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 به نام خدا 

 برای سلامتی قلب و عروق! شگفت انگیزای انگور، میوه 

 .دارد وعروق  های پرخاصیتی است که تاثیر زیادی در سلامت قلب  انگور یکی از میوه 

میوه باشدانگور  می  ولذیذ  شیرین  به  .ای  بیانگور  خواص  و  تنوع  مزه،  و  طعم  از  دلیل  یکی  نظیرش 

میوهمحبوب میوهترین  این  است.  جهان  خوشهای  بهشتی،  دوستی  و  مناطق  طعم  تمام  در  داشتنی، 

می جهان  از  معتدل  سرشار  و  معدنیروید  مواد  و  ها  می ویتامین  انگور  مغذی  مواد  از  به  است.  توان 

اشاره   پلی فنولهای فنول و  مغذیو همچنین گیاهB6  ،B1, B2, B3، C  ،E  ،, K  مانندهایی  ویتامین

 کنند. ها محفاظت میها بدن را در برابر انواع بیماریمغذیکرد. گیاه

ریبوفلاوین،    تیامین،  از  فراوانی  مقادیر  حاوی  معدنی   فولات و   نیاسینانگور  مواد  ، کلسیم،  پتاسیمو 

اکسیدان و مقدار مناسبی سالم، آنتی کربوهیدراترژیمی،   فیبرو سدیم است. انگور حاوی   فسفر،  منیزیم

از   پروتئیناز   انگور  در  موجود  فلاونوئیدهای  هایاست.  آزاد  آسیب  های  رادیکال  از  و  می ناشی  کاهد 

دلیل وجود تمام این مواد مغذی، نقش مهمی  ی لذیذ انگور بهرد. میوهگیجلوی سرعت روند پیری را می

   .کندایفا میو فعال  داشتن زندگی سالمدر 

دانه از  حتی  و  مفیدند  انگور  ریز  عروق  های  و  قلب  های  بیماری  جمله  از  و  ها  بیماری  پیشگیری  بروز 

های گوناگون است. بهترین نوع انگور آن است  دار، شیرین و به رنگمیوه درخت انگور، گوشت  .کنندمی

آب،پ دارای  باشد.انگوررسیده  هسته  کم  و  نازک  درشت،شیرین،پوست  قندی که  مواد  روتئین، 

ویتامین سدیم،  پتاسیم،  سیلیس،  ید،  منیزیم،  فسفر،آهن،  کلر،  منگنز،    ,A, , Cهای  ،آرسنیک،کلسیم، 

 باشد..انگور غذای کامل ومیوه حیات بخشی است. می

تنها ا نه  می  خود  از   نسان  استفاده  از  ،  کندانگور  مانند  فرآورده  بلکه  آن  بهرههای  مند    کشمش 

انگورشود.می دربرنامهفرآورده  یا   گنجاندن  آن  داردهای  بسیاری  غذایی،فواید  برای  راحت. ی  راه  ترین 

ها و سایر  آنتی اکسیدان  به عنوان تنقلات است. استفاده ازاین میوه لطیف و شیرین، خوردن یک خوشه ،

ر سلامتی افزایش  دار را از نظتواند خواص انواع این میوه خوشمزه و آبمواد مغذی موجود در انگور می

 دهند، اگرچه برای تأیید برخی از خواص انگور تحقیقات بیشتری لازم است.  

