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 به نام خدا 

 سیب،میوه ای شگفت انگیز و شفابخش 

 فواید جادویی سیب در افزایش سلامتی و عمر طولانی

 

و اینن    شده و محبوب در سرتاسررر انررات اسرر ای شناختهمیوه،  سیب   
 ،اتفاق خوبی است. طبق آمار موسسه سلامت ایالات متحده آمریکا، سیب سرخ

علاوه بر ای ،اینن  15(44د.)صماده خوراکی برای میانسالان می باش  50یکی از  
یکی از خوش مزه تری  و در عی  حال در دسترس تری  میوه ها میوه باارزش  

  15در دنیا، سیب می باشد .

آت    گوناگوت  نژادهای  حسب  بر  سیب  میوه  در  مواود  شیمیایی  ترکیبات 

 1 متفاوت اس .

      سیب یکی از سلام  بخش ترین خوراکی هررای اارررا  مررا محسرروب     

سیب با تنوعی بیش از گذشننته منبننی یذیننذی از خننواص سننلامتی   می شود .
فرادی که به طور منظم سیب می خورند میزان تندرستی خود را ا1بخش است..

افزایش می دهند و علاوه بر آن از بروز بیماری هننای متدننددی کننه بننه دیینن  
 7 (189)صکمبود عناصر حیاتی پیش می آید جلوگیری می نماید. 

، اسید پانتوتونیرر ، A,B1, B2, B12, E, Kسیب سرشار از ویتامین های  

آب سیب به اندازه کافی دارای   7.بیوتین، اسید فولی  و کولین اس نیاسین،  

آب میوه دارای       است؛ به علاوه، ای Cو سرشار از ویتامی   A  ،Bویتامی  های 
 3املاح مددنی است.

کایری دارد کننه آن را  100یک سیب متوسط تقریباً هر کدام  .کم کالری اس  

یننک رمیننم یننذایی  .به گزینه ای کم کایری برای میان وعده تبدی  مننی کننند
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می تواند به شما کمننک کننند کننایری ،  از یذاهای کم کایری و پرمغذی    سرشار
بننه خود را متدادل نگننه دارینند و وزن خننود را افننزایش ندهنند  و اینن    بدن  های

 18سلامت قلب شما کمک می کند

 1 .اس  Kدارای مقدار بسیار ناچیزی ویتامین   

  . ماده پکتین اس   از  تویید کننده ذرات مویکویی    منبع کاملی   ، پکتی   ماده 

ریه  و   ستات ، روده  وهستند که تا حد زیادی سلول های سرطانی را در سطح پر

کند   می  مینابود  جلوگیری  بدن  در  سرطان  پیشرفت  از  سیب  4.نماید  و    ، آب 

پکتی  موجود در سیب، گرسنگی و عصبانیت در انسان را آرام  بسیار یذیذ است و  

 می کند. 

و گلوکز    )چربی خون(که میزان کلسترول  از فیبر)الیا  غذایی( اس    سرشار 

گرم فیبربه    4)دارای    موجود در ای  میوه فیبر  4کاهش می دهد.    )قند خون(خون

پوست(خطر راهمراه  قلب  کرونری  بیماری  به  دهد.    14ابتلا  می  درصدکاهش 

، فیبر محلول به    University of Illinois ))دانشگاه ایلینویطبق گفته  

بنابرای     دیواره رگ های خونی کمک می کند .  جلوگیری از تجمی کلسترول در

از بروز تصلب شرایی  )محدود شدن جریان خون در عروق به دیی  تجمی پلاک  

 1 می کاهد.  ها( و بیماری های قلبی 
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قریبا نیمی  ت  .می شود محسوب  Cخوبی برای تامین ویتامین  منابع بسیاراز   

در پوست سیب وجود دارد و سیب های کوچک در مقایسه، مقدار    Cاز ویتامی 

   بیشتری پوست دارند.

