
  هو االله ا�شا� ا�عا� ا�ارئ

  ��معر� �سخه هاى همدر 

  ه اين فايده را ن� داردچرگهدف ما معر� خوراكيهاي طبي� ن�ست ا

  اين فايده را ن� دارده چرگاياهان ن�ست گخواص هدف ما معر� 

  اين فايده را ن� دارده چرگاياهان دارو� ن�ست گهدف ما معر� 

  اين فايده را ن� دارده چرگا ن�ست يا�گ �سخه هاىهدف ما معر� 

  خوردنيهاي طيب آفر�ده خداوند استهدف ما معر� 

  ف� داردگش دارو� كه خاصيت

  ر�ما نياز د آناز �ر�ردهاىند چو همه ما به يك يا 

  ند با آن قبلا آشنا بوده و يا آنرا ��ف كرده ابر���ن است 

   نبودهه اين روش درما� آشناب همه و� قطعا 

  دنبا اين استمرار از آن بهره ن�ده ايا به اين اندازه و 

  آشنا نبودهقبلا هدف ما آشنا كردن شما با ن�ا� است كه 

  ن� شناخته ايدآنرا يا كم� به آن توجه داشته يا به اين صورت 

  ف�ا

  يا� را معر� ن� كنيمگما هر خورا� 

  كنيمن� يا� دارو� را معر� گو هر 

  معر� ن� كنيميا� هم�� را گر �سخه و ه

  اين ن�ته را در مطالعه اين �سخه و توجه به مطالب آن �لاحظه نماييد



  

 ـبـين الطّاهرين ولعنة اد و علي و آلهما الطّيعلى محـــم العالمين وصلّى ا رب  حيم وبه نستعين إنّه خير ناصر ومعين الحمدحمان الرالر على أعدائهم أجمعين أبدالآبدينبسم ا  

 يشفين فَهو مرِضْت وإِذَا:  تعالى في القرآن الكريم ا قال
 

  = ٣ �هم��سخه 
ُ
 طّ� رُب ت

  وارد شده است) ترب(احاديث ��فه متعددي در اهميت فجل  و� خازنان در �م: 

  كه فر�وداستده وارد ش  ع�ح�ت امام ح�ت رضا از پدرا�ش از از در حدي�  : 
ُ
، ا�لغـمأصله يقطـع ل جُ الف

بـرگش و   غـذا را،كند� و هضم ، � برُد بلغم را) انتها�ش(ر�شه اش ) سفيد(ترب ) تر�ه (.�در ا�ولورقه وو�هضم الطعام، 

 . راكند ادرار �  �از�ر

  ان( كه با ي�ي از صحابه خو�ش ه است آمداز ح�ت امام صادق
ّ
ـرُ� بر � سفره بو )حن

ُ
دند، ح��ش بـه او ت

ان: داده و فر�ودند
ّ
ِ  !يا حن

ُ
�  

ُ
 إفل جُ الف

ّ
ّـ،)ا�ـر�ح (�طرد ا�ر�ـاحيمرئ و، ورقه  فيه ثلاث خصالن  ه� سَ ه �ـُ و�ُ

ُ
)  �ـ��ل- �ـسيل( ل

ّ (ول ا�َ 
ُ

 و�
ُ
 هَ ه �

�
 و(أصله يقطع  و،)مض

ُ
انا) تر�ه (.ا�لغم) صو� تقطعأ

ّ
 آن سـه و�ژگـي را، كـه همانـا در) سفيد( �ور ترب !ي حن

 �سهل و آسان كننـده ادرار بـوده و هـضم كننـده دانه اشو ب�ون � تاراند بادها را، و ) خوراك را(است، برگش گوارا � كند 

 . � برُد بلغم را) انتها�ش(است، و ر�شه ها�ش 

  فر�ودند كه ه استدآم  صادقاز ح�ت امام : 
ُ
ّ يمرئ ورقه ل جُ الف

ُ
 -حـدرا (�ـديرا  ولاَ�ـ )�ـدر (�ـ��له و�

ا
ّ
 و، )جد

ُ
، انـدازد �عـت �ه بـ (انـدازد  و دانه اش ادرار را به �ر �،گوارد  غذا را �شبرگب رت) تر�ه( .ا�لغم صو� تقطعأ

ا، چه �ع�
�
 .نمايد ش بلغم را قطع ��اهر�شه   و،)جد

 ـم آن-٣.  غده ز�ر زمي�-٢. ست شاخ و برگهاى س� كه ب�ون از زم� ا-١:  ترب سه قسمت متمايز دارد:توضيح�  .

