لاغري محسوب مي

  

  



  کند به سلامتي قلب کمک مي

عدد  ٢مصرف تقريباً . ي قلبي ياد شده است ه به عنوان داروي ضد سکتهاز سیب ھموار. سیب مقوي قلب است

. کنـد  ي قلبـي پیشـگیري مـي    دھـد و از بـروز سـکته    را کـاھش مـي  ) چربـي خـون  (سیب میـزان کلسـترول خـون    

  .کند ، پلي فنول و مواد گیاھي ثانويه ي موجود در سیب، از قلب و عروق محافظت ميEو  A  ،Cھاي  ويتامین

  کند فونت پیشگیري مياز بروز ع

  .ي مواد معدني موجود در آن، براي سینه و مجاري تنفسي بسیار سودمند است سیب به وسیله

کننـد کمتـر دچـار سـرماخوردگي يـا       گـر ايـن اسـت کـه کسـاني کـه بیشـتر سـیب مصـرف مـي           ھا نشـان  بررسي

خـي بـر ايـن باورنـد کـه آب      بر. شـوند  ھاي قسمت فوقاني دستگاه تنفسي شده و معمولاً کمتر بیمار مي عفونت

ي سیب اثـر مفیـدي در رفـع سـرماخوردگي، گرفتگـي صـدا،        شیره. زا را از بین مي برد ھاي عفونت سیب ويروس

  .ھاي سینه و حالات عصبي دارد ، بیماري سرفه

  سرشار از ويتامین است

ین، اسید فولیـک و کـولین   ، اسید پانتوتونیک، نیاسین، بیوتKو  A، B١، B٢، E ،B١٢ھاي  سیب سرشار از ويتامین

تقريبـاً  . باشـد  پوست سیب حاوي کـاروتن مـي  . ھا در انواع گوناگون سیب متفاوت است مقادير اين ويتامین. است

انـواع  . ھاي کوچک در مقايسه مقدار بیشتري پوست دارند در پوست سیب وجود دارد و سیب Cنیمي از ويتامین 

 Kسیب داراي مقدار بسیار نـاچیزي ويتـامین   . شود محسوب مي C سیب منابع بسیار خوبي براي تأمین ويتامین

  .است

  توان از آن استفاده کرد  براي خوش طعم کردن غذا مي

جات  ي انواع سالاد و شیريني و نیز در تھیه) ھا به منظور شیرين کردن آن(ي انواع غذاھا  توان در تھیه از سیب مي

  .استفاده نمود

  .فزودني براي انواع و اقسام غذاھا از آن استفاده کردتوان به عنوان ا چنین مي ھم

  کارشناس بھداشت -وحید عرفاني: نويسنده و پژوھشگر

   



    ارزش تغذيه اي طالبي

  

طالبي يكي از پرطرفدارترين میوه ھاي فصل تابستان حتي در آن سوي دنیاست و به خاطر عطر و طعم دلپذيرش  

گرفته   Cantalupاست كه از نام يك دھكده در ايتالیا به نام  Cantaloupeنام انگلیسي آن . بسیار محبوب است

طالبي متعلق به خانواده . میلادي كاشت شده است ١٧٠٠شده كه در اين محل طالبي براي اول بار در سال 

با گرمك و طالبي، شبیه خربزه ھستند و از جھت غذا و پزشكي شباھت زيادي به خربزه دارند . خیار و كدو است

طالبي و گرمك از میوه . اين تفاوت كه پیش از خربزه مي رسند و لطیف تر ھستند و ھضم آنھا آسان تر است

قسمت ھاي مورد استفاده طالبي و . طالبي شیرين و خوشبوتر از گرمك است. ھاي پرآب فصل تابستان است

  .میوه و تخم میوه :گرمك عبارتند از

  

  فوايد تغذيه اي طالبي

. مي شـود  Aاست و مملو از بتا كاروتن است كه در بدن تبديل به ويتامین  Aطالبي يكي از بھترين منابع ويتامین 

را تامین مي كنـد   Aنیاز روزانه ما به ويتامین % ١٢٩كالري انرژي وجود دارد ولي  ٥٦در يك فنجان آب طالبي فقط 

  .استكه تاثیر آن در بھبود بینايي و پوست بدن بر ھمه واضح 

حاوي مواد مغذي  Cو  Aطالبي علاوه بر ويتامین ھاي . است Cطالبي يكي از غني ترين میوه ھاي حاوي ويتامین 

طبـق نمـودار بـالا    . اسـت  B١و  B٥، B٣، B٦مفید ديگري مثل پتاسیم، فولات، فیبـر، منیـزيم، يـد و ويتـامین ھـاي      

و پتاسیم ومنبع خوبي از ساير مواد مغذي    B٦ین ومنبع بسیار خوب ويتام  Cو  Aطالبي منبع غني ويتامین ھاي

آنتي اكسیدان محلـول   Cآنتي اكسیدان محلول در چربي است، ويتامین  Aھمانطور كه ويتامین . ذكر شده است

در آب است و مصرف اين میوه به دلیل دارا بودن مقدار زيادي از اين دو ويتامین، ابتلا به بسیاري از بیمـاري ھـاي   

در  Bوجود مجموعه اي از ويتامین ھاي گروه . یماري ھاي قلبي، سكته و سرطان را كاھش مي دھد مزمن مثل ب

از ايـن رو میـوه اي   . اين میوه آن را به يك ماده بسیار خوب براي سوخت و ساز انرژي در بـدن تبـديل كـرده اسـت    

  .بسیار مفید براي افزايش وزن كودكان و نوجوانان و افراد لاغر است

  البيانتخاب ط

وقتـي  . براي خريد يك طالبي خوب و رسیده، با كف دست به آن ضربه بزنید بايد يك صداي تو خالي داشته باشد

آن را در دست مي گیريد بايد نسبت به اندازه اش سنگین به نظر برسد و ھیچ نقطه له شدگي يـا نـرم شـدگي    

). رنگ سبز پوست نشانه كال بـودن آن اسـت  ( پوست آن بايد به رنگ كرم يا زرد مايل شده باشد . نداشته باشد

يكـي ديگـر از نشـانه    . محل اتصال آن به ساقه بايد كمي نرم باشد و باقي مانده ساقه بايد به راحتي كنده شـود 

  .ھاي رسیده بودن طالبي بوي ملايم شیريني است كه از پوست آن به مشام مي رسد

  خواص درماني گرمك و طالبي

  .اشتھا آور استطالبي میوه اي خنك و  -١

  .و موجب طراوت و شادابي پوست بدن است) ملیّن(طالبي، ادرارآور، نرم كننده  -٢



  .خوردن طالبي، بعد از غذا براي درمان كم خوني مفید است -٣

  .مصرف طالبي براي كساني كه سل ريوي دارند و يا مبتلا به يبوست و بواسیر ھستند، مفید است -٤

  .و سلولز است Cو  Aن ھاي گرمك سرشار از ويتامی -٥

  .گرمك خنك و ملّین است؛ مخصوصاً براي كساني كه از يبوست مي نالند مفید است -٦

  .گرمك و طالبي، تشنگي را در تابستان تسكین مي دھد -٧

  .گوشت طالبي براي تسكین سوختگي ھاي سطحي و يا درمان ورم پوست موثر است -٨

  .ید استآب طالبي براي نرم نمودن پوست مف -٩

  احتیاط لازم در مصرف طالبي

  .كساني كه مرض قند دارند بايد در خوردن طالبي جانب احتیاط را رعايت كنند و يا آن را مصرف نكنند -١

  .كساني كه ورم معده دارند، نبايد در مصرف طالبي زياده روي كنند -٢

 كارشناس تغذيه تبیان: تنظیم و تھیه 

  



     غوره

غوره داراي اسیدھاي آلـي ماننـد اسـید مالیـک ،     . انگور است كه داراي طعم ترشي مي باشد غوره میوه نارس 

  .اسید فرمیک ، اسید سوكسینیک ، اسید اگزالیک ، اسید گلوكولیک و قند مي باشد 

ھمچنین اگر با سالاد . غوره براي افراد مبتلا به چربي خون بسیار مفید بوده و ضد عفوني كننده بدن نیز ھست 

  . یل شود ، براي لاغر كردن سودمند است م

ھمچنین خانم ھاي باردار از خوردن زياد . ھرگز غوره را با معده خالي نخوريد ، چون روي معده اثر سوء مي گذارد 