محا  از   سرشار  بدت  ی  ها  ازسلول  که  اس   اکسیدات  آنتی         فظ  نوعی 

  1 4 . می کند

پلی  و  اس فنول  حاوی  خون  فشار  کاهش  به  داردکه  ارتباط  سکته    1  .خطر 

، پوست   مانند  سیب  های  اکسیدان  آنتی  به  حاوی  که  باشد  می  ها  فنول  پلی 

کنترل فشار خون و سلامت قلب کمک فراوانی می کند. به همی  خاطر است  

 1 .که بهتر است پوست سیب هم همراه سیب خورده شود

از منم ترین خواص سیب می توات کم  به بیماری های قلبی، کم خونی،   

و   صفرا  کیسه  معده،  اختلالات  سراات،  انواع  و  روماتیسم،       …دیاب ، 

 1 می توات نام برد.

میننوه  .می باشد کلید یک رمیم یذایی سایم برای قلبسیب، .مقوی قلب اس  

انجم  قلننب  .هایی مانند سیب پایه های اصلی یک برنامه سلامت قلب هستند
ویتننامی    18.وعده میوه در روز را توصیه می کننند    5تا    4آمریکا در واقی مصرف  

E,A,C   پلی فنننول و مننواد گینناهی  انویننه موجننود در سننیب، از قلننب و عننروق
کاهش چسبندگی پلاکت   ، با فلاونوئیدهای موجود در سیب1  محافظت می کند.
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ش  کردن شریان ها، باعث تقویت سلامت قلب    و  کلسترولدر رگ ها، کاهش  

  1یاد شده است.داروی ضد سکته قلبی از سیب همواره به عنوان  می شود.

مصرف سیب کمک زیادی به درمان و پیشگیری از بروز  بیماری های  قلبننی مننی 
هننای قلبننی مشخص شده است که بی  سیب و خطر کمتننر ابننتلا بننه بیماریکند.  

نشننان   ،مریکنناآمطایدات پژوهشننگران علننوم تغذیننه در کشننور    .ای وجود داردرابطه
های قلب و عننروق  تواند از ابتلا به بیماریدهد که خوردن یک سیب در روز میمی

 یک مطایده در مجلننه یننذاهای کنناربردی، همننانطور کننه توسننط 1 .پیشگیری کند

Prevention ، گزارش شده است، نشان داد که خوردن یننک سننیب در روز مننی

 16. تواند خطر ابتلا به بیماری قلبی را تقریبا به نصف کاهش دهد

سیب دارای مقادیر فراوانی ویتامین و مواد معدنی اس  که باعث تقوی    

 1 شود.خوت می

   4.سیب از سیاهرگ ها محافظ  می کند 

  سیب را می توات به عنوات ی  میات وعده عالی روزمره استفاده کرد. 

فشار    کاهش  عث  شود.با  می  آن،باعث  خوت  بوکردن  وحتی  سیب  خوردن 

خون فشار  یی     کاهش  دانشگاه   توسط  شده  انجام  شود.بررسی    ( Yale)می 

  نشان داد که تنها یک بار بو کشیدن سیب، فشار خون بیماران را پایی  می آورد.

1 

)بیمنناری کنترل سطح قند خون برای بیمنناران دیابتی  دیاب  را کنترل می کند. 

پلی فنول های موجننود در سننیب بننه کنناهش جننذب  .بسیار ضروری است قند(

بننه  ،کنناهش جننذب کربوهینندرات در بنندن .کربوهیدرات در بدن کمک می کند

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/
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عننلاوه بننر  .جلوگیری از نوسانات سطح قند خون در جریان خون کمک می کند
در سننلول  ،ای ، پلی فنول های موجود در سیب به تحریک گیرنده های انسویی 

از سلول های می توانند ،آنتی اکسیدان های موجود در سیب  .ها کمک می کند
 2اننند خطننر ابننتلا بننه دیابننت نننو   که می توپانکراس )یوزایمدده(محافظت کنند

 16. کاهش دهدرا

اگرچه متخصصان تغذیه توصننیه کسانی که دیابت دارند روزی یک سیب بخورند.  
می کنند حتما در رمیم یذایی خود سیب را بگنجانید؛ زیرا سیب کایری پایینی دارد 
و فیبننر )ایینناف گینناهی( آن بسننیار بننالا اسننت و جلننوی گرسنننگی را مننی گیننرد. 

