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 به نام خدا 

 سیب،میوه ای که به قلب سلامتی می بخشد ! 

 سیب،داروخانۀ سبز سلامت قلب

 قلب و عروق  شگفت انگیز سیب در افزایش سلامت فواید

  
 مُقدّمه: 

زمان های    از  .  شده و محبوب در سرتاسر جهان استای شناختهمیوهسیب، 

 1مردم جهان علاقه فراوانی به میوه ها داشتند . ،گذشته

می    محسوب  ما  اطراف  های  خوراکی  ترین  بخش  سلامت  از  سیب،یکی 

 5شود.

 1سیب قرمز خوشمزه است. 

ازسیب،  ترین،یکی  ترین  خوشمزه  بخش  حال  در  وسلامت            در  عین 

طبق آمارموسسه    اطراف ما محسوب می شود.  دسترس ترین میوه ها در دنیاو
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آمری متحده  ایالات  سیب   (   National  Institutes of  Health )کا  سلامت 

 2 .می باشد میانسال افراد  ماده خوراکی برای  50یکی از   ،سرخ

آن    گوناگون  نژادهای  حسب  بر  سیب  میوه  در  موجود  شیمیایی  ترکیبات 

 2متفاوت است.

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

می دهند و علاوه بر آن از بروز بیماری های متعددی که به دلیل کمبود 

 5(319)صعناصرحیاتی پیش می آیدجلوگیری می کند.

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

است.  نیاسین،   کولین  و  فولیک  اسید  دربیوتین،  ها،  ویتامین  انواع  مقادیراین 

است متفاوت  سیب  بسیار 2.گوناگون  منابع  سیب  تامین  انواع  برای  خوبی 

از ویتامین  "قریبات  .می شود محسوب   Cویتامین   در پوست سیب وجود  ، Cنیمی 

دارند. پوست  بیشتری  مقدار  مقایسه،  در  کوچک  های  سیب  و  سیب   دارد    ، پوست 

 2می باشد. حاوی کاروتن

ها سیب1سیب را می توان به عنوان یک میان وعده عالی روزمره استفاده کرد. 

وعده  میان  می جایگزین  ناسالم  میوه  .شوند های  سیب وقتی  مانند  به    هاهایی  را 
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کنید، به این معنی است که به سراغ چیپس و سایر  عنوان میان وعده مصرف می 

 10!رویدارزش نمی های پرکالری و کم خوراکی 

می توان کمک به بیماری های قلبی، کم خونی،  ،از مهم ترین خواص سیب

             …، روماتیسم، و انواع سرطان، اختلالات معده، کیسه صفرا و  دیابت

 . می توان نام برد

 فواید سیب در افزایش سلامت قلب و عروق: 

کمک   خود  قلب  ماندن  سالم  به  فرآیند  این  در  و  کنید  میل  آبدار  سیب  یک 

 9. کنید

است    شده  درنظرگرفته  بهشتی  و  سالم  میوه  یک  عنوان  به  همیشه  سیب 

به بهبودعملکردبخش های مختلف بدن، واز جمله   وگفته می شود این میوه 

 6قلب و عروق کمک می کند. 

 را   آن  که  دارد،  کالری  100  تقریباً،  یک سیب متوسط   .ها کالری کمی دارندسیب 

از  یک رژیم غذایی سرشار   . کند کالری برای میان وعده تبدیل می انتخابی کم   به

های  تواند به شما کمک کند کالری کالری و سرشار از مواد مغذی، میغذاهای کم 
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خود را در تعادل نگه دارید و از افزایش وزن جلوگیری کنید  و این به سلامت قلب 

 10.کندشما کمک می 

تحقیقات خاطر نشان کردند که با تغییر بسیار کوچکی در رژیم غذایی و  

           غذایی روزانه هر  گنجاندن میزان یک یا دو عدد سیب رسیده در برنامه

 6 .فرد می تواند خطر ابتلا به  بیماری های قلبی و عروقی را کاهش دهد

مصرف سیب کمک زیادی به درمان و پیشگیری از بروز   5، مقوی قلب است.سیب 

 6بیماری های  قلبی می کند. 

گرم سیب کامل در روز با   150تا  100تحقیقات نشان داده است که خوردن  

کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی و عوامل خطر مانند فشار خون بالا مرتبط  

 7.است

قلبی   بیماری های  بروز  از  پیشگیری  و  درمان  به  زیادی       مصرف سیب کمک 

های قلبی مشخص شده است که بین سیب و خطر کمتر ابتلا به بیماری   می کند.

 6 .ای وجود داردرابطه 
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دهد که خوردن  مطالعات پژوهشگران علوم تغذیه در کشور آمریکا نشان می 

روز در  بیماریمی  ،یک سیب  به  ابتلا  از  پیشگیری   تواند  و عروق  قلب  های 

 6 کند.

پلی فنول و مواد گیاهی ثانویه موجود در سیب، از قلب و عروق   ،E,A,Cویتامین 

 5(326)صمحافظت  می کند.