بـه ) لـبّ ( در ز�ان عر� . برگ، ر�شه، مغز:اما در توصيفات وارده، دسته بندي هاى ديگري هم ��ن است مطرح باشد، مثل

قـسمت ميـا� و داخـ� دانه بوده و � تواند معناي مغز و اندرون و در مقابل ق� و پوست است، در ترب هم � تواند مقصود 

باشد، در مقابل قسمت ب�و� و ق� كه ر�شه ها از آن ب�ون زده است بوده، و ن� � تواند بر اساس اين تقسيم باشد كـه ترب 

قسمت فوقا� تنه ترب سفيد همان قسمت برگهاست، و قسمت ميا� كه استوانه اي ش� بوده كه فاقد ر�شه هاى فر� اسـت 

. تا� ترب سفيد كه �رو� ش� است، و ر�شه هاي تـرب از آن رو�يـده � شـودو نو� هم از خاك ب�ون � زند، و قسمت �

 .استعل�غم اين احتمالات و� مقصود از لبّ همان دانه است، و اين خواص براى دانه به اثبات و �ر�ه رسيده 



 سـفيد، زرد، ارغـوا�، �خ، : ترب انـوا� دارد

ر� خـواص و قهوه اى، سياه، س�، عل�غم اش�اك در بـ

فوايد اختصا� هر يك، اما از ميـان همـه انـواع آنهـا؛ 

بر بقيه ترجيح داشته، و�ا تـرب از رو دسفيد ��لا ترب 

، ط� ناميده شده، كه �وضوع  �سخه هم�� سوّم اسـت

ــت ــفيد درش ــلا س ــرب �� ــسبت ت ــ؛ � ــواع ه ب ــه ان بقي

 �خوشخوراك� و سبك تر و عوارض مثل نفخ آن هم كمـ

شـفاف بـه نظـر � و كـ� ترب ��لا سـفيد اين ، است

رسد برخلاف سفيدهاى باها� سـ� در � يـا رنگهـاى 

ف�ده تر به نظـر � رسـند، ايـن اقـسام بـراى كه ديگر 

 .��ف �ته يا عصاره مناس��ند



  



  



 آنرا دارند مفيد استبراى كسا� كه به اين عوارض مبتلا يا زمينه  ترب��ف اجزاي �تلف  :�ر�رد هم��: 

ـرُب در بـدن مـع بلغـم زائـد � به جامعه ما بالاتر�ن عوارض شايع ا�روزي طب كهننگرش با  -١
ُ
�لـل �ـرتبط اسـت، و ت

 ؛بـودن) باز�ننده ا�ـسدادها(همچن� �اطر مفتح سدد .  بلغم استهب�ون دهند�سهل و دافع و ر�شه �ن كننده و رطو�ات و 

  .ت عروق؛ قلب، مغز، كبد،�يه داردنقش �ؤثري در رفع اختلالا

در مـان بـا رض جـان� اعـوبعـد از (�ش��ن ابتلاءات و عوارض جس� و �رگ و م�هاي �� ا�روز  بطب رايج بانگرش -٢

بيمار�هاى قلب و عروق و مغز و اعصاب و انواع سـكته هـا و �طانهـا و :  در چند دسته بيماري خلاصه � شود)طب �اري

 سـفيد تـربست، و آ�ـ و علت �ش�ك همه اينهـا ا�ـسداد �ـاري و عـروق �ر�وطـه . استچا� و �يوي و اختلالات كبدي

باز�ننده انواع گرفتگيها �اري و عروق و �نا�اى كبد و صفرا و �يه و �لل اجرام و �واد رسو� نرم و سفت ح� سـنگهاى 

 ها و سوزاننده قوي چـر� خـون و ذخـ�ه هـاى اضـا� بـدن سخت �يه و مثانه، و ذوب كننده اخلاط ب�� و س�نوسها و ر�ه