 13(217)ص
می    سیب  منظم  اور  به  که  امله افرادی  از  و  تندرستی   میزات    خورند، 

بیماری های    بروز   ،ازعلاوه بر آن  3  روات خود را افزایش می دهند     سلامتی
حیاتی   عناصر  کمبود  دیی   به  که  اضطراب  و  افسردگی،استرس  مانند  متدددی  

 15(44)صپیش می آید جلوگیری می نماید.

 4.به اذب آهن کم  می کند 

ای  میوه با    دهد.احتمال بروز تصلب شرایین)گرفتگی عروق( را کاهش می  

گ  شارز خطر  بروز  از  یذایی  فیبرهای  داشت   دیی   قلب به  های  رگ  رفتگی 

کند می  سایم  پژوهشگران    .پیشگیری  میانسال  افراد  از  گروهی  بر  مطایده  با 

هفته، چهار  مدت  به  سیب  عدد  یک  روزانه  خوردن  که  حدود  دریافتند    40  در 

 1 .دهدها را کاهش می درصد از سطوح مواد مرتبط با بروز سختی شریان 

 1.این میوه باارزش، تقوی  کننده انرژی ابیعی اس  
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اس .حاوی     کمک  پتاسیم  فشارخون  کنترل  به  که  مددنی  کند  ماده    و   می 

 1 می دهد. خطر بروزسکته قلبی و مغزی را کاهش

،  دار    شیری  آب   مواد داخ  ای  میوه   می شود.  خوتباعث کاهش کلسترول   

خون(کلسترولرسوب  از   دیواره   )چربی  روی  عروق    بر  گرفتگی  و  ها  رگ 

در مجله آمریکایی   2020مطایده ای که در فوریه سال    .پیشگیری خواهد کرد

به شرکت کنندگان    سیب در روز  منتشر شد نشان دادکه خوردن دو  ،تغذیه بایینی

کلسترول کمک سطح  تا  کند  کاهش    و    (LDLبد) می  را  گلیسیرید  تری 

گوناگون  مطایدا.دهند استاتی   ات  مصرف  با  را  روز  در  سیب  یک  خوردن   رات 

برآورد شده    ، که نوعی داروی مدروف به کاهش کلسترول است.ه اندمقایسه کرد

سیب  که  اندازه است  همان  به  تقریبا  از  ها  ناشی  مرگ  کاهش  در  استاتی   ی 

 1 .های قلبی مو ر هستندبیماری 

  یذا   فیبر موجود در سیب به بهبود روند هضم   .  هضم غذا را بنبود می بخشد 

کند می  از    آن .کمک  و  کنند  می  تضمی   را  تر  نرم  روده  حرکات  بروز  ها 

 2.اختلالات مدده و یبوست جلوگیری می کنند 

 هننایی مانننند سننیبوقتننی میوه .میات وعده های ناسالم را حذ  می کننررد 

پرکایری   یخوراکی ها، به ای  مدنی است که به دنبال چیپس و سایر  خوریم می
 18مغذی نیستیم.و کم 
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فیبر    8سیب، میوه خوبی برای کاهش وزن است.  .کم  می کندبه کاهش وزت   

