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 "الطبيب  يك بعيدا عه"ثمرة تفاح يىميا تبق
 د.عاٍٜ اىششػثٜ

 
ٍُغْثدٌ  0077ْٕاك أمثش ٍِ  فٜ آعٞا اى٘عطٚ، زٞث ٍا صىْا ّدذ عيفٖا اىثشٛ إىٚ اىًٞ٘. اىرفاذ شدشجتذأخ ّشأج 

ٍؼشٗف ىيرفاذ، ٍَا أدٙ إىٚ اٍرلاك اىرفاذ ؽائفح ٍِ اىخظائض اىَشغ٘تح. ٝخريف اىَغرْثرُ٘ فٜ زدٌ 

 اىْٖائٜ ىيشدشج ىذٌٖٝ، زرٚ ػْذٍا ذضُسع اىشدشج ػيٚ اىدزس ّفغٔ.ٍساطٞيٌٖ ٗاىسدٌ 

ٍيٞاساخ  07، تقَٞح ذثيغ ّس٘ 5770ٍيُٞ٘ ؽِ ٍِ اىرفاذ فٜ خَٞغ أّساء اىؼاىٌ فٜ ػاً  00صسع ٍا لا ٝقو ػِ 

ٝضٝذ  % ٍِ ٕزا اىَدَ٘ع اىنيٜ. ٗاى٘لاٝاخ اىَرسذج ٕٜ اىَْرح اىشئٞغٜ اىثاّٜ، تَا50دٗلاس. أّردد اىظِٞ ّس٘ 

 % ٍِ الإّراج اىؼاىَٜ. ٗذشمٞا ٗفشّغا ٗإٝطاىٞا ٗإٝشاُ أٝؼا ٍِ تِٞ اىذٗه اىشائذج فٜ ذظذٝش اىرفاذ. 0.0ػِ 

ذَثو قَٞح غزائٞح مثٞشج، ٗرىل ىَا ٝسر٘ٝٔ ٍِ ػْاطش ذفٞذ طسح الإّغاُ تشنو  اىرٜٝؼذ اىرفاذ أزذ إٌٔ اىف٘امٔ 

مثٞش، ٕزا تالإػافح إىٚ ٍغاػذذٔ فٜ اىسفاظ ػيٚ اى٘صُ اىَثاىٜ ٗغٞشٕا ٍِ اىسغْاخ. فٜ ٕزا الإؽاس ّقذًّ ىل 

 .ػذدًا ٍِ ف٘ائذ اىرفاذ اىرٜ لا ذؼذ ٗلا ذسظٚ

 تجديد الىشاط والذيىيت

ذؼ٘ٝغ ع٘ائو اىدغٌ،  فٜ% ٍِ اىَاء، ىزىل ٝفٞذ ػظٞش اىرفاذ مثٞشا 48ٍا ٝقاسب ّغثح ٝسر٘ٙ اىرفاذ ػيٚ 

ذسقٞق رىل أٝؼا ازر٘اءٓ ػيٚ ّغثح مثٞشج ٍِ  فٜٗٝغاػذ الإّغاُ ػيٚ ذدذٝذ اىْشاؽ ٗاىسٞ٘ٝح، ٗٝغإٌ 

 .اىغنشٝاخ عٖيح اىٖؼٌ

 الجهاز الهضمي معالجت أمراض 

ىيزٗتاُ، ٍِٗ إَٖٔا )اىثنرِٞ(، اىرٜ ذغإٌ تشنو مثٞش فٜ ػلاج أٍشاع اىدٖاص ٝسر٘ٙ اىرفاذ ػيٚ أىٞاف قاتيح 

 .اىٖؼَٜ مالإعٖاه خاطح ػْذ الأؽفاه

ػلاج الإٍغاك مَا ذغاػذ ػيٚ اى٘قاٝح ٍِ  فٜقشش اىرفاذ ذفٞذ  فٜأٍا الأىٞاف غٞش اىقاتيح ىيزٗتاُ ٗاىَر٘فشج 

 .ٍشع اىغشؽاُ

 خفط الكىليسترول  فيمفيد 

 .اىذً فٜاىرفاذ ٍغ دُٕ٘ اىدغٌ، ْٝخفغ ٍغر٘ٙ اىن٘ىٞغرشٗه  فٜالأىٞاف اىقاتيح ىيزٗتاُ اىَ٘خ٘دج  ػْذٍا ذرسذ

