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   به نام خدا

 رنگین کمانی از میوه های پاییزی 

تان کمک می کنند... افزایش سلامتی و طول عمر به   ،که پاییزی بهترین میوه های شگفت انگیز  

سیب،یکی از سلامت بخش ترین خوراکی    :سر آمد خانواده بزرگ میوه هاسیب،   

های اطراف ما محسوب می شود. از زمان های گذشته مردم جهان علاقه فراوانی  

داشتند.   ها  میوه  است.به  قرمز خوشمزه  ها  س26  سیب  نظیر  ،  یب  بی  پاییزی  میوه 

جمله شیرین، ترش، زرد، سبز  ع مختلفی دارد.همه انواع سیب از انوااین میوه،.هستند

هستند.و   برخوردار  خواص  این  از  مصرف    9قرمز  خام  و  پخته  صورت  به  را  سیب 

   سیب را می توان به عنوان یک میان وعده عالی روزمره استفاده کرد. . کنندمی

می دهند   افرادی که به طور منظم سیب می خورند، میزان تندرستی خود را افزایش

و علاوه بر آن از بروز بیماری های متعددی که به دلیل کمبود عناصر حیاتی پیش  

آید جلوگیری می کند پلی فنول و    E,A,Cویتامین      سیب مقوی قلب است.  .می 

این میوه  26مواد گیاهی ثانویه موجود در سیب، از قلب و عروق محافظت می کند.  

که برای  ترکیباتی است  از   سرشار  ،آنتی اکسیدان است وپوست آنازسرشار  ، خوشمزه

ازبروز   9.تمفید اس سلامتی قلب       مصرف سیب کمک زیادی به درمان وپیشگیری 

به عنوانبیماری های قلبی می کند.از یاد  ،  "سکته قلبیداروی ضد  "سیب همواره 

 26 شده است.  

ممکن است    سیب ها  در  ی موجودفنول ها  پلی تحقیقاتی اساس چندین مطالعه   بر

خوردن سیب   14.کمک کنند  2نوع دیابت کاهش خطرابتلا به بیماری های قلبی و به

و حتی بو کردن سیب، باعث کاهش فشار خون می شود. بررسی انجام شده توسط  
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( ییل  خون  YALEدانشگاه  فشار  سیب،  کشیدن  بو  بار  یک  تنها  که  داد  نشان   )

پایین می آورد.   را  انرژی طبیعی است که  بیماران  تقویت کننده  باارزش،  این میوه 

  است ،ماده معدنی که به کنترل فشارخون کمک می کند   وپتاسیم Cحاوی ویتامین  

 26وخطربروزسکته مغزی را کاهش می دهد.

است.   آلزایمر  در،  هایدفلاونویسیب، دشمن  وجود  که  ا  دارند،   سیب  به  ممکن  ست 

خطر آلزایمر  کاهش  شناختو  بیماری  کند.  کاهش  کمک  روزانه  14عمومی  مصرف 

مقابله می   ،  دهد و با اثرات پیری بر مغزابتلا به آلزایمر را کاهش می    سیب      آب

عدد سیب میزان کلسترول خون )چربی خون( را کاهش می    2مصرف تقریبا    13کند.

فیبرهای   داشتن  دلیل  به  سیب  کند.  می  پیشگیری  قلبی  سکته  بروز  از  و  دهد 

  26از بروز خطر گرفتگی رگ های قلب پیشگیری می کند. )الیاف غذایی(غذایی

متخصصان علم تغذیه معتقدند که مصرف روزانه یک سیب با پوست، خطر ابتلا به  

علاوه  این میوه با ارزش  سرطان روده را به طور چشمگیری کاهش می دهد ؛ زیرا  

فیبری   مواد  داشتن  به  ،  بر  ماده  این  که  است  خود  پوست  در  پکتین  ماده  دارای 

و   شود  می  تخمیر  روده  های  باکتری  کوتاه  وسیله  تخمیری  چرب  های  اسید 

آسیب رسان در روده جلوگیری می     رشد باکتری های  تولیدمی کند.این اسید ها از  

کنند همچنین این مواد با حمایت از سلول های پوششی دیواره روده ها، آنها را در  

 27.برابر تغییرات بدخیمی و سرطان محافظت  می کنند

به دنبال سیب های جامد    ،  هنگام انتخاب سیب، چه در فروشگاه یا باغ سیب چیدن

باشید سوراخ  یا  کبودی  لکه،  را   .بدون  آنها  خنک  همچنین  و  خشک  جای  ،  در 

درکیسه های پلاستیکی سوراخ دار نگهداری کنید تا هوا حرکت کند و در عین حال  
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  .سوراخ کنید ( در دو طرف آن     )هر قسمت  را از کیسه خود .رطوبت را حفظ کند

 25می شود.ماه نگهداری  3تا  1بین  ، بسته به تنوع 

 ,A, B, B6, PPهای  ای سرشار از آهن، ویتامین انار، میوه   :میوه زندگی!  انار، 

C, E  پتاسیم، منیزیم، کلسیم، فسفر، آهن، منگنز و  . انار دارای مواد معدنی،    است

انار انواع گوناگونی دارد، ولی نوع شیرین    !  سدیم است. اسیدهای آمینه و ..... است.