مدت   برای  را  شما  و  بدهد  سیری  احساس  شما  به  تواند  می  سیب  در  موجود 

دارد  نگه  سیر  می   .طولانی  جلوگیری  پرخوری  از  و  دهند  می  کاهش  را  اشتها 

سیب. کنند شود  می  باعث  باشد  ،ای   وزن  کاهش  برای  عایی  ای  بر    2.میوه 

خورند کاهش  سیب یا بیشتر می  3اساس یک تحقیق در برزی ، زنانی که روزانه  

 6.خورندوزن بیشتری نسبت به زنانی دارند که سیب نمی

به کاهش وزن    ،شوند ترکیبات طبیدی موجود در سیب که به نام پکتی  شناخته می 

می  آن  6کنند.کمک  وعده    از  میان  انتخاب یک  دارد،  کایری کمی  که سیب  جایی 

سایم مانند آن به جای تنقلات پر کایری، مانند کلوچه یا آب نبات می تواند به شما  

 17 .در حفظ وزن سایم کمک کند

ایلب به افرادی که از کم خونی رنج می برند    .در درمات کم خونی مفید اس   

کنند مصرف  را  سیب  شود  می  است  ،توصیه  آه   ینی  منبی  برای   .زیرا  آه  

 2.متابوییسم گلبول های قرمز بسیار مهم است

رستی  وجود دارد  ئ ماده آنتی اکسیدانی به نام کو  ،. در سیبدشمن آلزایمر اس  
که بیش تری  مقدار آن در پوست آن نهفته است. سیب قرمز در مقایسه با سیب  

مصرف روزانه آب سیب، ابتلا به آیزایمر    .آنتی اکسیدان بیشتری دارد  ،زرد و سبز
کند می  مقابله  مغز  بر  پیری  ا رات  با  و  دهد  می  کاهش  بروز    5.  را  از  سیب 
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افراد مس  جلوگیری می کند.   در  آیزایمر  و  از  فراموشی  نتایج حاصله  اساس  بر 
ابتلا به    تحقیقات دانشمندان دانشگاه ماساچوست، مصرف آب سیب می تواند از 

کند.پژوهشگران  پیشگیری  انجام    آیزایمر،  ها  موش  روی  که  آزمایشاتی  طی 
  ،   دادند،دریافتند احتمال کاهش حافظه موش هایی که آب سیب دریافت کردند

گویند:   می  پژوهشگران  تنها"کمتراست.ای   سیب،نه  آب  روزانه  به    مصرف 
به   وجه،  اصلی  بهتری   های  تواندجنبه  می  کند،بلکه  می  مغزکمک  عملکرد 

 5"بیماری آیزایمر را به تأخیر بیاندازد.

 6از مواد غذایی چربی سوز اس . 

کند.  می  الوگیری  پرخوری  فلاونوئید،    از  خوراکی،  فیبر  دارای  سیب 
می سیری  احساس  ایجاد  باعث  که  است  بتاکاروت   و  از  فیتواسترول  و  شود 

 6کند.پرخوری جلوگیری می 

آنتی     از  سرشار  سیب  که  آنجایی  شدت  از  بنتر  مواب  اس ،  اکسیدات 

 6شود.  تر می تر و سالمهای قوی  اریات خوت و ساختن ماهیچه

خوردن سیب طبیدی تازه و رسیده    سیب حریف تازه نفس در مقابل سراات! 

آ ار ضدسرطان دارد. بر اساس نتایج پژوهشی جدید در    ،به طور کام  و با پوست

  7خوردن روزانه یک عدد سیب خطر ابتلا به سرطان را کاهش می دهد.    ،آمریکا

سرطان   چندی   به  ابتلا  کاهش خطر  با  یذایی  رمیم  در  سیب  مرتبط  گنجاندن 

به بررسی  ،   Nutrients در  2021به عنوان مثال، یک بررسی در سال   .است

کاهش خطر   با  رسد مصرف سیب  نظر می  به  داد  نشان  که  پرداخت  مطایداتی 

مری،   حلق،  بزرگ،  روده  پانکراس،  سینه،  مثانه،  ریه،  های  سرطان  به  ابتلا 

   10. تخمدان، کلیه و پروستات مرتبط است
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می شوند،    شیمیایی گیاهی که موجب رنگ قرمز در بدضی میوه ها  پکتی  ، ماده  

موجود در  ی   وئرست ک  همچنی خطر ابتلا به برخی از سرطان ها را کاهش می دهند.

، رسیب  سرطانی  های  سلول  رشد  و  ریه  سرطان  ساییسیلات  خطر  کند.  می  کم  ا 

خاصیت ضد سرطانی    7    . مو ر است  ابتلا به سرطانردر کاهش خط،سیبموجود در

 7(190نیز بیشتر است. )ص Cمواد گیاهی موجود در پوست سیب از ویتامی  

بنزوپیری ،   کند.  می  جلوگیری  بدن  های  زا  سرطان  به  بنزوپیری   تبدی   از  سیب 

کردن،   سرخ  مانند  یذاها،  فرآوری  نتیجه  در  که  است  زا  سرطان  شیمیایی  ترکیبی 

آید.   می  وجود  به  دادن  دود  یا  کردن  در  7بریان  جدید  پژوهشی  نتایج  اساس  بر 

آمریکا، خوردن یک عدد سب در روز خطر ابتلا به سرطان سینه را در زنان کاهش  

 7می دهد. 