  .چون غوره ادرارآور است و ممکن است موجب سقط جنین شود   غوره خودداري كنند ،

  

  : خواص درماني غوره 

  .ايران سرد و قابض است  غوره از نظر طب قديم

  .در درمان ورم مخاط دھان و نرمي لثه ھا موثر است  -١

  .آب غوره براي درمان چاقي مفرط مفید است  -٢

  .در بدن به وجود مي آيد ، با آب غوره درمان مي شود  Cبیماري اسكوربوت كه به دلیل کمبود ويتامین  -٣

  .براي درمان سیاتیک و رماتیسم حاد بسیار مفید است آب غوره چون داراي تارتارات پتاسیم است،  -٤

  .در دفع زردي موثر است  -٥

  .خوردن آب غوره بلوغ دختران را جلو مي اندازد و قاعده را باز مي كند  -٦

  .حرارت و صفراي بدن را دفع مي كند و روده ھا را ضد عفوني مي كند  -٧

  .آبغوره تقويت كننده كبد است  -٨

  .كردن ورم گلو ، آب غوره قرقره كنید  براي برطرف -٩

البتـه در ايـن   . براي دفع كرم روده و تقويت معده بايد مدت پنج روز آش آبغوره ھمراه با زيره سیاه مصرف كنید -١٠

  .مدت بايد از خوردن غذاھاي سنگین اجتناب نمائید 

ن به مدت ده روز آش آبغوره مصرف نمود براي معالجه میتوا. آب غوره درمان كننده پا درد و كمردرد مي باشد  -١١

  . البته از خوردن غذاھاي سنگین در اين مدت اجتناب كرد . 

  . ترشي غوره نیز براي معالجه رماتیسم و سیاتیک مفید است  -١٢



  

  تھیه چاشني ھايي با غوره

  

  گرد غوره

بعد روي پارچه اي تمیز پھن مي . مبراي تھیه گرد غوره، غوره ھا را پاک کرده، دم آن ھا را مي گیريم و مي شويی

سپس آن ھا را آسیاب مي کنیم تا به طور کامل نرم . کنیم و در محلي آفتاب گیر قرار مي دھیم تا خشک شوند 

بـراي  . گرد غوره ي آماده شده را درون يک ظرف درب دار ريختـه و در محلـي خشـک نگھـداري مـي کنـیم      . شوند

  .مک به آن اضافه کردافزايش زمان ماندگاري مي توان کمي ن

  .نکته ي بسیار مھم در مورد گرد غوره اين است که براي تھیه ي آن بايد از غوره ي عسگري استفاده کرد

  

  آب غوره

سپس آنھا را درون آبمیوه گیري مي ريزيم و آب آنھا را . غوره ھا را پاک کرده، دم آن ھا را مي گیريم و مي شويیم

ن غوره ھا را درون مخلوط کن ريخته و پس از آن غوره ھاي له شده را کـه داراي  در روش ديگر مي توا. مي گیريم

براي تھیه ي آب غوره ، نوع . پوست و ھسته ھستند، درون يک تنظیف و يا صافي ريخته و به طور کامل صاف کرد

ايـن نکتـه    توجـه بـه  . غوره ي مورد استفاده زياد مھم نیست، ولي اگر از نوع عسگري استفاده شود، بھتر اسـت 

در صورتي که میزان ترشي آب غـوره ي بـه   . لازم است که بعضي از انواع غوره ھا ترش تر از برخي ديگر ھستند

دست آمده به اندازه ي دلخواه نباشد ، مي توان آن را به مدت چند دقیقه جوشانید تا کمي غلـیظ تـر و تـرش تـر     

  .خواھد شد در ضمن با اين عمل مدت نگھداري آبغوره ھم بیشتر. شود

  

در . آب غوره را در بطري مورد نظر مي ريزيم و درب آن را به طور کامل مي بنـديم تـا ھـوا بـه داخـل آن نفـوذ نکنـد       

صورتي که بخواھیم آن را براي مدت طولاني نگھداري کنیم ، از ترکیب آب و آرد، خمیري تھیه کنید و دور درب را با 

  .نوار چسب ھاي بسیار محکم درب بطري را به طور کامل پلمپ کنیمھمچنین مي توانیم با . خمیر مي پوشانیم

  

  رب غوره 

پـس از آن  . و روي حرارت ملايم قـرار مـي دھـیم   ) به اندازه ي دلخواه ( غوره را شسته و روي آن نمک مي ريزيم 

در . کنـیم  سـپس آن ھـا را از صـافي رد مـي    . درب ظرف را مي گذاريم تا غوره ھا به طور کامل بپزند و نـرم شـوند  

سپس در يک ظرف . صورتي که رقیق بود ، کمي ديگر آن را مي جوشانیم تا غلظت آن به اندازه ي رب گوجه شود

نکته ي مھم آن است که در مرحله اي که مي خواھیم، رب کمـي غلـیظ   . در بسته در يخچال نگھداري مي کنیم

به عبـارتي ديگـر   . رحله رب غوره سريع مي سوزدتر شود، بايد شعله ي زير آن بسیار ملايم باشد، چون در اين م

  .براي تھیه ي يک رب خوب بايد زماني طولاني صرف کرد

  



در صـورتي کـه از ظـرف فلـزي     . در ضمن اگر رب را در ظرف لعابي تھیه کنید، رنگ و کیفیت بھتري خواھـد داشـت  

نداشته باشد، چون در حین تھیه استفاده مي کنید، بايد دقت کنید که کوچک ترين خراش يا زدگي در ظرف وجود 

  .ي رب، از فلز ظرف کنده شده و وارد رب مي شود که براي سلامتي بسیار مضر است

  

  ترشي غوره 

است، بھتر است غوره را درون محلولي از کات کبود و نمک " غوره غوره"براي تھیه ي ترشي غوره که نام ديگر آن 

ک مي کند؛ در غیر اين صورت بعد از مدتي رنگ غوره ھا تغییر پیدا اين عمل به تثبیت رنگ سبز آن کم. قرار دھیم

قاشق نمک را درون حدود يک  ٣روش کار به اين ترتیب است که يک دوم قاشق چاي خوري کات کبود و . مي کند

سـپس آن  . ساعت درون اين محلول قرار مي دھـیم  ٢٤لیتر آب، به طور کامل حل مي کنیم و غوره ھا را به مدت 

غوره ھا را روي پارچه اي پھـن مـي کنـیم تـا آب     . ا درون يک صافي ريخته و چندين بار با آب سرد مي شويیمھا ر

درون ظرف مورد نظر که بايد دھانه ي آن کوچک باشـد، غـوره ھـا را ريختـه و يـک لیتـر آب       . اضافي آن گرفته شود

. يم تا به طور کامـل روي آن را بپوشـاند  قاشق نمک را با ھم مخلوط مي کنیم و روي غوره ھا مي ريز ٢-٣غوره و 

سانتیمتر يا يک بند انگشت روي غوره  ١-٢براي ماندگاري بیشتر، مقداري ھم سیر چرخ مي کنیم و به اندازه ي 

  .ھا ريخته و درب ظرف را به طور کامل مي بنديم و در جاي خنک نگھداري مي کنیم

 

  

   



         گردو

  

اين درخت در مناطق معتدل دنیا رشد . گردو در ختي است  زيبا وسايه افكن كه بعنوان درخت زينتي بكار مي رود 

  . و پرورش مي يابد 

گلھاي نر و ماده روي يك پايه قرار دارند سنبله گلھاي نر بصورت آويخته است ولي گلھاي ماده آن بوضع قائم روي 

  .شاخه قرار درد 

قشري كه روي مغز . و در دارون مغز قرار درد و در فاصله ھاي پدره ھاي نازكي قرار گرفته است میوه گردو  ، گرد 

  گردو است سبز رنگ و كمي گوشتي مي باشد 

درخت گردو ھنگامیكه به سن بیست سالگي  مي رسد شروع به میوه دادن مي كند و بلاترين باروري خود را در 

  .سنین پنجاه سالگي درد 

  .ھاي درخت گردو استفاده طبي به عمل مي آيد از تمام قسمت

   

  :تركیبات شیمیايي

ھمچنین . مي باشد  A,B,C,D,Eمغز گردو داراي چند اسید آلي ، مقدر كمي اسانس ، اگزالات آھك و ويتامینھاي 

  .ارسنیك است %) ١٢( مغز گردو داراي مقدر كمي 

سید گالیك و اسانسي با بوي مخصوص و مقدري پارافین درصد اينوژيت ، اسید الاژيك ، ا ٣برگ درخت گردو داراي 