انار مقوی قلب    ترین خاصیت انار، تصفیه خون باشد. شاید معروف   باشد.آن بهتر می 

اناراست. از  سرشار  انار،    26حفظ سلامت قلب و عروق کمک می کند.  به    مصرف 

 10.پلی فنول است که در حفظ سلامت قلب موثر است 

در  ارزش،  با  میوه  بیماری   این  از  بسیاری  از  جلوگیری  و  جمله  حفظ سلامتی  از  و  ها 

به دلیل وجود مقدار زیادی ویتامین  بیماری  این  و  و    Cهای قلب و عروق موثر است 

آنتی اکسیدان است که مانع    26است.  B1, B2, B6های  ویتامین  انار دارای خاصیت 

باعث کاهش    و  (LDLبروز گرفتگی عروق و بیماری قلبی،کاهش کلسترول بد خون )

  18شود .فشارخون بالا می 

مطالعات نشان داده است که نوشیدن روزانه یک لیوان آب انار ، باخطر تصلب شرایین  

  حمله های قلبی و مغزی مقابله می کند.   )تصلب شرایین( و بیماری های مرتبط مانند 

قلبی می بسته شدن عروق  مانع  و  است  اکسیدان  آنتی  از  انار سرشار  وجود  18.شودآب 

در انار خواص و فواید درمانی فراوانی از جمله حفاظت قلب، حفاظت ریه،  ترکیبات مهم  

های باکتریایی و  کمک به اختلال نعوظ، کلاژن سازی در پوست و مو، مبارزه با عفونت

 9  قارچی و کمک به افزایش حافظه اشاره کرد.
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 توان  می انار  دیگر  از خواص  9شود.  ضد افسردگی است و موجب شادابی می ،  این میوه  

سیستبه   سرطان،بهبود  برابر  در  محافظت  ایمنی،  و  م  جوانی  پیری،  روند  شدن  کند 

بیماری    بروز  های التهابی، پیشگیری ازشادابی پوست، بهبود کم خونی، تسکین بیماری 

  26اشاره کرد.تصفیه کننده خون و تقویت قلب  ،بیماری قند( )دیابت 

گیری  . این اسید دارای خاصیت مبارزه با شکل است اسیدیکژاِلاحاوی  منابع    انار حاوی

سلول  جهش  سرطانی و  روده های  سرطان  به  منجر  که  می ای  بزرگ  است. ی    شوند، 

می تواند از بروز سرطان  انار به دلیل داشتن عوامل قوی و ضد سرطان  همچنین  10،27

آزمایش ها حاکی از آن است که آب انار، باعث کاهش تعداد و  پروستات جلوگیری کند. 

 16، 3رشد سلول های سرطانی شده و از توسعه بیماری جلوگیری می کند.

ثه  ریزی رحم، تصفیه خون، تقویت ل درمان مسمومیت، التهاب معده، خون این میوه برای  

و پوست  دندان،خارش  استحکام  دارد.  و  کاربرد  نیز  جنین  دارو  ا  10سلامت  بهترین  نار 

مصرف انار باعث  کند.  برای تقویت کلیه در سالمندان است و رنگ چهره را شفاف می 

بد) کلسترول  میLDLکاهش  خون  فشار  و  فرآیند  (  انار  آب  مداوم  نوشیدن  شود. 

به   منجر  که  را  مضر  کلسترول  میرگ گرفتگی  اکسیداسیون  میزان  ها  به    40شود، 

گردد. انار باعث کاهش فشار خون می   ،  مصرف آب انار ترش9دهد.  درصد کاهش می 

 26باشد.دافع سموم بدن و اوره و کاهش دهنده کلسترول می 

هنگام خرید    رد26باشد.برای افراد مبتلا به کم خونی مفید و شفا بخش می،  انار شیرین  

انار  انارهای  انار،  عموما  کنید.  انتخاب  را  دارند  شفافی  پوست  و  روشن  رنگ  که  هایی 

https://en.wikipedia.org/wiki/Ellagic_acid
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باید دانه 1  دارتر هستند.  آب   ، سنگین انار،  ارزش غذایی  به طور را    های آن  برای حفظ 

 9 .کامل خورد

. خرمالو است   ،یکی از میوه های فصل پاییز  :  پرخاصیت و خوشمزهمیوه  خرمالو، 
طعمی شیرین و گس دارد. کمک به بهبود گردش خون و کاهش وزن از    ،خرمالو
های مزمن موجب کاهش خطر ابتلا به بیماری   خرمالو  1.خواص خرمالو است  جمله

می  قلبی  سکته  و  سرطان  ویتامین شود.  مانند  داشتن  سبب  به  میوه  برای  C این   ،
لثه  استحکام  موجب  و  است  مفید  سرماخوردگی  درمان  و  می پیشگیری  از  ها  شود. 

بدن، بهبود عملکرد دستگاه    توان به تقویت سیستم ایمنیمی  ،خواص دیگر خرمالو
 تقویت بینایی اشاره کرد.    و گوارش

است.   مفید  بالا  خون  فشار  درمان  برای  و  دارد  بالایی  منیزیم  و  پتاسیم  میوه  این 
 در و شودباعث افزایش اشتها می ،همچنین در رفع کم خونی و التهاب بواسیر مؤثر است

خرمالوهایی را  هنگام خرید این میوه فصل پاییز،  9.درمان اسهال خونی تأثیرگذار است

خرمالوهای کاملا رسیده   .جدا کنید که پوستی صاف، شفاف و بدون ترک داشته باشند
های  اگر قصد دارید در مدت زمان کوتاهی از خرمالو استفاده کنید خرمالو   .نرم هستند،  

 . های نیمه رسیده را جدا کنیددر غیر این صورت خرمالو  ،نرم و رسیده را جدا کنید

از میوه   ،انگور  :  ضامن سلامتی و زیباییانگور،  این فصل  یکی  نماد  پاییز و  های 
دار، شیرین و  میوه درخت انگور، گوشت  .ای شیرین ولذیذ می باشدانگور میوه است.  

رنگ  درشت،شیرین،پوست  به  که  است  آن  انگور  نوع  بهترین  است.  گوناگون  های 
باشد. هسته  کم  و  است.  ،انگور  نازک  بخشی  حیات  ومیوه  کامل  انواع  26غذای 

  11.هر دو انگور سیاه و سبز در پاییز در دسترس هستندمختلفی دارد. 