ها فیبر محلول    آن  بخشند.ها سلامت قلب را به چندین روش بهبود می سیب 

محلول[ غذایی  کلسترول  ]الیاف  کاهش  به  که  دارند  خون[زیادی  کمک  )])چربی 

پلیهم   کنند.می حاوی  کاهشچنین  به  هستندکه  سکته    فنول  خطر  و  خون  فشار 

 6 .ارتباط دارد

مواد    .کمک می کند  رگ ها  التهابی دارد و به سلامت کلی  سیب خاصیت ضد 

سیب   در  گرفتگی  موجود  و  ها  رگ  دیواره  روی  بر  کلسترول  رسوب  عروق  از 

پیشگیری می کنند و به همین جهت باعث افزایش سلامت قلب شده و مصرف آن  

 6 .برای بیماران قلبی عروقی مفید است

سیب به عنوان یکی از میوه های پرطرفدار به دلیل داشتن فلاونوئیدهای که   

پروتئین واکنشی میزان  تواند  باشد می  آن می  را در رگ   (CRP) در پوست 
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کند. جلوگیری  خونی  های  رگ  التهاب  از  و  بکند  کم  خونی  نوع    های  این 

که در سیستم قلبی عروقی ارتباط نزدیکی دارند و کاهش    هایی  پروتئین با التهاب

پروتئین   میزان  کند.،این  را تضمین می  قلب  دلیل     سلامت  برای  به همین  سیب 

 6مفید می باشد.  ،قلب

بسیار مفید است. برخی ازاین مواد شامل  سیب مجموع ترکیب مواد موجود در 

می  ، منیزیم، مس و آهن k ، ویتامین  c کربوهیدرات ها، فیبر، پتاسیم، ویتامین 

 6 . است  ضروری  ،قلبسلامت  سیب برای این مواد موجود در  دکه همهنشو

سیب  در  موجود    ها،   رگ  در  پلاکت  چسبندگی  کاهش   با  ، فلاونوئیدهای 

 می شود.   ل کردن شریان ها،باعث تقویت سلامت قلبشُ و کلسترول کاهش

آنتی اکسیدان برای    سیب سرشار از   آنتی اکسیدان قوی است ودر حقیقت 

آنتی    .سیب قرمز، بیشترین آنتی اکسیدان را دارد  زیادی دارد.  سلامت قلب مواد

عملکر توانند  می  اینکه  بر  علاوه  سرخ  سیب  در  موجود  های  رادیکال  اکسیدان  د 

 6 .در حفظ سلامتی قلب نیز بسیار مفید استهای آزاد راخنثی 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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قلب    های  رگ  گرفتگی  خطر  بروز  از  غذایی  فیبرهای  داشتن  دلیل  به  سیب 

گرم فیبر به همراه پوست(    ۴این میوه سرشار از فیبر )دارای    پیشگیری می کند.

 6 می دهد. درصدکاهش 1۴  بوده و خطر ابتلا به بیماری کرونری قلب را

سیب دارای مقادیر فراوانی ویتامین و مواد معدنی است که باعث تقویت خون  

 6 شود.می 

پُ  مانند  های  اکسیدان  آنتی  حاوی  به  پوست سیب  که  باشد  می  ها  فنول  لی 

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

 1۴.هم همراه سیب خورده شود ،که بهتر است پوست سیب

پلی فنول موجود   دهد ترکیبات  شواهد رو به رشدی وجود دارد که نشان می 

در  دخیل  مهم  عامل  دو  اکسیداتیو،  استرس  و  التهاب  کاهش  در  سیب  در 

افسردگی  های قلبی و دیابت، بلکه سرطان، زوال عقل وایجاد نه تنها بیماری

 1۴.شوندهای موجود در سیب در پوست آن یافت میفنول یشتر پلی.نیز نقش دارند

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

برای    ،ها  آن  مواد شامل چربی اشباع، سدیم و کلسترول می شوند که مقادیر زیاد
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است. بنابراین، به بیماران قلبی توصیه می شود که یک یا دو  زیان آور سلامت قلب  

 6 .سیب در روز میل کنند 

این  میوه   دهد.سیب احتمال بروز تصلب شرایین)گرفتگی عروق( را کاهش می 

با ارزش، به دلیل داشتن فیبرهای غذایی از بروز خطر گرفتگی  رگ های قلب  

 6 پیشگیری می کند.

با مطالعه بر گروهی از افراد میانسال سالم دریافتند که خوردن پژوهشگران   

درصد از سطوح مواد    ۴0روزانه یک عدد سیب به مدت چهار هفته،در حدود   

 6 .دهدها را کاهش می مرتبط با بروز سختی شریان

در   موجود[  محلولفیبر،University of Illinois))طبق گفته دانشگاه ایلینوی 

می کند  تجمع کلسترول در دیواره رگ های خونی کمک به جلوگیری از ]سیب

بنابراین از بروز تصلب شرایین )محدود شدن جریان خون در عروق به دلیل تجمع    .

