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اطلاع رساني علمي

درمان با سیب

چکیده
سیب از میوه هایی است که علاوه بر خاصیت های غذایی فراوان، خاصیت دارویی نیز دارد ویک میوه درختی گرمسیری از خانواده گل سرخیان  
است که انواع مختلفی دارد و در بیشتر کشورهای دنیا کشت و پرورش داده می شود.مردم تصور می کنند که درمان بیماری ها به وسیله داروهای 
س��اخت آزمایش��گاه  صورت می گیرد حال آنکه به طور قطع ، هیچ آزمایش��گاهی  در جهان از نظر ارزش درمانی به پای آزمایشگاه  طبیعت 
نمی رسد و هیچ یک از عوامل مصنوعی قادر نیست به اندازه عوامل طبیعی در پیشگیری و درمان بیماری ها مؤثر و بدون عارضه جانبی باشد.  
سیب  بدلیل داشتن قند، فیبر ومواد معدنی مانند كلسیم ، می تواند یك غذای فرا سودمند محسوب شود. پزشكان سیب را از مهمترین میوه های 
دارنده، گروه ویتامین های )ب( می دانند که باعث آرامش اعصاب می شود.یکی از فراوردهای سیب سرکه سیب می باشد، سرشار از مواد مغذی  
است که هضم غذا را راحت تر می سازد و خواصی دارد که با کلسترول، فشار خون بالا، پیری ، عفونت گوش مقابله می کند ونقش مهاری در 

رشد سلول های سرطانی دارد. 
در دنیای پیشرفته امروزی همگام با رشد فناوری های تهاجمی میزان تنش های محیطی افزایش یافته ، حال استفاده از ترکیبات غذایی فراسودمند 
نقش مهمی در س��لامت جامعه دارد.همچنین س��یب بدلیل داشتن ترکیبات گیاهی موثر درپیشگیری ودرمان بسیاری از بیماری ها نقش قابل 
توجهی دارد. طبق تحقیقات انجام شده بین مصرف سیب و کاهش خطر ابتلا به سرطان، بیماری های قلبی- عروقی و دیابت ارتباط مستقیمی 
وجود دارد. با توجه به اینکه سیب فعالیت ضد اکسیدانی بالای دارد  باعث مهار رشد سلول های سرطانی و کاهش کلسترول می گردد.هدف 
از نگارش این مقاله ، مروری بر خواص س��یب و نقش درمانی آن در بس��یاری از بیماری ها با تاکید به ترکیبات گیاهی  موثرو خاصیت ضد 

اکسیدانی آن می باشد.  

پروانه مقامی *1، علی اکبر موسوی موحدی 2و1 

واژگان کلیدی: سیب درمانی، ترکیبات گیاهی موثر، خاصیت ضد سرطان، خاصیت ضد دیابت، خواص معجزه آسا.

* عهده دار مکاتبات   
                         email: maghami.p@ut.ac.ir 1. پژوهشگر پسا دکترا، مرکز تحقیقات بیوشیمی و بیوفیزیک دانشگاه تهران

                  email: moosavi@ut.ac.ir2. استاد دانشگاه تهران، رئیس کرسی یونسکو در تحقیقات بین رشته ای دیابت دانشگاه تهران
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1. malus
2.malum

مقدمه

سلليب از ميوه هايی اسللت كه علاوه بر خاصيت های غذايی فراوان، 
خاصيت دارويی نيز دارد كه پزشللکان طب قديم و جديد فراوان در 
باره آن گفته اند و نوشته اند. درباره خواص و فايده های سيب علاوه بر 
نظر طبيبان، رواياتی هم از پيامبربزرگوار اسلام نقل شده است: »روزی 

يک سيب را تناول نمائيد تا دكتر نبينيد «.
  