سیب با داشتن مقدار قابل تواه فیبر غذایی بروز سراات روده بزرگ را   

بدضی از متخصصان علم تغذیه مدتقدند که مصرف روزانه    7  .   کاهش می دهد

کاهش    چشم گیر ی    پوست، خطر ابتلا به سرطان روده را به طوریک سیب با  

داشت    بر  علاوه  سیب  زیرا  دهد،  گیاهی(یبرفمی  اییاف  در  )  پکتی   ماده  دارای 

وسیله به  ماده  ای   است.  خود  و        پوست  شود  می  تخمیر  روده  های  باکتری 

از رشد باکتری های    ،اسیدهای چرب با زنجیره کوتاه تویید می کند. ای  اسیدها
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سلول    با حمایت از  ،ای  مواد  همچنی .می کنند  آسیب رسان در روده جلوگیر ی

آ ها  روده  دیواره  پوششی  سرطان    ن های  و  بدخیمی  تغییرات  برابر  در  را  ها 

   7 (192)ص می کند. محافظت

سیب حاوی پروسیانیدی ، نوعی آنتی اکسیدان است که ممک  است تا یر مثبتی در  

 16. ضایدات پیش سرطانی در روده بزرگ داشته باشد بروز پیشگیری از

سرطان   از بروز سیبپکتی  موجود در .پیشگیری می کند  معده سراات از بروز 

 7مدده پیشگیری می کند. 

بروز    یبوس   بیماز  کند.پاری  می  موجب  یشگیری  در سیب  فیبر  می    وجود 

اری یبوست  فدال شده و از بروز بیمشود که دستگاه گوارش  با سرعت بیشتری  

 7 پیشگیری می کند.

تا یر منفی  زیرا خاصیت ضد اکسیداسیون دارد و    برای ریه بسیار مفید اس ، 

ای  رو    .آیودگی و دود سیگار را کاهش می دهد روزی یک سیب و حداق   ،از 

 7(192-193)صصسیب بخورید.  5هفته ای 

خاصیت ضد اکسیدانی  ای  میوه    .  سلول های آسیب دیده را ترمیم می کند  

 7دارد و سلول های آسیب دیده را ترمیم می کند. 
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دندان       خوردن سیب  .خوردت سیب دندات ها را سفیدتر و سالم تر می کند 

نمی شود، اما گاز      ما سیب جایگزی  مسواک  . ها را سفیدتر و سایم تر می کند
جویدن و  دهان    گرفت   در  بزاق  تویید  سیب  با  آن،  و  کند  می  تحریک  را  ما 

 8.کاهش سطح باکتری ها، پوسیدگی دندان را کاهش می دهد

ها جننایی کننه سننیب  از آن.  گرسنگی را برای مدت اولانی تری رفع می کند 

بننه  فیبننر. کنننندای سیرکننده درست میوعدهمیانسرشار از آب و فیبر هستند، 
بنابرای  برای مدت طولانی تری احسنناس سننیری   هضم آهسته کمک می کند؛

  18.می کنید

یک مطایده می گوید اگر روزی یک    .به شما کم  می کند بیشتر عمر کنید 
باشید داشته  بیشتری  عمر  است  ممک   بخورید،  دریافتند    .پژوهشگرانسیب 

درصد کمتر    35سال بدد،    15دهند، در  کنندگانی که ای  کار را انجام میشرکت

 17. احتمال دارد که بمیرند 

تحقیقات نشان داده است افرادی    .کندمی  به الوگیری از پارکینسوت کم    
ممک  است در برابر    ،سیب می خورند  مانند  که میوه ها و سایر یذاهای پر فیبر
شوند محافظت  پارکینسون  عصبی  بیماری  های  سلول  تجزیه  با  که  وضدیتی   ،