https://www.chetor.com/27225-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86%e2%80%8c%e2%80%8c-%d9%87%d8%a7-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%86%db%8c/
https://www.chetor.com/98466-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-c/
https://www.chetor.com/98466-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-c/
https://www.chetor.com/98466-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-c/
https://www.chetor.com/114919-%d9%be%d9%84%db%8c-%d9%81%d9%86%d9%88%d9%84/
https://www.chetor.com/66348-%d9%86%db%8c%d8%a7%d8%b3%db%8c%d9%86/
https://www.chetor.com/120576-%d9%81%d9%88%d9%84%d8%a7%d8%aa/
https://www.chetor.com/76059-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%be%d8%aa%d8%a7%d8%b3%db%8c%d9%85/
https://www.chetor.com/18374-%d8%ac%d9%84%d9%88%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c-%d9%be%d9%88%da%a9%db%8c-%d8%a7%d8%b3%d8%aa%d8%ae%d9%88%d8%a7%d9%86-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%da%a9%d9%84%d8%b3%db%8c%d9%85/
https://www.chetor.com/68921-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85-%da%a9%d9%85%d8%a8%d9%88%d8%af-%d9%85%d9%86%db%8c%d8%b2%db%8c%d9%85-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/
https://www.chetor.com/112446-%d9%81%d8%b3%d9%81%d8%b1/
https://www.chetor.com/18207-%da%a9%d8%af%d8%a7%d9%85-%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%a7%da%a9%db%8c%e2%80%8c%d9%87%d8%a7-%d9%81%db%8c%d8%a8%d8%b1-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%af%d8%a7%d8%b1%d9%86%d8%af%d8%9f/
https://www.chetor.com/43198-%da%a9%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%db%8c%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%da%86%db%8c%d8%b3%d8%aa/
https://www.chetor.com/19255-%d8%a8%d9%87%d8%aa%d8%b1%db%8c%d9%86-%d9%85%d9%86%d8%a7%d8%a8%d8%b9-%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%da%af%db%8c%d8%a7%d9%87%db%8c-%d9%88-%d8%ba%db%8c%d8%b1%da%af%d9%88%d8%b4%d8%aa%db%8c/
https://www.chetor.com/115066-%D8%B1%D8%A7%D8%AF%DB%8C%DA%A9%D8%A7%D9%84-%D8%A2%D8%B2%D8%A7%D8%AF/
https://www.chetor.com/21933-%DA%86%DA%AF%D9%88%D9%86%D9%87-%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%DA%A9%D9%86%DB%8C%D9%85/
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میوه از  یکی  داردانگور  قلب  در سلامت  زیادی  تاثیر  که  است  پرخاصیتی  را    .های  قلب  انگور سلامت 

است.   مفید  قلب  برای  مختلفی  جهات  از  انگور  بخشد.  می  ناراحتیبهبود  درمان  قانگوربرای  لبی های 

پلی  است. سودمند   زیادی  مقدار  دارای  که  انگور  است  ضداکسیدان  خواص  دارای  ماده  است.این  فنول 

شود که  تصور می  دارد.های قلب مصون میهای سخت،مانندبیماریخوردن آن انسان راازبعضی بیماری

اهش چربی و ضد  های آنتی اکسیدانی، کپلی فنول های موجود در انگور، مانند رسوراترول دارای فعالیت

می که  هستند  بیماریالتهاب  خطر  کاهش  به  عروقیتواند  قلبی  همچنین   (CVD) های  کند.  کمک 

به سلامت قلب کمک  می قلب  و کاهش فشار خون و خطر ضربان  ایجاد پلاکت  از  با جلوگیری  تواند 

 .نماید

های شریانی  بیماریشود. اثر درمان انگور روی  ها میمصرف انگور موجب تسهیل گردش خون در رگ

نشان داده شده است که آنها از سفت شدن رگ جلوگیری می کنند ، فشار خون  .وریدی ثابت شده است. 

