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سیب میوهای دوست داشتن با تنوع بسیار است؛ این میوه دارای خواص بسیار زیادی بوده و همه
متخصصان به ویژه متخصصان تغذیه توصیه مکنند هرروز از این میوه استفاده کنید.

مثال وجود دارد که مگوید اگر مخواهید همیشه زنده بمانید هرروز سیب بخورید!سیب ی میوۀ
جادوی است که هزاران خاصیت برای آن در منابع جدید علم و منابع پزش قدیم ذکر شده است.
بایـد گفـت، انـواع سـیب حـاوی ویتـامین سـ و ویتـامین K هسـتند؛ امـا، تنهـا میـزان ویتـامین سـ آنهـا

قابلتوجه است.

بسیاری از خواص سیب مربوط به میزان فیبر خوب آن است که در آب سیب این فیبر وجود ندارد. در
آب سیب میزان قند بیشتری وجود دارد. برای مثال، در مقایسه با نوشیدن ی لیوان ۲۰۰ میللیتری آب
سیب، شما با خوردن ی سیب متوسط به وزن ۱۰۰ گرم، علاوه بر لذتبردن از طعم خوب آن، هم

میزان قند بسیار کمتری دریافت مکنید و هم میزان خوب فیبر غذای دریافت مکنید.

ی شود، اگرچه کالری دریافتسیب میوهای شیرین است که خوردن آن باعث احساس سیری م
سیب متوسط فقط ۹۵ کالری است.وجود فیبر غذای فراوان در سیب باعث پرشدن معده و کنترل اشتها

مشود؛ در حال که، قسمت عمدۀ این فیبرهای غذای جذب بدن نمشود.

تواند به کاهش و کنترل وزن کممناسب، م رژیم غذای مصرف دو تا سه سیب در روز به همراه ی
کند.از گذشتههای دور، خواص سیب بسیار مورد توجه بوده است و در طب سنت بسیار توصیه به

مصرف این میوه شده است.

سیب جزء میوههای است که حاوی مقادیر فراوان آنتاکسیدان است. ی سیب متوسط همچنین
متواند ۱۴ درصد نیاز روزانۀ بدن به ویتامین C را تأمین کند. باید توجه داشت که، پوست سیب حاوی

مقادیر زیادی آنتاکسیدان است؛ پس بهتر است که سیب با پوست میل شود.

آنتاکسیدان، ترکیبات پل فنولی و ویتامین C فراوان موجود در سیب باعث خنثکردن رادیالهای
آزاد در بدن مشود که از عوامل اصل ایجاد سرطان و پیری به شمار مآیند؛ بنابراین، متوان گفت

سیب ضد سرطان است.

خطر ابتلا به بیشتر سرطانهای دستاه گوارش ازجمله سرطان کولون، روده، کبد و لوزالمعده و نیز
سرطان سینه و پروستات ممن است با مصرف روزانه سیب کاهش یابد. ی از مهمترین خواص
سیب برای معده نیز همین پیشیری از سرطان معده است که در مورد این میوه بسیار مورد توجه واقع

شده است.

سیب حاوی مقادیر بالای از قند فروکتوز است، که پس از جذب از رودهها باید در کبد به گلوکز تبدیل
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شود تا بتواند مورد استفاده بدن قرار گیرد. از این رو سیب باعث بالارفتن قند خون (گلوکز) شده و نیاز
به ترشح انسولین نیست.

خوردن ی یا دو سیب در روز متواند بخش از قند و فیبر روزانۀ موردنیاز بدن را تأمین کند، بدون
اینه باعث افزایش وزن و نیاز به ترشح انسولین اضاف در بدن شود.

این خاصیت سیب متواند به افرادی که دارای اضافهوزن هستند در پیشیری از ابتلا به دیابت و سندرم
متابولی (مجموعهای از مشلات سلامت شامل افزایش فشارخون، چرب خون، سطح انسولین در

خون و چرب دور شم) کم کند.

تواند باعث کاهش ریسم  ،  LDLخوردن روزانۀ سیب، با کمکردن میزان فشارخون و کلسترول
بیماریهای قلبعروق شود.

خوردن روزانۀ سیب باعث کاهش خطر ابتلا به آلزایمر و از دست دادن حافظه در سالمندان مشود.از
آن جا که احتمالا رادیالهای آزاد و فعالیت اکسیدکننده آنها از عوامل پیری و مشلات مربوط به آن به
شمار مآیند، مانند از دست دادن حافظه، مصرف غذاهای حاوی آنتاکسیدان فراوان، مانند سیب، با

خنث کردن این عوامل متوانند به سلامت مغز و جلوگیری از ابتلا به آلزایمر کم کنند.

خـوردن روزانـۀ سـیب از یـ سـو بـاعث کـاهش فعالیتهـای التهـاب در رودههـا و سـایر بخشهـای بـدن
مشود و از سوی دیر باعث تقویت عموم سیستم ایمن مشود. هر دوی این اثرات، باعث کاهش

ابتلا به بیماریهای عفون و التهاب مشوند.

خوردن روزانۀ سیب اثرات انارناپذیری بر سلامت دستاه گوارش دارد. وجود فیبر فراوان در سیب در
کوتاهمدت باعث تسهیل عبور مواد از دستاه گوارش و جلوگیری از یبوست مشود و در درازمدت



خطـر ابتلا بـه سـرطانهای روده و کولـون و سـایر بیماریهـای التهـاب روده (ماننـد کـولیت اولسـراتیو و
بیماری کرون) را کاهش مدهد.

سیب همچنین باعث افزایش میزان باکتریهای مفید در رودهها مشود؛ زیرا، مادۀ پتین موجود در
سیب، غذای عال برای این باکتریها است. این باکتریها ضمن مبارزه با عوامل بیماریزا در رودهها،

بخش از ویتامین موردنیاز بدن را نیز تأمین مکنند.

سـیب جـایزین مسـواک زدن نیسـت؛ ولـ، گـاززدن و جویـدن سـیب بـاعث پـاککردن قسـمت از جـرم
چسبیده به دندانها مشود که از عوامل پوسیدگ دندان به شمار مآید. سیب همچنین با افزایش ترشح

بزاق در دهان به جلوگیری از پوسیدگ دندانها کم مکند.

طبع سیب گرم و تر ذکر شده است که هرچه سیب رسیدهتر و شیرینتر باشد، طبع آن گرمتر و تری آن
بیشتر است. همچنین هرچه سیب سبزتر و ترشتر باشد، طبع آن سردتر و خشتر مشود.