دانشمندان ای  را به قدرت مبارزه با   .تویید کننده دوپامی  مغز مشخص می شود
 8. رادیکال های آزاد آنتی اکسیدان های موجود در آن مرتبط می دانند

 8 .کندمی سنگ کیسه صفرا الوگیری بروز از   

با سندرم روده تحری  پذیر کم  می کند  تحریک    رودهسندرم  .به مقابله 

مشخص نفخ  و  شکم  درد  و  اسهال  یبوست،  با  شودپذیر  ای    .می  کنترل  برای 
افراد   یبنیات و یذاهای چرب دوری کنند و  از  علائم، پزشکان توصیه می کنند 

 8 . به خوبی درک می کنند)سندرم روده تحریک پذیر(    IBSمبتلا به

از     پیشگیری  کندبروز  به  می  کم   وریدهای    )بواسیر(هموروئید  .بواسیر 
متورم در مجرای مقددی هستند و در حایی که تهدیدی برای زندگی نیستند، ای   
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باشندها می سیاهرگ  از حد در  ها به دیی     آن .توانند بسیار دردناک  فشار بیش 
)اییاف  فیبر .با کنترل یبوست ایجاد می شوند  ،ناحیه یگ  و مقدد و قسمتی از آن

شما    یذایی( حد  از  بیش  زدن  زور  از  تواند  دستشویی  ،  می  به  رفت   هنگام 

در اینجا دوباره فواید   .جلوگیری کند و در نتیجه به کاهش هموروئید کمک کند
سیب منبی عایی فیبر است که می تواند به شما کمک کند منظم !سیب می آید

  8. باشید
 کننه در 2018در یننک مطایدننه در سننال  سلام  مغررز را تقویرر  مرری کنررد 

Nutrients   ،سوئدی دو هزار نفر را به مدت شننش  پژوهشگران منتشر شد

سال زیر نظر گرفتند و دریافتند کسانی که به رمیم یننذایی موسننوم بننه ایگننوی 

بننند بودننند، نسننبت بننه افننرادی کننه  پننای (NPDP) یذایی محتاطانه نوردیک

یذاهای چرب و فرآوری شده بیشتری مصرف کردند، عملکرد شننناختی بهتننری 

واستار خوردن مقدار زیادی سننبزی خ  NPDPدر میان چیزهای دیگر،  .داشتند

   10سیب است.ییر ریشه ای، به علاوه گلابی، هلو و های

و کلسیم سیب  به بدن کمک می کند کننه   دارای مقدار زیادی کلسیم اس  
راه   ،از کلسننیم   خننوردن یننذاهای سرشننار  11کلسیم یذاهای دیگر را جذب کند.

  .خوبی برای بهبود و حفظ تراکم استخوان است

 مرری شررودی انسرری  ایی اس  کرره باعررث افررزایش قررواهسیب از میوه   

مفید جنسی  نیروی  افزایشو تقویت مدده برای ، مربای شکوفه سیب 11(74)ص

 11است.

مقننوی در بوده و یننک خننوراکی    خوردت سیب در تقوی  عمومی بدت مؤثر 
 11می باشد. عضلاتمورد ضدف اعصاب و 

 11در حفظ اراوت و شادابی پوس  اثر نیکویی دارد. 
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مفینند   ،رفننی خسننتگی بننیش از حنند  بننرای    .اثر خوبی در رفع خستگی دارد 
 11است.

سیب بننه خنناطر داشننت  منناده مدنندنی   .دم کرده برگ سیب ادرار آور اس    
پتاسیم به دفی ادرار کمک کرده و در حفظ قنندرت و فداییننت کلیننه ا ننر بسننیار 

 11نیکویی دارد. 

 11حرارت را از بدت خارج می سازد. 

سیب حاوی پکتی  است، نوعی فیبر که بننه  .سلام  روده را تقوی  می کند 
خوب روده شما را تغذیه عنوان یک پری بیوتیک عم  می کند و باکتری های  

نقش اساسی در سلامت و تندرستی کلی شما تان ،میکروبیوتای روده  .می کند

 14 .ایفا می کند

 11درمات کننده التناب کلیه و مثانه می باشد. 

