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 فهرست 

 مقدمه

 خواص عمومی آب میوه ها وسبزی ها وگیاهان

  



 مقدمه

ازهزاران سال پیش بشراولیه وبعد هم انسان متمدن امروزی باموفقیت 

ند وبا پیشرفت زمان ازهمین ازگیاهان برای درمان خود استفاده کرده ا

داروهای گیاهی دست به تهیه داروهای شمیایی زده اند که به مراتب خواص آن 

 اماآنچه امروزه انسانضعیف ترازماده اصلی یعنی گیاه شفابخش اصل می باشد.

به آن رسیده چیزجدیدی نیست،بلکه علمی است که درگذشته انسان ها ازآن 

 رود علم جدید فراموش شده است.استفاده می کردند وکم کم باو

 درقدیم انسان ها تمامی مایحتاج خودرا درزمینه های مختلف ازطبیعت تامین

می کردند.به همین علت باخواص موادی که درطبیعت آشنا شدند ودرزندگی  

 آن را به کار می بستند.

یکی ازمشهورترین طبیبانی که دراین زمینه درسرتاسردنیا مشهور می باشد 

 یست جزپزشک ایرانی ابوعلی سیناکسی ن

  



 خواص عمومی آب میوه ها وسبزی ها وگیاهان

دارای مقدارزیادی  خاصیت پاک کننده بدن ازآلودگی ها وسموم هستندزیرا

،انواع اسیدها وآنزیم ها،کلروفیل ومواد مورد نیازبدن می باشند cویتامین 

موادآلی ومعدنی، وقادرهستندباکتری های مضررا ازبدن خارج سازند.حاوی 

 ویتامین ها،آب خالص،پروتئین وکربوهیدرات ها وچون به صورت مایع

 شود.می می باشند انرژی کمتری جهت هضم آنها صرف  

 مضرات مصرف بی رویه داروهای ویتامینه ومواد معدنی غیرطبیعی

مصرف زیاد ازیک نوع دارو واکنش منفی دربدن ایجاد می کند به طوری که کلیه 

بدن رامختل می کند.مثلا:قرص آهن به مدت چندروز  های شیمیایی بالانس

 ایجاد نمونه ای کوچک برای جلوگیری ازروی آوردن به مواد غیرطبیعی

 موادغذایی تازه محتوی آهن ازقبیل سبزیجات، می شد.ولی باخوردن 

آلوچه،تمشک سیاه،گیلاس و...بدن کلیه ی موادآلی آهن دارمورد نیازش 

 های آن رادفع می کند.راجذب واضافه 

 مواد تشکیل دهنده ی میوه ها

 آب                                   موادپروتئینی                      ویتامین ها

 هیدروکربورها                 چربی وموم                           اسانس ها

 آنزیم ها                  اسیدها                           موادمعدنی          

 

 میوه هانکاتی درمورد 

 .نباید بعدازغذاهایی که حاوی گوشت هستند ،میوه مصرف کرد.2

 .میوه های ترش راباشیر،گردو وبادام نخورید.1

 .انجیر وشیر راباهم نخورید.9



.خربزه راباعسل نخورید:این موادخاصیت رادیو اکتیوی دارندواگربیماری کهنه 4

د داشته باشد،خودرانشان می دهد واین اعتقادنادرست است که دربدن وجو

 دچار مرگ می شوند.

.لیمو با گوجه فرنگی ناسازگاراست،زیراهردوخاصیت اسیدی دارند وباعث 5

 آفت دهان می شود.

.پرتقال باموادچربی،گوشت،ماهی،سرکه،سبزی،ترشی هاوروغن نباتی 6

 ناسازگاراست.

نها خورده شوندزیراباسایرغذاها ایجاد گرفتگی .خربزه،طالبی وهندوانه باید ت7

 می کند وممکن است مانع جذب غذاها به وسیله روده شوند.

 .هرمیوه رابهتراست درفصلش مصرف کنید.8

 .میوه ها منبع املاح معدنی وویتامین ها هستند.3

 .جوشانده برگ درخت مرکبات،درشستشو والتیام زخم ها بسیارنافذاست.21

 ترین زمان مصرف آب میوه جات ومایعات هنگام غذا خوردن است..نامناسب 22

ساعت بعدازغذاخوردن 91/1.بهترین زمان نوشیدن آب نیم ساعت قبل و21

 است.

 .آب میوه جات رانیزهنگام خالی بودن معده یاعصر ویادرفواصل بین 29

 وعده های غذایی میل کنید.