دارای آب،پروتئین، مواد قندی ،آرسنیک،کلسیم، منگنز، کلر، فسفر،آهن، ،رسیده    انگور

ویتامین  سدیم،  پتاسیم،  سیلیس،  ید،    ,A, B1, B2, B3, C, Eهای  منیزیم، 
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ویتامین باشد.می این  اکسیدان همه  آنتی  برابر  ها،  در  را  انسان  که  هستند  قوی  های 
می بیماری  محافظت  عروقی  و  قلبی  ناراحتی 11.کنندهای  درمان  قلبی  انگوربرای  های 

پلی زیادی  مقدار  دارای  انگور  است.  است.سودمند  خواص  فنول  دارای  ماده  این 
را انسان  آن  خوردن  که  است  بیماری   از  ضداکسیدان  های    بعضی 

بالا  یپل  26دارد.های قلب مصون می سخت،مانندبیماری  م  ،انگور قرمز  یفنل    ی باعث 
 24محافظت از سلامت قلب باشد. یبرا  ی گریفوق العاده د وهی شود که م

انگور در درمان فشار خون موثر است.پژوهشگران دانشگاه میشیگان    اعلام  ،  مصرف 
کامل    کردند  سلامت  و  قلب  عضلات  تقویت  و  خون  فشار  تنظیم  به  انگور  مصرف 

می  کمک  خون  گردش  می دستگاه  نظر  به  انگورکند.  دانه  عصاره  کاهش    ،رسد  اثر 
دارد.   قلب  ضربان  تعداد  و  خون  فشار  در  بررس26دهنده  در    یطبق  شده  منتشر  جامع 

Molecules    ،  سال پل2021در  ها  ی،  در  ی فنول  استرس  موجود  کاهش  با  انگور 
  ی مار یب   انسلامت انسان در درم  یکاهش فشار خون و کاهش التهاب، برا   و،یدات یاکس
  24.هستند دی مف ابتی و د  یعروق یقلب یها

رگ در  خون  گردش  تسهیل  موجب  انگور  میمصرف  روی  ها  انگور  درمان  اثر  شود. 
در  بیماری  خود  جدید  تحقیقات  در  دانشمندان  است.  شده  ثابت  وریدی  شریانی  های 

های وریدی  انگور قرمز ،نوعی ماده شیمیایی طبیعی کشف کردند که قلب را از آسیب 
می رگ .  کند  محافظت  شدن  سخت  مانع  و  همچنین  خونی  ها  رگ گرفتگی  های 

اند که با خوردن انگور قرمز، کلسترول خون )چربی خون(  گردد. پژوهشگران دریافته می
شود و خون سرعت بیشتری در بدن جریان  های خونی منبسط می یابد و رگ کاهش می 

  26شود.عملکرد قلب میبهتریابد و این باعث بهبود  می
در انگور قرمز نوعی ماده    ،کند. دانشمندان آمریکاییاز قلب محافظت می  ،  انگور قرمز  

می که  یافتند  را  کند.  شیمیایی  محافظت  پیری  از  ناشی  خطرات  از  را  قلب  تواند 
انگورپژوهش  دانه  روغن  که  داده  نشان  اخیر  از    ،های  ناشی  سطح  تنظیم  برای 
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انگور  ناراحتی  هسته  روغن  باشد.  قلبی  می ،  های  از  موجب  زیادی  میزان  به  تا  شود 
از تصلب شرایین )سخت شدن دیواره رگ  به خصوص  و  قلبی  پیشگیری  عوارض  ها( 

 26شود.

ها،  یپلها،  دان ی اکس  ی آنت ازسرشار،قرمزانگور هافلاوفنول  ف  نول  غذایی ا)الیبری،  و  (  ف 
سرشار از آب است    نی تواند به کاهش التهاب کمک کند. همچن   یاست و م     رسوراترول 
س به  م  یر یکه  دارد24کند.  یکمک  بالایی  کربوهیدرات  حد    2.انگور  از  بیش  خوردن 

 ، می تواند سطح کالری شما را افزایش دهد. با این حال، این میوه های شیرین  ،انگور
 11 . فواید زیادی برای سلامتی دارند طعم بسیار خوبی دارند و

انواع سرطان جلوگیری می  از  بسیاری  بروز  از  که  است  فولیک  اسید  از  انگور سرشار 
یکی از خواص مهم     3سرطان پروستات مؤثر است.  بروز  در پیشگیری از  همچنینکند.  

انگور، تصفیه خون و خون ساز بودن آن است؛ البته این خاصیت در انگور قرمز بیشتر  
برید، خوردن انگور قرمز را به  از انگور سبز است، ازاین رو، چنانچه از کم خونی رنج می

 26شود. شما توصیه می 

انگور دانه  روغن  )  ، مصرف  خون  خوب  کلسترول  افزایش  کاهش  HDLموجب  و   )

  ، شود. همیشه باید توجه داشت که برای مصارف درمانیمی    LDL)  )کلسترول بد خون
همچنین انگور از نژادی باشد که دارای پوست نازک باشد،  .انتخاب شود    ،انگور رسیده

زیرا پوست صخیم انگور نه تنها هضم آن مشکل است، بلکه به علت گیرکردن در بین  
 26شود.عوارض ناراحت کننده   ، ممکن است موجب بروزهای روده چین 

بی  و  زیاد  دل   مصرف  موجب  انگور  و  رویه  تب، عطش  افراد،  برخی  در  سردرد  پیچه، 

می ساده  های  مااسهال  را  انگور  است  بهتر  تأثیر    شود.  تا  نمایید  میل  غذا  دو  بین 

انگور از خوردن  بعد  آب سرد  باشد.نوشیدن  داشته  دارد.پوست    ، مفیدتری  فراوانی  ضرر 
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معده   ،انگور هضم  در  دیر  ضعیف  معده های  اگر  باشد.  داریدتوصیه  می  ضعیف  ای 