پلاک ها( و بیماری های قلبی می کاهد. همچنین می تواند به کاهش سطح فشار  

 9خون کمک کند.
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محلول   فیبر  بیشتر  مصرف  که  داد  نشان  مطالعه  خطر  ،یک  کاهش      با 

است همراه  عروقی  قلبی  های  سیب    ،پکتین  .بیماری  در  که  است  فیبر  نوعی 

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

  و  Cاین میوه باارزش، تقویت کننده انرژی طبیعی است که حاوی ویتامین 

پتاسیم است ، ماده معدنی که به کنترل فشارخون کمک می کند و خطر  

 2بروزسکته قلبی و مغزی را کاهش می دهد.

های تواند با کاهش فشار خون، بهبود عملکرد رگ شود که سیب میتصور می 

بیماری برابر  در  را  ما  کلسترول،  سطح  کاهش  و  محافظت خونی  قلبی  های 

 1۴.کند

به کاهش فشار  ،  یک مطالعه کوچک استرالیایی نشان داد که خوردن سیب   

می  کمک  داشته  .کندخون  متفاوتی  نتایج  دیگر  پژوهشگران  اما   .اندتحقیقات 

آنتی  که  شما  اکسیدانموافقند  خون  روان  جریان  به  سیب،  پوست  در  موجود  های 

 11.فیبر موجود در سیب نیز ممکن است نقشی داشته باشد. کنندکمک می 

بُو  بررسی    کردن آن، باعث کاهش فشار خون می شود.  خوردن سیب وحتی 

نشان داد که تنها یک بار بُو کشیدن سیب،    ( Yale) انجام شده توسط دانشگاه ییل  
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آورد.   می  پایین  را  بیماران  خون  باشدفشار  بالا  خون  فشار  میزان  پتاسیم  ،    اگر 

 5(321.)ص خطرابتلا به حملات قلبی را تا حدودی می تواند کاهش دهد

  پتاسیم یک ماده معدنی مهم برای کاهشپتاسیم است. سیب سرشار از 

حملات  یکی از عوامل بروز ،و حفظ سلامت قلب است. فشار خون بالا خون فشار

 6 .کاهش می دهد    است که پتاسیم موجود در سیب خطر ابتلا به آن را  قلبی

خون(    خون)کلسترول  چربی  دهنده  کاهش  اثر  دارای  متوسط سیب  طور  به 

 3می باشند.

زیرا   است،  قلبی  بیماری  برای  اصلی  خطر  عامل  یک  بالا،  کلسترول 

میشریان مسدود  را  شما  محدود  های  را  شما  قلب  به  خون  جریان  و  کند 

ها و فیبر موجود در سیب، ترکیبی برنده برای کمک به  اکسیدان اما آنتی   .کندمی 

نوع فیبری که در اینجا برجسته است، پکتین است که به   .کاهش این عدد هستند

 11.کندکلسترول در دستگاه گوارش شما متصل شده و آن را دفع می 

ای در دانشگاه ایالتی اوهایو نشان داد که خوردن یک سیب هر روز به مطالعه 

کلسترول   نوعی  سطح  هفته،  چهار  شدن    "بد "مدت  سفت  باعث  که  را 

 10. دهدشود، کاهش می ها میشریان
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کاهش میزان کلسترول خون)چربی خون(   ،فواید سیب برای قلب  از مهم ترین 

همان گونه که می دانید هنگامی که میزان کلسترول خون بالا باشد بر  .است

جریان خون تأثیر می گذارد و حتماً باید این میزان کلسترول کاهش پیدا کند  

 6این میوه باعث کاهش کلسترول خون می شود. 

می  نشان  بالا  کلسترول  به  مبتلا  افراد  روی  متعدد  مصرف  مطالعات  که  دهد 

درصد کاهش    ۸تا    5تواند سطح کلسترول کل را حدود  چند سیب در روز می

روزانه یک وعده    ساعت مصرف کنید؟  2۴توانید این تعداد سیب را در  آیا نمی  .دهد

کنندگان در یک  شرکت .گرمی سیب خشک )بدون شکر افزوده( را امتحان کنید  90

مقدار،   آن  خوردن  از  پس  ماه  شش  در  را  خود  کل  کلسترول  درصد    13مطالعه، 

 11.کاهش دادند

استاتین    مصرف  با  را  روز  در  سیب  یک  خوردن  اثرات  گوناگون  مطالعات 

است.  کلسترول  کاهش  به  معروف  داروی  نوعی  که  اند،  کرده           مقایسه 

ی استاتین در کاهش تقریبا به همان اندازه،  ها  آورد شده است که سیب  بر

 6 های قلبی موثر هستند.مرگ ناشی از بیماری
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        عدد سیب، میزان کلسترول خون )چربی خون( را کاهش  2 "مصرف تقریبا

 1می دهد و از بروز سکته قلبی پیشگیری می کند. 

