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 شفابخش برای سلامت قلب و عروق و معجزه گرای سیب،میوه 

شناختهمیوه،  سیب   استای  جهان  سرتاسر  در  محبوب  و  علاقه  .   شده  جهان  مردم  گذشته  های  زمان  از 

عین حال در دسترس ترین  ودرسلامت بخش ترین    ، خوشمزه ترینیکی از  .سیب،  فراوانی به میوه ها داشتند

ایالات متحده  مطبق آمار  می شود.اطراف ما محسوب    ودنیامیوه ها در     National )کا  آمریوسسه سلامت 

Institutes of  Health  )    ترکیبات    .می باشد  سال  میان افراد   ماده خوراکی برای    50سیب سرخ یکی از

سیب سرشار از ویتامین های    حسب نژادهای گوناگون آن متفاوت است.شیمیایی موجود در میوه سیب بر  

A,B1, B2, B12, E, K ،بیوتین، اسید فولیک و کولین است.، اسید پانتوتونیک، نیاسین   

ویتامین   ناچیزی  بسیار  مقدار  دارای  بسیار.   است.  Kسیب  منابع  سیب  ویتامین  انواع  تامین  برای    Cخوبی 

شود محسوب ویتامینت  .می  از  نیمی  مقایسه  Cقریبا  در  و سیب های کوچک  دارد  وجود  سیب  پوست    ،در 

دارند.  پوست  بیشتری  باشد.    مقدار  می  کاروتن  حاوی  سیب  درپوست  ها  ویتامین  گوناگون  مقادیراین  انواع 

   .سیب متفاوت است

افرادی که    سیب را می توان به عنوان یک میان وعده عالی روزمره استفاده کرد.  .سیب قرمز خوشمزه است

اری های  بیمبروزطور منظم سیب می خورند، میزان تندرستی خود را افزایش می دهند و علاوه بر آن ازبه  

آید  پیش می  عناصرحیاتی  دلیل کمبود  به  میوه  .جلوگیری می کندمتعددی که  عنوان یک  به  سیب همیشه 

واز  لف بدن،  سالم و بهشتی درنظرگرفته شده است وگفته می شود این میوه به بهبودعملکردبخش های مخت

.مصرف سیب کمک زیادی به درمان و پیشگیری  مقوی قلب است  سیب    .کمک می کندجمله قلب و عروق  

تحقیقات خاطر نشان کردند که با تغییر بسیار کوچکی در رژیم غذایی و  از بروز  بیماری های  قلبی می کند.  

ر فرد می تواند خطر ابتلا به بیماری  غذایی روزانه ه  گنجاندن میزان یک یا دو عدد سیب رسیده در برنامه



قلبی و عروقی را کاهش دهد قلبی، کم  .های  بیماری های  به  از مهم ترین خواص سیب می توان کمک 

 . می توان نام برد …خونی، دیابت، روماتیسم، و انواع سرطان، اختلالات معده، کیسه صفرا و  

 فواید سیب در افزایش سلامت قلب و عروق: 

مشخص شده است    کمک زیادی به درمان و پیشگیری از بروز بیماری های قلبی می کند. مصرف سیب   •

بیماری به  ابتلا  بین سیب و خطر کمتر  رابطهکه  قلبی  داردهای  علوم    .ای وجود  پژوهشگران  مطالعات 

و  های قلب   تواند از ابتلا به بیماریدهد که خوردن یک سیب در روز میمریکا نشان میآتغذیه در کشور 

 . عروق پیشگیری کند

ها فیبر محلول زیادی دارند که به کاهش  بخشند. آنبه چندین روش بهبود میها سلامت قلب را  سیب •

فنول هستند که به کاهش فشار خون و خطر سکته ارتباط  چنین حاوی پلی کنند. همکلسترول کمک می

 .دارد

به سلامت کلی عروق کمک می   • و  دارد  در سیب  کندسیب خاصیت ضدالتهابی  موجود  از رسوب  مواد 