 26آب انگور و یا کشمش استفاده نمایید. شودکه ازمی

چرب غذاهای  همراه  به  انگور  سبزی   خوردن  با  یا  و  گوشتی  که    است  ممکن،  ها  و 

ت  بدین ترتیب  نایلونی قرار دارد،  باید در کیسه  را  ا یک  موجب سوءهاضمه گردد.انگور 

ولی آگاه باشید قبل از خوردن انگور آن را کاملا با آب    ماند؛هفته در یخچال سالم می

 26هایی را انتخاب کنید که به ساقه متصل باشند.تمیز بشویید و دانه 

گلابی یک میوه فصل پاییز است که بسیییار :گلابی،میوه ای شیرین و آب دار 

)الیییاف از فیبرسرشییارفواید بسیار فراوانی است. گلابی منبعی    دارایخوشمزه بوده و

محلول و نامحلول است که وجود اییین فیبییر موجییب هضییم بهتییر و بهبییود   غذایی(

گلابی موجییب شود.حرکات دودی روده شده و موجب نرم و حجیم شدن مدفوع می

روده های تنبل  ،تسهیل گوارش مختل شده خواهد شد و به دلیل الیاف گیاهی خود

تواند موجب درنتیجه می  ،بوده    Cسرشار از ویتامین    بیگلارا به کار خواهد انداخت.

 1ها حفاظت کند.تقویت سیستم ایمنی شده و از بدن در برابر ویروس

همچنین حاوی پکتین است، ترکیبی  است .  گلابی یک غذای پری بیوتیک برای روده   

از آنتی فراوان از مواد مغذی سرشار این میوه  22.که به کاهش کلسترول کمک می کند

است که به تقویت ایمنییی، سییلامت قلییب و هضییم  K و C اکسیدان ها، ویتامین های

ها برای درمان کرونا است. میوه  یکی از بهترین،  این میوه فصل پاییز  23.کمک می کند

کمک به حفظ طراوت و زیبایی پوست و مو، بارداری سییالم و افییزایش شیییر در دوران 
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تواننیید بییا هییای بییاردار میهییا اسییت. خانم از جمله خواص گلابی برای خانم   ،شیردهی

 1اسید فولیک لازم برای جنین خود را فراهم کنند. ،مصرف این میوه فصل پاییز

در صییورتی  .فشردن گردن آن است ،ها برای خرید گلابی مناسبروش کی از بهترینی

توان در تهیییه سییالاد دار است. از میوه گلابی می  آب  که لطیف باشد، گلابی شیرین و

اگر   1.های سفت هستندها، گلابیاستفاده کرد که برای این منظور بهترین گلابی  ،میوه

بییرخلاف برخییی .  رسند نگران نباشیییدخرید خیلی سفت به نظر میهایی که میگلابی

میوه هییای  .رسدشود و پس از برداشت میگلابی روی درخت بالغ میهای دیگر، میوه

 25.جداگانه را در کاغذ یا کیسه های پلاستیکی سوراخ دار در یخچال بپیچید

ها از انواع توت   گری د  یکی تمشک    :  !  میوه ای کوچک،اما پر خاصیت تمشک 

شب س  هیکه  دارا  اهیتوت  مغذ  یاست،  مواد  انواع  و  متفاوت    یکم  یاهی گ  یسطوح 
رنگ  که  همانطور  م  یهااست،  نشان  آن  برای    24.دهدی متفاوت  فصلی  میوه  این 

بالا خون  قند  به  مبتلا  میان ایده   ،بیماران  بهترین  تمشک  زیرا  است،  وعده  آل 
به چیزی شیرین دارید  برای زمانی است که میل  و    رکننده یس،    تمشک.  جایگزین 

التهاب هستند. میوه خوشمزه  ضد  عال   یبرا   این  گوارش  دستگاه  و  قلب    ی سلامت 
آب    یدارد و حاو  یکم  یالرک  نیاست. همچن  ییبالا  بری ضد التهاب و ف  رایز  ،است

 24فراوان است.

از ف   تمشک  3با سرطان پروستات مبارزه می کنند.  ،  تمشک و شاتوت     بر، یسرشار 
پل  دانیاکس   یآنت دل   یها،  به  و  و آب است    ی آنت   یمحتوا   لی فنول ها، فلاونول ها 

کند.    یقلب و دستگاه گوارش شما فوق العاده سالم م  یها را براآن  بر،یو ف   یدانیاکس
مشک در  قرار است ت24و ضد التهاب هستند.  رکنندهیدارند، س  ی کم   یبه علاوه، کالر
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کند. رشد  مرطوب  و  خنک  پاییز  ، بنابراین  هوای  فصل  زمان    ،بدون شک  بهترین 
 11.برای پرورش آن است. تمشک را می توان همراه با صبحانه میل کرد

و شفابخش    ، لیمو ترش  انگیز  ای شگفت  در    : میوه  لیموترش  گنجاندن 

سلامتی  برنامه   برای  تواند  می  شما  معمولی  ویتامینتان  غذایی  باشد.   C مفید 

می کند و         از شما در برابر سرماخوردگی و سرفه محافظتموجود در لیمو ترش،  
از حال  عین  عروق  مشکلات    بروز   در  و  پیشگیری  قلب  لثه  کند.  وخونریزی  می 

ولرم آب  با  لیموترش  منظم  مناسب  ،  مصرف  شما  گوارش  سیستم  برای  تواند  می 
 11.باشد

،حریفی قوی  تازه نفس    پرتقال  یکی    :!  بیماری ها مقابل    در  و  پرتقال 

پاییزوجزازمیوه  مرکباتء  های  ،گریپ    لیموترش  نارنج،   )نارنگی،لیمو شیرین،خانواده 