سیب از ماده ای به نام پکتین که فیبر محلولی می باشد، تشکیل شده است   

بد ) میزان کلسترول  از طریق کاهش جذب چربی، کم می کند.LDLکه  را   )      

، یا چربی خون خوب بدن شما را که برای    HDLهم زمان، پکتین میزان کلسترول  

افزایش هستند،  نیاز  مورد  ها  هورمون  تولید  همچون  افزایش    مصارفی  دهد.  می 

مفید خون  قلبی    (HDL)سطح کلسترول  بیماری های  بروز  به کاهش خطر  منجر 

 5(325)صعروقی می شود.

میوه  این  داخل  آب  مواد  رسوب    شیرین  از  دیوارۀ دار  روی  بر         کلسترول 

کرد پیشگیری خواهد  و گرفتگی عروق  ها  فوریه سال    .رگ  در  ای که  مطالعه 

سیب در    در مجله آمریکایی تغذیه بالینی منتشر شد نشان دادکه خوردن دو  2020

کمک،  روز کنندگان  شرکت  کلسترول به  سطح  تا  کند  تری    (LDL)  بد  می  و 

 9.گلیسیرید را کاهش دهند
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فعالیت آنتی اکسیدانی این میوه، باعث کاهش اکسیداسیون چربی ها خواهد  

       شد. به این ترتیب تأثیر منفی انواع چربی ها بر روی رگ های خونی کاسته 

 6 .می شود

به ترتیب می توان    سیب دارای مواد مغذی و شیمیایی گیاهی  می باشد که 

به آن توانند  مواد می  این  نامید.  فیتوکمیکال  و  فیتونوترینت  نام های  به  را  ها 

عنوان آنتی اکسیدان قوی و مناسبی عمل بکنند و کلسترول اضافی را از خون  

 6 خارج کنندو این راهکار بسیار قوی در مقابل بیماری قلبی می باشد.

به   که  دیگرانی  و  پایین  قند  با  افراد  دیابتی،  بیماران  برای  خوبی  خبر  سیب 

هستند،  حساس  خون  قند  میزان  کاهش  و  افزایش  به  نسبت  شدت 

 ۴(216)صاست.

میزان بالای فیبر غذایی موجود در یک دانه سیب موجب می شود که سطح   

قند خون یا همان گلوکز خون ثابت باقی بماند و به هر حال وجود ثبات در  

قند متوازن شده  سطح  با  خون  قند  می   میزان  لگام  اشتهای شما  بر  خون، 

 ۴(216)ص !زند
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سیب ممکن است با بهبود حساسیت به انسولین )به این معنی که بدن شما  

نیازی به تولید انسولین زیاد ندارد( و کمک به حفظ وزن سالم بدن، از ما در  

 1۴.برابر دیابت محافظت کند

کنند که  ها، به ویژه سرشار از فیبر محلول هستند که هضم را کند میاین میوه

 10.ممکن است به شما در جلوگیری از پرخوری و افزایش وزن کمک کند

سیب سرشار از دو چیز است که شکم شما را پر    .کندسیب شما را سیر می 

 10.دارد: مایعات و فیبرتری سیر نگه می کند و شما را برای مدت طولانی می

 توصیه های مهم:

   2خوردن دو یا سه عدد سیب متوسط در روز ایده آل است. 

   ۸.بهتر است سیب را با پوست مصرف کنید 

سیب خود را زیر آب جاری بشووویید و قسوومت بیرونووی  . پوست سیب را بشویید 
رده و گرد و غبار اضافی فروشگاه پاک َ پوست را با یک حوله تمیز بشویید تا از گ

 12سپس آن را بکنید یا شروع به برش دادن آن کنید.. شود

سپپیری های موجود در بازار، در صورتی که درخت سیب از آن اِبرخی از سیب 

در حووالی کووه  .اندشده باشد، با یک لایه نازک از موم خوراکی پوشانده شپپده
مردم نظرات متفاوتی در مورد مسائل مربوط به ایمنی مواد غذایی مرتبط با خوردن 
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شود و از نظوور فنووی بوورای مصوورف ت ییوود شووده این میوه دارند، معمولاً مصرف می
 12است.

کند، پکتین فیبر محلول در سیب، به تنظیم کلسترول و قند خون کمک می 

   کند احساس سیری کنید که دهد و به شما کمک می یبوست را کاهش می

 13تواند به مدیریت وزن کمک کند.می 

کَ  سیب  پوست  طعممی،ندن  بافتتواند  و  جوانهها  برای  که  را  های  هایی 

ببرد بین  از  هستند،  طعم  خوش  کمتر  قابل  .  چشایی  مقدار  همچنین  اما 

تواند بیش  با پوست می  در واقع، یک سیب .بردتوجهی از فیبر را از بین می

 13.داز دو برابر یک سیب پوست کنده فیبر داشته باش

زیادی     تا حد  را  نامحلول است که هضم  و  فیبر محلول  پوست سیب حاوی 

 13.کنددهد و از حرکات سالم روده پشتیبانی میافزایش می

 13.بخشدفیبر نامحلول در پوست سیب، حجم مدفوع و نظم کلی را بهبود می  

های موجود در موم اطراف پوست سپپیب خپپود هسپپتید، کشاگر نگران آفت 

خوری، پوست سیب را بووا با استفاده از یک چاقوی میوه .پوست سیب را جدا کنید

پوسووت سوویب  .دقت جدا کنید و تا حد امکان گوشووت سووفید آن را بوواقی بگذاریوود
بیشترین فیبر و ترکیبی به نام اسید اورسولیک را دارد که با کوواهش وزن، سوولامت 