  .، تانن ،  مواد چرب و املاح معدني مانند كلسیم ، پتاسیم ، منیزيوم ، باريوم و ھمچنین كاروتن است 

پوسته گوشتدار میوه سبز گردو داراي امولسیون ، قند و اسـیدھاي آلـي ماننـد اسـید سـیتريك ، اسـید مالیـك ،        

  .كلسیم است  فسفاتھا و اگزالات

  .عصاره برگ درخت گردو خاصیت میكروب كشي و باكتري كشي درد 

  در صد گرم مغز گردو خام و خشك مواد زير موجود است 

  

  گرم  ٣/٥آب                                

  گرم  ١٤/٨پروتئین                        

  گرم  ٦٥مواد چربي                   



  گرم  ١٣مواد نشاسته اي          

  میلي گرم ١٠٠كلسیم                      

  میلي گرم  ٣٨٠فسفر                      

  میلي گرم  ٣آھن                        

  میلي گرم ٢سديم                     

  میلي گرم  ٥٠پتاسیم                   

  حد وا ٣٠ويتامین آ                 

  میلي گرم  ٠/٣٥            ١ويتامین ب 

  میلي گرم ٠/١٢            ٢ويتامین ب 

  میلي گرم  ١            ٣ويتامین ب 

  میلي گرم ٢ويتامین ث               

   

  :خواص داروئي

ي شـد  گردو از نظر طب قديم ايران گرم و خشك است روغن گردو كه از قديم براي پختن غذاھا از آن استفاده م ـ

  .مي شود) اكسیده (است روغني است به رنگ زرد روشن كه داراي طعم مطبوع و ملايم است و باساني تند 

  

  گردو خون ساز و تصفیه كننده خون است)١

  گردو درمان كننده بیماريھاي ريوي است)٢

  گردو مسكن دل پیچه است)٣

  .و تحريك نیروي جنسي مفید است اگر از گردو و عسل و مربا درست كنید براي اشخاص لاغر وتقويت)٤

  مرباي گردو ملین بوده و آپانديس را تقويت مي كند)٥

  خوردن گردو از تشكیل سنگ كلیه و سنگ كیسه صفرا جلوگیري مي كند)٦

  پوست درخت گردو و پوست سبز گردو قابض است)٧

  خوردن گردو براي تقويت جنسي مفید است)٨

  ي حواس و مغز استگردو را با انجیر و موز بخوريد مقو)٩



  اگر پوست تاز گردو را به دندان و لثه بمالید لثه و دندان را تقويت مي كند)١٠

  دم كرده برگ درخت گردو براي درمان ورم مفاصل مفید است)١١

گرم برگ گردو را در يك لیتر آبجوش ريخته و بمدت چند دققیـه بجوشـانید ايـن جوشـانده بـراي شسـت و        ٥٠)١٢

  .یام انھا بسیار مفید است شوي زخم ھا و الت

  دم كرده برگ درخت گردو براي درمان ترشحات زنانه و بیماري سل مفید است) ١٣

  جوشانده برگ درخت گردو درمان كننده سر درد ، سرمازدگي و بیماريھاي پوستي است )١٤

  شیره قسمت سبز میوه را اگر چند بار روي زگیل بمالید آنرا از بین مي برد)١٥

سبز و تازه میوه گردو را اگر با آب بجوشانید و موھاي خود را با آن رنگ كنید رنگ قھو ه اي به مو مي قسمت )١٦

  .دھد 

  .برگ تازه درخت گردو حشرات موذي مانند بید و ساس را از بین مي برد)١٧

  داگر زن حامله روزي يك عدد گردو بخورد پس از زايمان پوست شكمش زيبايي خود را حفظ خواھد كر)١٨

  چون گردو داراي مس مي باشد بنابراين به جذب آھن در بدن كمك مي كند)١٩

   

  : طرز استفاده

مغز گردو را در ظرف سربسته در داخل فريزر نگاھدري كنید تا . گردوي تازه برنگ سفید با پوست زرد روشن است 

  .كھنه نشود 

   

  : مضرات 

ولي نبايد در خـوردن آن اصـراف كـرد زيـرا زيـاده روي آن       گردو با داشتن مواد مغذي زياد غذاي بسیار خوبي است

مخصوصا گردو براي گرم زماج ھا خوب نیست و معمولا بھتر است اينگونه . باعث ورم لوزه و زخم دھان مي شود 

مغز گردو لطیف . افراد بعد از خوردن گردو دھان خود را بشويند و يا انار ترش و يا كمي سكنجبین يا سركه بخورند 

ت و در اثر ماندن كھنه مي شود ور نگ آن زرد يا قھو ه اي و طعمش تند مي شود و باعث مسمومیت خواھـد  اس

  شد و نبايد از آن استفاده شود 

 

   



   گريپ فروت و خواص آن

  امیر ديواني. ا: ترجمه و تدوين

  فوايد

  .و پتاسیم است›› ث‹‹ سرشار از ويتامین  -

  كلسیم و ساير مواد معدني مي باشدمنبعي غني از فولات، آھن،  -

  .است›› آ ›› انواع سرخ و صورتي آن انباشته از كاروتن يعني زمینه ساز ويتامین -

  .فیبر گیاھي اش فراوان ولي مقدار كالري اش جزئي است -

ي قلبـي  مقابل بروز سرطان و بیمـاري ھـا   داراي بیوفلاونويد و شماري ديگر از مواد گیاھي است كه از انسان در-

  .مراقبت مي كنند

  مضرات

گريپ فروت، میوه اي توپر، خوش طعـم   .امكان دارد در افراد حساس به مركبات، واكنش حساسیت زا ايجاد كند -

  .و مغذي است

ھـم  . را در بـردارد ›› ث‹‹ويتـامین   (R DA) درصد مقدار مجاز خوراكي توصـیه شـده   ٥٠نصف گريپ فروت، افزون بر 

انواع سرخ و صورتي . میلي گرم آھن دارد ١میلي گرم كلسیم و ٤٠میكروگرم فولات،  ٢٥پتاسیم، گرم  ٣٢٥چنین 

  .تبديل مي سازد›› آ‹‹بتاكاروتن است كه بدن، آن را به ويتامین  میوه ي ياد شده سرشار از

 ١٥٠ش از و بـی ›› ث‹‹ گـرم ويتـامین    میلـي  ٩٥به مقدار ) بدون شكر( يك فنجان حاوي گريپ فروت شیرين نشده

چنین بسیاري از ساير مواد مغذي در چنین میوه ي تازه  دارد، ھم (R DA) درصد مقدار مجاز خوراكي توصیه شده

  .اي جاي گرفته است

عصاره ي تلخ و ترش آن، خـودداري مـي    درگذشته، بسیاري از مردم، ازخوردن گريپ فروت بدون شكر، به خاطره

  .فروت سرخ يا صورتي با سفید، مزه ي شیرين حاصل مي شود تن آب گريپكرده اند، ولي به طور معمول با آمیخ

  .پديد مي آيد كه نیاز به شیرين كردن ندارد اگر آب پرتقال يا گريپ فروت را با ھم در آمیزيم، نوشابه اي نیروبخشي



و دارويـي  نظـارت برمـواد غـذايي     غذايي كه طي سـال ھـا از سـوي سـازمان    ) رژيم( به موجب برنامه ھاي پرھیز

از قدرت بي نظیـري بـراي سـوزاندن و از بـین بـردن       تنظیم يافته، معلوم شده است كه گريپ فروت (F DA)آمريكا

  .چربي ھا برخوردار است

افـرادي كـه رژيـم گريـپ     . خاصیتي را ندارد البته اين ادعا، صحت ندارد چرا كه ھیچ ماده ي خوراكي توانايي چنین

اما اين بدان جھت است كه آن ھا مواد غذايي ديگر را كم تـر   اھش وزن مي شوند؛فروت پیروي مي كنند، دچار ك

حتي اگر اين گونه باشد، گريپ فروت، میوه ي مفیدي . كاستي ھاي غذايي مي انجامد مي خورند و اين عمل به

  .دنشان متعادل ساختن وزن بدن شمرده مي شود؛ ومقدار زياد فیبر گیاھي اش، گرسنگي را فرو مي براي

بخوريد تا جلوي پرخوري تان را بگیرد، در  چنان چه مي خواھید از وزن تان بكاھید، روزانه پیش ازھرخوراكي، آن را

