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کرفس ی از پرخاصیت ترین گیاهان است که فواید زیادی برای بدن دارد اما مصرف بیش از حد آب
کرفس موجب ایجاد عوارض مانند افت فشارخون، آسیب های کلیوی و آلرژی م شود.

و آنت شود. این گیاه و دانه آن منبع ویتامین ها، مواد معدن کرفس جزو خانواده هویج محسوب م
اکسیدان ها هستند که به درمان التهاب، فشار خون بالا و کلسترول کم م کند. 

عل رغم خواص کرفس، مصرف زیاد آن م تواند موجب عوارض شود که آن م پردازیم.

جوش پوست و حساسیت به نور:
کرفس حاوی مواد فعال بنام پسورالن و متعلق به خانواده فوروکومارین است، به همین دلیل به نور
حساسیت دارد زیرا غذاهای غن از فوروکومارین م توانند حساسیت به نور را تحری کنند. بنابراین

اگر آب کرفس را بنوشید ممن است دچار خارش و جوش شوید.

آسیب کلیه:
کرفس کلیه ها را پاکسازی م کند اما اگر التهاب در کلیه ها وجود داشته باشد مصرف بیش از حد آب

کرفس م تواند به کلیه ها آسیب بزند. زیرا کلسیفیاسیون در کلیه ها، التهاب را تحری م کند.

کرفس، چغندر، کاهو، اسفناج و ریواس دارای مقادیر بالای از اگزالات هستند(۱۰۰ گرم کرفس، ۱۹۰
میل گرم اگزالات دارد). مولول های اگزالات با یون های کلسیم در بدن تعامل دارند و باعث ایجاد

رسوب املاح کلسیم و سن م شوند. این سن ها بر عملرد کلیه ها تاثیر م گذارند.

سن مثانه:
استفاده روزانه از آب کرفس به علت تجمع اگزالات در بدن، در افرادی که کلیه و مثانه سن ساز دارند،

م تواند باعث به وجود آمدن یا بزرگ تر شدن سن های اگزالاته شود.

از بین رفتن عناصر مهم بدن:
خوردن کرفس و در پ آن دریافت بیش از اندازه اگزالات سبب از بین رفتن عناصر مهم مانند کلسیم،

روی، فسفر، منیزیم و مننز م شود که کمبود این عناصر برای بدن مضر است.

:سرطان زای
پودر کرفس در فروشاه ها به صورت آماده وجود دارد و برخ از افرد برای درست کردن عصاره و
دیر دستور العمل های کرفس از پودر آماده آن استفاده م کنند. اما بر اساس برخ از ادعاها، پودر
کرفس ممن است باعث سرطان شود زیرا این ترکیبات آماده دارای نم زیاد، مواد نهدارنده و مواد

شیمیای ناخالص هستند.
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:آلرژی زای
بسیاری از افراد به دلیل حساسیت که نسبت به کرفس دارند در اثر مصرف آن دچار واکنش های
آلرژی م شوند این افراد نه تنها باید از مصرف کرفس بله باید از سایر گیاهان و ادویه جات از جمله

هویج، رازیانه، گشنیز، جعفری و قاصدک اجتناب کننند.

در موارد نادر، فرد مبتلا به آلرژی ممن است واکنش آلرژی کشنده آنافیلاکس را تجربه کند.

در صورت داشتن علائم زیر باید به پزش مراجعه شود:
دشواری در تنفس

کهیر یا تورم
تن در گلو

گرفت صدا یا سینه
تهوع، استفراغ، یا اسهال

دل درد
تندی ضربان قلب

فشار خون پایین
گیج و یا غش

ایست قلب
تورم لب و زبان

درد سینه
درد سینه و تن نفس

سم بودن:
کرفس حاوی پسورالن (ی ماده شیمیای) است که با نور خورشید واکنش م دهد. مصرف کرفس و
دیر مواد غذای حاوی پسورالن ممن است حساسیت پوست به نور فرا بنفش را افزایش دهد، همچنین

خطر درماتیت، آفتاب سوخت و پیری زودرس را بالا ببرد.

افرادی که به طور خاص نسبت به پسورالن حساس هستند، تنها تماس با غذاهای حاوی پسورالن هم م
تواند باعث حساسیت پوست آنها شود.

نم موجود در کرفس:
ی شاخه کرفس ۴۰ گرم حاوی حدود ۳۰ میل گرم سدیم است. افراد باید نسبت به مصرف سدیم
آگاه باشند، چون رژیم غذای حاوی سدیم بالا ممن است موجب افزایش فشار خون و حفظ مایعات

شود که هر دو م تواند منجر به بیماری جدی تر شوند.



کاهش آب بدن:
برخ افراد برای کاهش وزن و لاغری از آب بعض از سبزی ها به خصوص آب کرفس، جعفری یا
از چرب کنند. آب سبزی ها به دلیل داشتن مقدار زیاد فیبر و آب فراوان جذب برخ شوید استفاده م
ها را کاهش م دهد. مصرف آب کرفس سبب کاهش آب بدن شده بنابراین بسیاری از افراد با کاهش

آب بدنشان م پندارند که لاغر شده اند.

اختلال خونریزی:
در مطلب خواص آب کرفس در بخش قبل بهداشت و سلامت نمناک گفتیم که کرفس ویتامین k دارد و
ویتامین کا در انعقاد خون موثر است. کسان که مشل انعقاد خون دارند حتما قبل از مصرف آب

کرفس با پزش خود مشورت کنند.

افت شدید فشار خون:
کرفس باعث کاهش فشار خون میشود پس کسان که همیشه فشار پایین دارند باید آب کرفس مصرف

ننند تا دچار افت شدید فشار خون نشوند.

عوارض کرفس برای خانم های باردار

زنان باردار و شیرده باید از مصرف کرفس به هر شل خود داری کنند. مصرف کرفس به مقدار زیاد در
زنان باردار ممن است موجب سقط ناخواسته جنین شود پس در دوران لقاح و در بارداری کرفس

مصرف ننید. همچنین مصرف کرفس ممن است سبب ابتلا کودک به بیماری صرع شود.

عوارض کرفس در دوران شیرده

تاثیر کرفس بر روی نوزادان در دوران شیرده مشخص نیست، بنابراین بهتر است در طول این دوره از
مصرف آن خود داری کنید.

عوارض مصرف کرفس قبل از جراح

کرفس م تواند سیستم عصب مرکزی را تضعیف کند. به همین خاطر، بهتر است مصرف کرفس را



شوید که بقبل و بعد از جراح ترک کنید. به این ترتیب مطمئن م حداقل دو هفته قبل از انجام جراح
مشل نخواهید داشت.

عوارض گوارش مصرف کرفس

مصرف بیش از اندازه کرفس ممن است منجر به درد معده، سوهاضمه، نفخ و یبوست شود.

دیر افرادی که نباید کرفس مصرف کنند

کسان که مبتلا به صرع هستند نباید کرفس مصرف کنند.
کسان که دچار اسهال هستند باید از خوردن کرفس خودداری کنند.

افرادی که ریه حساس دارند نباید تخم کرفس مصرف کنند.