 12ت.تنفسی و تنظیم قند خون مرتبط اس

 12.سیب را با گاز زدن مستقیم به پوست، به طور کامل بخورید 

زمینی، پنیر افزودن کره بادام  سیب ها را با پروتئین یا چربی سالم ترکیب کنید. 
کند، غذاهایی ماننوود تر ایجاد مییا ماست به سیب، نه تنها یک میان وعده خوشمزه

های سالم را نیز بوورای افووزایش ارزش غووذایی سوویب اضووافه اینها پروتئین و چربی

 13 .کنندمی
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برای داشتن یک میان وعده دلچسب، سیب را برای چند ساعت در یخچال  

 12.خنک کنید

در ونکوور، کانپپادا،  Diet Redefined هلن تیو، متخصص تغذیه و بنیانگذار 

محتوای پروتئین و چربی به کُند شپپدن هضپپم و افپپزایش بیشپپتر "می گوید:

کند. همچنین سرعت افزایش سطح قند خون توسپپط سطح سیری کمک می

توانپپد هپپم از در نهایت، ایپپن می ".دهدهای سیب را کاهش میکربوهیدرات

 13قند خون سالم و هم از مدیریت وزن پشتیبانی کند.

 12 .رش دهید،سیب را با یک چاقوی تیز به صورت ورقه ورقه ب 

هایی مانند عسل، کارامل یا کره بادام زمینپپی بپپرش سیب را با رویه یا سس 

 12.دهید

از مصرف  پوسپپت آن غافپپل برای دست یابی به بیش از اندازه  فواید سیب، 

مواد دیگری در سوویب موجووود اسووت کووه   ،به نظرمی رسد علاوه بر پکتین  !نشوید
 ،پوست سیبخوردن کامل آن با پوست ،کلسترول)چربی خون( را کاهش می دهد.  

سوویب پوسووت نکنووده را   .ها استفنولحاوی نصف محتویات فیبر و بسیاری از پلی
 2،8 !بردارید و گاز بزنید

در فروشگاه، یا اگر واقعاً در باغ خوش شووانس  .های رسیده باشیدبه دنبال سیب 

یک سیب رسیده، باید سووفت  .ها سفت و معطر باشندهستید، بررسی کنید که سیب

 .به نظر برسد و در ساقه و انتهای شکوفه بُوی سیب بدهد

هپپا کمپپی   رسند، زیپپرا گوشپپت آنتر به نظر میها، کمی نرمبعضی از سیب 

اگر بپپوی رسپپیده بپپودن بدهنپپد، بپپرای  .این کاملاً خوب است .تر استنرم

 12خوردن خوب هستند.

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

 6 .سیب های خُرد شده را می توان به سالاد میوه و سبزی اضافه کرد
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 6  شیرین تر است. ،مزه سیب درنزدیک هسته اش 

 .های خود باشیدبه دنبال کبودی، تغییر رنگ و علائم آلودگی به کرم در سیب 

رسوود در های تیره کووه بووه نظوور میای یا سوراخهای نرم قهوههایی با لکهاز سیب 

با این حال، نقاط تیره سطحی کوچووک روی  .اند، باید اجتناب شودگوشت فرو رفته
 12.پوست سیب برای خوردن مناسب هستند

هسپپتید، سپپیب ها  به طور کلی، شما به دنبال علائم بیش از حد رسیده بودن   

خرید باید به اندازه کافی رسیده هایی که از فروشگاه میتمام سیب .نه نارس بودن

کنید مطمووئن شوووید کووه شما فقط سعی می .ها را بخورید باشند که بتوانید فوراً آن
 12.خوریدهای کهنه نمیسیب

ترین روش خوردن سوویب، گوواز زدن تاکنون رایج  .سیب را به طور کامل بخورید 
درست و خوردن پوست و گوشت سیب به صورت خام و چرخانوودن سوویب در حووین 

 .ای در سیب وجووود دارد، آن را بچرخانیوود و دور بیندازیووداگر ساقه .گاز زدن است

های کوچووک آن، و سووپس دور خوردن تا هسته سخت و پلاستیکی سیب، بووا دانووه
 12انداختن آن رایج است.