تاریخچه سیب

سلليب يک ميوه درختی گرم سيری از خانواده گل سرخيان  است كه 
انواع مختلفی دارد،. ريشلله لاتين جنس سيب »مالوس«1  كه از كلمه  
»مالوم«2 مشللتق شده مركز تنوع ژنتيکی جنس مالوس مناطق مختلف 
ايران قديم و بيشللتر نواحی شمال غرب ايران، شرق تركيه و مناطقی 
از كشللورهای تركمنستان و قزاقستان می باشللد. به نظر می رسد كه 
درخت سيب جزء اولين درختانی است كه كشت و پرورش داده شده 
اسللت. تا500 سال قبل از ميلاد مسيح كشت و كار سيب در سرتاسر 
سللرزمين ايران انجام می شده است. زمانی كه اسکندر مقدونی 300 
سللال قبل از ميلاد مسلليح بر ايران تسلط يافت، كشت و كار سيب را 
به مناطق مختلف كشللور يونان گسترش داد. مشخص شده است كه 
اسللکندر حدود 328 سال قبل از ميلاد مسيح برخی از ارقام سيب پا 
كوتاه را در مناطقی از قزاقسللتان پيدا نموده اسللت. بعدها امپراطوری 
روم كشللت و كار سلليب های اهلی را به مناطق شمال و غرب اروپا 
گسترش داد. با گسترش اسلام و مسيحيت كشت و كار اين ميوه نيز 
گسللترش يافت.از قرن سيزدهم سيب در سرتاسر اروپا گسترش فوق 
العللاده ای يافت. تا قرن هفدهم ميلادی، حداقل 120 رقم سلليب در 
غرب اروپا كشت و كار می شده است. با گسترش مذهب پروتستان 
كه به سيب به عنوان ميوه ويژه خدا اهميت داده می شد، كشت و كار 
سلليب در مناطق شللمالی و غربی اروپا گسترش يافت كه آغاز آن در 
كشور آلمان و به اوايل قرن هفدهم برمی گردد. تا پايان قرن هجدهم 
صدها رقم در سرتاسر اروپا شناسايی گرديد. انجمن باغبانی انگليس 
حداقل 1200 رقم سلليب را در سال 1826 معرفی كرد. در قرن های 
هجدهم و نوزدهم ارقام شللناخته شللده بر اساس مناسب بودن برای 
مصرف طبقه بندی گرديدند. اواخر قرن نوزدهم و اوايل قرن بيسللتم 
بيشترين تنوع سلليب در اروپا وجود داشت.در اوايل قرن شانزدهم و 
هفدهم، مهاجران اروپايی سيب را به امريکا انتقال دادند. كشيش های 
اسللپانيايی سيب را به محل ماموريت خود در شيلی و كاليفرنيا منتقل 

كردند. سيب در سال 1788 به استراليا معرفی شد و در منطقه سيدنی 
كنونی كشللت گرديد. در سللال 1818 مبلغان دينی انگليسی سيب را 
از اسللتراليا به نيوزيلند معرفی كردند به طوری كه باغ های سلليب در 
نواحللی خليللج هاك3   و نلسللون4  طی قرن های نوزدهم و بيسللتم 

گسترش پيدا كردند.   
( allfruits.ir/fa/temperate-fruits/apple)

امروزه سيب در بيشتر كشورهای دنيا كشت و پرورش داده می شود. 
می توان گفت كه سيب از جمله درختان ميوه ای است كه ارقام متنوع 
داشللته به طوری كه حتی در گرمترين و سردترين مناطق جهان انواع 
مختلفی از آن قابل كشت و كار است.سيب ايران به سبب تنوع، طعم 
خللوب خريداران زياد دارد.ايران با توليد يک ميليون و 900 هزار تن 
سيب در سال رتبه هفتم جهان را دارد. در زبان و فرهنگ ايراني، انواع 

سيب با نامهاي خود مشهور است. 
سلليب زرد، سيب سرخ، سلليب لبناني يا سيب شربتي، سيب گلاب، 
سلليب قندي، سلليب ميخوش و....كه در هر گوشلله اي از جغرافياي 
بزرگ ايران به يک نام ناميده مي شللوند و ايران سرزميني است كه در 
بيشتر مناطق آن درخت سيب فراوان است.سيب و انواع فرآورده هاي 
آن در ايران هم مانند تمام نقاط جهان، فقط در شللکل خام آن مصرف 
نمي كنند. خوردن سلليب خام ابتدايي ترين شکل استفاده از آن است. 
 خوردن مربا و كمپوت سيب، آب سيب و عصاره آن، سيب بصورت 
پخته،پوره سلليب و نکتار يا كنسانتره سيب، شربت سيب، پودر سيب 
از ديگر انواع اسللتفاده از سيب است. پاي سيب هم يک شکل ديگر 

است كه از اروپا به مناطق ديگر زمين رفته است. 

