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گـر  امیرمقـدم| حتمـا دربـاره خـواص سـیب و اینکـه میـوه ای بهشـتی اسـت، زیـاد شـنیده اید. میـوه ای که ا

کسـی روزانـه یـک عـدد بخـورد، در همـه عمـرش به طبیـب نیازمنـد نمی شـود. هم ردیـف ایـن میـوه، میـوه 
دیگـری هـم داریـم که به علـت خـواص بی شـمارش بـه آن سـیب طلایـی می گوینـد. منظورمـان میـوه »بـه« 
اسـت که درمیـان مرباهـا، مربـای آن، درمیـان دمنوش هـا، دمنـوش آن و درمیـان خورشـت ها، خورشـت آن 
به بیشـتر افـراد توصیـه می شـود و مـا امـروز می خواهیـم درفصلـی که فراوانـی ایـن میـوه پرخاصیـت اسـت، 

قـدری دربـاره آن با شـما صحبـت کنیـم.

بهتر از به؟
  درباره میوه  »به« که به  علت خواص بی  شمارش آن را سیب طلایی می خوانند  

    13.81 گـرم کربوهیـدرات    
    0.40 گـرم پروتئیـن    

    0.10 گـرم چربـی کل    
0     کلسـترول    

    1.9 گرم کـی      خورا فیبـر
    0.200 میلی گـرم نیاسـین    

    0.040 میلی گـرم پیریدوکسـین    
    0.030 میلی گـرم ریبوفلاویـن    

    0.020 میلی گـرم تیامیـن    
    15 میلی گـرم      C ویتامیـن

    40 یـکای بین المللـی ) 12میکروگـرم(    A ویتامیـن
    0.12 میلی گـرم    E ویتامیـن

    4.5 میکروگـرم      K ویتامیـن
    1 میلی گـرم سـدیم    

    119 میلی گـرم پتاسـیم    
    11 میلی گـرم کلسـیم    

    0.130 میلی گـرم مـس    
    0.70 میلی گـرم آهـن    
    8 میلی گـرم منیزیـم    
    11 میلی گـرم      فسـفر

    0.04 میلی گـرم روی    

       پیشـگیری از تهوع بارداری         
میـوه بـه دارای ویتامین B6 فراوانـی اسـت و بـرروی تهـوع و اسـتفراغ بـارداری 
اثـری مثبـت دارد، ازایـن رو مصـرف آن به خانم هـای بـاردار )بیـن هفتـه ششـم 

تا چهاردهـم بـارداری( توصیـه می شـود.

    مفیـد برای هوش و زیبایی      
مصـرف میـوه بـه در دوران بـارداری تأثیـر مفیـدی بـرروی میزان هـوش نوزادان 

تـازه متولـد شـده دارد. همچنیـن به زیبایـی ایـن کـودکان نیـز کمـک می کنـد.

       تولید انرژی و تقویت قوای جنسـی          
مصرف این میوه به مردانی توصیه می شود که کار های سخت انجام می دهند 

و به انرژی بالایی احتیاج دارند یا از ضعف نیروی جنسی رنج می برند.

   مناسب برای کاهش وزن         
به را یک میوه کم کالری می دانند که دارای مقادیر بالایی فیبر است. به همین 
علت سبب احساس سیری و جلوگیری از پرخوری می شود. همچنین این میوه 
کسـیدانی  دارای چربی اشـباع شـده، سـدیم و کلسـترول پایین و ترکیبات آنتی ا

است که سبب افزایش سوخت وساز بدن و کاهش وزن می شود.

       تنظیم فشـارخون        
کمـک به تنظیـم و کنتـرل فشـارخون از دیگـر خـواص به اسـت. پتاسـیم موجـود 
در آن سـبب شـل شـدن عروق و تنظیم انقباض عروقی می شـود و از این طریق 
به جریـان بهتـر خـون در رگ هـا و تنظیـم فشـارخون کمـک می کنـد. تنظیـم 
و بهبـود چربی خـون هـم از دیگـر خـواص آن اسـت که سـبب پیشـگیری از بـروز 
بسـیاری از بیماری هـای قلبی عروقـی ماننـد سـکته و نارسـایی قلـب می شـود.