چغندر و سیب را می توان در یک سالاد طراوت دهنده مخلوط کرد، به همراه  

 6  ست شده و سرکه .و نان های کمی تُ گردوبا  کاسنی

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

دسرهای سالم استفاده کرد که طعم خوب شیرینی  سیب را می توان برای تهیه 

 6 .دارند

آب سیب ،یک نوشیدنی پرطرفدار و طراوت بخش است و می توانید در خانه  

آب سوویب   تهیپپه کنیپپد  ،آن را با ترکیب سیب ها در یک مخلوط کننپپده قپپوی
شود تا ترکیبات های ترش مخلوط میمیوه  شیرین، خوشمزه و به راحتی با سایر آب

های خام به بُرش و آب گیری دارید، بُرش دادن سیباگر آب میوه .عالی ایجاد شود

https://namnak.com/خواص-کاسنی.p45991
https://namnak.com/خوردن-گردو.p52795
https://namnak.com/پیاز.p11128
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های دیگر یا نوشیدن تواند راهی عالی برای اضافه کردن آب میوهگرفتن آن ها می
 12.مستقیم آن ها برای یک خوراکی سرشار از ویتامین باشد

های سیب را پوره کنید تا بپپه غلظتپپی شپپبیه بپپه برای تهیه آب سیب، برش 

آب حاصل را در  .سُس سیب برسد، سیس تفاله را از پارچه توُری عبور دهید

آب سیب و آب آن را روی اجاق گاز گرم کنید و دارچین،  یخچال نگهداری کنید.
های تند را برای یک خوراکی عالی و گرم برای پوست پرتقال، میخک و سایر ادویه

 12.تعطیلات اضافه کنید

ایوود های زیادی خریدهاگر سیب .ها را بیزید تا به سُس سیب تبدیل شوندسیب 
و نگران هستید که قبل از اینکه بتوانید آن ها را خام بخورید، خووراب شوووند، تهیووه 

 12.ها برای افزایش طول عمر آن ها استسُس سیب خودتان، یکی از بهترین راه

در صووورت تمایوول  .س سیب مطابق سلیقه شما بسپپیار آسپپان اسپپتتهیه سُ 
تووری ها را برای افزایش فیبر نگه دارید، یا اگر سُس سیب نرمتوانید پوست سیبمی

 12دهید، آن را جدا کنید.را ترجیح می

شده  شده، منجمد و حتی خشکتوان سیب را به صورت پخته، خُردشده، لهمی 

 6 .مصرف کرد

در یک  .های خام به قطعات کوچک شروع کنیدبا شستن و خرد کردن سیب  

 را  آب  کمپپی  مقپپدار  و  هاسپپیب  کم،  به  رو  متوسط  حرارت  رویقابلمه متوسط  

بگذارید سس سیب بیزد و  .شود جلوگیری هاسیب سوختن  از تا کنید اضافه

ها را مرتبوواً هووم بزنیوود و شووکر سیب .مرتباً هم بزنید تا به غلظت دلخواه برسد

 12 .ای و دارچین را به آن ها اضافه کنید تا با سلیقه شما مطابقت داشته باشدقهوه
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توانید سُس سیب تازه را گرم بخورید یا بگذارید تپپا دمپپای اتپپاق خنپپک می 

اگوور  .شود، سیس آن را برای تهیه سس سپپرد در یخچپپال نگهپپداری کنیپپد
 12خواهید سس سیب را نگه دارید، آن را در یخچال نگهداری کنید.می

ازایوون     ؛سمی می باشد  ،هسته سیبخودداری شود.سیب  های  از خوردن هسته 

 6 .آن را با سیب نخورید رو،

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

راق و بهتر است سیب هایی را انتخاب کنید که پوسپپت بَپپ   ،برای خرید سیب 

در طول سال در بووازار موجووود   ،انواع مختلفی از سیب ها  بدون لکه داشته باشند.

 12.است

ها در اوج رسوویدگی خووود سوویب . داری کنیپپد های خود را به درستی نگهسیب 

توانیوود آن می .کاملاً مناسب هستند ،شوند، بنابراین برای خوردن فوریبرداشت می
 12ها را برای یک یا دو روز روی پیشخوان نگه دارید. 

های پلاستیکی در بسته نگهداری نکنید، وگرنه خیلی  ها را در کیسههرگز سیب

 12. از کاغذ استفاده کنید. شوندرسند و خراب می سریع می 

ترین و به یک دلیل یکووی از نمووادین ،سیب پایِ .از سیب در پخت استفاده کنید 

ها سوویب .ر کووردن پووای عووالی هسووتندها بوورای پُوو ها است: سیبنظیرترین پایبی
های پخت مختلووف هسووتند و نظیری به بسیاری از پروژههای بیهمچنین افزودنی

 12.کنندشیرینی، رطوبت و بافت را به انواع غذاها اضافه می

داری   خواهید یک سیب ورقه شده یا یک سیب نصپپف شپپده را نگپپهاگر می 

ها، خیلووی سووریع خشووک و ایوون سوویب .کنید، این کار را در یخچال انجام دهید
شوند، اما کمی آبلیمو روی گوشت سیب، اسووپری کنیوود تووا آن را بوورای ای میقهوه

 12.تری تازه نگه داریدمدت طولانی
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های دیگپپر کنند که باعث رسیدن میوهها هنگام رسیدن، اتیلن تولید میسیب 

 12. شوداطراف شان می

تووا   5مدت ماندگاری سیب ها در یخچال    سیب ها را در یخچال نگهداری کنید. 
کمتوور ،  روز است. ماندگاری سیب های قرمز و یا زرد به نسبت دیگوور سوویب هووا    ۷

 6 .است

،   آن  شپپده  پختپپه  نپپوع  از   می توانید از سیب ها برای میان وعده، سالاد و یا 

 6  استفاده کنید.

