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مردم دنیا عاشق سیب هستند. هر ساله تقریبا ۱۰۰ میلیون تن سیب در سراسر جهان تولید مشود. این
ها و طعمها وجود دارند، مدتهاست که به ما در حفظ سلامت کماز رن میوه که در طیف وسیع

مکند.

همه مواد مغذی موجود در سیب منبع غن از مواد شیمیای گیاه، از جمله فلاوانولها هستند. این
ترکیبات با فواید سلامت متعددی مانند حفظ وزن سالم و کاهش خطر بیماری قلب مرتبط بودهاند.

همچنین فیبر زیادی در سیب وجود دارد، عمدتا پتین، که میزان لیپوپروتئینهای با چال کم یا شل
ناسالم کلسترول را در خون ما کاهش مدهد. پتین همچنین میزان قند و چرب جذب شده از غذا را

کاهش مدهد و به تثبیت سطح قند خون ما کم مکند.

به نظر مرسد این مواد مغذی موجود در سیب فواید سلامت دارند. ی بررس در سال ۲۰۱۷ از پنج
مطالعه گزارش داد که خوردن سیب با ۱۸درصد کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ همراه است. بررس
دیری از سال ۲۰۲۲ که ۱۸ مطالعه را تجزیه و تحلیل کرد، نشان داد که خوردن این میوه بیشتر یا

غذاهای مشتق شده از سیب مانند آب سیب برای بیش از ی هفته، متواند کلسترول را کاهش دهد.

داشتن ی رژیم غذای سالم به طور کل متواند خطر ابتلا به سرطان را تا ۴۰ درصد کاهش دهد، که
مطالعات حت های موجود در سیب است. برخعمدتا به لطف ترکیبات زیست فعال و فیتوشیمیای

مصرف سیب را با کاهش خطر ابتلا به برخ سرطانها مرتبط دانستهاند.

به نظر مرسد خوردن منظم سیب با فواید مختلف سلامت مرتبط است و ما مدانیم که این میوهها
ه داشتن لزوم مراجعه پزشسرشار از ترکیبات سالم هستند. اما آیا سیب، به طور خاص، در دور ن

موثرتر است؟

جـانت کولسـون، اسـتاد تغذیـه و علـوم غذایـ در دانشـاه ایـالت میـدل تنسـ در آمریـا مگویـد: سـیب
ویتامین C زیادی ندارد و آهن یا کلسیم ندارد، اما مواد تشیل دهنده بسیار دیری دارد که سلامت را

ارتقا داده و کارهای فوقالعادهای برای بدن انجام مدهند.

گوید سیب حاوی ترکیباتاه ورونا در ایتالیا، مدر دانش گیاه لاویا گوتزو، دانشیار زیستشناس
است که در بسیاری از میوهها و سبزیجات رایج است، از جمله پلفنولهای مفید.

پلفنولهــا مولولهــای آنتاکســیدان قــوی هســتند. آنهــا بــه متعــادل کــردن نســبت آنتاکســیدانها بــه
رادیالهای آزاد در بدن ما کم مکنند. رادیالهای آزاد مولولهای اکسیژن بسیار واکنشپذیر و
بالقوه آسیبرسان به سلول هستند. با کنترل رادیالهای آزاد، خطر ابتلا به بیماریهای از جمله سرطان
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و بیماریهای قلب را از طریق التهاب طولانمدت کاهش مدهیم.