  .ضمن میان وعده ي ايده آلي به شمار مي رود

كه به كاھش كلسترول خـون كمـك    است  )الیاف گیاھي حل شدني (جالب اين كه گريپ فروت سرشار از پكتین 

ي مورد بحث داراي مواد ديگري است كه از بـروز   ي، پژوھش ھاي اخیرحاكي از آن است كه میوهوانگھ. مي كند

  . بیماري ھاي پیش گیري مي كند

وايـن مـاده، يـك مـاده ي ضـد اكسـید        به عنوان مثال، گريپ فروت ھاي سرخ وصورتي، سرشار از لیكوپن ھستند

( پژوھنـدگان ھنـوز سـاز و كـار     . تقلیـل مـي دھـد    كننده است كه به نظر مي آيد خطـر بـزرگ شـدن پروسـتات را    

 ٤٨٠٠٠سـاله ي دانشـگاه ھـاروارد كـه توسـط       ٦اند ، لیكن بررسـي   عمل كرد لیكوپن را نشان نداده) مكانیسم 

وعده مـواد   ١٠بھداشت صورت گرفت ، حكايت از آن داشته است كه مصرف ھفته اي  پزشك و ساير كارشناسان

  . درصد سرطان پروستات مي شود ٥٠كاھش  سرشار از لیكوپن ، سبب غذايي

برد كـه مـانع تشـكیل نیتـروزامین ، مـواد       از ديگر مواد گیاھي موجود در گريپ فروت ، مي توان از اسیدفنولیك نام

مواد مذكور موجب تولید آنزيم ھايي مي شوند كه در جلوگیري  .سرطان زا ، بالیمونديدترپن و مونوترپن مي شود

مـي  ) تومـور  ( و نیز بیوفلاونويید كه از عمل كرد ھورمون ھايي كـه باعـث رشـد غـده      اثر دارنداز پیدايش سرطان 

  . جلوگیري مي كند شود ،

شـماري ديگـر از مبتلايـان بـه اخـتلالات       و) لوپوس ( گروھي از مبتلايان به آماس مفصل رماتیسمي ، سرخريش 

تصـور  . نشانه ھاي مرضي شان را تقلیـل مـي دھـد     گريپ فروت التھابي دريافته اند كه گويي مصرف ھر روزه ي

شیمیايي گیاھي كه مانع ايجاد پروستاگلاندين يعني ماده ي آماس زا مي گـردد ،   مي رود كه اين ويژگي از مواد

  . شود ناشي مي

 ايـن . از خود حساسیت نشان مي دھند  افرادي كه به مركبات حساسیت دارند ، احتمالا در برابر گريپ فروت نیز

  . پوست آن باشد حالت ممكن است به خاطر خود میوه يا روغن موجود در

  دانستني ھاي افزون تر درباره ي گريپ فروت صورتي

مذكور موجب آن گشته است كـه گريـپ    ترشي نشاط آور ، پرآبي و كالري جزيي گريپ فروت توأم با ويژگي ھاي

  . خاص سالاد در آيد مواد فروت صورتي ، به صبحانه اي مورد علاقه و يكي از



دارابي از مركبات بسیار ترش ، پردانه و پوسـت   . امكان دارد گريپ فروت از پیوند پرتقال و دارابي عمل آمده باشد

بـه طـور   . ھاي گريپ فروت ، طعم و بافت آن را بھبـود بخشـیده انـد     اما پرورش دھنده. كلفت به حساب مي آيد 

 اع بي ھسته ي اين میوه آغاز شده و نتیجه اين عمل منجر به تولید میوهپیش ، رشد انو تقريبي از يك صد سال

تولیدات جھاني میوه  درصد محصولات محلي ، و نیمي از ٨٠امروزه . اي آمیخته از تندي و شیريني گرديده است 

  . ي مورد بحث از ايالت فلوريدا حمل مي شود

رسیده باشد ، بنابراين نبايد نگران باشـید   به طور كامل از آن جايي كه گريپ فروت تنھا زماني چیده مي شود كه

شرايط رشد و نمو ، پوست صـورتي يـا زرد میـوه ، بعـد از رسـیدن       تحت برخي از. كه كال آن به دست تان برسد 

  . به ھیچ وجه از شیريني اش كاسته نمي شود احتمالا سبز مي شود ، اما

  شیوه ي انتخاب گريپ فروت صورتي

گريپ فروت ھايي كه پوست شـان   . ( چون آبدارند( ريپ فروت ھاي گرد ، صاف و سنگین را برداريد سعي كنید گ

گريپ فروت ھاي براق كـه دو طـرف   . تیزست، نامرغوب ھستند  زبر بوده ، يا پفي و نرم ، و يا يك طرف شان نوك

فروت بي اھمیت است و  رنگ حنايي يا ساير كاستي ھاي پوستي گريپ. ترند شان اندكي صاف باشد ، مرغوب

  . تأثیر ندارد در كیفیت میوه

مورد نظر را تشخیص دھید ، لیكن چنان چه  امكان دارد در دماي اتاق بتوانید بوي خوش ، دل نواز و ملايم میوه ي

  . رسد میوه سرد باشد ، رايحه ي مزبور به مشام نمي

  روش نگه داري گريپ فروت

كه به جاي سرد كردن ، آن را گرم كنید  ه در دماي اتاق نگه داشت و در صورتيگريپ فروت را مي توان تا يك ھفت

به مدت زيادتري نگه داري كنید ، آن را بايد در جامیوه اي بگذاريد و  چنان چه بخواھید میوه را. ، پر آب تر مي شود 

اتاق  پ فروت را در دمايقبل از آب گرفتن يا خوردن ، گري. شش تا ھشت ھفته سالم مي ماند  در اين صورت بین

  . قرار دھید

  آماده سازي براي مصرف

. تعـارف مـي كنیـد ، آن را از پھنـا نصـف كنیـد        اگر گريپ فروت را با پوست. گريپ فروت را اول بشويید ، بعد ببريد 

عـلاوه   دندانه باشد ، به كار گیريد تا تكه ھاي میوه را در آورد بـه  قاشق مخصوص گريپ فروت را كه سرش دندانه

 میوه از كارد تیز پوست كني يا كارد قوس دار مخصوص گريپ فـروت اسـتفاده كنیـد ، بـه ايـن      براي آماده ساختن

توانید گريپ فروت را مثل  فرو بريد وانگھي مي  ››ديواره ھا ‹‹ ترتیب كه آن را بین ھر قسمت گوشت میوه و غشا 

كـرده يـا پوسـت میـوه را بـا كـارد تیـزي در آوريـد ،          استفادهپرتقال پوست بگیريد ، براي اين منظور از دستان خود 

ببريد ، آن گاه تكه ھا را رو به پايین و دور میوه پوست بگیريد يا پوست را  سپس تكه اي از پوست را از بالاي میوه

غشاھا را لزوم  پس از آن قاچ ھا را با دستانتان جدا كنید و در صورت. سیب به صورت مارپیچ در آوريد  مثل پوست

  . از ھر قسمت بیرون آوريد

  گريپ فروت سفید



ساير اقسام گريپ فروت ( نام دارد  ‹‹ سفید  ‹‹اين نوع میوه به خاطر رنگ گوشت ، نه پوستش كه زرد رنگ است 

انـواع گريـپ   ) . نامیـده مـي شـوند      ››يـاقوتي    ‹‹يا ›› صورتي  ››،  ‹‹ قرمز  ‹‹ھا ھم به سبب رنگ گوشت خود ، 

تمام دانسـتي ھـاي مربـوط بـه     . دارند ، بیش تر براي تھیه عصاره استفاده مي شوند  وت ھاي سفید كه تخمفر

آماده سازي بـراي   ›› و›› روش نگه داري ‹‹ ، ›› شیوه ي انتخاب ‹‹ ، ›› ويژگي ھا ‹‹ فروت صورتي از قبیل  گريپ

  . در مورد گريپ فروت سفید نیز صادق است›› مصرف 

  يي و درماني گريپ فروتساير خواص غذا

  . ـ میوه ي گريپ فروت ، اشتھا را تقويت مي كند١

 كیسه ي صفرا را سرعت مي بخشد ـ گريپ فروت ، عمل ھضم را آسان مي كند و جريان عصیر معدي و ترشح٢

.  