 ت مفیداست..مصرف روزانه یک لیوان آب میوه درافزایش سلام24

.میوه راهمیشه باشکم خالی میل کنید هرگونه مخلوط کردن آن با مواد دیگر 25

بخصوص غذاهای گوشتی خطرناک است وباعث تخمیر مواد دردستگاه گوارش 

ونفخ می شود حاصل این تخمیر ونفخ که دراثر قند میوه به وجود می آید،باعث 

دستگاه گوارش می شود تشدید ضربان قلب وفشاردیافراگم وگستردگی 

 ودراین حالت دستگاه گوارش به یک کارخانه الکل سازی کوچک تبدیل می شود،



گازکربنیک حاصل ازتخمیرمواد دردستگاه گوارش،به قلب فشار می آورد وباعث 

نابودی سلول های آن می شود،این بیشترین عامل بیماری قلبی است.هرگزنباید 

ت بعداز غذاهای دیر هضم خورد،زیرا میوه ای راکه زمان هضمش کوتاه اس

زمان گذر میوه ازمعده به تأخیر می افتدوباعث تخمیر مواددرمعده ونفخ می 

 شود.

 

.بهترین موقع میوه خوردن صبح است،زیرا ازساعت چهاربامداد به بعد 26

جریان دفع شروع می شود ونباید بامصرف غذاهای دیر هضم مانع این جریان 

 شویم.

 کننده هضم غذا،میوه های آب داراست. .بهترین کمک27

تمام صبح رابامیوه بگذرانیدوهروقت گرسنه شدید،فقط به سراغ میوه .28

 بروید.

.آب هرمیوه ای راکه دوست داریدبگیرید وجرعه جرعه بنوشید،امانه آب 23

 میوه های بیرون که دارای مواد شیمیایی نگه دارنده هستند.

د فورا بنوشید وگرنه درمجاورت باهوا توجه داشته باشید آب میوه رابای

اکسیده و سمی می شود،هم چنین اگردندان هایتان وضعیت خوبی ندارند،می 

توانید میوه هارا دردستگاه مخلوط کن له کنید به این صورت ازتمام میوه و 

 ویتامین ها ومواد معدنی اش استفاده می کنید.

وپرارزش ترین انرژی را .میوه سریع هضم می شود،بدن به راحتی بهترین 11

دریافت کرده وبلافاصله ازاین انرژی برای بیرون راندن ته مانده وآشغال های 

مواد دیگر استفاده می کند دراثرهمین خاصیت پاک کننده استکه درمدت کمی 

چربی را آب می کند وبدن حالت طبیعی به خود می گیرد.باید بدانیم که فقط قند 

نه پروتئین ومواد نشاسته ای  ومغز راتأمین می کندمیوه هاانرژی بدن )گلوکز(



هیچ کدام نمی توانند مستقیما به بدن یا مغزانرژی برسانند زیراابتدا باید به 

 گلوکز تبدیل شوند وبعدا مورد استفاده ی سلول ها وبافت ها قرار گیرند.

.انرژی یعنی نیروی حرکتی وما امروزه دراثرروش زندگی مخرب وطاقت فرسا 12

 ائما انرژی ازدست می دهیم.د

.تاآنجا که ممکن است ازخوردن چای،قهوه وکاکائو دوری گزینید.این ها هضم 11

 میوه هارا کاملا فلج می کنند.

 فصل دوم:آشنایی بامیوه ها

 آلبالو                                                 

ه ت وباعث تقویت نطفخواص:قند موجود درآلبالو برای بیماران دیابتی مضرنیس

درمردان است،افزایش اشتها،برطرف کننده 

تشنگی،ضدتهوع،ضدسنگ)مغزهسته راکوبیده عصاره آن را جداکرده وهمراه 

 وهمچنین قاعده آوراست.رازیانه میل شود(

 برای افراد دارای فشارخون بالا مفید است،رفع خارش پوست،تسکین اعصاب،

 ده می باشد.رفع یبوست،بوی دهان،اسهال ومقوی مع

خواص شربت آلبالو:کاهش تب،رفع ناراحتی کبد و ورم های مزمن روده،معده 

وکلیه.برای گرم مزاجان ومبتلایان به فشارخون وافرادی که چربی زیاد درشکم 

 دارند سودمند است.

 آلو                                              

 قند واملاح معدنی a, b ,cحاوی:ویتامین

خواص:بافاصله کمی قبل ازغذا:رفع سردرد وتب های صفراوی،رفع تشنگی 

 وحرارت دل،رفع خارش بدن وهمچنین معده های سرد

 آلوی تازه:نقرص،تصلب شرائین ،کم خونی،ضعف، تقویت حافظه



آلوبخارا:خنک،افراد مسن وضعیف بهتراست آلوی پخته مصرف کنند،سرشاراز 

 یبوست، رفع خارش. قند، سدیم، معالجه a, b, cویتامین

آلوجه:برای اشخاص سردمزاج وکسانی که نفخ شکم دارند مفیداست وبی نظمی 

 عادت ماهانه را تنظیم می نماید.