ها و گرفتگی عروق پیشگیری می کنند و به همین جهت باعث افزایش    کلسترول بر روی دیواره رگ

 . سلامت قلب شده و مصرف آن برای بیماران قلبی عروقی مفید است

در   • موجود  مواد  ترکیب  است.  سیب  مجموع  مفید  شامل  بسیار  مواد  ازاین  ها،  برخی  فیبر،  کربوهیدرات 

  سیب برای این مواد موجود در    که همهدنشو، منیزیم، مس و آهن می  k ، ویتامین c پتاسیم، ویتامین

 .  ضروری است   ،قلبسلامت  

می باشد     سیب به عنوان یکی از میوه های پرطرفدار به دلیل داشتن فلاونوئیدهای که در پوست آن   •

را در رگ های خونی کم بکند و از التهاب رگ های خونی   (CRP) می تواند میزان پروتئین واکنشی



با   پروتئین  نوع  این  کند.  و    هایی   التهاب جلوگیری  دارند  نزدیکی  ارتباط  عروقی  قلبی  سیستم  در  که 

مفید می    ،سیب برای قلببه همین دلیل     سلامت قلب را تضمین می کند.، کاهش این میزان پروتئین  

سیبهمچنین  باشد.   در  موجود  کاهش    با  ، فلاونوئیدهای  ها،  رگ  در  پلاکت  چسبندگی    کاهش 

 د. باعث تقویت سلامت قلب می شو ،شل کردن شریان ها  و کلسترول

پوست سیب حاوی آنتی اکسیدان های مانند پلی فنول ها می باشد که به کنترل فشار خون و سلامت    •

بهتر است پوست سیب هم همراه سیب خورده   به همین خاطر است که  فراوانی می کند.  قلب کمک 

 .شود

 کند.  می      پلی فنول و مواد گیاهی ثانویه موجود در سیب، از قلب و عروق محافظت E,A,Cویتامین  •

  .زیادی داردسلامت قلب مواددر حقیقت آنتی اکسیدان برای  سرشار ازآنتی اکسیدان قوی است وسیب   •

آنتی اکسیدان های موجود در سیب سرخ علاوه بر اینکه می    . سیب قرمز، بیشترین آنتی اکسیدان را دارد

 .توانند عملکرد رادیکال های آزاد را خنثی کند، در حفظ سلامتی قلب نیز بسیار مفید است

 .شودسیب دارای مقادیر فراوانی ویتامین و مواد معدنی است که باعث تقویت خون می •

این میوه    رفتگی رگ های قلب پیشگیری می کند. سیب به دلیل داشتن فیبرهای غذایی از بروز خطر گ •

)دارای   فیبر  از  ابتلا    ۴سرشار  خطر  و  بوده  پوست(  همراه  به  فیبر  قلب  گرم  کرونری  بیماری  به 

دهد.  درصد۱۴را ایلینویکاهش می  دانشگاه  به    University of Illinois )) طبق گفته  فیبر محلول   ،

جلوگیری از تجمع کلسترول در دیواره رگ های خونی کمک می کند ، بنابراین از بروز تصلب شرایین  

)محدود شدن جریان خون در عروق به دلیل تجمع پلاک ها( و بیماری های قلبی می کاهد. همچنین  

بیشتر فیبر محلول با  می تواند به کاهش سطح فشار خون کمک کند. یک مطالعه نشان داد که مصرف  

https://echocardiography.ir/%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
https://echocardiography.ir/%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/
https://echocardiography.ir/%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d8%ae%d9%88%d9%86-%d8%a8%d8%a7%d9%84%d8%a7/


نوعی فیبر است که در سیب نیز موجود بوده  ،پکتین  .کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی همراه است 