عـروق بـدن   ويتامین در حفظ سلامت قلـب و   اين دو. است ›› پ ‹‹ و ›› ث ‹‹ ـ گريپ فروت داراي ويتامین ھاي ٣

  . مؤثرند

  . ـ گريپ فروت به تولید قند و مواد حیاتي دستگاه بدن كمك مي كند٤

  . را موقع تشنج زكام و تب مي نوشند ـ گل ھاي گريپ فروت ، خاصیت ضد تشنج و لرز را دارد و دم كرده ي آن٥

  . م را از بدن خارج مي كندشود و سمو ـ اگر گريپ فروت را صبح ناشتا بخورند ، خواص ادرارآور آن زياد مي٦

  . ـ گريپ فروت ، خون را تصفیه مي كند و كلیه و كبد را پاك مي سازد٧

  . ـ گريپ فروت ، ضد خون ريزي بواسیر است٨

  . ـ گريپ فروت ، میوه اي خنك است و عطش را رفع مي كند٩

  . ـ گريپ فروت ، اختلالات مفصلي را درمان مي كند١٠

  . اي كساني كه موھاي سرشان مي شكند ، تجويز مي شودـ گريپ فروت ، بر١١

  . است ـ گريپ فروت ، براي كساني كه عفونت ھاي ريوي و تب خیز دارند مفید١٢

ث ‹‹ ، ›› ٢ب ـ‹‹ ، ›› ١ب ـ‹‹ ، ››آ‹‹ ھاي  داراي ويتامین) آھن و كلسیم ( ـ گريپ فروت ، علاوه بر مواد معدني ١٣

  . است›› پ پ ‹‹ و ›› 

 دنیاي تغذيه شماره دھم: منبع 

  



         گلابی

  

متر مي رسد و بیشتر در مناطق سردسیر و كوھستاني مي ريود  ١٠گلابي درختي است كه بلندي آن به حدود 

  .اين درخت بومي مناطق جنوبي درياي خزر مي باشد . 

مايـل بـه صـورتي و    ريشه گلابي عمیق است برگھاي آن صاف و دندانه دارمـي باشـدگلھاي گلابـي سـفید رنـگ      

میوه درخت گلابي مخروطي شكل ، گوشتدار ، شیرين و يا ترش و شیرين و برد است . بصورت خوشه اي است 

  .پوست وس اقه میوه آن استفاده طبي بعمل مي آيد  از تمام قسمتھاي گلابي مانند برگھاي جوان ،

   

  :تركیبات شیمیايي

برگھاي خشك درخـت  . تانن ، گلوكزيد و ھیداروكسنون مي باشد برگھاي جوان درخت گلابي داراي موادي مانند 

  .گلابي داراي اسید اورسولیك است دانه گلابي داراي ماده اي بنام آمیگدالین و مقدري روغن مي باشد 

  

  در يك صد گرم گلابي مواد زير موجود است 

  كالري  ٥٥انرژي                     

  گرم ٨٣آب                         

  گرم  ١٢مواد نشاسته اي      

  گرم ٠/٦پروتئین                    

  میلي گرم  ١٠كلسیم                   

  میلي گرم  ١٢فسفر                     

  میلي گرم  ٠/٣آھن                       

  واحد  ٢٠ويتامین آ                 

  میلي گرم  ٠/٢             ١ويتامین ب 

  میلي گرم  ٠/٤             ٢يتامین ب و



  میلي گرم  ٠/١              ٣ويتامین ب 

  میلي گرم  ٠/٣ويتامین ث                 

   

  :خواص داروئي

  خواص میوه گلابي 

  

  گلابي از نظر طب قديم ايران گرم و تر است 

  گلابي سنگ مجاري ادرار را دفع مي كند )١

  آرام بخش و تب بر است )٢

  در رفع عفونت مجراي ادرار موثر است )٣

  مقوي بدن است )٤

  تشنگي را برطرف مي كند )٥

  سوزش مثانه و مجراي ادرار را رفع مي كند )٦

است بنبراين آنھايي كه مبتلا به مرض قند ھستند مي توانند از آن استفاده كنند و براي ) لوز (چون قند گلابي )٧

  آنھا مضر نیست 

  دن بسیار موثر است براي دفع سموم ب)٨

البته اين رژيم بايد . براي پائین آوردن فشار خون بايد مدت چند روز فقط گلابي مصرف كنید و غذاي ديگر نخوريد )٩

  تحت نظر دكتر انجام گیرد و با اجازه پزشك متخصص باشد 

  

  خواص ديگر قسمت ھاي درخت گلابي 

  و خشك است برگ وشكوفه درخت گلابي از نظر طب قديم ايران سرد 

  شكوفه درخت گلابي مقوي معده است و خونريزي و اسھال را بند مي آورد -١

  در مورد ورم چشم از ضماد شكوفه گلابي استفاده كنید -٢

  تخم گلابي ضد كرم معده و روده لست -٣

  دم كرده برگ گلابي براي رفع اسھال مفید است-٤



 ٢٠گرم پوست سـیب در يـك لیتـر آب جـوش ريختـه و بمـدت        ٥٠گرم برگ گلابي را با  ٥٠براي دفع سنگ كلیه -٥

  دقیقه دم كنید و آنرا بتدريج بنوشید 

رگم پوست ساقه درخت گلابـي را در يـك لیتـر آب ريختـه و بگـذاري چنـد دقیقـه         ٥٠براي شستشوي زخم ھا -٦

  بجوشد و سپس آنرا كم كم بنوشید 

  :  مضرات

اسراف در خوردن گلابي براي سرد مزاجان و اشخاصي كـه معـده ضـعیف دارنـد موجـب نفـخ معـده مـي شـود و          

  .اينگونه اشخاص بايد آنرا با مرباي زنجبیل بخورند 

  

 

   



             فرنگي گوجه

از خانواده سیب زمیني " LYCOPERSISCOM ESCULENTUM"فرنگي گیاھي است با نام علمي  گوجه

"SOLANACEAE " که به نام عمومي" TOMATO "میوه اين گیاه كه قسمت اصلي آن .  در جھان مشھور است

ھا، سوپ و انواع مواد غذايي به طور وسیع در جھان مورد  است به صورت خام يا پخته در سالاد، انواع سس

كنند و كمتر از میوه سبز  تفاده ميفرنگي را در زماني كه به رنگ قرمز است اس اكثرا گوجه.  گیرد استفاده قرار مي

  .  شود آن استفاده مي

باشد و بقیه آن را پروتئین، چربي،  بیشتر آب مي درصد و يا كمي" ٩٠"فرنگي شامل حدود مھمترين تركیبات گوجه

ولیك، ھاي آ، ث، كا، تیامین، ريبوفلاوين، پانتوتنیك اسید، اسید ف قندھاي مختلف از جمله گلوكز و فروكتوز، ويتامین

ھاي ضروري، املاح معدني از جمله كلسیم، فسفر، آھن، سديم، پتاسیم، منیزيوم،  ويتامین اي، اسید آمینه 

  . فرنگي گزارش شده است باشد و به تازگي وجود يد نیز در گوجه مس، منگنز، كبالت، روي و آرسنیك مي

توان به خواص كم  دھند مي را تشكیل مي فرنگي با توجه به تركیبات ياد شده كه فقط قسمتي از تركیبات گوجه 

مقاله تحقیقاتي در مورد تجزيه و " ٦٠٠٠"حدود " ١٩٩٠"تا " ١٩٨٠"ھاي  به ھمین دلیل در سال.  نظیر آن پي برد

با وجود اين كه مسلم است ھنوز تحقیقات در باره .  شناسايي مواد ارزشمند اين گیاه به چاپ رسیده است

اند ولي تحقیقات امروز حاكي از وجود  ده و بسیاري از مواد و عناصر آن كشف نشدهفرنگي به پايان نرسی گوجه

باشد كه كمتر كسي از آن آگاه بوده و به  اي از عناصر و مواد بسیار ارزشمند براي انسان در اين گیاه مي مجموعه

  .  باشند ھمین دلیل به ارزش آن واقف نمي

كند كه بسیاري از آنھا در تحقیقات جديد  در بدن ايفا مي  وظايف مھمياملاح معدني موجود در اين گیاه با ارزش 

. كند كه بايد به آن توجه كرد فرنگي در بعضي افراد ايجاد حساسیت مي گوجه.  پزشكي در حال بررسي است

  . شود باشند كه براي تھیه مارگارين، سالاد و صابون مصرف مي فرنگي داراي روغن مي ھاي گوجه دانه