را کاهش می دهند ، گردش خون را بهبود می بخشند ، لخته شدن خون را کاهش می دهند و التهاب را  

 ش می دهند.  کاه

گیرد، افزایش  را می لخته خون در بدنی تشکیل  انگور مقدار اکسید نیتریک موجود در خون را، که جلو 

دانشمندان در تحقیقات جدید خود در انگور قرمز ،نوعی ماده شیمیایی طبیعی کشف کردند که    .دهدمی

از   را  میآسیبقلب  محافظت  وریدی  رگهای  شدن  سخت  مانع  همچنین  و  وانسداد  کند  خونی  های 

 . گرددها میرگ

کمک می    ترکیبات موجود در انگور با کاهش جذب کلسترول به محافظت در برابر سطح کلسترول بالا

تحقیقات نشان می دهد که انگور با کاهش جذب ترکیب در خون به کاهش کلسترول کمک می   .کنند

انگور قرمز در روز به    500نفر با کلسترول بالا ، خوردن سه فنجان )  69در یک مطالعه در   .کند گرم( 

سفید تأثیر یکسانی  انگور  .را کاهش می دهد "بد"کل و  LDL مدت هشت هفته نشان داد که کلسترول

 نداشت. 

ای در تنظیم میزان  ستین است که تأثیر ویژهوئرهای موجود در انگور قرمز )نه سفید( کیکی از رنگدانه

نشان  مطالعات حیوانی    شود.از اکسایش کلسترول بد خون میجلوگیری  و   )چربی خون(  کلسترول خون

آترواسکلروز را کاهش داده و از آسیبرستین و رسوراترول میئاند که کوداده از  توانند خطر  های ناشی 

https://www.chetor.com/108867-%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%a6%d9%85-%d9%88%d8%ac%d9%88%d8%af-%d9%84%d8%ae%d8%aa%d9%87-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86/
http://hamshahrionline.ir/details/18810
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کم   چگالی  با  به   (LDL)لیپوپروتئین  فلاونوئیدها  مطالعات  این  در  کنند.  محافظت  “بد”  کلسترول  یا 

 .انداستفاده کردهشود مراتب بالاتری از مقداری که معمولاً توسط انسان مصرف می

ها شده و در نهایت منجر به مسدود  هایی در رگدانید که افزایش کلسترول باعث بروز پلاکحتماً می 

می  آنها  دریافتهشود.  شدن  کاهشپژوهشگران  خون  کلسترول  قرمز،  انگور  خوردن  با  که  و  می  اند  یابد 

میرگ منبسط  خونی  میهای  جریان  دربدن  بیشتری  سرعت  بهبودعملکرد  شودوخون  باعث  واین  یابد 

 شود. قلب می

قرمز    انگور  در  این خاصیت  البته  بودن آن است؛  انگور، تصفیه خون و خون ساز  از خواص مهم  یکی 

ا توصیه  برید، خوردن انگور قرمز را به شمبیشتر از انگور سبز است، ازاین رو، چنانچه از کم خونی رنج می

انگورقرمزاز می محافظتشود.  در  می  قلب  آمریکایی  قکند.دانشمندان  شیمیایی انگور  ماده  نوعی  رمز 

 تواندقلب راازخطرات ناشی ازپیری محافظت کند. رایافتندکه می

ناراحتیپژوهش از  ناشی  تنظیم سطح  برای  انگور  دانه  داده که روغن  نشان  اخیر  باشد.  های  قلبی  های 

انگور موجب می از عوارروغن هسته  قلبی و به خصوص از تصلب شرایین  شود تا به میزان زیادی  ض 

دیواره رگ شدن  شود)سخت  پیشگیری  خوب    .ها(  کلسترول  افزایش  موجب  انگور  دانه  روغن  مصرف 

 شود. می   LDL( و کاهش کلسترول بد خون HDLخون )

های خون،  آب انگور احتمال تولید لخته خون و بروز بیماری قلبی که با افزودن آب انگور قرمز پلاکت

ای  شود واکسید نیتریک )مادهدرصد کمتر می  30احتمال تولید لخته و در نتیجه بروز حمله قلبی تقریبا  

رگ اتساع  موجب  پلاکتکه  چسبندگی  از  و  شده  میها  جلوگیری  حدودها  در  اندازه    3  کند(.  از  برابر 