    خاصیت ضدسرطانی           
کسـیدانی اسـت و بـا داشـتن ایـن خاصیـت از بـدن  بـه دارای خاصیـت آنتی ا
در برابـر رادیکال هـای آزاد محافظـت می کنـد و سـبب از بیـن رفتـن سـلول های 

بدخیـم سـرطانی و از بیـن رفتـن سـرطان می شـود.

    حافظ نشـاط و شادابی مو        
کمـک به سـامت و زیبایی مو از دیگر خواص به اسـت. این میوه با خون سـازی 

و تنظیم گردش خون سـبب تقویت فولیکول های مو و رشـد بهتر آن می شـود.

         یـک ضدعفونی کننده عالی          
میـوه بـه را به علـت داشـتن ویتامیـنC زیـاد با خاصیـت ضدعفونی کنندگـی هم 
می شناسـند، ازایـن رو در درمـان عفونـت مثانـه می توانـد بسـیار کمک کننـده 

و مفید باشـد.

       مقابلـه با آثار منفی آلودگی هوا          
کسـیدانی  گی هـای منحصـر به فـرد میوه هـای پاییزی خـواص آنتی ا یکـی از ویژ
و ضـد التهابـی آن هاسـت که میـوه به هـم از آن مسـتثنا نیسـت. ایـن میوه هـا 
می تواننـد با تقویـت سیسـتم ایمنـی بـدن و کاهـش نشـانه های آلـرژی فصلـی 

از بـدن در برابـر آثـار منفـی آلودگـی هـوا محافظـت کننـد.

      مؤثر در شـادابی و سلامتی پوست         
یکـی دیگـر از خـواص به تأثیـر آن در سـامت و شـادابی پوسـت اسـت. ایـن میوه 
کسـیدان هایی اسـت که سـبب حـذف بسـیاری از عوامـل مضـر  دارای آنتی ا
بـرای سـامت پوسـت می شـود و از ایـن طریـق بهبـود چیـن و چـروک پوسـت 

و حـذف لکه هـای پوسـتی را به دنبـال دارد.

وش  خیلی هـا میـوه بـه را هماننـد سـیب، خـام مصـرف می کننـد. ولـی ر
گـر  معمـول مصـرف آن به صـورت کمپـوت، مربـا یا ترکیـب در غذاسـت. ا
می خواهیـد بدانیـد که کـدام شـکل آن بـرای مصـرف مناسـب اسـت، بایـد 
بگوییـم از آنجایـی که شـکل خـام ایـن میـوه می توانـد سـبب مشـکات 

گوارشـی ماننـد یبوسـت شـود، مصـرف پختـه آن بهتـر اسـت.

به هـا را تمیـز بشـویید و رنـده کنیـد، به گونـه ای که خال هـای نازکـی ایجـاد شـود. 
بـرای تهیـه دمنوش نیازی به گرفتن پوسـت آن ها نیسـت.

خال هـا بایـد در یـک دمـای مایـم و مـداوم خشـک شـوند. بهتریـن وسـیله بـرای 
ایـن کار هم الان بخاری با حرارت کم یا شـوفاژ اسـت.

پـس از اینکـه خال هـا کامـل خشـک شـد، آن هـا را تفـت بدهیـد تا تغییـر رنـگ پیـدا 
کننـد و متمایـل به قهوه ای پررنگ شـوند.

پس از خنک شدن آن ها را درون ظرف شیشه ای درداری بریزید و درجای خشک 
و خنکـی نگهـداری کنید.