پوست سیب حاوی کورستی  است،   .اسیستم ایمنی بدت را تقوی  می کند 
سیستم ایمنی و کنناهش ایتهنناب نوعی رنگدانه گیاهی فلاونوئید که به تقویت  

 14 .کمک می کند

 11 از بروز عفون  پیشگیری می کند. 

با توجه به یک ماده مغذی گیاهی  .تقوی  می کند  سلام  استخوات ها را 
استخوان ساز منحصر به فرد به نام فلوریدزی ، سیب می تواند به بهبود تننراکم 

 .یائسننگی کمننک کنننداستخوان و کاهش تجزیه استخوان در زنننان پننس از 
ممک  است زنننان یائسننه را از   ،فرانسوی دریافتند که فلوریدزی هشگران  وپژ14

ای  مطایده نشان داد که ای  فلاونوئید  .ابتلا به پوکی استخوان محافظت کند
خاص سازندگان ایتهاب را بهبود می بخشد و ممک  است تننراکم اسننتخوان را 

  16 .افزایش دهد

بر اساس یک مقایننه مننروری تحقیقنناتی در  .کندمی  آسم الوگیری بروز از  
و افزایش عملکننرد   )تنگی نفس(مجله تغذیه، سیب با کاهش خطر ابتلا به آسم 
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ا ننرات ترکیبات موجود در سننیب، کارشناسان حدس می زنند  .ریه مرتبط است
ضد ایتهابی در ریه ها و مجاری تنفسی اعمال می کند و خننس خننس سننینه و 

  14.سایر علائم آسم را کاهش می دهد

مؤسسه تحقیقننات سننرطان   در پیشگیری از بروز سراات سینه موثر اس . 
آمریکا دریافت که فیبر و ترکیبات پلی فن  موجود در سیب با کاهش خطر ابتلا 

 16که گیرنده استرومن منفی است، مرتبط استسینه به سرطان 

 توصیه های منم:

  3سیب متوسط در روز ایده آل اس .خوردت دو یا سه عدد  

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

 12خنثی کننده زیان خوردن سیب، قند و دارچی  است. 

در صورتی که بدد از خوردن سیب احساس ناراحتی و سنگینی در مدده نمودید،   

 11نباید روی آن آب سرد می  کنید.

نیروی     حافظه،  ضعف  نفخ،  هاضمه،  سوء  مواب  نارس  سیب  خوردت 

انسی و ناراحتی معده شده و در مورد مبتلایات به رماتیسم نیز زیات آور 

 12(119)ص می باشد.

زیرا در ا ر  آب سیب را با آب میوه گیری در منزل تهیه کنید و فورا آن را بنوشید،  

 11ماندن آنزیم های خود را از دست می دهد.

اگننر آب سننیب را انتخنناب . خود را در حایت کام  بخوریدهتر است سیب های ب 
 قدر سیر کننده نباشنند  کنید که می تواند قند بالایی داشته باشد، ممک  است آن

 16. به شما بدهد و کایری بیشتری نسبت به نیازتان

افرادی که مبتلا به زخم مدده می باشند به جای مصرف خام آن به صورت پخته   

 12نوش جان نمایند.   ،و یا رنده شده
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از مصر   پوس  آت غافل  برای دستیابی به بیش از اندازه  فواید سیب،   

توصیه می شود در صورت    1  ! سیب پوست نکنده را بردارید و گاز بزنید  3نشوید!

سیب با پوست مصرف شود؛ فراموش نشود که با   ،رعایت اصول بهداشتی مناسب

( را از ای  میوه از دست    Bجداکردن پوست آن، ویتامی  ها) مانند ویتامی  گروه  

 7می دهد. 

 3برای خوش طدم کردن یذا می توان از آب سیب استفاده کرد. 