 التفاح لتبييط الأسىان

ط الأعْاُ ػِ ؽشٝق ٍساستح  فٍٜؼغ اىرفاذ خٞذا ٝسفض إّراج اىيؼاب  ّ٘ اىفٌ، الأٍش اىزٛ ٝؤدٙ إىٚ اىسذ ٍِ ذغ

 .اىثنرٞشٝا

 مفيد لصذت القلب

ذسَٚ  اىرٜقششج اىرفاذ اىرٜ ٝرخيض ٍْٔ اىنثٞشُٗ، ٍا ٝؤدٛ إىٚ فقذاُ أزذ إٌٔ ػْاطش اىرفاذ  ٜفٝنَِ اىغش ْٕا 

 .ػيٚ ػْاطش ٍؼادج ىلأمغذج لازر٘ائٖاقيثل ٍِ الأٍشاع ٗذسافع ػيٚ طسّح اىششاِٝٞ، ٗرىل 

 إوقاص الىزن

اىرخيض ٍِ اى٘صُ اىضائذ ٗاىزٙ ٝؼش تشنو مثٞش  فٜازر٘اء اىرفاذ ػيٚ ّغثح مثٞش ٍِ الأىٞاف ذغإٌ تشنو مثٞش 

 اسذفاعالإطاتح تاىؼذٝذ ٍِ الأٍشاع. ٍِٗ إٌٔ ٕزٓ الأٍشاع، أٍشاع اىقية،  فٜتظسح الإّغاُ، ٗٝرغثة 

ذسر٘ٙ ػيٖٞا اىرفاذ تْ٘ػٖٞا اىقاتو ىيزٗتاُ ٗغٞش  اىرٜػغؾ اىذً، اىغنرح اىذٍاغٞح، ٍٗشع اىغنش. ٗالأىٞاف 

 .إّداذ اىسَٞاخ اىغزائٞح اىَرثؼح لإّقاص اى٘صُ فَٜاُ تشنو مثٞش اىقاتو ىيزٗتاُ ٝغإ

 تقىيت جهاز المىاعت

ىيدغٌ ػذ الأٍشاع  اىَْاػٜازر٘اء اىرفاذ ػيٚ ٍادج اىنٞشعٞرِٞ اىَؼادج ىلأمغذج ٝغاػذ فٜ ذؼضٝض اىدٖاص 

 .اىَخريفح

 مىع تكىن دصى المرارة

 .تاّرظاًذرنُ٘ زظٚ اىَشاسج ّرٞدح ذشامٌ اىن٘ىٞغرشٗه، ٗاىزٙ ٝساستٔ تشنو مثٞش ذْاٗه اىرفاذ 

 الىقايت مه السرطان
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، فْٞظر تٔ الأؽثاء زٞث ٝغٌٖ ػْظش ٛىغشؽاُ خاطح عشؽاُ اىق٘ىُ٘ ٗاىثذٝغاػذ اىرفاذ ػيٚ اى٘قاٝح ٍِ ا

 فٜفَْٞؼٖا ٍِ ٍٖاخَح خذاس اىق٘ىُ٘ ٗاىزٙ قذ ٝرغثة الأٍؼاء  فٍٜقاٍٗح اىَ٘اد اىغاٍح اىَر٘اخذج  فٜ)اىثنرِٞ( 

 .الإطاتح تَشع عشؽاُ اىق٘ىُ٘

 وصائخ للشراء والتخسيه

أؽ٘ه فرشج  اىثلاخح ٍثاششج ىيسفاظ ػيٞٔ فٜٔ يٚ اقرْاء اىثَاس اىداٍذج، ٗازفظدائَا ػ ػْذ ششاء اىرفاذ ازشص

 اىرٜٕ٘ اىزٙ ٝرغٞش ىّ٘ٔ عشٝؼا تؼذ ذقطٞؼٔ ٗىٞظ اىؼنظ، فاىرفازح  اىظسٜأُ اىرفاذ  ٍَنْٔ دُٗ ذيف، ٗأػيٌ

 .ذسرفع تثٞاػٖا ٍذج أؽ٘ه تؼذ ذقطٞؼٖا ذنُ٘ أقو إفادجً ىظسح الإّغاُ

 

 ٗلازر٘اءْٗٝظر خثشاء اىرغزٝح دائَا ترْاٗه ثَشج اىرفاذ ماٍيح دُٗ ذقشٞشٕا ىيسظ٘ه ػيٚ ف٘ائذٕا ماٍيح، 

 .مَا عثق ٗرمشّااىقششج ػيٚ ػْاطش غزائٞح ٕاٍح 

 

 