، ها هایی که چین و چروک دارند، خودداری کنید، زیرا این سیباز خرید سیب

 6  اند.ای خود را از دست دادهبخش اعظم فواید و ارزش تغذیه

     فسپپاد هسپپتند، منپپابع   اند و در آسپپتانۀیش از حپپد رسپپیدههایی که بسیب  

تولید گازی به نووام اتوویلن ،این فرآیند   ۀنتیج  شود.دچار دگرگونی میشان    غذیمُ
قوورار هووا    آن      هایی شود کووه در نزدیکوویفساد میوهموجب  تواند  است. این گاز می

فساد قرار داشت، آن   ۀز اندازه رسیده بود و در آستان؛ بنابراین اگر سیبی بیش ا.دارند
 6 .نشود ها آن های دیگر جدا کنید تا باعث فسادرا از میوه

 سخن پایانی:
می شود.  محسوب  ما  اطراف  های  خوراکی  ترین  از سلامت بخش   سیب،یکی 

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

است.مُ قلب  بروز      قوی  از  پیشگیری  و  درمان  به  زیادی  کمک  سیب  مصرف 

کند. می  قلبی  های   و    بیماری  دارد  ضدالتهابی  خاصیت  کلی سیب  سلامت     به 

ها کند.  رگ  می  غذایی  کمک  فیبرهای  داشتن  دلیل  به  خطر   ،سیب  بروز  از 
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به کاهش فشار خون  ،  خوردن سیب    گرفتگی رگ های قلب پیشگیری می کند.

می  چربی    .کندکمک  دهنده  کاهش  اثر  دارای  سیب  متوسط  طور  به 

خبر خوبی برای بیماران دیابتی، افراد با  سیب   3( می باشند.  خون)کلسترول خون 

و دیگرانی که به شدت نسبت به افزایش و کاهش میزان قند خون    قند پایین

 . حساس هستند، است

 : منابع  

،وحید عرفانی،های قرمز برای سلامت قلب و عروقمیوه -1  

(vahiderfani.ir) 

،خداحافظ!،-2 اضافی  عرفانی،چاپکلسترول  سفیر 1396،   دوم  وحید    ،انتشارات 

 دهالار

   ،نشر فرهنگ اندیشمندان1389وحید عرفانی،چاپ اول، قلب سالم برای همه،-3

 ، انتشارات سفیر اردهال  1396،وحید عرفانی،چاپ سوم، دیابت قاتل شیرین-۴

 ،انتشارات آسیم 1390،وحید عرفانی،چاپ دوم،تغذیه صحیح،ضامن سلامت-5
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،وحید  قت قلب و عرولامر و شفابخش برای سیب،میوه ای معجزه گ س-6

(vahiderfani.ir) ، عرفانی  

 

7-10 Impressive Health Benefits of Apples, 

Kerri-Ann Jennings, Healthline, 2016, 

(https://www.healthline.com) 

8-The 25 Best Foods for Your Heart, Deborah 

Hastings, Prevention, 2018, 

(https://www.prevention.com 

9-8 Outstanding Health Benefits of 

Apples, Leslie Barrie, Everyday Health, 2020, 

(https://www.everydayhealth.com) 

10-9 Reasons Why Apples Are Good for Your Heart, 

By Stemilt Growers  , fruits and veggies, 

(https://fruitsandveggies.org) 

11-7 Reasons Why Apples Are Good for You, 

Cleveland clinic, 2023, 

(https://health.clevelandclinic.org) 

12-How to Eat an Apple, Wikihow, 2025, 

(https://www.wikihow.com) 