رود؛ بنابراین  و پتاسیم به شمار می C ویتامین   سرشاز ازاست.مرکبات، منابع  فروت(
می  از،باتواندپرتقال  بدن  ایمنی  سیستم  توان  از    بروز  افزایش   ،هابیماری بسیاری 
 9دوران نقاهت را کوتاه کند. پیشگیری و

شگفت  مغذی  موجودمواد  بدن   در  انگیز  به  می پرتقال  کمک  باتان  هایی  بیماری   کند 
های  نظیر  وعروق  ناراحتی  کندقلب  مبارزه  گوارش  دستگاه  واختلالات  این  9.،سرطان 

می  خون  فشار  تعادل  باعث  قرار    پرتقالمصرف    12.شودمیوه  بوی  و  درمعرض  گرفتن 
برحالات مثبتی  اثرات  آن  وپرخاشگری    ،  اضطراب  ،افسردگی  طبیعی  پذیری  تحریک 

برنامه غذایی گنجانده    در  حتما  باید  سرزندگی و شادی است و  از  قال سرشارپرت  .  دارد
  ،   )فشار روحی (برای درمان استرسلق وخو شده و باعث بهبود خ، روغن پرتقال    !  شود

 18د.می باش   افسردگی مفید اضطراب و

از  سرشار  های پاییز است که منبعی  یکی از میوه   ،کیوی:  !  جادویی  کیوی ،میوه 

موجود در کیوی از مرکبات بیشتر است.    C به طوری که ویتامین، است  C ویتامین 

http://qudsonline.ir/search/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
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در این فصل باعث پیشگیری و درمان    ، موجود در آن    C  ویتامین      علاوه بر این
با خلق و  خوردن یک کاسه کیوی، راه خوبی برای مبارزه  9.شودخوردگی می   سرما

تقویت  این میوه گرمسیری، سروتونین بالایی دارد که به    خوی بد و نا امیدی است.
، یادگیری و خلق و خو کمک می کند. خوردن کیوی، راه خوبی برای مهار  حافظه

نروژ    18.است افسردگی  در  اسلو  دانشگاه  با  ،  محققان  کیوی  که  اند  کرده  اعلام 
عدد    3تا    2زانه  وکاهش خطر تشکیل پلاکت و لخته ارتباط مستقیم دارد. مصرف ر 

 8.به میزان زیادی می کاهد خون)چربی خون( کیوی از میزان کلسترول 

 C  سرشار از ویتامین  ،این میوه فصل پاییز : ! گریپ فروت،سلطان مرکبات 

 روزانه مورد نیاز بدن را تامین کند C درصد از ویتامین  7۵ در حدود تواندبوده و می

توانیید بییرای مقابلییه بییا گریپ فروت دارای خییواص آنتییی اکسیییدانی اسییت و می .

های آزاد تولید شده در بدن مفید باشد. گریپ فروت دارای پکتین بوده و به رادیکال

یک مطالعه نشان داد 1.شودمیLDL))همین دلیل مانع بالا رفتن کلسترول بد خون  

به طور قابل توجهی سطح کلسییترول و تییری   ،که خوردن یک گریپ فروت در روز

گلیسیرید را در افرادی که به تازگی تحت عمل جراحی بای پس عروق کرونر قییرار 

 22 . گرفته اند، کاهش می دهد

زای گیریِ ترکیبییاتِ سییرطانمانع از شییکل،  Cویتامین      به دلیل داشتن    گریپ فروت

شییود، شییناخته شییده ی بییزرگ میرودهنیتروژن و در نتیجه کاهش ابتلا بییه سییرطان  

بهترین هستند. گریپ فروت را انتخاب کنید )تییا   ،غذاهای مرکباتی با قند کمتر27است.

لیموترش را یا کمی لیمو یا  داروهای شما تداخل نداشته باشد(،  زمانی که با هیچ یک از

 20. ید به آب خود اضافه کنیدبرای تقویت بیوفلاونوی

http://namnak.com/تقویت-حافظه.p11375
http://namnak.com/تقویت-حافظه.p11375
http://namnak.com/درمان-افسردگی.p4680
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با لیمو    ای  مرکبات  :  ارزش  شیرین،میوه  سایر  مانند  شیرین  منبعی    ،لیمو 

است. لیمو شیرین فواید بسیاری برای بدن دارد که از جمله     Cاز ویتامین  سرشار  
پیشگیری و درمان  می فواید  این   بدن،  آبی  از کم  مانند جلوگیری  به مواردی  توان 

سرطان،   درمان  و  جلوگیری  رفع  سلامتسرماخوردگی،  مو،  و  پوست  به  بخشی 
اشاره   ادراری  اختلالات  درمان  و  بدن  ایمنی  بردن  بالا  تنفسی،  مشکلات 

یا  ،چه به صورت میوه تازه  لیمو شیرین  بر این عقیده هستند که    پژوهشگران1.کرد
شود که روشی  های معطر باعث کاهش اضطراب و استرس می حتی به صورت شمع 

 18.شوددرصد طبیعی برای حفظ آرامش و خوش خلقی می 100

پاییزیبه،    میوه  ترین  و خوش عطر  آور  میوه   :  نشاط  آور،تقویت به،  نشاط   ای 

ی ،ازبین برنده   ضد سرطان  برای زخم معده بسیار مفید است.این میوه کننده قلب و
به، فشار خون را تنظیم و به درمان  کند. به هضم غذاکمک می   دهان است و   بوی بد

می  سرماخوردگی مربا،خورش  شکل ،به    از  9. کندکمک  ازجمله  مختلفی  های 
 1. کننددمنوش استفاده می و