 )/119/www.shfler.com  تاريخچه-سيب (
Apple   خواص : سيب

Nigella Sativa :نام علمی 

خواص معجزه آساي سیب
 

در دنيللای امروز مردم تصور می كنند كه درمان بيماری ها به وسلليله 
داروهای ساخت آزمايشگاه  صورت می گيرد و در مدت چندين هزار 
سال گذشته، بيماران رو به قبله دراز می كشيدند و به طبيعت واگذاشته 
می شللدند، زيرا آزمايشگاه وجود نداشت كه دارو بسازد. حال آنکه به 
طور قطع و يقين، هيچ آزمايشگاهی  در جهان از نظر ارزش درمانی به 
پای آزمايشگاه  طبيعت نمی رسد و هيچ يک از عوامل مصنوعی قادر 

3.Hawke
4.Nelson
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نيست به اندازه عوامل طبيعی در پيشگيری و درمان بيماری ها مؤثر و 
بدون عارضه جانبی باشد. ابن سينا و ساير پزشکان قديم می دانستند كه 
سيب خوراكی را می توان به عنوان ضدّ سم، ضد عفونت های ميکروبی 
تجويز كرد و از آن نتايج مطلوب گرفت و يکی از بزرگترين محسنات 
دانسللتن آنها اين بود كه در هر نقطلله دور افتاده ای، كه به هيچ يک از 
گياهان دارويی دسترسی نداشتند، از انواع گوناگون ميوه ها، سبزی ها و 
ساير مواد غذايی استفاده می كردند و از آن ها نتايج درمانی درخشانی 
می گرفتند، برای نمونه سيب خوراكی را به تنهايی و بدون كمک هيچ 
ماده ديگری برای درمان انواع اسللهال های عفونی و حتی ديسللانتری 
)اسهال خونی( تجويز می كردند، ابن سينا در اين باره می نويسد: سيب 
خوراكی را در خمير گرفته در تنور بريان كنند برای درمان كرم روده و 
معالجه اسللهال خونی سودمند است. باور كنيد پزشکان اروپا برای اين 
نوشته ها، كه در هزار سال پيش در قانون ابن سينا بيان شده است  كمال 
اهميت را قايل اند و عده زيادی از پزشکان فرانسه، آلمان، انگلستان و 
ساير كشللورهای اروپا آن ها را به صورت تأليفات متعددی با عناوين 
مختلف چاپ و منتشللر می كنند و به سللبب استقبال عجيبی كه توده 
عمومی و طبقات مختلف مردم آن قاره نسبت به درمان های طبيعی ابراز 

می كنند، كتاب ها همه ساله تجديد چاپ می شود ]1[. 
سلليب  غذا اسللت، اما خواص درماني آن كمتر از دارو نيست با اين 
تفاوت كه عوارض دارو را ندارد و با توجه به داشتن قند، فيبر ومواد 
معدني مانند كلسيم ، می تواند يک غذای فرا سودمند محسوب شود. 
پزشللکان و متخصصين تغذيه سلليب را از مهمترين ميوه هاي دارنده، 
گروه ويتامين هاي )ب( مي دانند و اين خاصيت را آنقدر مهم مي دانند 
كه به همين خاطر سيب را رقيب پزشکان، به ويژه در آرامش اعصاب 
مي دانند. سلليب علاوه بر ويتامين هاي گروه )ب( داراي ويتامين سي 
و ويتامين )آ( اسللت كه اولي مقاومت بللدن را زياد مي كند، دومي در 
تقويت بينايي ارزشللمند است.سيب شيرين تقويت كننده معده است 
و سلليب ترش قابض معده اسللت]3[. افرادی كه به طور منظم سيب 
می خورند، ميزان تندرستی خود را افزايش می دهند و علاوه بر آن از 
بروز بيماری های متعددی كه به دليل كمبود عناصر حياتی پيش می آيد 
جلوگيری می نمايند.همه ی سيب ها مانند هم نيستند. اندازه، رنگ، بو 
و مزه  متفاوت در گونه هللای مختلف، تعيين كننده  نوع مصرف آن ها 

است. از جمله فوايد سيب می توان به موارد زير اشاره نمود.

