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ی سیب متوسط حدود ۲۸ گرم کربوهیدرات دارد، اما فیبر موجود در آن سرعت جذب قند را
کاهش مدهد. پژوهشها همچنین از اثر احتمال دارچین بر کنترل قند خون خبر مدهند؛ هرچند

مقدار مورد استفاده در مطالعات معمولا بسیار بیشتر از مقدار مصرف روزمره بوده است.

سلامت نیوز نوشت: سیب به دلیل داشتن فیبر، آب و مواد مغذی مختلف، باعث افزایش تدریجتر قند
ن است اثرات محدودی بر کنترل قند خون داشته باشد، اما پژوهشهایشود. دارچین نیز ممخون م
که اثر قابل توجه از آن نشان دادهاند، معمولا از مقادیر بیشتری دارچین نسبت به مقدار مصرف معمول

استفاده کردهاند.

وقت سیب و دارچین را با هم مخوریم چه اتفاق مافتد؟

اگرچه پژوهشران اثر سیب و دارچین را بهطور جداگانه بررس کردهاند، تاکنون مطالعهای که بهطور
مستقیم ترکیب این دو ماده غذای را آزمایش کرده باشد، منتشر نشده است.

بر اساس شواهد موجود درباره هر ی از آنها، متوان انتظار داشت:

سیب بهتنهای اثر ملایم بر قند خون داشته باشد: فیبر و آب موجود در سیب و سایر مواد مغذی آن
باعث کند شدن هضم و جذب گلوکز مشوند؛ بنابراین قند خون بهتدریج افزایش میابد.

مقدار کم دارچین احتمالا تأثیر زیادی ایجاد نمکند: مطالعات که اثرات مثبت دارچین بر قند خون را
نشان دادهاند، معمولا از چند گرم دارچین استفاده کردهاند؛ مقداری که بیشتر از مقدار معمول است که

روی ی سیب مپاشیم.
اثر دارچین ممن است به مقدار و تداوم مصرف بست داشته باشد: برخ مطالعات نشان دادهاند

مصرف روزانه دارچین برای چند هفته متواند به کنترل بهتر قند خون کم کند.

با این حال، دارچین همچنان متواند راه مناسب برای خوشطعم کردن سیب باشد؛ زیرا برخلاف موادی
مانند کارامل، شر قهوهای یا عسل، قند اضافهای به این میانوعده اضافه نمکند.

سیب باعث افزایش تدریج قند خون مشود
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دهد یمعیاری از صفر تا ۱۰۰ است که نشان م دارد. شاخص گلیسم پایین سیب شاخص گلیسم
ماده غذای با چه سرعت قند خون را افزایش مدهد.

شاخص گلیسم سیب، بسته به اندازه، نوع و میزان رسیدگ آن، حدود ۳۶ تا ۴۴ است؛ بنابراین در
گروه مواد غذای با شاخص گلیسم پایین قرار مگیرد.

ی سیب متوسط حدود ۲۸ گرم کربوهیدرات دارد که شامل حدود ۱۹ گرم قند طبیع و ۴ گرم فیبر
است.

کربوهیدرات و قند متوانند قند خون را افزایش دهند، اما فیبر موجود در سیب کامل، سرعت هضم و
جذب کربوهیدرات را کاهش مدهد و باعث مشود گلوکز با سرعت کمتری وارد جریان خون شود.

سیب همچنین حاوی ترکیبات گیاه موسوم به پلفنولهاست که از جمله آنها متوان به کوئرستین و
فلوریزین اشاره کرد. برخ پژوهشها نشان دادهاند این ترکیبات ممن است سرعت جذب گلوکز در

روده را کاهش دهند.

مطالعات کوچ روی پلفنولهای تغلیظشده سیب نیز نشان دادهاند این ترکیبات ممن است افزایش
اولیه قند خون پس از مصرف ی وعده غذای پرکربوهیدرات را کاهش داده یا به تأخیر بیندازند.