نارنگی که جز گروه مرکبات محسوب    :   گل سر سبد میوه های پاییزینارنگی، 

میوه می از  آنشود  عطر  که  است  پاییز  می  ،های  زنده  را  از  ،نارنگی    کندخاطرات 
محبوب  و  جمله  است. ترین  پاییز  فصل  های  میوه  میوه    پرطرفدارترین  گاهی  ،این 

است شیرین  گاهی  و  برای    نارنگی.ترش  و  است  مؤثر  خون  فشار  کاهش  در 
است.   مفید  بسیار  سرماخوردگی  درمان  و  میوهپیشگیری  ضد    ،  این  و  نفخ  ضد 

خوش خوراک، اعصاب  این میوه  همچنین  کند.سرطان بوده و سموم بدن را دفع می 
 9 . بخشد تسکین می  را

تواند از رشد و گسترش تومورها جلوگیری کند، به  می در نارنگی    موجود C ویتامین 
اثربخشی شیمی روند بهبودی جراحت از عمل جراحی کمک کند،  درمانی را  ها بعد 
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دهد کاهش  را  آن  عوارض  و  دهد  از 17.افزایش  سرشار  مانند    نارنگی  معدنی  مواد 

  تواند به می  این میوه مفید .شودپتاسیم و فسفر بوده و موجب بهبود گردش خون می 
کردن ساعت خواب    بهبود خلق و خوی افراد کمک کند. مصرف نارنگی به تنظیم 

   18.شودبدن کمک کرده و باعث آرامش افراد می 

 .دست را انتخاب کنید  هایی با پوست صاف و یک، نارنگی این میوه  خرید    هنگام

ها به علت داشتن طعم، دارتر هستند. نارنگی   تر و آبشیرین   ،ترسنگین های  نارنگی 
قرار   آشپزها  توجه  مورد  بسیار  شیرینی  و  کیک  تهیه  در  خود  زیبایی  رنگ  و  عطر 

 1. گیرند می

از بهترین جایگزین ها برای    :  با فواید فراوان  ،آلو  آلو طعم شیرینی دارد و یکی 

آلو خوردن  است.  دیابتی  و    بیماران  اضطراب  افسردگی،  به  مبتلا  افراد  تواند  می 
کیسه صفرا کمک می        به تخلیه  ،سوربیتول موجود در آلو11.یبوست را درمان کند

 کند. 

های  ها از جمله ویتامین سرشار از ویتامین ،  زالزالک  :  زالزالک،میوه ای اسرار آمیز 

ها است نزالزالک حاوی آنتی اکسیدا   ،است. علاوه بر این C و ویتامین     Bخانواده  
رفع گرفتگی عروق شده و می  این طریق موجب  از  بیماری و  های  تواند در درمان 

تنظیم فشار خون تاثیرگذار و مفید باشد. مصرف   ، )بیماری قند(قلبی وعروقی، دیابت
 1.های عصبی کاربرد دارددر تسکین درد  ،  دمنوش زالزالک

انجیر خوشمزه، جویدنی و برای میان وعده  :  !   میوه فصلی عجیب و غریب،  انجیر   
آنها  ،   است.  مفید  غذا  هضم  برای  که  است  بالایی  فیبر  دارای  انجیر  است.  عالی 

 11.بهترین گزینه برای یک میان وعده ترد سالم هستند

های جنگلی و سرشار از  ازگیل، از جمله میوه :  !  ارزش  ای جنگلی و با  ازگیل،میوه 

بی  خواص  میوه  این  است.  اکسیدان  آنشآنتی  مهمترین  میان  از  که  دارد  ها  ماری 
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سم می به  برطرف توان  بدن،  از  کاهش زدایی  کلیوی،  مشکلات  فشار  کننده  دهنده 
اعصاب، ضد اسهال، رفع نفخ معده و درمان ورم  تقویت  ،کننده قند خونخون، کنترل 

 1۵.روده اشاره کرد

      خون   پسته، کلسترول  :ی  پاییز    پر خاصیت  هایبرانه  یکی از نو ،پسته تازه 

خون(  ) می  چربی  کاهش  میرا  تنظیم  را  قلب  ضربان  و  خون  فشار  و  ،    کنددهد 
می خون  تقویت  را  بدن  ایمنی  سیستم  و  است  این  ساز  خوشمزه،  کند.  میوه 

از و  تقویت  را  معده  است،  پیشگیری  بیماری   بروز   ضدسرطان  و عروقی  قلبی  های 
توصیه  می نوجوانان  و  باردار  زنان  ورزشکاران،  به  مغذی  ماده  این  مصرف  کند. 
 9. شودمی

قاط،معجزه  استحکام  ،قاطقره   !   طبیعت گر  قره  افزایش  مویرگ موجب    دیواره 

با داشتن ترکیباتی به نام  قاط  قره 20.کندمویرگی کمک می به گردش خون  شده وها
مفلاونوی دری یدها  شده  ایجاد  تغییرات  با  بهرگ   تواند  منجر  که  خونی  بروز    های 

قلب محافظت نماید. تجویز خوراکی و دراز  ازمقابله کرده و    ،شوند حملات قلبی می 
ها و بااثر مستقیم  موثر بررگ تولید و آزاد سازی عوامل  با تغییر  ،  قاط سیاه  مدت قره 

دیوبر ورگ  اره عضله صاف  انقباضی ها  پاسخ  دیابت    کاهش  عروقی  قلبی  ،عوارض 
   9قاط پایین آورنده قند خون و باز کننده عروق خونی است.دهد. قره کاهش می را

پلاکت قاط،قره  تجمع  ضد  سیر  خاصیت  گیاه  و  آسپرین  به  شبیه  نظر  این  از  که  ها 
خون    . باشدمی که  افرادی  عامیانه  اصطلاح  می آنبه  غلیظ  جلوها  برای  از  گیباشد،  ری 

می  شدن  قره لخته  از  قره توانند  گیاه  کنند.  استفاده  کنند  ،قاطقاط  خون    ه باز  عروق 
 19باشد.می

  ی سرشار از مواد مغذ   یاما قو   ،زی رمیوه    ن یا  : زغال اخته، میوه ای اسرار آمیز! 