1- حفظ طراوت و شادابی پوست 
با استفاده از سيب می توان ناراحتی های شايعی مانند خشکی پوست، 
ترك خوردگی پوست، رنگ پريدگی و بسياری ازبيماری های پوستی  

1.pomade

طولانی و مزمن را از بين برد يا نشانه های آن ها را كاهش داد ]2و3[. 
بطوری كه پيرزن های قديمی فرانسه سيب را با پيه و يا روغن نباتی 
مخلوط كرده و روی زخم و جراحات مختلف می گذاشللتند و آن را 
معالجه می كردند و به همين جهت اسللت كلله كلمه پماد1   از كلمه 

pome كه به معنی سيب است مشتق شده است.
)healthyeating.sfgate.com( 

2-  تنظیم فشارخون 
خللوردن سلليب و حتی بو كردن سلليب، باعث كاهش فشللار خون  
می شللود. بررسی انجام شللده نشللان داده كه تنها يک بار بو كشيدن 

سيب، فشارخون بيماران را پايين می آورد ]2و3[.

3- محافظت دهان و دندان 
اسيدهای موجود در سيب هنگام جويدن، باكتری های دهان  را از بين 
برده و دندان ها و لثه ها را تميز می كنند. جويدن يک سلليب مانند اين 
است كه از يک مسواك طبيعی استفاده كنيم. مطالعات نشان می دهند 
كه سيب قادر است ذرات غذايی باقی مانده در پشت دندان ها و لثه ها 
را پاك كرده و فساد دندان و بيماری های لثه را از شما دور سازد. حتی 
كسانی كه از بيماری های لثه رنج می برند، می توانند از فوايد ناشی از 

غنی بودن سيب از ويتامينC بهره مند شوند.
همچنين نقش مهمی در اسللتحکام مينای دندان دارد و از جرم گرفتن 
دندان ها پيشللگيری می كند.آب سلليب تازه بدون هر مکملی به دليل 
اثرات ضد التهاب مواد موجود در آن، دهان شللويه ای ساده و طبيعی 
محسوب می شود.بعلاوه سيب نقش مهمی در ضدعفوني دهان دارد و 

بوي بد آن را از بين مي برد. 
(www.besthealthmag.ca )

4- پیشگیری از بیماری نقرس و درد مفاصل 
يکی از بيماری هايی كه به طور مشللخص به علت پرخوری و مصرف 
مداوم منابع حيوانی )گوشللت قرمز و چربللی( و الکل بروز می كند، 
درد مفاصل و نقرس اسللت. برای جلوگيری از گسللترش و طولانی 
شللدن بيماری، پيللروی از برنامه غذايی فاقد گوشللت و چربی، لازم 
اسللت. هم چنين سيب ميوه ای بسيار باارزش است؛ چرا كه هم چربی 
چندانی ندارد و هم موجب كاهش اوره می گردد.سلليب خام يا پخته 
مانع تشکيل اسيد اوريک در بدن می شود و پس از مصرف آن مقدار 
كلی اسلليدهای ادرار، به ويژه اسيد فرميک افزايش می يابد. از اين رو 
مصرف آن برای مبتلايان به درد مفاصل  و نقرس توصيه می گردد]4[.
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1. Quercetin 2. Glycemic index

5- تقویت مغز 
سيب مقوی مغز است، به همين جهت برای كسانی كه كارهای فکری 
انجام می دهند مفيد می باشد. به طور كلی سيب به علت داشتن فسفر،  

اعصاب و مغز را تقويت می كند]4[.

6-اثر آرام بخشی 
دم كرده ی پوسللت سلليب كه با اندك عسللل  شيرين شللده باشد، 
نوشيدنی آرام بخشی است. خوردن سيب خام نيز تأثير آرام بخشی بر 
دستگاه اعصاب دارد. علاوه بر ويتامين های گروه ب، منيزيم  و فسفر 
و برخی عناصر ديگر موجود در سيب اثر آرام بخشی بر اعصاب دارد. 
هم چنين شلليرينی سيب و جويدن آن باعث انبساط عضلات منقبض 

صورت می شود. 
(www.livescience.com/44686-apple-nutrition-facts.html)

7- طول عمر 
سلليب  باعث فرح بخشللی و افزايش طول عمرشده و به جهت دارا 
بودن ويتامين های مختلف از بروز بسللياری از بيماری ها جلوگيری 
 C و ويتامينB3 ،B2 ،A، B1 می نمايد.سيب سرشار از ويتامين های
می باشللد و همچنين حاوی كلسيم، فسفر و آهن است. ويتامين های 

موجود در سيب، بيشتر در پوست آن قرار دارد. 
(www.usapple.org/Health)

8-درمان سنگ کلیه و مثانه 
جوشانده پوست سيب نقش موثری در درمان سنگ كليه و مثانه دارد، 

چون ايجاد كننده ادرار است ]2-4[.