آلوسیاه:نرم کننده،مسکن حرارت درونی وحالت تهوع،رفع سرگیجه،درمان 

 خارش عمومی بدن.

 آناناس                                       

  a.b.c     حاوی:آب،موادمعدنی)فسفر،سدیم،کلسیم(،ویتامین

 خواص:پادزهر تمام سموم،کمک به افزایش ادرار،خون سازوتصفیه خون،

معالجه ی چاقی ولاغرشدن،زخم معده و روده،کمک به هضم غذا،ناراحتی های 

 گلو،تنظیم قاعدگی وتسریع بخشیدن به آن.

 cکمبود ویتامینعصاره ی آن:رفع بی اشتهایی،سوء هاضمه و

                                   

 انار                                      

حاوی:آب،هیدرات های کربن،املاح معدنی)کلسیم،فسفر،آهن،سدیم،پتاسیم و 

 c)ویتامین 

خواص؛انارشیرین:ادرارآور،موجب زیبایی چهره،رفع بیماری های اعصاب، 

 نطفه ی مرد رازیادکرده وفرزندنیکو،وردگی،راشیتیسم،کم خونی،ضدسرماخ

 روز قلب انسان روشن می ماند.رفع بوی بد دهان،41اگرانار را ناشتا بخوریم تا 

درمان لاغری،صاف شدن صدا،تسکین سرفه،برطرف شدن زردی،ضدابتلا به 

 دیابت،شستشوی خون،رفع اوره،دفع سموم،تعادل بدن.

 درخوردن آن سبب زخم معده انارترش:باعث تسکین خارش و زیاده روی 



 می شود.

 آب انارترش غلیظ شده با کمی عسل:زخم داخل بینی وگوشت اضافی زخم ها را 

 رفع می کند.

 رب انار:ایجاد شادی،رفع کننده ی التهاب افراد تب دار.

 افراد سرد مزاج پس ازخوردن انار می بایست زنجبیل دم کرده مصرف نمایند.

نباید زیاده روی کرد.مضر برای افرادی که دچار یبوست مضرات:درخوردن انار 

 ویا نفخ معده هستند،خوردن انار به عنوان دسر خوب نیست.

 

 انجیر                                

 قند  a.bحاوی ویتامین 

خواص:اهمیت این میوه به قدری است که درقرآن ازآن سخن به میان آمده ، 

اج،جهت رفع حرارت وتشنگی،مقوی نیروی درمان بواسیر،تقرس وسردی مز

بازکننده ی گرفتگی ها،مقوی کبد،ورم طحال،رفع جنسی ،خنک کننده ی قلب،

بواسیر،ادرارآور،سبب نرمی سینه،رفع سرفه،درمان سرد مزاجی،رفع بوی بد 

دهان،استخوان هارا محکم می کند،سم زدایی فوق العاده،تقویت اعصاب، 

 نقرس، درمان یبوست.

گرم دریک لیترآب(:معالجه ی سرفه واختلالات 91تا15ی برگ آن)دم کرده 

جریان خون،تنظیم عادت ماهانه)خوردن آن چند روز قبل ازعادت(، 

سرماخوردگی های شدیدو تورم حنجره. برگ انجیر کمی سمی است وبخورآن 

 برای بواسیر دردناک مفیداست.

لایان به اختلال معده مضرات:برای دیابتی ها مفید نیست، برای افراد چاق ومبت

وروده مضراست،زیاده روی درخوردن آن مضراست و خنثی کننده ی آن کرفس 

 است.



 انگور                                

 حاوی:آب،املاح معدنی،ویتامین وموادقندی

خواص:انگورتازه نفخ دارد،بهتراست انگوررا دو روز درآفتاب بگذارید وبعد 

مومی بدن ،لاغری،کم خونی،سل،یبوست،بواسیر،سیاه استفاده نمایید.تقویت ع

سرفه،تقویت کبد،ورم مفاصل،رماتیسم نقرس،سنگ کلیه،مسمومیت،عوارض 

 فشارخون،اختلالات پوستی،گرم کننده ی بدن.