از پلاکت رها میمعمولی  قرمز  شود.  ها  انگور  آب  که  تافتز مشخص کرده  دانشگاه  در    4تحقیق جدید 

آنتی اکسیدان می نارنج و آب سیب دارای  از آب  انگور در روز  باشد.  برابر بیشتر  مصرف دو فنجان آب 

 .  برای شما مفید است 

دارا    دلیل  به  آنتی اکسیدانانگور  پ بودن  و  متنوع  دانهفنول  لیهای  به  های آن وجود  هایی که در  دارد 

های آزاد مقابله  هایی هستند که با اثرات مخرب رادیکالها مولکولفنول لیکند. پسلامت قلب کمک می

ترکیبات مفید خاصیت  دهند. این  کنند و به کاهش فشارخون کمک کرده و سلامت قلب را ارتقا میمی

فلاونوئیدها است که بسیار قوی بوده  از ویژه سرشاربرند. انگور به  پذیری عروق خونی را بالا میانعطاف

 .عروق هستندوحافظ سلامت دستگاه قلب و
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مصرف انگور به  ران دانشگاه میشیگان اعلام کردندپژوهشگگور در درمان فشار خون موثر است.مصرف ان

کند. به نظر  تنظیم فشار خون و تقویت عضلات قلب و سلامت کامل دستگاه گردش خون کمک می

باشد که انگور  یادتان رسد عصاره دانه انگور اثر کاهش دهنده در فشار خون و تعداد ضربان قلب دارد.  می

 .کندفشارخون کمک می  چون به کنترل ،سزایی در سلامت قلب دارده حاوی پتاسیم است که تأثیر ب

کنند. انجمن قلب  و پتاسیم است که هر دو از سلامت قلب حمایت می  )الیاف غذایی( انگور حاوی فیبر 

افزایش مصرف پتاسیم را ضمن کاهش مصرف سدیم برای بهبود فشار خون و سلامت   (AHA) آمریکا

مغزی، محافظت در برابر از دست  مصرف زیاد پتاسیم با کاهش خطر سکته   کند. قلب و عروق توصیه می

است  همراه  استخوان  معدنی  مواد  تراکم  حفظ  و  عضلانی  توده  پتا  .دادن  کم  افزایش  مصرف  با  سیم 

هاخطر بالا،بیماری  خون  وفشار  قلبی  استی  مرتبط  مغزی  روی   .سکته  ای  بزرگسال    12267مطالعه 

رف می کنند ، در مقایسه با افرادی که  نشان داد افرادی که مقادیر بالاتری پتاسیم در رابطه با سدیم مص

 بیماری های قلبی کمتر است . پتاسیم کمتری مصرف می کنند ، احتمال مرگ در اثر 

برای حفظ یک سیستم قلبی و عروقی سالم از جمله سلامت قلب و فشار خون بسیار   موجود در انگور فیبر

 .شدبامهم است. انگور نیز منبع خوبی از فیبر برای این افراد می

 توصیه های مهم: 

بی • و  زیاد  دلمصرف  موجب  انگور  ساده رویه  های  اسهال  و  تب، عطش  افراد،  برخی  در  سردرد  پیچه، 

 شود. می

 .برای ارتقای سلامت قلب و عروقتان از روغن هسته انگور در آشپزی نیز استفاده کنید •

 مفیدتری داشته باشد. بهتر است انگور را مابین دو غذا میل نمایید تا تأثیر  •

 نوشیدن آب سرد بعد از خوردن انگور ضرر فراوانی دارد.   •

انگور در معده  • شود که از  ای ضعیف دارید توصیه میهای ضعیف دیر هضم می باشد. اگر معدهپوست 

 آب انگور و یا کشمش استفاده نمایید.  