9- درمان و برطرف کردن بیماری های گوارشی ومعده
سيب براي امراض حصبه ، اسهال و اسهال خوني و ورم معده بسيار نافع 
اسللت. اسهال را به خوبي معالجه مي كند و از طرفي مانع مناسبي براي 
بوجود آمدن ناراحتي هاي گوارشي است به اين ترتيب سيستم كار معده 
را منظم مي كند.سيب به علت داشتن مواد قليايي، اسيد اوريک را حل مي 
كند و ترشحات غدد بزاق و معده را  متعادل مي كند. سيب پوست كنده 
براي زخم معده مفيد است و براي كساني كه درد معده دارند رنده شده 
ي سيب نافع است. مرباي سيب نيز برای معده و قلب سودمند است. آب 
سيب نيز از تقويت كننده هاي معده مي باشد. لکتين و اسيد ماليک موجود 
در سيب يبوست را برطرف مي كند. سيب اگر با پوست خورده شود براي 
يبوست،  تنبلي روده و كبد مفيد مي باشد. براي رفع كامل يبوست 30 روز 

قبل از خواب و بعد از بيداري يک عدد سيب ميل  شود]3-5[.

10-سرطان و سیب
مطالعات تجربی روی نمونه های سلللول های سرطانی انسانی چنين 
پيشنهاد می كند كه مقادير  به نسبت زياد كوئرستين1   )نوعی رنگدانه 
گياهی است كه نقش آنتی اكسيدانی و ضد سرطانی دارد(  می تواند 
برخی از سللرطان ها رامتوقف نمايد. سلليب بدليل داشتن كوئرستين 
نقللش مهمللی در جلوگيری از سللرطان دارد. در عين حللال، برخی 
تحقيقات چنين نشان می دهد كه كوئرستين به طور خاص می تواند 
برای افراد سلليگاری مفيد باشد زيرا مواد سللرطان زای تنباكو سبب 

تخريب ديواره مثانه و رشد سلول های سرطانی می گردند]6-8[. 

11-دیابت و سیب  
پکتين موجود درسيب می تواند كمک به حفظ سطح قند خون به طور 
ثابت نمايد. قندهای طبيعی موجود در سيب به آهستگی هضم و جذب 
می شوند، بخشی از اين موضوع می تواند ناشی از تأثير پکتين باشد كه در 
دستگاه گوارش تشکيل ژل می دهد.افزايش آهسته در سطوح قند خون 
پس از مصرف سلليب ،به اين معناست كه سيب »شاخص گليسميک« 
2  پايينی دارد. بنابراين برای افراد مبتلا به بيماری ديابت ، سيب به طور 

خاص مفيد اسللت.لازم به توضيح است كه شاخص گليسميک اندازه 
ای است كه تعيين می كند پس از خوردن غذا، قند خون با چه سرعتی 
بالا می رود.اين موضوع نشان می دهد كه به رغم وجود قند طبيعی در 
سلليب،خوردن سيب در افزايش سللريع قند خون اثر نمی گذارد. حتی 
سركه سيب نقش مهمی در كاهش قند خون در افراد ديابتی دارد]2-4[.

12- سرماخوردگی و سیب
بررسی های علمی نشان داده است كه ويروس ها نمی توانند در عصاره 
سيب مدت زيادی زنده بمانند. برای مقايسه قدرت ويروس كشی سيب 
با عصاره 18نوع ميوه ديگر در آزمايشی معلوم شد كه عصاره سيب،انگور 
دارای قوی ترين امکان نابودی ويروس ها هستند. پژوهشگران متوجه شده 
اند اشخاصی كه بيشتر از ديگران سيب می خورند ،كمتر به سرماخوردگی 
و ناراحتی های قسمت فوقانی دستگاه تنفسی شامل عفونت های مربوط 

به بينی،حنجره و نای مبتلا می شوند]8[.

13- سلامتی قلب و سیب 
سلليب از معدود مواد غذايی اسللت كه بدون كلسترول بوده و به كاهش 
ميزان كلسللترول خون كمک می كند. سيب نه تنها به وعده غذايی شما 
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هيچ كلسللترولی نمی افزايد بلکه حتی اين ماده را ازخون شللما كاهش 
)LDL( می دهد. پکتين سلليب باعث  كاهش ميزان كلسترول بد خون

شللده وبا افزايش سطح كلسترول خوب )HDL( منجر به كاهش خطر 
بيماری های قلبی می شود. همچنين خوردن سيب و يا تنها بو كشيدن آن 
باعث پايين آمدن فشار خون می شود. در مطالعه ای كه انجام شده است، 
مشخص گرديد كه مصرف سيب و آب سيب در افراد چاق و دچار چربی 
خون بالا ، هم باعث لاغری و هم باعث اصلاح چربی خون در اين افراد 
می شللود.مطالعات متعدد ديگر نيز نقش مثبت سيب و آب سيب را در 
كاهش دادن كلسترول و تری گليسيريد خون گزارش شده است]9-10[.