گـر ایـن دمنـوش را با دمنـوش سـیب ترکیـب و درسـت کنیـد، هـم خاصیـت آن  نکتـه: ا
چندبرابـر می شـود و هـم طعـم بهتـری پیـدا می کنـد.

ویتامیـنA، B و C  تانن
 قنـد  پکتین

 مالیـک اسـید 
یـم  وی، فسـفر، کلسـیم، آهـن، منیز  امـلاح معدنـی ماننـد پتاسـیم، سـدیم، ر

و سلنیوم.

یـک قاشـق چای خـوری به دانـه را درون لیـوان آب گرمـی )داغ نباشـد( 
بریزیـد و اجـازه بدهیـد 20دقیقـه تا نیم سـاعت بمانـد تا دانه هـا لعـاب 
خـود را پـس بدهنـد. همچنیـن می توانیـد دانه هـای بـه را به آرامـی روی 

زبانتـان قـرار دهیـد و بمکیـد و لعـاب روی آن را بخوریـد.
حواسـتان باشـد، دانه هـای بـه را نجویـد. ایـن دانـه دارای ترکیبـی 
به نـام آمیگدالیـن اسـت که به اسـید سـیانیوریک تبدیـل می شـود 

ک اسـت. و بـرای بـدن بسـیار خطرنـا

 کالـری شـما می توانید  برای سـوزاندن ایـن مقدار
یکـی از ایـن چند راه را انتخـاب کنید.
4 دقیقه شـنا کردن 
 ۶ دقیقه دویـدن 

7 دقیقه دوچرخه سـواری  
 14 دقیقه پیـاده روی  

بـرگ درخت این گیاه، همان خواص میوه و دانه اش را دارد. 
بـرای بهـره بـردن از آن بهتر اسـت برگ ها را پـس از وزیدن باد 
پاییـزی چیـد. وقتـی که تغییـر رنـگ می دهند. در ایـن حالت 
برگ هـا مـزه گـس کمتـری دارنـد و خوش عطرتـر هسـتند. 
دمنـوش بـرگ گیـاه »بـه« به زمـان طولانـی بـرای دم کشـیدن 
وی حـرارت مایمـی  گـر از شـب تا صبـح آن را ر نیـاز دارد. ا
ماننـد بخـاری قراردهیـد، صبح دمنـوش بسـیار خوش رنگی 
خواهیـد داشـت. اضافـه کـردن چندبـرگ گل به دمنوشـتان 

طبـع آن را بسـیار بهتـر خواهـد کـرد.

 مربـا و کمپـوت  انواع دمنوش
 و ترشـی  مارمالات و ژله  انواع کیک، دسـر
 خورشـت به آلو  تاس کباب
 کوکـو و اشـکنه  به پلو

سـت  فـی ا هـا کا کی  ا ر یـن خو ا ز  م ا ا کـد ی تهیـه هر ا  بـر
دسـتورالعمل آن را در فضـای مجـازی جسـت وجو کنیـد.

به ازای هر نفر باید یک قاشق غذاخوری از میوه خشک شده 
را درون قـوری بریزیـد. همچنیـن بـه ازای هـر فـرد یـک لیـوان 
آب جـوش هـم اضافـه کنیـد. سـپس اجـازه بدهیـد که بـر روی 

حـرارت بسـیار کـم ۱۵دقیقه دم بکشـد.

ارزش غذایی 
این میوه 

مغذی

خواص 
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روش تهیه 
دمنوش 

کالری

ستی  فهر
از خوشمزه ها 

با میوه به

یک دمنوش 
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»به« 
در احادیث 

و روایات

ه  معجز
به دانه

برگ گیاه به

روش تهیه 
لعاب به دانه

خواص 
به دانه

یـی  زش غذا ر ا  نگاهـی به   اجـازه بدهیـد، بتـدا ا
سـبب  ملـی که   عا . یـم ز  مقـوی بیندا ه یـن میـو ا
شده اسـت مصرف آن تا ایـن انـدازه توصیـه شـود. 