 .و احتمال ابتلا به بیماری قلبی عروقی را پایین می آورد

به دلیل داشتن   شاین میوه با ارز  .دهدرا کاهش می  )گرفتگی عروق( احتمال بروز تصلب شرایینسیب   •

کند. می  پیشگیری  قلب  های  رگ  گرفتگی  خطر  بروز  از  غذایی  بر  پژوهشگران    .فیبرهای  مطالعه  با 

به مدت چهار هفته، روزانه یک عدد سیب  دریافتند که خوردن  افراد میانسال سالم  از    در حدود گروهی 

 .دهدها را کاهش میدرصد از سطوح مواد مرتبط با بروز سختی شریان ۴0

نداشتن مواد مضر، سلامت قلب را حفظ می کند. برخی از این مواد شامل چربی اشباع، سیب به دلیل   •

است. بنابراین، به بیماران  زیان آور  ها برای سلامت قلب  سترول می شوند که مقادیر زیاد آنسدیم و کل

 .قلبی توصیه می شود که یک یا دو سیب در روز میل کنند

وپتاسیم است ،ماده معدنی که به  Cبیعی است که حاوی ویتامین این میوه باارزش، تقویت کننده انرژی ط •

قلبی و مغزی را کاهش   از سیب همواره به  می دهد.  کنترل فشارخون کمک می کندوخطر بروزسکته 

 عنوان داروی ضد سکته قلبی یاد شده است. 

سلامت قلب    حفظو   خون فشار سیب سرشار از پتاسیم است. پتاسیم یک ماده معدنی مهم برای کاهش •

است که پتاسیم موجود در سیب خطر ابتلا به آن   حملات قلبی است. فشار خون بالا یکی از عوامل بروز

بررسی انجام شده آن،باعث کاهش فشار خون می شود.کردن  خوردن سیب وحتی بو.را کاهش می دهد

ون بیماران را پایین می  نشان داد که تنها یک بار بو کشیدن سیب، فشار خ  (Yale)ییل      توسط دانشگاه

کاهش  آورد.   تواند  می  حدودی  تا  را  قلبی  حملات  به  خطرابتلا  باشدپتاسیم  بالا  خون  فشار  میزان  اگر 

 .دهد



همان گونه که می  .است   )چربی خون(کاهش میزان کلسترول خون  ،فواید سیب برای قلب  از مهم ترین  •

جریان خون تأثیر می گذارد و حتماً باید این میزان  دانید هنگامی که میزان کلسترول خون بالا باشد بر  

شیرین    می شود. مواد داخل این میوه  خون  کاهش کلسترول  باعث  ین میوه  ا .کلسترول کاهش پیدا کند

مطالعه ای که    .گرفتگی عروق پیشگیری خواهد کردرگ ها و    کلسترول بر روی دیوارهرسوب  دار از    آب

به  ی منتشر شد نشان دادکه خوردن دوسیب در روزله آمریکایی تغذیه بالیندر مج  2020در فوریه سال  

 .و تری گلیسیرید را کاهش دهند( LDLبد) می کند تا سطح کلسترول نندگان کمکشرکت ک

، که نوعی داروی  ه اندثرات خوردن یک سیب در روز را با مصرف استاتین مقایسه کردت گوناگون  امطالع •

کاهش   به  سیبمعروف  که  است  شده  برآورد  است.  اندازهکلسترول  همان  به  تقریبا  در  ها  استاتین  ی 

 . های قلبی موثر هستندکاهش مرگ ناشی از بیماری

گیاهی • شیمیایی  و  مغذی  مواد  دارای  آن  سیب  توان  می  ترتیب  به  که  باشد  های  می  نام  به  را  ها 

نوان آنتی اکسیدان قوی و مناسبی عمل بکنند  فیتونوترینت و فیتوکمیکال نامید. این مواد می توانند به ع

و این راهکار بسیار قوی در مقابل بیماری قلبی می باشد. فعالیت  دو کلسترول اضافی را از خون خارج کنن

آنتی اکسیدانی این میوه باعث کاهش اکسیداسیون چربی ها خواهد شد. به این ترتیب تأثیر منفی انواع  

ک خونی  های  رگ  روی  بر  ها  شودچربی  می  تقریبا  .استه  خون    2مصرف  کلسترول  میزان  سیب  عدد 

 )چربی خون( را کاهش می دهد و از بروز سکته قلبی پیشگیری می کند.  