  .وزن اضا� در بدن داردآن�ه بدن چرب و يا چر� و يا  و نافع براى خصوصا در ناحيه باسن و ش�م

 -٦/  بالا بودن چر� خون يـا زمينـه چـر� خـون دارنـد -٥/ افزا�ش ب�نا� چشم  -٤/ رطو�� هس�ند علاج افرادي كه  -٣

ت�ي عطر تـرب  -٧ /  و منع از �ته شدن خون�ش�ت عرو� قلب و مغز دارندكه و داروي افرادي روق و منافذ باز�ننده ع

عفونتهـا و و برو�ـشيت  ؛آسـم ؛ي نفـسگـتن ؛�فـه -٩/   و �ـوپاك نمودن حنجره -٨/ س�نوز�ت وسها و علاج نباز�ننده س�

 -١٣  /�لل بادهاي گوش و رفـع ناراحتيهـاى آن -١٢  /اشتها آور -١١  /فلج هاى نا� از سكته مغزي -١٠/  ناراحتيهاى ر�وي

ا�ـسدادهاى رفـع  -١٦ /  و عفونتهاي نا� از اينهـا ضد و�روس ضد باك�ي ضد قارچ-١٥/  �ماخوردگي -١٤ /درد سياتيك 

/  هـاى ك�ـسه صـفراعلاج بيمار� -١٧/  دردهاي كبدي  يرقان و  وو س�وز كبدي اس�سقاءو پاك كننده كبد و درمان كبدي 

مفيد براى آني� و �ـم خـو� و  -٢٠ / حفاظت از ابتلاء به �طان -١٩/   و رومات�سمخش� مفاصل و استخوانها درد و -١٨

 تـرب حـاوي -٢٣ / نقرس -٢٢/ نيكو� رنگ پوست طراوت و و  حاوي گوگرد و مفيد براى بيمار�هاى پوس� -٢١/ كمبود آهن

باز�ننـده �دت ماهيانـه زنـان در �ـوارد  -٢٤/  �شكيل جرم روي دنـدانها و منـع پوسـيدگي آنهـا ، مانعا�سوثيوسياتا�سمادة 

�ـس�ن درد  -٢٩ / گز�ـدگي حـ�اتمـانع  -٢٨  /خـو�علاج اسهال /  افزا�ش دهنده ش� مادران ش�ده -٢٥  /اختلالات 

  /پـ�ي و آ�زايمـر -٣٣/  قانقار�ا  سياه،ا، بهق قو�-٣٢ / رفع ها� سياه ز�رچشم -٣١/ درمان جوشهاي چر��  -٣٠ / گز�دگي 

 -٣٧/  دفـع كـرم شـ�م و روده – ٣٦/ �وجب ترا�م استخوان و مـانع پوسـيدگي اسـتخوان  -٣٥ /�و و ز�با�  تقو�ت -٣٤

و /  داء ا�علـب و ر�ـزش �وضـ� �ـو -٤٠/  بيمار�هاى طحـال -٣٩/  مانع بوي پا -٣٨/ ضماد سوختگي و تاول و كوفتگي پا 

  .گر خواصدي

 به صورت برش حلقه اي نازك( نوع ��ف)  سان�يم�١٠تا٣ به اندازه( مقدار+  )ترب سفيد ( ميوهنام :٣ هم���سخه 

 و �رتـبا�ام  (برنامه) + دنخوب جو� (�وه ��ف + )ندارد( فاصله+  )در هن�م نياز هر غذا و روي( زمان+ ) يا رنده شده

  .)، و ن� حفاظت از بروز �ددش� �ر�وطه و رسيدن به وضعيت كفايت بدنتا حصول اطمينان از رفع � �ستمر



 

 جـزو  -٣ . رنده شده خام در سالاد و غذا و خوردنيها-٢ .غذا آن روي خام و تازهنازك يا رنده  برش -١ :انواع ��ف

رو� يا استانبو� افزوده � شـود، و يـا تفت داده و به مثل ما� و مثل پياز و همراه آن دهنمورنده ، آنرا انواع خوراكيهاى مطبوخ