 14- خواص درمانی سرکه  سیب
سركه سلليب سرشار از مواد مغذی اسللت كه هضم غذا را راحت تر 
می سللازد و خواصی دارد كه با كلسللترول، فشللار خون بالا، پيری ، 
عفونت گوش مقابله می كند نقش مهاری در رشد سلول های سرطانی 
دارد. سركه  سيب سرشار از پکتين است، اين فيبرحلّال ، جذب مواد 
غذايللی و مايعللات را در روده كنللد كرده و با عبور آرام از دسللتگاه 
گوارش كلسترول را دفع می كند. مصرف روزانه  سركه  سيب می تواند 
از زخم معده پيشللگيری كند زيرا باعث می شللود كلله معده ماده ای 
)شلليره ای( ترشللح كند كه خاصيت حفاظتی دارد. همچنين اين ماده  
غذايی با باكتری هايی كه منشأ مشکلات گوارشی هستند مقابله می كند 
و احتمال مسموميت غذايی را كاهش می دهند. در حفظ تعادل ميزان 
قند خون يا همان گليسللمی كه به دليل خواص اسيد استيک موجود 
در آن است در پيشگيری ودرمان  ديابت نوع 2 موثر است.با توجه به 
خاصيت ضدعفونی كنندگی سركه سيب می توان در درمان گلودرد از 
آن استفاده كرد. با  افزايش جذب كلسيم از پوكی استخوان پيشگيری 
می كند. همانطور كه می دانيم راديکال های آزاد مسللئول اصلی پيری 
هستند. مصرف مواد غذايی سرشار از ضد اكسيدان ها می تواند اثرات 
راديکال های آزاد را خنثی كند. سركه  سيب بدليل داشتن بتا كاروتن كه 
يکی از موثرترين ضد اكسيدان ها می باشد ،با پيری مقابله می كند]11[. 
در سال 2005 ميلادی مطالعاتی در سوئد انجام گرفت كه نشان می دهد 
اضافه كردن سركه به مواد غذايی باعث ايجاد احساس سيری بعد از غذا 
می شود و به اين ترتيب در طولانی مدت جذب كالری  را كاهش می دهد. 
( applevinegar.blogfa.com)

نتیجه گیری 
  

در جوامع كنونی با توجه به محيط صنعتی و غذا های فرآوری شده ميزان 
عوامل تنش زا افزايش يافته اسللت، بنابراين ضروريست كه با استفاده از 
تركيبات غذايی فراسومند ميزان آسيب های زيستی را تا حد امکان كاهش 
داد. سلليب از ميوه هايی اسللت كه علاوه بر خاصيت های غذايی فراوان، 
خاصيت دارويی نيز دارد كه پزشکان طب قديم و جديد فراوان در باره آن 
گفته اند و نوشته اند. درباره خواص و فايده های سيب علاوه بر نظر طبيبان، 

معصومان هم بر آن تاكيد نموده اند.  سلليب علاوه بر خواص درمانی و 
تغذيه ای دارای آثار مطلوب روحی و روانی و معنوی می باشللد كه در 
جسللم و جان اثر گذار است. مهم اين است كه انواع سيب طبيعی بدون 
سللم و مشللتقات و فراورده های طبيعی آن را در اختيار مردم قرار گيرد. 
علاوه بر آن  می بايد خواص اين ميوه معنوی و معجزه آسا را در جامعه 
به صورت گفتاری، نوشتاری، مجازی و اينترنتی،نمايشگاه، نامگذاری در 
محافل ترويج نمود و هر روز يکی از خواص سلليب را در صدا و سيما 
برای مردم بيان نمود. آگاهان به اين ميوه فرا سودمند می بايد در مجالس، 
مدارس، سخنرانی ها در باره آن سخن ها بگويند تا ملکه ذهن مردم شود 

كه روزانه يک سيب طبيعی را با پوست تناول نمايند.
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