100گـرم اسـت.( )ایـن ترکیبـات در 

 مزاجی هم که داشته باشـید، برایتـان عالی اسـت. همچنین خواص  میوه به طبـع گـرم رو به معتدلـی دارد، ازاین رو شـما هـر
 میوه ها سـرآمد می کند. بی شـماری دارد که آن را در بیـن دیگر

شـکل مصـرف میـوه »بـه« به خـود شـما بسـتگی دارد. ولـی 
 به دنبـال مصـرف منظـم و همیشـگی آن هسـتید بایـد  گـر ا
کنـون فصـل  دمنـوش آن را امتحـان کنیـد. از آنجایـی که ا
ایـن میـوه اسـت، می توانیـد آن را درخانـه به راحتـی تهیـه 
 بخرید.  چند عـدد میوه به را از بـازار کنیـد. بـرای ایـن منظـور

یبـا از همـه بخش هـای آن  به میـوه عجیبـی اسـت و تقر
اسـتفاده درمانـی می شـود. به هسـته ایـن میـوه به دانـه 
کسیدان  می گویند که طبیعت سرد و تری دارد و یک آنتی ا
قـوی محسـوب می شـود و دارای امـلاح و موادمغـذی 

زیادی اسـت.

بـردی که بـرای به دانـه سـراغ داشته باشـید، برطـرف  شـاید تنهـا کار
کـردن سـرفه و التهـاب گلـو باشـد. ایـن دانـه جادویـی خـواص بی شـمار 

دیگـری هـم دارد که فقـط اطبـای سـنتی از آن باخبرنـد.
درمان سـرفه، سـرماخوردگی، آسـم و بیماری های تنفسـی

بهبـود عملکرد دسـتگاه گوارش و درمان اسـهال و ورم روده
برطرف کننـده بوی بـد و آفت های دهان

درمان سـوختگی و زخم
کاهش وزن

کمک به سـلامت قلب
مبارزه با سـرطان

سـلامت و زیبایی پوسـت و مو

 57 کالری انـرژی 100  گـرم بـه 

از دیـدگاه طب سـنتی »بـه« میـوه ای با طبیعـت گـرم رو به معتـدل اسـت. 
ح، مقـوی قلـب و اعصـاب، نشـاط آور و مـدر  نـوع شـیرین و رسـیده آن مفـر
اسـت. در کتـاب مکارم الاخبـار و به نقـل از حضرت رضـا)ع( دربـاره خواص 
این میوه مفید آمده اسـت: برشـما باد به اسـتفاده از میوه »به« که سـبب 

فزونـی عقـل و خرد می شـود.
ب  کتـا ر  ( د ع ( علـی ن  منا مؤ میر ا ز  نقـل ا به  ت و  ن حضـر آ ز  همچنیـن ا
عیون الاخبارالرضـا)ع( می خوانیـم: روزی بـر رسـول خـدا)ص( وارد شـدم. 
در دسـت او »بـه« بود. ایشـان »به« را خـورد و به من هـم داد و فرمود: بخور 
یا علـی! »بـه« هدیه خداوند برای من و توسـت. من در آن، همه نوع لذتی 
ک، دلش  را یافتـم. یا علـی کسـی که سـه روز ناشـتا »بـه« بخـورد، ذهنـش پـا

از صبـر و علـم پـر و از حیلـه شـیطان و لشـکرش حفـظ می شـود.
در حدیـث دیگـری از پیامبـر گرامـی اسـام)ص( داریـم که »بـه« را بخوریـد 
و به عنـوان هدیـه بیـن خودتـان بفرسـتید؛ زیـرا چشـم را جـا و دوسـتی 
و مـودّت را در قلـب قـرار می دهـد. این میـوه را به زنـان حاملـه نیـز بدهید 

که سـبب نیکویـی و خوبـی اولاد می شـود.