ھا نظیر آسم،  فرنگي اثراتي در جھت تسكین و بھبود بعضي بیماري سنتي نقاط مختلف جھان، براي گوجهدر طب 

در مراجع جديد .  باشند سرفه، آنفلوآنزا، امراض چشم، گوش درد، حصبه، برص و تب زرد قايل مي

  .  دان ھاي ضد میكروب، ضد اسھال، ھضم كننده و ادرارآور را براي آن ذكر كرده خاصیت علمي

ھاي گیاھي موجود در  وجود دارد، ولي رنگ) نرسیده(فرنگي قرمز و سبز  ھايي بین تركیبات گوجه گر چه شباھت

وجود  فرنگي سبز، مواد سمي  در سبز وجود ندارد و ممكن است گاھي در گوجه) قرمز(فرنگي رسیده  گوجه

تفاده روزمره و يا ممتد آن در رژيم غذايي با توجه به ارزش غذايي و اثرات جالب دارويي آن، اس.  داشته باشد

  . شود توصیه مي

  

اين مورد به خصوص براي .  ھاست فرنگي استفاده از ماسك آن براي خانم ھاي باارزش گوجه يکي ديگر از استفاده

توان پس از استحمام  براي استفاده از اين ماسك مي.  فرنگي حساسیت ندارند مفید است كساني كه به گوجه



دقیقه روي پوست " ٢٠"تا " ١٥"فرنگي تازه را له كرده و براي مدت  باشند يك يا دو گوجه افذ پوست بازتر ميكه من

  . صورت پھن كرد و سپس با آب شستشو داد

البته بايد ذكر كرد . تواند در طراوت و شادابي پوست مؤثر واقع شود اين ماسك به علت داشتن مواد ارزشمند مي

.  ھا استفاده كرد اي دو يا سه بار از آن ھا احتیاج به زمان طولاني دارد و بايد ھفته ھاي میوه كه استفاده از ماسك

ھاي شیمیايي كه  ھا نسبتا پايین بوده و اثرات آنھا كند است و در مقايسه با ماسك چرا كه غلظت مواد مؤثر آن

صرف مداوم و طولاني دارند ولي در عوض باشند، احتیاج به م برابر مواد طبیعي مي" ٢٠"غلظت مواد آنھا بیش از 

  .  عوارض جانبي محصولات شیمیايي را به دنبال ندارند

ھا  رويه خانم ھا براي سلامتي و جلوگیري از چاقي بي ھاي تازه و انواع میوه با توجه به اين كه خوردن سبزي

يي روزانه يا ھفتگي توصیه فرنگي به عنوان يك میوه باارزش در رژيم غذا خوردن گوجه  داراي اھمیت است،

  . شود مي

اين عامل موثر لیكوپن نام دارد كه . مصرف مداوم گوجه فرنگي، خطر ابتلا به سرطان پروستات را كاھش مي دھد

يك آنتي اكسیدان است و باعث قرمز رنگ شدن میوه و سبزيجات مي شود و در برابر راديكال ھاي آزاد و زيان آور 

  . اكسیژن محافظت مي كند

  

بیمار مبتلا به سرطان پروستات انجام گرفته، نشان داد مقدار لیكوپن در بافت پروستات " ٣٢"تحقیقي كه بر روي 

آسیبھاي ناشي از سرطان . افرادي كه در رژيم غذايي آنھا گوجه فرنگي و فراورده ھاي آن وجود دارد، زياد است

  . گوجه فرنگي مصرف نمي كردنددرصد كمتر از دوراني بوده كه  ٢٨پروستات در اين افراد 

  

. اين آمار، تاثیر زياد گوجه فرنگي و لیكوپن موجود در آن در پیشگیري و درمان سرطان پروستات را نشان مي دھد

    .كه مي توان از اين ماده به عنوان يك مكمل غذايي در رژيم بیماران استفاده كرد

تواند بسیار زيان آور بوده و تومورھاي خطرناكي را ايجاد  راديكال ھاي آزادي كه از اكسیژن به وجود مي آيد مي

 كند

  



      گوجه سبز

. ھستند، اطلاق مي شود ROSEاز خانواده ي  PRUNSگوجه سبز به میوه ي درختان مختلفي که متعلق به نژاد 

ساله دارد و چیني ھا اولین کساني بودند که به کشت  ٢٠٠٠بر پايه ي نوشته ھاي قديمي، نژاد اين گیاه قدمت 

درختان گوجه سبز . گفته مي شود که اين گیاه از طريق سوريه يا ايران به يونان آورده شده است. آن اقدام کردند

ند و در آب و ھواي ملايم به رنـگ ھـاي ارغـواني، قرمـز، نـارنجي، زرد و سـبز       در نواحي معتدل بھترين رشد را دار

اين . آب و ھواي سرد باعث ايجاد رنگ قھوه اي و ظاھر نامطلوب میوه ي گوجه سبز مي شود. روشن در مي آيند

رش گوجه سبز به صورت تازه و پختـه در خـو  . روز است ٤میوه به سرعت مي رسد و مدت نگھداري آن در يخچال 

مصرف زياده از حـد گوجـه   . ، اسید مالیک، اسید سیتريک است Cاين میوه غني از ويتامین . ھا مصرف مي شود

  .سبز باعث نفخ معده مي شود

  

  گرم گوجه سبز ١٠٠ارزش غذايي 

  .درصد  ٥/٠گرم ، فیبر خام  ٦/١گرم ، پروتئین  ٨٤/٢گرم ، چربي  ٥١/٨کربوھیدرات 

  

(  B٢درصـد ويتـامین    ٩/١، ) تیـامین  (  B١درصـد ويتـامین   ١/٢، Aدرصد ويتامین  ٥گرم گوجه سبز ، ١٠٠با مصرف 

درصـد آھـن و    ٥درصد فسفر ،  ٢/٢درصد کلسیم ،  ٥/١،  Cدرصد ويتامین  ١٣درصد نیاسین ،  ٨/٢، ) ريبوفلاوين 

  .پتاسیم مورد نیاز در روز تامین مي شود ٦/٣

  

  خواص درماني

CULPEPES عقیده داشت که مصرف گوجه سبز براي بھبود طعم دھان مفید است و  ١٧، گیاه شناس معروف قرن

از خواص ديگـر ايـن   . پختن برگ ھاي درخت گوجه سبز در سرکه مي تواند در درمان کرم ھاي حلقوي موثر باشد

ھمچنـین اثـرات منحصـر بـه فـرد آن شـامل       . میوه ، خاصیت مسھلي آن است که به خوبي شناخته شده اسـت 

  .روده اي است -ن و چربي خون، حذف رسوبات از خون و تنظیم عملکرد معديکاھش فشار خو

  

گوجه سبز باعث تعادل اسید و باز در جريان خون مي شود، از اين رو مي تواند در درمان حالت اسیدي خون مفید 

. و سرطان دارداين میوه اثرات قابل توجھي در جلوگیري از بیماري ھايي مانند چربي خون بالا، پیري سلول . باشد

. اين ماده به طور طبیعـي در گوجـه سـبز وجـود دارد    . اسید بنزوئیک، ترکیبي است که خاصیت ضد میکروبي دارد

  .ھمچنین، بعضي از تحقیقات بیانگر خاصیت ضد قارچي و ضد باکتريايي اين میوه ھستند

  



ھمچنـین بـه دلیـل وجـود اسـید       .مطالعات نشان مي دھد که اين میوه مي توانـد در درمـان تومورھـا مـوثر باشـد     

 .، براي افراد مبتلا به نقرس توصیه مي شود) Cويتامین( اسکوربیک 

  



 

      موز

  

. متـر مـي رسـد     ٢برگھاي آن بسیار بزرگ و پھـن و گـاھي تـا    . موز گیاھي است علفي كه مانند درختچه است 

  .یدن برنگ زرد در مي آيد گلھیا آن مجتمع و بصورت سنبله است میوه آن ابتدا سبز و بعد از رس

پرتغالیھا موز را در سواحل گینـه   ١٤٨٢در سال . موز از چھار ھزار سال قبل در ھندوستان كشت مي شده است 

پیدا كردند و به جزائر قناري بردند و سپس بوسیله میسیونر مذھبي اسپانیولي به نواحي حاره آمريكا برده شد و 

  .نیا كشت مي شود اكنون موز در تمام مناطق گرمسیر د

موز را ھنگامیكه ھنوز سبز است از درخت مي چینند و به مناطق مختلـف مـي فرسـتند و در آنجـا بوسـیله گرمـا       