که در    2019در سال    یبررس  کیقلب هستند. بر اساس    یبرا  دیاز جمله خواص مف 
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The Journals of Gerontology    روزانه مصرف  شد،  اخته  منتشر  با  زغال 
  ی ر ی فشار خون و جلوگ     کمک به کنترل    یبرا   ی عروق خون  یبهبود عملکرد سلول

مر خون  شدن  لخته  د  براست.  تبطاز  مطالعه  سال    یگریاساس  در  در    2021که 
Nutrients  ف از  سرشار  اخته  زغال  شد،  کاهش    بری منتشر  با  که  است  محلول 

ب  از  در  شما  روده  به  کمک  و  صفرا   ن یکلسترول  و  بهبود    و   بردن  قلب  سلامت 
 24 ،موثر است.عروق

از   اخته استفاده  کاهش   زغال  را  سرطان  انواع  به  ابتلا  خطر  تواند  اسید    دهد.   می 
و موجودآنتوسیفنولیک،گلیکوزیدها  اخته  در   انین  از   ، زغال  سرطان    بروز  درجلوگیری 

باشد می  مفید  شماهمچنین    3.پروستات  به  اخته  مغز  حدر  زغال  عملکرد  بهترین  فظ 
کند  باآلزایمر  کمک می  مرتبط  است علائم  ن   13.دهدکاهش    را  وممکن  اخته    ز ی زغال 
(  یاهیگ  ی)مواد مغذها  نتی تونوتریفنول ها، فلاونول ها وف  یاز پلسرشار   ،مانند شاه توت

  24هستند. د یسلامت قلب و دستگاه گوارش مف  ی است که ضد التهاب و برا

زغال اخته را     .را بدون لکه های قهوه ای قابل مشاهده انتخاب کنید ،سفت  زغال اخته 

 .یا در فریزر قرار دهید  ،در کیسه های پلاستیکی سوراخ دار در یخچال نگهداری کنید

ماه در یخچال نگهداری می شود، اما تا یک سال به خوبی در فریزر قرار   2تا    1برای  

 25.می گیرد

 توصیه های مهم: 
 2عادت دهید. ،پاییزی ذایقه خود را با طعم های خوب میوه های آب دار 
تازه    ی  ها  میوه  کناز  استفاده  غذایی  وعده  میان  عنوان  به  کنید  ید.پاییزی  سعی 

به عنوان میان وعده از آنها  دردسترس داشته باشیدو  پاییزی  تازه  های    همیشه میوه
  به عنوان میان وعده استفاده  نمایید.  ،نارنگی  سیب ،پرتقال و  ،اناراز استفاده نمایید. 

2 
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های   می  پاییزی    میوه  کمتری  وقت  این صورت  در  که  دارید  نگه  را شسته  خود 
 2می باشند.گیرند و هر وقت شما برای خوردن آماده باشید، آنها هم آماده 

صبحانه،   در  خود  زمان  صبحانه  غلات  مقداری  .  خردکنید  موز   یاسیب  کمی  ،روی 
ا  کنیدزغال  اضافه  خود  خانگی  کیک  به  فروت    .خته  گریپ  آب  یا  پرتقال  آب 

ها چربی همراه با میوه یا مخلوط ماست بدون چربی یا کم   .طبیعی بنوشید درصد100
 4.را امتحان کنید

 2استفاده کنید.  پاییزی)سیب،انار،پرتقال،نارنگی( از میوه های خام ،به جای چیپس 

پرتقال    کندن  پوست  و  مصرف  پوست ،  هنگام  سفیدی  است  ممکن  که  جایی    تا 

باقی بگذارید. این قسمت، دارای مقدار فراوانی    درون آن   کمپلکس    Bویتامین  را 
 4است. 

طبیعی  و  تازه  میوه  طبیعت   ،آب  در  که  است  بدن  برای  تقویتی  ماده  نوع  بهترین 
تازه  آب  ندارند.  توجه  آن  به  مردم  اکثر  ولی  دارد،  ها وجود  انار،   میوه    )آب 

شیرین(،  لیموترش، باشد،  پرتقال،لیمو  شده  گرفته  تازه  که  صورتی  در  ها  سبزی  یا 
آب میوه های غیر  است. دانه ها، طعم ها و آنزیم ها  اصولا سرشار از موادمغذی، رنگ 

ندارند و به دلیل داشتن  ،  طبیعی و آماده شکر اضافی، چاق    ارزش غذایی چندانی 
 2کننده نیز هستند.

 4کاملاً بشویید. ،بهتر است سیب را با پوست مصرف کنید و آن را قبل از مصرف  

برای    طبیعی(درصد  100آب میوه )های شیرین دیگر،ازنوشیدنی   ه یابه جای نوشاب 
 4.ناهار کودک خود استفاده کنید

میوه    که  هایی  فروشی  میوه  از  کنید  آورند،های  سعی  می  انجام    تازه  را  خریدتان 
هارزی،دهید   میوه  هرچه  باشندی  ا  تر  تازه  شده  شان    ،خریداری  ماندگاری  دوره 

 4.  طولانی تر خواهد بود
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 ،زیرا اسید موجود در آن  ،بشوییدوقتی لیمو ترش می خورید بلافاصله دندان تان را   

آن ،لیمو ترش     اگر مبتلا به سوزش معده هستید، اسید .دشمن مینای دندان است
 4. بنابراین کمتر مصرف کنید .را بدتر خواهد کرد

اما طعم ملایم شیرین گلابی هستید، پس حتماً در سییفر ،اگر عاشق بافت ترد سیب   

هستند هایی را بخرید که سفت خواهید آنشما می .بعدی خود به دنبال گلابی باشید
ها را تکه تکه کنید تا یک ترد توانید آنها را به تنهایی بخورید یا آن)غیر لطیف( و می