 .نیدها را به سالاد اضافه کانگورها را بصورت نصف شده درآورید و آن •

 ها ممکن که موجب سوءهاضمه گردد. خوردن انگور به همراه غذاهای چربی و گوشتی و یا با سبزی •

 .، هلوهای خرد شده و توت فرنگی یک کوکتل میوه درست کنیدآناناسبا انگورهای تازه،   •

https://safirezibayi.com/properties-of-pineapple/
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ها را  توانند آنچون نمی  ،های حساسی دارند نباید در مصرف هسته انگور زیاده روی کنندافرادی که روده •

 .به خوبی تحمل کنند

 . ها را به عنوان میان وعده یا دسر در یک روز گرم میل کنیدر فریزر بگذارید تا یخ بزند و آنرا د  انگور •

استفاده می • کننده خون  رقیق  داروهای  از  که  با  افرادی  انگور،  زیادی  مقادیر  مصرف  از  قبل  باید  کنند، 

 داروها را افزایش دهد.پزشک خود صحبت کنند، زیرا رسوراترول ممکن است اثر ضد انعقادی این 

در یخچال سالم می • تا یک هفته  ترتیب  بدین  دارد،  قرار  نایلونی  در کیسه  باید  را  آگاه  انگور  ولی  ماند. 

هایی را انتخاب کنید که به ساقه متصل  باشید قبل از خوردن انگور آن را کاملا با آب تمیز بشویید و دانه

 باشند.

 .میان وعده سریع تهیه کنیدیک فنجان انگور تازه برای یک  •

بلاکرها   • بتا  که  باشید  داشته  بیماری،توجه  درمان  برای  معمولاً  که  هستند  تجویز  داروهایی  قلبی  های 

توانند باعث افزایش سطح پتاسیم در خون شوند. بنابراین افرادی که از مسدود  شوند. این داروها میمی

را که مانند انگور دارای پتاسیم زیادی هستند، کمتر مصرف  کنند، باید غذاهایی  های بتا استفاده میکننده

 .کنند

همیشه باید توجه داشت که برای مصارف درمانی انگور رسیده انتخاب شود و همچنین انگور از نژادی   •

باشد که دارای پوست نازک باشد، زیرا پوست صخیم انگور نه تنها هضم آن مشکل است، بلکه به علت  

 های روده ممکن است موجبات عوارض ناراحت کننده را فراهم آورد. گیرکردن در بین چین

شود. راحتی آماده میست که با استفاده از آب میوه گیری بهاهاآب انگور سیاه یکی از بهترین نوشیدنی •

 ی خود را درست کنیدشده، نوشیدنی موردعلاقهله رزماری توانید با استفاده از انگور، همچنین می

زنید حالت سفتی دارند،  دار و گوشتالو هستند و وقتی به آنها دست می  گورهایی که چروک نشده، آبان •

مصرف میآماده  تا  اند.  کنید  نگهداری  یخچال  در  را  آن  باقی  و  بخورید  انگور  مشت  یک  روزانه  توانید 

 .شان حفظ شودطراوت

 است! بسیار خوشمزه  پنیری خوبی است. البته انگور و وعدهمیان ماستمصرف انگور با  •

وجود   • سم  یا  آفت  وجود  خطر  انگور  مورد  میدر  ارگانیک  انگور  خرید  در  دارد.  گرفتن  قرار  خطر  تواند 

 .ها را کاهش دهدکشمعرض این آفت

https://www.chetor.com/94851-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%B1%D8%B2%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C/
https://www.chetor.com/41516-%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%85%D8%A7%D8%B3%D8%AA/
https://www.chetor.com/95468-%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d9%be%d9%86%db%8c%d8%b1/
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است.    • کرده  تبدیل  دسرها  در  استفاده  برای  خوراکی  بهترین  به  را  آنها  انگور،  طبیعی  شیرین  طعم 

های بهتری  های یخی انگور، نسبت به دسرهای پرکالری، گزینههای یخی انگور سبز یا نوشیدنیبستنی

 .هستند
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