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سیر ی از گیاهان است که در طب سنت در سراسر جهان مورد استفاده قرار گرفته و ادعا شده
خواص بسیاری برای سلامت مانند تقویت سیستم ایمن دارد. یونانها، بابلها، رومها و چینها نیز

از سیر به عنوان دارو استفاده مکردهاند.

سیر حاوی ترکیبات با خواص داروی قوی، بسیار مغذی با کالری بسیار کم است. سیر متواند به
محافظت در برابر بیماریها از جمله سرماخوردگ کم کند و ترکیبات فعال موجود در سیر م توانند
فشار خون را کاهش دهند. سیر سطح کلسترول را بهبود مبخشد و ممن است خطر بیماری قلب را

کاهش دهد.

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، سیر حاوی آنت اکسیدانهای است که ممن است به
پیشیـری از بیمـاری آلزایمر و زوال عقـل کمـ کنـد. همچنیـن ممل هـای سـیر ممـن اسـت عملـرد
ورزشــ را بهبــود بخشنــد. خــوردن ســیر ممــن اســت به ســم زدای فلــزات ســنین در بــدن کمــ کنــد

و سلامت استخوان ها را بهبود بخشد.

B۶ همچنین حاوی کلسیم، مس، پتاسیم، فسفر،  آهن و سیرخام ی منبع خوب از مننز،  ویتامین 
ویتامین B۱ است.  سیر به انواع مختلف (خام، پخته و ترش) مصرف مشود و تمام اشالش نسبت
به  اندازهاش سرشار از مواد مغذی شامل ویتامینهای گروه B و آنت اکسیدانهای ضد سرطان است
که متواند طیف وسیع از مزایای سلامت را در برگیرد. اما ممن است با برخ داروها تداخل داشته

باشد.

نتایج برخ مطالعات نشان مدهد سیر ممن است پاسخ ایمن بدن را تقویت کند. ی مطالعه ۱۲
هفتهای روی انسان نشان مدهد مصرف روزانه ممل سیر در مقایسه با دارونما، سرماخوردگ را تا
۶۳ درصد کاهش مدهد. همچنین نتایج مطالعه دیری نشان داده عصاره سیر کهنه شده در دوزهای بالا
(۲.۵۶ گرم در روز) روزهای بیماری ناش از سرماخوردگ یا آنفولانزا را تا ۶۱ درصد کاهش م دهد.

مطالعه سوم شواهد را ناکاف نشان داد و گفت که به دادههای بیشتری نیاز است.

نتایج مطالعات متعددی که بر روی انسان انجام شده، نشان مدهد سیر متواند تأثیر قابل توجه بر
فشار خون در افراد مبتلا به فشار خون بالا داشته باشد. در واقع، نتایج ی مطالعه نشان داد که ۶۰۰ تا
۱۵۰۰ میلگرم عصاره سیر کهنه شده به اندازه داروی فشارخون «آتنولول» در کاهش فشار خون در
مدت ۲۴ هفته موثر است. برای مشاهده این فواید، باید روزانه مقدار بسیار زیادی سیر مصرف کنید –

تقریباً چهار حبه.

یا کلسترول “بد” و کلسترول کل را کاهش دهد. تحقیقات نشان داده  LDL تواند سطحخوردن سیر م
مصرف مملهای سیر ممن است LDL و کلسترول تام را در افرادی که سطح کلسترول بالای دارند
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۱۰ تا ۱۵ درصد کاهش دهد.

سیر ممن است کلسترول را کاهش دهد و توجه زیادی به تأثیر مثبت بالقوه سیر بر سلامت قلب و
عروق شده است. همچنین سیر خام ممن است از سرطان جلوگیری کند. موسسه تحقیقات سرطان
آمریا نشان مدهد که مصرف مقادیر زیاد سیر ممن است خطر ابتلا به سرطان های پانراس، مری،
پروستات و سینه را کاهش دهد. علاوه بر این، موسسه مل سرطان م گوید تجزیه و تحلیل داده ها
نشان داده است که هر چه میزان سیر خام و پخته مصرف شده بیشتر باشد، خطر ابتلا به سرطان معده

و روده بزرگ کاهش م یابد.

نشان داده شده است که ترکیبات گوگرد موجود در سیر به محافظت در برابر آسیب اندام ناش از
سمیت فلزات سنین، زمان که سیر در دوزهای بالا مصرف م شود، کم م کند. مطالعه ای که
کارمنـدان یـ کارخـانه بـاتری خـودرو را – کـه در طـول کارشـان در معـرض سـطوح بـالای سـرب قـرار
داشتند – به مدت چهار هفته ردیاب کرد، نشان داد که مصرف سیر باعث کاهش ۱۹ درصدی سطح
سـرب در خـون آنهـا مـ شـود. همچنیـن علائـم سـمیت ماننـد سـردرد و فشـار خـون بـالا را کـاهش داد.
D- ــر از داروی ــم بهت ــاهش علائ ــایت در ک ــه در نه ــد ک ــدان ســه دوز ســیر در روز مصــرف کردن کارمن

penicillamine بود.

ی قاشق غذاخوری سیر خام حاوی ۲۰ گرم کالری، ۵ گرم پروتئین، ۲ گرم کربوهیدرات، صفر گرم
سدیم و صفر گرم شر است.  

برخ افراد ممن است واکنشهای نامطلوب به سیر یا سیر تخمیر شده داشته باشند. همچنین متواند
با برخ داروها واکنش منف نشان دهد. قبل از افزودن سیر به رژیم غذای یا مصرف ممل سیر، به

خصوص در دوزهای بالا، حتما با پزش خود مشورت کنید.

 از آنجای که  سیر متواند خون را رقیق کند، خوردن مقادیر زیاد سیر متواند خطر خونریزی را
salicylate (aspirin)،  warfarin تواند با سایر رقیق کنندههای خون  مانند افزایش دهد. همچنین م



واکنش نشان دهد.  سیر همچنین ممن است با داروی  (clopidogrel  (Plavix و   ((Coumadin
ساکویناویر تداخل داشته باشد.  HIV ضد 

در برخ از افراد، سیستم ایمن سیر را به اشتباه به عنوان ی تهدید تشخیص داده و باعث واکنش
آلرژی م شود. علائم آلرژی سیر شامل التهاب پوست،  کهیر، احتقان بین یا آبریزش بین، خارش
نفس یا خسخس سینه، تهوع و استفراغ، گرفت عطسه کردن، خارش یا آبریزش چشم، تن ،بین

معده و اسهال مشود. شدت علائم متواند متفاوت باشد.  

افرادی که از داروهای ضد انعقاد خون استفاده م کنند، باید  در مصرف سیر احتیاط کنند. همچنین
افرادی که قرار است تحت عمل جراح قرار م گیرند، باید ۷ تا ۱۰ روز پیش از جراح، از خوردن

سیر خودداری کنند. زیرا سیر زمان خونریزی را طولانتر مکند.