شننده شده، منجمنند و حتننی خشکبه صورت پخته، خردشده، یهتوان  میسیب را   

 3 .مصرف کرد

 1 .شیری  تر است ،مزه سیب درنزدیک هسته اش 

می توانید از  .سیب های خرد شده را می توان به سالاد میوه و سبزی اضافه کرد 

چغننندر   نید.از نو  پخته شده آن استفاده ک   سیب ها برای میان وعده، سالاد و یا
با  کاسنیو سیب را می توان در یک سالاد طراوت دهنده مخلوط کرد، به همراه 

 1 . و نان های کمی تست شده و سرکه گردو

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

سایم استفاده کننرد کننه طدننم خننوب پیش یذاهای  سیب را می توان برای تهیه   

 1 .شیرینی دارند

 ؛ازای  رو،باشنندهسته سیب سمی می  .خودداری شودسیب  های  از خوردن هسته 

 1 .آن را با سیب نخورید

شننده شده، منجمنند و حتننی خشکتوان سیب را به صورت پخته، خردشده، یهمی 

 1 .مصرف کرد

بننرای همچنننی     در زمان خرید سیب، از سفت بودن آن اطمینان حاصنن  کنینند. 
خرید سیب بهتر است سیب هایی را انتخاب کنید که پوست براق و بنندون یکننه 

https://namnak.com/خواص-کاسنی.p45991
https://namnak.com/خوردن-گردو.p52795
https://namnak.com/پیاز.p11128
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هایی که چی  و چروک دارند، خننودداری کنینند، زیننرا از خرید سیبداشته باشند.  
 1 اند.ای خود را از دست دادهبخش اعظم فواید و ارزش تغذیه ،هاای  سیب

 :منابع 

  ،وحید عرفانیسیب،میوه ای مدجزه گر و شفابخش برای سلامت قلب و عروق-1

،(vahiderfani.ir) 

2-10 Health Benefits of Eating Apples You Never 

Knew, Actual Fruveg, 2022, 

(https://actualfruveg.com) 

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی،میوه های ضد استرس-3

، وحید   میوه های جادویی که که به تقویت سیستم ایمنی تان کمک می کنند-4

 (vahiderfani.ir)عرفانی،

،وحید عرفانی خوراکی هایی که به جنگ  بیماری آیزایمر می روند-5

،(vahiderfani.ir)  

 (vahiderfani.ir)،وحید عرفانی،خوردنی های چربی سوز -6

نشر    ،  1389  ،  نشوید...،وحید عرفانی،چاپ اولاگر می خواهید مبتلا به سرطان  -7
 آسیم 

8-15 Impressive Health Benefits of Apples, 2023, 

Simply Life Tips, (https://simplylifetips.com) 

 ،انتشارات سفیر اردهال 1396فظ !،وحید عرفانی،چاپ دوم،کلسترول اضافی،خداحا-9

http://www.mahsho.com/%d8%ae%d9%88%d8%b1%d8%af%d9%86%db%8c-%d9%87%d8%a7%db%8c-%da%86%d8%b1%d8%a8%db%8c-%d8%b3%d9%88%d8%b2/
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10-5 Health Benefits of Apples, Eating Well, 2023, 

(https://www.eatingwell.com) 

اول،-11 عرفانی،چاپ  همه،وحید  سایم،آرزوی  جنسی  سفیر  1398نیروی  ،انتشارات 
 اردهال

 ، 1394عرفانی،چاپ اول، شادابی ونشاط باتقویت قوای جنسی،وحید-12

 نشر ایبرز     

 ،انتشارات سفیر اردهال 1396سوم،دیابت،قات  شیری ،وحید عرفانی، چاپ  -13

14-10 Reasons Why You Should Eat an Apple a Day, 

2023 Michigan Apples 

(https://www.michiganapples.com) 

 نشر اندیشه احسان ،1401پیروزی بر افسردگی،وحید عرفانی،چاپ اول،-15

16-10 Amazing Health Benefits of Apples, Apple Pie 

Media, 2023, (https://minnetonkaorchards.com) 

17-7 Reasons Why Apples Are Good for You, 

Cleveland, 2023, (https://health.clevelandclinic.org/) 

18-9 Reasons Why Apples Are Good for Your Heart, 

2023, Produce for Better Health, 

(https://fruitsandveggies.org) 
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