آب انگور:ورم کلیه،ادرارآور،نارسایی کبد،ازدیاد اوره خون،تقویت بعداز عمل 

 شیرزنان باردار. جراحی،ضعف)کودکان لاغر؛صبح وعصر(،زیادشدن

 شیره ی انگور:ضعف عمومی بدن

شیره ی انگور باکمی زعفران:رفع هم وغم وغضب شدید،ضعف اعصاب که تا 

 پایان بهبودی باید مصرف شود.

 شیره ی انگور باکمی نمک:دررفع کک ومک

 شیره ی انگور با کمی ختمی پخته شده:بر روی دمل و ورم

بخصوص کشمش مویز ازفواید بیشماری کشمش بیشتراز انگور انرژی دارد 

 برخوردار است.

 قاشق بعداز غذا(،1تا2آبغوره:اسهال ساده،التهاب دهان،رفع زردی،رفع لاغری)

 هضم غذا،ضداسهال،ادرارآور،مقوی کبد.

مضرات:پوست انگور سرد وخشک است وخیلی هم دیر هضم ودر روده تولید 

 نفخ می کند.

 مصرف زیاد:دل پیچه واسهال

 سبز ونارس:اختلال معده،نباید بعدازانگور آب سرد میل کنید.انگور 

 هسته انگور:سرد،خشک وایجاد باد درمعده های ضعیف.



مصرف مدام آب انگور:ایجاد سنگ کلیه،رسوبات در دستگاه دفع ادرار وبرای 

 دیابتی ها مضراست.

                                     

 به                                   

 حاوی:آب،ویتامین آ،ث،املاح معدنی)کلسیم،پتاسیم،آهن،نیاسین،فسفر(،

 مواد قندی

خواص:قوه ی بینایی را زیاد،محبت دردل،بخیل را سخاوتمند وترسو را 

دلیر،معده راپاک ،ذهن را روشن،نطفه را پاک وفرزند را نیکو می سازد، 

رار،نشاط آور،ضدافسردگی و وسواس،تقویت اعمال ضداسهال .افزایش اد

معده،تعادل اعصاب،رفع ورم حاد روده،اخلاط خونی،خونریزی های بواسیر،تقویت 

 رحم،عرق راخوشبو ومانع سقط جنین می شود.

 دم کرده ی به:در درمان ورم روده بزرگ واسهال موثراست وهضم راآسان 

 می کند.

عده،رفع گرفتگی صدا وکندی رفع عطش وحرارت مدانه به)بهدانه(:

 دندان،تسکین سرفه،دم کرده یالعاب آن جهترفع گلودرد وآرامش اعصاب

 مضرات:به شیرین وخام برای اشخاص گرم مزاج مضراست.

 

 توت سفید                            

 a,cحاوی:املاح معدنی وموادچربی ،ویتامین 

ر،رفع آبله وسرخچه،تقویت خواص:خون ساز،گرفتگی هارا باز می کند،ادرارآو

 نیروی جنسی،تقویت کبد،چاق کننده.

 مضرات:درسرد مزاجان خون رافاسد می کند وایجاد سردرد،معده را مختل



 می سازد وازاین رو سرد مزاجان باید سکنجبین ترش بخورند. 

 

 توت سیاه)شاه توت(                               

 a,cمعدنی،ویتامینحاوی:گلوکز ومواد قندی،املاح 

خواص:تصفیه کننده ی خون،کاهش دهنده ی قند خون، رفع خستگی ازفعالیت 

های فکری،خشکی مزاج،یبوست،صفرا وگرمی را ازبین می برد،ضد عفونی کننده 

 ومیکروب کش.

 شاه توت برای بیماران کبدی بسیار مفید است.

 رونفخ می شود واگمضرات:شاه توت رانباید باشکم پرخورد زیرا باعث تولیدگاز 

 روی غذا مانند ماست خورده شود شخص را به اسهال می اندازد.

 

 خرمالو                                     

 کاروتن واملاح معدنی a,b,cحاوی:آب،ویتامین 

خواص: برای دیابتی ها مشکلی ندارد.پاک کننده کبد وکلیه،تقویت معده،نرم 

سکسکه،خونریزی را بندآورده،ورم والتهاب بواسیر کننده ی سینه،آرام کردن 

 را فرو می نشاند.

 دم کرده برگ های آن ضد سرفه وضد تب است.

 

 زغال اخته                             

 حاوی:مواد قندی



خواص:بندآوردن خون،بیماری های عفونی وتب دار،رفع عطش وبهتراست درآب 

معده،تسکین عطش،التهاب معده  رقیق شود.رفع اسهال،التیام زخم،تقویت

 وکبد،غلیان خون وصفرا.

 آب زغال اخته:شستشوی زخم های جلدی.

 

  

  