https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://vahiderfani.ir/wp-content/uploads/2021/06/%25D8%25B3%25DB%258C%25D8%25A8%25D8%258C%25D9%2585%25DB%258C%25D9%2588%25D9%2587-%25D8%25A7%25DB%258C-%25D9%2585%25D8%25B9%25D8%25AC%25D8%25B2%25D9%2587-%25DA%25AF%25D8%25B1-%25D9%2588-%25D8%25B4%25D9%2581%25D8%25A7%25D8%25A8%25D8%25AE%25D8%25B4-%25D8%25A8%25D8%25B1%25D8%25A7%25DB%258C-%25D8%25B3%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2585%25D8%25AA-%25D9%2582%25D9%2584%25D8%25A8-%25D9%2588-%25D8%25B9%25D8%25B1%25D9%2588%25D9%2582.pdf&ved=2ahUKEwjHiMiZxsaQAxXUg_0HHescAdkQFnoECBkQAQ&usg=AOvVaw1VIM72bJt_ERooWHG0Kl-c
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://vahiderfani.ir/wp-content/uploads/2021/06/%25D8%25B3%25DB%258C%25D8%25A8%25D8%258C%25D9%2585%25DB%258C%25D9%2588%25D9%2587-%25D8%25A7%25DB%258C-%25D9%2585%25D8%25B9%25D8%25AC%25D8%25B2%25D9%2587-%25DA%25AF%25D8%25B1-%25D9%2588-%25D8%25B4%25D9%2581%25D8%25A7%25D8%25A8%25D8%25AE%25D8%25B4-%25D8%25A8%25D8%25B1%25D8%25A7%25DB%258C-%25D8%25B3%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2585%25D8%25AA-%25D9%2582%25D9%2584%25D8%25A8-%25D9%2588-%25D8%25B9%25D8%25B1%25D9%2588%25D9%2582.pdf&ved=2ahUKEwjHiMiZxsaQAxXUg_0HHescAdkQFnoECBkQAQ&usg=AOvVaw1VIM72bJt_ERooWHG0Kl-c
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://vahiderfani.ir/wp-content/uploads/2021/06/%25D8%25B3%25DB%258C%25D8%25A8%25D8%258C%25D9%2585%25DB%258C%25D9%2588%25D9%2587-%25D8%25A7%25DB%258C-%25D9%2585%25D8%25B9%25D8%25AC%25D8%25B2%25D9%2587-%25DA%25AF%25D8%25B1-%25D9%2588-%25D8%25B4%25D9%2581%25D8%25A7%25D8%25A8%25D8%25AE%25D8%25B4-%25D8%25A8%25D8%25B1%25D8%25A7%25DB%258C-%25D8%25B3%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2585%25D8%25AA-%25D9%2582%25D9%2584%25D8%25A8-%25D9%2588-%25D8%25B9%25D8%25B1%25D9%2588%25D9%2582.pdf&ved=2ahUKEwjHiMiZxsaQAxXUg_0HHescAdkQFnoECBkQAQ&usg=AOvVaw1VIM72bJt_ERooWHG0Kl-c
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://vahiderfani.ir/wp-content/uploads/2021/06/%25D8%25B3%25DB%258C%25D8%25A8%25D8%258C%25D9%2585%25DB%258C%25D9%2588%25D9%2587-%25D8%25A7%25DB%258C-%25D9%2585%25D8%25B9%25D8%25AC%25D8%25B2%25D9%2587-%25DA%25AF%25D8%25B1-%25D9%2588-%25D8%25B4%25D9%2581%25D8%25A7%25D8%25A8%25D8%25AE%25D8%25B4-%25D8%25A8%25D8%25B1%25D8%25A7%25DB%258C-%25D8%25B3%25D9%2584%25D8%25A7%25D9%2585%25D8%25AA-%25D9%2582%25D9%2584%25D8%25A8-%25D9%2588-%25D8%25B9%25D8%25B1%25D9%2588%25D9%2582.pdf&ved=2ahUKEwjHiMiZxsaQAxXUg_0HHescAdkQFnoECBkQAQ&usg=AOvVaw1VIM72bJt_ERooWHG0Kl-c
https://www.healthline.com/
https://www.prevention.com/author/deborah-hastings
https://www.prevention.com/author/deborah-hastings
https://www.prevention.com/
https://www.everydayhealth.com/authors/leslie-barrie/
https://fruitsandveggies.org/about/expert-contributors/stemilt-growers/
https://www.wikihow.com/Eat-an-Apple


23 
 

13-The Healthiest Ways to Enjoy Apples, According 

to Nutrition Experts, health, 2025, 

(https://www.health.com) 

14-The Health Benefits of Apples, By Dr. Nicola 

Bondonno, The Brightspace Foundation, 2020, 

(https://applesandpeople.org.uk) 

 طالعۀ بیشتر:برای مُ

-13Amazing Benefits of Apple, Organic Information 

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

-Apple Health Benefits and Risks You Didn’t 

know, Perri O. Blumberg, Reader's Digest, Trusted 

Media Brands, 2018, (https://www.rd.com) 

-Can Eating an Apple a Day Keeps the Doctor 

Away? , Swathi Handoo, stylecraze, 2019, 

(https://www.stylecraze.com) 

-15 Surprising Health Benefits of Apples 

That’ll Have You Eating One (Or More) a Day, 

https://www.organicfacts.net/
https://www.rd.com/author/p-blumberg/
https://www.rd.com/
https://www.stylecraze.com/


24 
 

Reader's Digest Magazine Canada, 2018,                

(http://www.besthealthmag.ca) 

=================================== 

 

 ترجمه و تدوین:وحید عرفانی،نویسنده و پژوهشگر در حوزۀ سلامت

v.erfani @yahoo.com 

vahiderfani.ir 

 Telegram : جاده سلامتی

   Telegram :با کوه نوردان 

 