  .دادن آنرا مي رسانند 

  .موز انواع مختلف درد يك نوع آن بسیار درشت و نوعي از آن ھم خیلي ريز است كه مزه شیريني درد 

مي پزند و ھمراه با برنج و لوبیا مي خورند در كشورھاي آمريكاي لاتین موز  در كشورھاي استوايي معمولا موز را

  را ورقه ورقه كرده و در آفتاب خشك مي كنند

ھنگامیكه موز انتخاب مي كنید بايد پوست آن زرد و سفت و روي آن لكه ھـاي سـیاه وجـود داشـته باشـد و ايـن       

  .زياد ھضمش سنگین است  موز نارس بدلیل داشتن نشاسته. نشانه موز رسیده است 

   

  :تركیبات شیمیايي

  قندي كه در موز وجود دارد بسرعت قابل جذب است

  در صد گرم موز مواد زير موجود است 

  كالري  ١٠٠انرژي                        

  گرم  ٧٠آب                           

  گرم  ٠/٨پروتئین                   

  گرم  ٠/٢چربي                     

  گرم  ٦/٥قند                       



  میلي گرم  ٨كلسیم                 

  میلي گرم  ٢٥فسفر                  

  میلي گرم  ٠/٧آھن                    

  میلي گرم  ١سديم                  

  میلي گرم  ٣٧٠پتاسیم                

  واحد  ١٩٠            ويتامین آ  

  میلي گرم  ٠/٠٥         ١ويتامین ب

  میلي گرم  ٠/٠٦        ٢ويتامین ب 

  میلي گرم ٠/٠٧       ٣ويتامین ب 

  میلي گرم  ١٠ويتامین ث          

  

  .در موز چند ماده شیمیايي بسیار مھم مانند سروتونین ، نوروپي تفرين ، دوپامین و كاته چولامین وجود دارد 

   

  :خواص داروئي

مـوز انـرژي زيـادي درد و چـون نـرم ھسـت       . موز از نظر طب قديم ايران معتدل و تر است و خون را غلیظ مي كند 

  غذاي خوبي براي كودكان و اشخاص  مسن مي باشد

  بدلیل داشتن پتاسیم زياد ضد سرطان بوده و غذاي خوبي براي ماھیچه ھا مي باشد)١

  رمان اسھال و اسھال خوني استموز ملین بوده و ھمچنین د)٢

  موز خونساز است بنابراين اشخاص لاغر و كم خون حتما بايد موز بخورند)٣

  موز تقويت كننده معده و نیروي جنسي است)٤

  موز درمان زخم معده و روده مي باشد)٥

  گرد موز ھمچنین داروي خوبي براي  پائین آوردن كلسترول است)٦

  كننده اسھال خوني استشیره گلھاي موز درمان )٧

  جوشانده موز اثر قطع خونريزي درد)٨

  ضماد برگ درخت موز براي درمان و سوختگي مفید است)٩



  ريشه موز دفع كننده كرم معده است)١٠

موز نفاخ است و زيادخوردن آن خصوصا در سرد مزاجان تولید گاز معده مي كند براي رفع اين عارضه بايد پـس  )١١

  رداز موز كمي نمك خو

  .موز تاثیر خوبي در تامین رشد و تعادل سیستم اعصاب  درد)١٢

  براي درمان ضعف بدن موز را با عسل بخوريد)١٣

  موز مدر است)١٤

  .موز بعلت درا بودن قند زياد براي مبتلايان به مرض قند مضر است و نبايد در خوردن آن افراط كنند)١٥

  

  .مضرات خاصي گفته نشده است : مضرات 

 

   



  است )) نارنگى ((اسم من 

. يك فندق تا برابر يـك گرمـك دارم    اسم من نارنگى است و انواع و اقسام شیرين و ترش بزرگ و كوچك به اندازه

دارند، مقدارى ھم شـبه كلـر، بـرم در مـن     علاوه بر عناصر مفیدى كه آن ھا  است و مركبات خواص من مثل ساير

نوع  به ھمین جھت در لطیف كردن پوست دست و صورت ، بھتر از ساير برادرانم عمل مى كنم و ديده مى شود و

مركبـات و شـاه میـوه ى     سـلطان  رتقـال پ عـده اى مـرا بـه جـاى    . شیرين من در تسكین اعصاب اثر بیشترى دارد

  .زمستانى مى نامند

  تو سرخ

 مركبات كه خواص آن شبیه ساير آنچه به نام تو سرخ در شمال ايران به عمل مى آيد، نوعى میوه ى مركب است

حسینقلى ((گیاه ديگر كاشته اند كه در خوزستان به  اخیرا در جنوب ايران يكولى . بوده ، و طرفداران زيادى ندارد

پامپلوس ((اين گیاه را در زبان خارجى . به فرش مى رسد  ((فروت گريپ ))نام معروف بوده و در تھران به)) خانى 

  .دن آب آن به عنوان اشتھا آور و مقوى معده و قلب به كار مى رودخور مى نامند،)) 

  باب بارتو

كه ھسته من لعاب زيادى مثل تخم  نوعى از خانواده ى مركبات ھستم. در بلوچستان به من باب بارتو مى گويند

  . كتان دارد، و براى نرم كردن سینه بسیار مفید مى باشم

  ساير منافع مركبات

سلامت و جوانى . وفادار انسان ھستیم  مختصرى از فوايد بى شمار خانواده ى ما بود، از دوستان آنچه گفته شد

اسانسـى معطـر مـى گیرنـد كـه ضـد عفـونى كننـده بـوده ، و در           را براى شما پايدار مى سازيم ، و از پوست مـا 

  .زخم به كار مى رود ساختن ادوكلن و مرھم ھاى ضد

. مننژيت و حصبه مى باشد نابود سازد دشمنان بشر را كه میكروب ھاى ديفترى ،اسانس ما قادر است بزرگترين 

ھاى دارويى و غیر دارويى ، ترشـى ھـا و مرباھـا و غیـره      از پوست خارجى ما نیز براى معطر كردن غذا و شربت

 تا محیط خانه راايرانیان رسم است كه پوست ما را در كنار منقل يا بخارى مى گذارند  استفاده مى كنند و در نزد

يكى ديگـر از محسـنات مـا     تلخى كه در میوه ھاى بعضى از انواع ما مثل ترنج و دارابى مى بینید،. معطر سازيم 

بـه ھمـین جھـت اسـت كـه       كند و را باز مى اشتھا زيرا اين تلخى مربوط به يك ماده ى مؤثر است كه. مى باشد

نمايید تا معده ى شما را براى قبول و ھضم آن آماده  غذاشناسان توصیه مى كنند، ھمیشه ما را قبل از غذا میل

الطیب دم كرده ، و صبح بجاى چاى نوش جان كنید تا قلب و اعصاب شما تقويـت   خلال نارنج را با سنبل. سازيم 

  .شود

آيد نه تنھا يك چاشـنى خـوب بـراى تـرش كـردن       بدست مى نارنج لیظ كردن آبرب نارنج كه در اثر جوشاندن و غ

و ضد میكروب مى باشد و در گذشته كچلى را با آن معالجه مى  غذاھا است ، بلكه يك مرھم ضد زخم، ضد انگل



ننده است چند روز، روزى دو مرتبه روى آن رب نـارنج بمالیـد و بعـد مشـاھده     شك اگر ناخن شما سست و. كردند

استفاده  و آب نارنج آب لیمو اگر به نارنج دسترسى نداريد، مى توانید با. چگونه سخت و محكم مى شود كنید كه

میوه ى مـا اسـتفاده نمايیـد، ولـى      ربى پوست و موھاى خود نیز مى توانید از رب يا آببراى از بین بردن چ. كنید

حتما از رب نارنج بھره مند شـويد و بگذاريـد مـدتى     براى چربى سر انسان كه مقدمه ى طاسى است ، بايستى

رمـز و سـیاه كـه    براى پاك كردن لكـه ھـاى ق  . را با آب نیم گرم پاك نمايید بماند، روى پوست خشك شود و بعد آن

و بگذاريد  صورت و بدن شما پیدا مى شود، بھتر آن است كه به رب نارنج نمك زده و روى آنھا بمالید روى پوست و

، باز ھم به سراغ رب نارنج  تا خوب خشك شود، براى نرم كردن دست و صورت و از بین بردن گوشت ھاى زيادى