 28.شیرین به سالادهای پاییزی اضافه کنید

از سیب ها برای سالادهای تازه، سس سیب خانگی، کلوچییه هییای سیییب و دیگییر  

 28.دسرهای سیب خوشمزه استفاده کنید

عییالی کیییک هییا  دار هستند که برای تهیه    انارها پر از دانه های قرمز شیرین و آب 

 28.هستند

اما بر خلاف سیب،  .گلابی یکی دیگر از میوه هایی است که روی درختان می روید 

رعه دیدییید هایی را در مزبنابراین اگر گلابی .آنها در واقع پس از برداشت می رسند
ها را به خانه ببرییید و بگذارییید چنیید روز روی پیشییخوان که خیلی سفت هستند، آن

دار، شیرین و مناسب برای امتحان دستور العمل های  آنها آب .بنشینند تا نرم شوند

 28.گلابی مورد علاقه شما خواهند بود

 28.خوشمزه است ،شودتان وارد انگور وقتی در سالاد مرغ مورد علاقه  

 : منابع مورد استفاده

1-https://www.ghafaridiet.com 
 

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی ، استرسضد  ی میوه ها-2
 

https://www.ghafaridiet.com/
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   (vahiderfani.ir)عرفانی ،وحید،پادزهرهای غذایی دربرابرسرطان پروستات-3

 vahiderfani.ir) عرفانی،وحید...!قواعدی داردبرای خودش خوردن میوه ها -4

 

 (vahiderfani.ir)میوه ها ،رنگین کمانی از سلامتی، وحید عرفانی، -5

6-Top 10 Reasons to Eat More Fruits & Vegetables, 2022, 

Produce for Better Health Foundation, 

(https://fruitsandveggies.org) 

7-Top 12 healthful fruits, Medical News Today. 2022, 

(https://www.medicalnewstoday.com) 

(vahiderfani.ir) لخته خون با تغذیه مناسب،وحید عرفانی   لکنتر-8   

9-https://www.imna.ir 

10- The Autumn Fruits Benefits and Properties, Fresco food, 

(https://www.frescofood.es)- 

11-Autumn Season Fruits and Vegetables: Eat Healthy and 

Tasty, Bajaj Finserv Health, 2022, 

(https://www.bajajfinservhealth.in) 

،وحید   ارزش برای حفظ سلامت وشادابی بدن  آب پرتقال ،نوشیدنی با -12

(vahiderfani.ir) ،  عرفانی 

، عرفانی خوراکی هایی که به جنگ بیماری آلزایمر می روند،وحید -13

(vahiderfani.ir) 

https://fruitsandveggies.org/
https://www.medicalnewstoday.com/
https://www.frescofood.es)-/
https://www.bajajfinservhealth.in/
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14-The Top 7 Fall Fruits and Their Health Benefits, 2022, 

Dheing, (https://www.dherbs.com) 

15-https://pezeshket.com 
16--http://www.coca.ir 

 ،انتشارات آسیم 1386،وحید عرفانی،چاپ اول، عمر طولانی بدون سرطان-17 

 vahiderfani.ir) (رنگین کمانی ازمیوه های آرام بخش،وحید عرفانی،-18

 

 19- داروخانه سبز ،برای افزایش سلامت قلب و عروق،وحید عرفانی،

(vahiderfani.ir) 
20-16 Heart-Healthy Foods to Help Unclog Arteries 

Naturally, Imaware, 2022, (https://www.imaware.health) 

21-20 Foods You Should Eat Every Day for Clean Arteries and 

Prevent Heart Attack, 2022, Greynium Information 

Technologies 

22-Best Foods to Eat for Gut Health, (2023, Eating Well, 

(https://www.eatingwell.com) 

23-12 Best Foods to Eat for Better Gut Health, According to 

Nutritionists, good housekeeping, 2022, 

(https://www.goodhousekeeping.com) 

24-The 5 Best Fruits to Help Improve Your Heart Health, 

Eating Well, 2023, (https://www.eatingwell.com) 

https://pezeshket.com/
http://www.coca.ir/
https://www.imaware.health/
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25-25 Fall Fruits and Vegetables That Taste Best Right Now, 

Country Living, 2023,(https://www.countryliving.com) 

،وحید عرفانی، لامت قلب و عروقهای قرمز برای سمیوه -26

(vahiderfani.ir) 
عرفانی  دسالم،وحی پیشگیری ازبروزسرطان روده بزرگ باتغذیه    27-  

، (vahiderfani.ir) 

28-15 Fall Fruits That Are Best during the Harvest Season, 

the pioneer woman, 2023,  

(https://www.thepioneerwoman.com) 
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،انتشارات آسیم 1390تغذیه صحیح ضامن سلامتی،وحید عرفانی،چاپ دوم،  - 

،نشر فرهنگ اندیشمندان  1389قلب سالم برای همه،وحید عرفانی،چاپ اول،-  

-13Amazing Benefits of Apple, Organic Information Service, 

2018, (https://www.organicfacts.net) 

https://www.organicfacts.net/
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- Foods to Help Prevent Alzheimer’s Disease, Readers Digest, 

2019,( www.readersdigest.ca) 

-13 Health Benefits of Oranges, Diana Herrington, Care2, 

2019, (https://www.care2.com) 

-15 Health Benefits of Pomegranate Juice, Healthline, 2018, 

(https://www.medicalnewstoday.com) 

-12 Health Benefits of Pomegranate, Healthline, 2018, 

(https://www.healthline.com) 

-Top 10 Reasons Why You Need To Eat Fruit, Creative 

Healthy Family, 2022 

(https://www.creativehealthyfamily.com) 
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