
  

  

   :تاريخچه 

در اساطير يوناني ، سيب اكثراً غذاي خدايان و نيمه  
ن سيب سرشار از نيروي جواني و علاوه بر اي. خدايان بود 

  .نماد عشق محسوب مي شد 

در زمانهاي قديم سيب به سبب گردي اش نماددنيا بود به اين ترتيب نشانه قدرت و 
  .حكومت هم انگاشته مي شد 

چنان چه سيب را از عمود به محور آن به دو نيم كنيم يك ستاره پنج پر در وسط آن 
  )هسته هاي آن(ديده مي شود

  . سيب نيز پنج پر است و پنج پر، از دير باز نماد دفع شر بود شكوفه

در بسياري از اديان سيب را به اين . سيب، مغذي و دافع شر و نيروهاي منفي است 
  . مضامين مي شناسند

سيب در هضم غذا كمك مؤثري مي كند و مصرف حداقل روزي يك سيب در روش هاي 
ر كننده، جاذب آب و ضد عفوني كننده سيب لاغ. مختلف طب سنتي توصيه شده است

  .خام آن ضد اسها ل و پخته اش مسهل ضعيف است . بدن است

تجمع سموم در بدن موجب سردرد ، واريس . سيب براي رفع سموم بدن توصيه شده است
اگر سه روز به طور مرتب سيب خام با پوست ودانه هايش خورده شود . و يبوست مي شود

  .به انسان دست مي دهد   ، پس از آن احساس سبكي

  

  

  : يك ضرب المثل انگليسي مي گويد

   .سيب در هر روز شما را از رفتن پيش پزشك بي نياز مي كند يك



  : دهد تحقيقات جديد نشان مي

  .دارد نقش بسيار زيادي در كاهش احتمالي ابتلا به بسياري از بيماريها را‘ سيب

 كننده از بيماري قلبي و سرشار از ماده كرستين ازسيب داراي مواد جلوگيري 
درصد باعث  70محققان مي گويند مصرف كرستين تا . آنتي اكسيدان هاست خانواده
زن و مرد  5000محققان فنلاندي با بررسي .قلبي مي شود   ابتلا به بيماري هاي كاهش

ي هاي قلبي درصد كمتر از ديگران به بيمار 43كساني كه سيب مي خورند  دريافتند
  .شوند مبتلا مي

 سيب در عين حال داراي ماده پكتين است كه در محافظت از قلب و ريه نقش دارد 
 پكتين به همراه كرستين از ريختن اسيدهاي صفراوي در معده جلوگيري مي كند و بدن را

مي كند و اين موضوع ) به طور مشخص از كلسترول(مجبور به ساخت اسيدهاي ديگري 
   .خون مي شود     ش ميزان كلسترولكاه باعث

محقق آمريكايي دانشگاه ‘ گرشوين .گرم پكتين دارد 78‘ گرمي  100هر عدد سيب  
  ها مي شود و اين موضوع آب سيب مانع رسوب كلسترول به دور رگ: كاليفرنيا گفت

  .درجلوگيري از بيماري قلبي بسيار موثر است

. ز ابتلا بيماري سرطان جلوگيري كنديك سيب با پوست، مي تواند ا خوردن روزانه 
كه صد گرم سيب تازه بهمراه پوست خود، حاوي تركيب آنتي  تحقيقات نشان مي دهند

   .بهمراه دارد C گرم ويتامين ميلي 1،500اكسيداني است كه 

تحقيقات . جلوگيري مي كند آنتي اكسيدان، تركيبي است كه از رشد سلولهاي سرطاني
كه مصرف پوست سيب  هشگران و انكولوژيستها ثابت كرده استبه عمل آمده توسط پژو

همچنين خوردن  .از بروز اغلب سرطانها بويژه سرطان روده و جگر جلوگيري مي كند
لذيذ، در درمان  سيب با پوست به بيماران سرطاني نيز توصيه مي گردد، چراكه اين ميوه

   .اين بيماري بسيار كارا و موثر است

بيماران سرطاني، مصرف سه عدد سيب در روز، البته با  پيشنهاد برخي از پزشكان به
از صبحانه، يك عدد قبل از نهار و يكي پس از  قبل) نيم ساعت(يك عدد .پوست است

   .شام



سيب با پوست آن باشد، اما اين نكته را نبايد  شايد خوردن سيب بدون پوست لذيذ تر از
انداختن آن، در واقع خاصيت اصلي آن دور  دور ندن سيب وفراموش كرد كه با پوست ك

   .انداخته مي شود

   .سيب قرمز بيش از سيب سبز است اكسيداني محتواي آنتي

اخته ، پياز و بسياري مواد ديگر داراي  زغال .به هر حال فقط به خوردن سيب اكتفا نكنيد
 .تركيبات آنتي اكسيدان هستند

  

  

داراي ويتامينهاي آ، ب و ث است، كه اين ويتامينها داروي اكثر  همچنين اين ميوه
   .روند بيماريها بشمار مي

ميوه  اين. پوست سيب به عنوان شستشو دهنده روده بويژه روده بزرگ محسوب مي شود
 آب سيب نيز سموم بدن را دفع مي. در از بين بردن عفونتها بسيار موثر عمل مي كند

مولا براي اطفالي كه سيستم دفاعي بدن آنها ضعيف است، نوشيدن آب پزشكان مع. كند
   .را توصيه مي كنند سيب

خاطر افراد  آب سيب و خوردن خود آن سيستم عصبي را تسكين مي بخشد، به همين
اين  .عصبي با خوردن آب يا خود سيب مي توانند از آرامش بيشتري برخوردار باشند

  .تر نيز كمك مي كندآرامش عصبي همچنين به خواب به

داريد، به شما پيشنهاد مي شود تا يك ساعت قبل از  اگر شبها مشكل بد خوابي
   .خوابيدن، يك عدد سيب ميل كنيد

  .سيب رنده شده براي بيماراني كه از زخم معده رنج مي برند بسيار مفيد است

بود فعاليت گويند خوردن يك سيب در روزباعث به محققان انگليسي مي: جام جم آنلاين
   .مي شود  هاي ريه ها



 رسانند، عمل ها آسيب مي هاي آزادي كه به سلول ها با خلع سلاح راديكال اكسيدان آنتي
 هاي آزاد در بيماري قلبي هم دخالت دارند زيرا كلسترول بد را اكسيده كنند راديكال مي

  .شوند كرده منجر به سخت شدن عروق مي

هاي  در ايجاد سرطان و برخي بيماري ها ژنتيك سلولهمچنين با وارد كردن آسيب به 
ها از طريق آلودگي، غذاهاي سرخ  راديكال اين. دژنراتيو مانند پاركينسون نقش دارند

 .شوند مي شده در روغن، و فرآيندهاي متابوليك وارد بدن

  

  

سيب در روز ابتلا به آلزايمر را كاهش مي دهد و با ) دو يا(خوردن يك : جام جم آنلاين
اس نيوز ، نتايج يك مطالعه جديد .بي.به گزارش سي. كند اثرات پيري بر مغز مقابله مي

با جلوگيري از كاهش نوروترانس ميتري بنام استيل  نشان داده است نوشيدن آب سيب
   .كولين به تقويت حافظه كمك مي كند

 كيبات شيميايي هستند كه توسط سلول هاي عصبي رها شده پيامنوروترنس ميتر ها تر
  .هاي عصبي را به سلول هاي عصبي ديگر منتقل مي كنند

  . برخورداري از يك حافظه خوب و سلامت مغز ضروري است وجود اين تركيبات براي
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