به . چند قطره آمونیاك نیز براى اين كار تجويز شده است  سیرين ومخلوطى از آب لیمو و گلی. و بدل آن لیمو برويد

 خود را با مضمضه كردن آب لیمو تمیز كرده و بعد مسواك دندان ھاى ھفته اى دو بار كودكان خود توصیه نمايید كه

تـرش مـرا بـا پوسـت و      بايسـتى نـوع   زگیـل  براى از بین بـردن . دچار كرم خوردگى نشودبمالند تا دندان ھاى آنھا 

اگـر آب تصـفیه شـده در    . از بـین بـرود   ھسته در سركه خیساند و بعد آنرا له كرده روى زگیل گذاشت تـا كـم كـم   

ھیچگـاه مـاھى   . آن افزودن چند قطره آب لیمو ترش اسـت  ن راه براى ضدعفونى كردندسترس نداريد، آسان تري

در اروپا معمولا صدف ھاى دريايى را ھمراه . قطره آب لیمو يا آب نارنج بچكانید نخوريد مگر آن كه قبلا روى آن چند

سـم ھمـراه    را بـا ضـد   سـم : ترش ما مى فروشند و در اين مورد دانشمندى اظھار نظر كرده و گفته است  با نوع

 بـه آب . جلـوگیرى مـى نمايـد     آب لیمو مسمومیت غذايى را كم مى كند و از فساد مـواد خـوراكى  . مى فروشند

لـوى كسـى چسـبید،    وقتـى زالـو در بـیخ گ    .چند قطره آب لیمو بزنید، تا طعم گس و علفى آن از بـین بـرود   ھويج

آب ما خـانواده ى  . بگويید جرعه جرعه بنوشد تا زالو كنده شود دستپاچه نشويد، يك لیوان آب لیمو به او بدھید و

 اثـرى  رژيم لاغرى استفاده از آب انواع ما براى. كند و كلیه و مثانه را زھكشى مى نمايد مركبات ادرار را زياد مى

میوه ھاى ما را با پوست لـه   براى مبارزه با انگلھاى معده و روده ، بايستى يكى از. بسیار مطمئن و بى ضرر دارد

و با فشار شیره ى آنـرا گرفـت و شـب ، قبـل از      كرده ، و بعد در شربت عسل خیس نموده و بعد در صافى ريخته

ھاى دماغ  يا نارنج آغشته كرده ، و در سوراخ  لیمو ترش پنبه را با آب از خون دماغ ، براى جلوگیرى. خواب نوشید

آب لیمـو  . كنیـد   خون بند آيد، با آب انواع ترش ما مى توانید لكه ھاى سبز و مركب را از روى لباس پـاك  بگذاريد تا

شیرين با يك برابر آب لیمو ترش نوشابه  مخلوط دو برابر آب لیمو. شیرين دوام ندارد، اين نقص برطرف خواھد شد

اين نوشابه ترشـى چنـدانى   . معالجه مبتلايان به امراض عفونى است  اى گوارا و مفید است و بھترين دارو براى

موھاى آبى كه در جھـرم و جنـوب ايـران بـه عمـل      لی. روده ھاى مجروح ھم مضر نمى باشد ندارد، و براى معده و

است ، اگـر در اثـر    ، و براى گرفتن آب لیمو مصرف مى شود، با لیمو ترش فرق دارد، ولى منافع آنھا يكسان آمده

به دل درد، و درد پھلو شديد نترسید و چند  خوردن انواع میوه ھاى ما در معده احساس ناراحتى كرديد، و يا مبتلا

بدانید به علت داشتن مواد راديواكتیو امراض خفته را بیدار مى كنیم و بعد آن  به خوردن آن ادامه دھید وروز مرتبا 

لیمـو  . از بین ببريم  معالجه مى نمايیم و نیز مى توانیم سموم بدن را از گوشه و كنار عضلات خارج كرده ، و ھا را

. چاشـنى بـراى غـذاھاى مختلـف اسـت       بھتـرين  كه در عمان به عمل مى آيد و. عمانى نوعى لیمو ترش است 

 و لیمـو  پرتقـال  بھترين وسیله ضماد كوبیده ى پوست براى معالجه گواتر سمى و كوچك كردن غده ى سیب آدم

 . است
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        ھلو

در قرون وسطي . داشته و از آنجا به نقاط ديگر جھان راه يافته است  زمان ھاي قديم در چین وجوددرخت ھلو از 

داراي  متر كـه  ٥درخت ھلو درختي است زيبا به بلندي تقريبا . داروي گیاھي استفاده مي کردند از آن بصورت يك

  شاخه ھاي زيادي مي باشد

گل ھاي ھلو زودرس ھستند و قبل از باز شدن . اره اي است  ھاي برگ ھاي آن بیضي شكل ، دراز وداراي كناره

. گل ھاي ھلو به رنگ صورتي ، قرمز يا سفید مي باشد . زيبايي به درخت مي دھد  برگ ھا ظاھر شده و منظره

ھلـو بسـیار    ھسـته . ھلو گرد و به رنگ طلايي و سرخ است كه روي آن را كرك ھاي زيادي پوشـانده اسـت   میوه

  . ون آن مغز ھسته قرار درد كه تلخ استسخت است و در

کننـده  به آساني ھضم مي شـود و تقويـت   . از پتاسیم است و نیزمنبع خوبي C و A ھلو منبع غني ويتامین ھاي

  است بدن

  : داراي خواص زير مي باشد و ھلو از نظر طب قديم ايران سرد است 

  .توان از آن استفاده کرد بدن مي کم آبي و تشنگي به دلیل داشتن آب فراوان ، براي رفع  -

  .بسیار خوبي براي رفع يبوست دارد ھلو و برگه خیس شده آن ، اثر ملین  -

 . بخوريد ھلو بوي بد دھان براي رفع -

 . مي شودتقويت نیروي جنسي  ھلو در افرادي كه گرم مزاج ھستند باعث -

  . گرفتگي مجراي گوش مفید است روغن مغز ھسته ھلو براي درد گوش و -

  .بواسیر بمالید اثر خوبي دارد اگر روغن مغز ھسته ھلو را به محل درد  -

 .است A ويتامین پوست آن داراي بھتر است ھلو را با پوست بخوريد ، چون - 

 .دفع مي کند جوشانده گل ھلو کرم معده و کرم کدو را  -

 .ايجاد نمي کند ھلو با ھر معده اي سازگار است و نفخ  -

 .ھا عبور مي کند زود ھضم است و به سرعت از معده و روده  -

 .است اشتھا آور ھلوي خام -



گرم آب ھلو را پس از صاف کردن با مقداري ترنجبین مخلوط کنید و  ١٨٥ ھلو صفراآور است که براي اين کار بايد -

 .بخوريد

 . ضرري ندارد ديابت مبتلا به ھلو با اينکه شیرين است ، براي افراد -

 .است مفید روماتیسم و بیماري ھاي کلیوي بنابراين براي افراد مبتلا به ادرارآور و قلیايي کننده خون است، -

 . زيبايي داشته باشند ، ھلو بخورند خواھند بچهاگر خانم ھاي باردار مي  -

 .سرفه استفاده مي شود دم كرده برگ يا گل ھلو براي رفع سیاه -

 . دل پیچه بچه ھا و دفع كرم روده روي شكم آنھا قرار دھید ھلو را له كنید و بصورت ضماد براي رفع -

 . و روي سوختگي و محل ضرب ديدگي بگذاريد مخلوط كرده زيتون برگ ھلو و جعفري را با روغن -

ود ، ھلو را پوست كنده و آن را براي جوان كردن پوست خ. توانید از ھلو تھیه كنید  را مي ماسك زيبايي بھترين -

  .آب بشويید پس از آن صورتتان را با. دقیقه بماند  ٢٠كنید و روي پوست قرار دھید و بگذاريد مدت  له

 .كرم دارد جوشانده پوست درخت ھلو اثر تب بر و ضد -

 . خوردن ھلو سموم را از بدن خارج مي كند -

 . است اشخاص مسن ھلو میوه خوبي براي -

  : مضرات

 .بخورند زنجبیل يا عسل ھمین دلیل اين افراد بايد ھلو را با به. ھلو براي اشخاص سرد مزاج مضر است -

بـراي اينكـه ايجـاد نفـخ نكنـد ، بايـد آن را       . و نفخ ايجاد مي كند  ھضم ھلو براي بعضي از اشخاص دشوار است -

 . از غذا خورد حداقل نیم ساعت قبل
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