. افـزوده � شـودو د�ه هـا مطبوخ مثل انواع شور�اها و خوراكها يا كتلتها و ا�لتها انواع غذاهاي بدون تفت دادن به اجزاي 

. كبـا� -٥ .دبـر� ب�ـار  ميل � كند، و تفا� را در سالاد  به صورت نوشيد�را آنهعصارگ�ي نموده و مانند هو�ج آنرا آب -٤

انـواع  -٩.  تـرب و پودينـگ كيـك-٨. به صورت جام عسل -٧ .به مانند باد�ان�خ كرده ن� ، و )روغن جوشان( بر�ان  -٦

 چاشـ� سـائيده -١٢.  روغن �ـم تـرب-١١ . براى رفع ها� سياه ز�رچشم و �كه هاي صورتبه صورت �وسيون -١٠تر� ترب 

  .�م ترب

 بوده، اما �صارف تر�ي� آن در قالب �سخه هاي طـ� تربو ساده و هم��  مفرد��ف  از �وارد بر� يادشده �وارد :ن�ته

به صورت تازه و خـشك و كو�يـده و ) �، �م، برگ، ساقه، ر�شه(، كه در آن اجزاي �تلف ترب و بر حسب �ورد خواهد بود

 .ي ب�ار � رودساييده و خ�سانده و جوشانده در انواع بيمار�ها

 در  / برش نازك؛ �� در ��ف نـدارددر صورت ��ف به صورت  : ساده و هم�� ترب سفيد خامش ��فرو

 . سالادجزو��ف صورت در  همينطور / شودرنده � به عنوان جزو غذاي مطبوخ صورت ��ف 

  ساز�ريروش: 

س شده در اعـضاء بـدن اسـت چـه خو� ترب سفيد جدا كردن نفخ از اعضاي بدن است، نفخ �� نفخ ح� : �رضه نفخ-١

حس شود يا �شود، اما نفخ غ��بوس �ري ندارد، مگر اينكه �سيار بوده و يا �ستمر باشد، كه آنوقت براى آسـا�ش شـخص 

از  رگـاامـا ن�ات مذكور در نوع و �وه و مقدار و وقت ��ف ر�يت شود، �ش� معمولا وجـود نـدارد،  رگا. علاج � شود

خوب جو�ده �شود سـبب نفـخ  يا ،افراط در ��ف شده خام طورب)  و درازدرشتو سفيد (ط�  انواع غ� نارس ياترب ج�س 

  .داروهاى ال� �سياري براى تعديل و اصلاح اين �رضه حادثه وجود داردكه علاج آن ��ف برگهاى ترب است، � شود، 

 باز�نندگي �دت ماهانه است، ايـن خاصـيت درمـا� ؛ب از فوايد مهم تر: �رضه بازشدن زود هن�م �دت ماهيانه زنان-٢

اين خاصيت در ��ف ز�ـاده از معمـول ، � رودبراى �وارد مبتلا به نامنظميها و احتباس طمث و درد و ناراحتيها�ش ب�ار 

مـه دوم  امـا در ني از اين رو ��ف �سيار آن در روزهاى نزديك �دت و روزهاى او�ـه خـوب اسـت، پ�ش � آيد،)ذكر شده(

 .بايد پره� شودترب ن از ز�اده روي در ��ف �دت و بعد از آ

 . تا برنامه ��ف �صوص ا�شان را تعي� نمايند؛در صورت نياز افراد � توانند با دف� طب جامع �شورت نموده

 دي كه، از خر�دن �واراست ك� شفاف گونهبا درخشش سفيد  : تازهترب سفيدوست پ گرن: ر�يت در وقت خر�د 

 .ندوسيده اپ آنها ، اجتناب كنيد؛نم كشيده داردكدر و حالت ش�يه ت�ه و �� از آن  نرم شده يا

 



  































  .د به عمل � آيانواع ترب بو�ژه سفيدكه با و حلو�ات اين بود بر� از اطعمه و ا��ه 

   ميهمان نموديم سفره سلامت؛ در ايندوستان را بر چن� سفره اى ميهمان نمائيماز نزديك  كه بودبراى ما فراهم نچون 

  

 والحمد  رب العالمين


