سيب
يك جمله قديمي مي گويد: « با خوردن يك عدد سيب در روز از رفتن به دكتـر بي نياز مي شويد.»
سيب يكي از سلامت بخش ترين خوراكي هاي اطراف ما محسوب مي شود.از زمانهاي گذشته مردم جهان علاقه فراواني به ميوه ها داشتند. طبق نظر مورخان منشأ اصلي سيب مناطق سردسير شمال اروپا بوده و از آنجا به مناطق ديگر جهان منتقل شده است.
سيب نشانه عشق و باروري ‘ دوستي ‘ زيبايي ‘ خوشبختي ‘ تندرستي ‘ دانايي ‘ خوشي ‘ نيرومندي و...... مي باشد.

افرادي كه به طور منظم سيب مي خورند ميزان تندرستي خود را افزايش مي دهند و از بروز بيماريهاي متعددي كه در اثر كمبود عناصر حياتي رخ مي دهد پيشگيري مي كنند.

همه سيب ها مانند هم نيستند. اندازه ‘ رنگ ‘ بو و مزه متفاوت دارند. مواد مغذي موجود در سيب به اندازه آن بستگي دارد نه نوع آن . سيب سرشار از ويتامينها ‘ تانن‘ مواد معدني و فيبر است. تركيبات شيميايي موجود در اين ميوه بر حسب نژادهاي گوناگون آن متفاوت است.

از جمله فوايد سيب مي توان به موارد زير اشاره كرد:

1- سيب در حفظ طراوت و شادابي پوست موثر است . با استفادا از سيب مي توان نارحتي هاي شايعي مثل خشكي پوست ‘ ترك خوردگي ‘ رنگ پريدگي وبسياري از بيماريهاي پوستي مزمن را از بين برد يا نشانه هاي آن را كاهش داد. اين قابليت سيب به دليل داشتن ريبوفلاوين ( ويتامين B2 ) ‘ ويتامين C و A ‘ آهن ‘ منيزيم ‘ كلسيم و پتاسيم مي باشد. آب سيب را براي از بين بردن چين و چروك رو ي پوست صورت و گردن بماليد.
2- فشار خون را منظم مي كند. خوردن سيب و حتي بو كردن آن باعث كاهش فشارخون  مي شود.
3- براي دندانها و لثه ها مفيد است. اسيدهاي موجود در سيب هنگام جويدن باكتريهاي دهان را از بين برده و دندانها ولثه را تميز مي كند. همچنين مواد مغذي موجود باعث تقويت ساختار دندان مي گردد؛ ميناي دندان را محكم و از جرم گرفتن آن پيشگيري مي كند. آزمايشات نشان داده يك ربع ساعت بعد از خوردن سيب ترش حدود 90% و بعد از يك ساعت تقريباً تمامي ذرات ميكروبي دهان از بين مي رود.در ضمن آب سيب بدون هر مكملي به دليل اثر ضد التهاب مواد موجود درآن ‘ دهان شويه اي ساده و طبيعي محسوب مي شود.
4- از بروز بيماري نقرس و درد مفاصل پيشگيري مي كند. سيب خام يا پخته مانع تشكيل اسيد اوريك در بدن مي شود.
5- به دليل داشتن فسفر مقوي مغز است.
6- اثر آرام بخشي دارد. دم كرده پوست سيب با عسل نوشيدني آرام بخش محسوب مي شود. زيرا داراي منيزيم ‘ فسفر و.... مي باشد .
7- به كاهش كلسترول خون كمك مي كندزيرا داراي پكتين مي باشد كه نقش مهمي در كاهش كلسترول دارد.
8- براي افراد ديابتي مفيد است و با وجود داشتن قند موجب افزايش سريع قند خون       نمي شود.
9- نه تنها براي درمان يبوست مفيد است بلكه اسهال را نيز برطرف مي كند.
10-سيب رنده شده براي افراد مبتلا به زخم معده مفيد است.

11- نوشيدن آب سيب داروي موثري براي درمان سرماخوردگي و گرفتگي صدا است.

12-سيب ترش قابض است و حالت تهوع را از بين مي برد.

سيب را با پوست بخوريد:

از ان جايي كه تقريباً 70% از ويتامينهاي موجود در سيب در پوست وزير پوست آن قرار دارد ‘ تا حد امكان از پوست گرفتن آن خودداري كنيد.

مطالعات پژوهشگران نشان داده خوردن يك سيب با پوست ‘ به پيشگيري از بروز سرطان روده بزرگ و كولون كمك مي كند. راز اين تأثيررا در تركيبي به نام ‌‌‍‍»پروسيانيدين» مي دانند. اين ماده يك نوع پلي فنل است كه مانع بروز آسيب به بافتهاي بدن مي شوند.

فوايد سركه سيب :

 علاوه بر فوايد ذكر شده ‘ از سيب فراورده اي تهيه مي شود كه كمابيش باآن آشنايي داريد كه«سركه سيب» نام دارد.

سركه سيب از بروز سرطان پيشگيري مي كند. اگرچه سرطان را درمان نمي كند ولي به دليل داشتن آنتي اكسيدان‘ راديكالهاي آزاد را از بين مي برد. راديكالهاي آزاد تركيبات خطرناكي هستند كه در اثر اكسيداسيون به وجود مي آيند و باعث تخريب سلولهاي بدن ‘ پيري زودرس سلولها و سرطان مي شوند. همچنين پكتين موجود در سركه سيب نيز كه يك فيبر گياهي است از بروز سرطان بويژه سرطان روده جلوگيري مي كند.
سركه سيب داراي خاصيت آنتي بيوتيكي و ضد عفوني كننده است. ضد باكتري و ضد قارچ است و باعث ارتقاء سيستم ايمني بدن مي شود.

براي درمان مسموميت غذايي و ناراحتي هاي گوارشي مفيد است.عفونت ادرار را بهبود مي بخشد . فشارخون بالا را كاهش مي دهد و ضد چاقي است.

موادي كه در يك سيب متوسط موجود است:

انرژي                                258 كالري

پروتئين                             1/2 گرم

چربي                               1/6 گرم

مواد نشاسته اي                  59/6 گرم

كلسيم                             24 ميلي گرم

فسفر                              10 ميلي گرم

ويتامين A                       360 واحد

ويتامينB1                      15 ميلي گرم

ويتامينB2                      02/ 8 ميلي گرم

ويتامينB3                     03/1 ميلي گرم

ويتامينC                       18 ميلي گرم

سخن امامان در مورد سيب:

امام صادق (ع) : خوردن سيب ‘ معده را خوشبو مي سازد.

امام كاظم (ع) : سيب دافع سم ‘ ديوانگي و بلغم مي باشدو چيزي سريعتر از ان در درمان سود ندارد.

طرز تهيه دسر با سيب:

مواد لازم :          

سيب – دارچين – شكر                          به ميزان دلخواه

سيب را پوست گيري كرده و تخم آنها را خارج و سپس خرد كنيد. سيب ها را در ظرف قرار داده و روي شعله بگذاريد. در حين پختن آنها را پشت و رو كنيد تا بپزد. سپس با قاشق يا هر وسيله مناسب ديگر له كنيد و بگذاريد سرد شود . براي مزه دار كردن به آن شكر و دارچين به ميزان دلخواه اضافه كنيد.

منابع:

http://www.tebyan.net
http://www.parsiteb.com
http://www.iranmania.com
زبان خوراكيها-دكتر جزايري