 توصیه های مهم: 

 خوردن دو یا سه عدد سیب متوسط در روز ایده آل است. •



مييی رسييد       از مصرف  پوست آن غافل نشوید!. به نظر  یابی به بیش از اندازه  فواید سیب،  برای دست •

علاوه بر پکتین مواد دیگری در سیب موجود است که خوردن کامل آن با پوست ،کلسترول)چربی خون( 

سیب پوسييت   .ها استفنولپوست سیب حاوی نصف محتویات فیبر و بسیاری از پلیرا کاهش می دهد.  

 !کنده را بردارید و گاز بزنیدن

   برای خوش طعم کردن غذا می توان از آب سیب استفاده کرد. •

 .نزدیک هسته اش شیرین تر استمزه سیب در •

چغندر و سیب را مييی تييوان در یييک  .سیب های خرد شده را می توان به سالاد میوه و سبزی اضافه کرد •

 . تست شده و سرکه  و نان های کمی گردوبا  کاسنیسالاد طراوت دهنده مخلوط کرد، به همراه  

 خورد.قرمز  پیازتکه های گوشت را می توان با سرکه سیب مزه دار کرد و با    •

آب سیب ،یک نوشیدنی پرطرفدار و طراوت بخش است و می توانید در خانه آن را با ترکیب سیب هييا در  •

 .مخلوط کننده قوی تهیه کنیدیک 

 .دسرهای سالم استفاده کرد که طعم خوب شیرینی دارندسیب را می توان برای تهیه   •

   .آن را با سیب نخورید ؛ازاین رو،هسته سیب سمی می باشد.خودداری شودسیب های  از خوردن هسته •

 .شده مصرف کردخشکشده، منجمد و حتی توان سیب را به صورت پخته، خردشده، لهمی •

 در زمان خرید سیب، از سفت بودن آن اطمینان حاصل کنید. •

برای خرید سیب بهتر است سیب هایی را انتخاب کنید که پوست براق و بدون لکه داشييته باشييند. انييواع  •

 .مختلفی از سیب ها در طول سال در بازار موجود است

روز اسييت. مانييدگاری   ۷تييا    5ب ها در یخچال  سیب ها را در یخچال نگهداری کنید. مدت ماندگاری سی •

 .سیب های قرمز و یا زرد به نسبت دیگر سیب ها کمتر است

https://namnak.com/خواص-کاسنی.p45991
https://namnak.com/خوردن-گردو.p52795
https://namnak.com/پیاز.p11128


 نید.از نوع پخته شده آن استفاده ک   می توانید از سیب ها برای میان وعده، سالاد و یا •

فوایييد و ارزش ها بخش اعظم  هایی که چین و چروک دارند، خودداری کنید، زیرا این سیباز خرید سیب •

 اند.ای خود را از دست دادهتغذیه

دچييار دگرگييونی شييان    ی فسيياد هسييتند، منييابع مغييذیاند و در آستانههایی که بیش از حد رسیدهسیب  •

هييایی شييود تواند سبب فساد میوهتولید گازی به نام اتیلن است. این گاز می،ی این فرآیند  شود. نتیجهمی

ی فسيياد قييرار ؛ بنابراین اگر سیبی بیش از انييدازه رسييیده بييود و در آسييتانه.قرار دارندها  آن  که در نزدیکی

 .نشودآنهاهای دیگر جدا کنید تا باعث فساد  داشت، آن را از میوه
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