
ــاهش ــان را ک ــار خونت ــه فش ــادت روزان ــن ع ای
مدهد!

30 تیر 1404
اگر مخواهید بدون دارو و با ی عادت ساده و خوشمزه، فشار خونتان را کنترل کنید، پژوهشهای
جدید نشان مدهد تنها کافست چند فنجان چای، کم شلات تلخ یا ی سیب در روز به رژیمتان

اضافه کنید. 

ترکیبات گیاه بهنام «فلاوان‐۳‐اُل» که در این خوراکها یافت مشوند، متوانند مانند داروهای
فشار خون، به سلامت قلب و رگها کم کنند.

به گزارش سلامت نیوز به نقل از sciencealert، ما مدام مشنویم که باید “تغذیه سالم” داشته باشیم،
اما واقعاً این توصیه به چه معناست؟حت بسیاری از پزشان نیز گاه نمتوانند بهروشن توضیح دهند

که کدام غذاها برای سلامت مفید هستند، چرا مؤثرند و دقیقاً چه فوایدی دارند.

آیا ترکیبات گیاهای به نام فلاوان‐۳‐اُلها متوانند به کاهش فشار خون و بهبود عملرد رگهای
خون کم کنند یا نه.نتیجه؟ این ترکیبات گیاه رایج، واقعاً پتانسیل بالای در محافظت از سلامت قلب

دارند.

فلاوان‐۳‐اُل چیست؟

این ترکیبات که گاه فلاوانول یا کاتچین نیز نامیده مشوند، بخش از خانواده فلاونوئیدها هستند و در
بسـیاری از گیاهـان یـافت مشونـد. ایـن مـواد بـه رنـ و مـزهی خـاص گیاهـان کمـ مکننـد و نقـش

محافظت در برابر نور خورشید و آفات دارند.

در رژیم غذای ما، فلاوان‐۳‐اُلها در خوراکهای مثل:

شلات تلخ

چای سبز و سیاه

انور

سیب

https://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%db%8c%d9%86-%d8%b9%d8%a7%d8%af%d8%aa-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%87-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d8%b1%d8%a7-%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%85%db%8c/
https://madarandokhtaran.ir/%d8%a7%db%8c%d9%86-%d8%b9%d8%a7%d8%af%d8%aa-%d8%b1%d9%88%d8%b2%d8%a7%d9%86%d9%87-%d9%81%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d9%86%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d8%b1%d8%a7-%da%a9%d8%a7%d9%87%d8%b4-%d9%85%db%8c/


� برخ از انواع توتها

یافت مشوند. همان طعم تلخ و تیز چای قوی یا شلات تلخ از همین ترکیبات است.

تاثیر بر سلامت قلب

در مطـالعهی مـا، دادههـای ۱۴۵ کارآزمـای بـالین شامـل بیـش از ۵۲۰۰ شرکتکننـده بررسـ شـد. ایـن
مطالعات اثر غذاها و مملهای غن از فلاوان‐۳‐اُل (مانند چای، کاکائو، سیب، انور، اپکاتچین

خالص و …) را بر:

� فشار خون

� عملرد آندوتلیال (یعن توانای رگها برای انبساط و پاسخ به جریان خون)

بررس کرده بودند.

:گرم فلاوان‐۳‐اُل مصرف کرده بودند. معادل تقریبین ۵۸۶ میلشرکتکنندگان روزانه بهطور میان

۲ تا ۳ فنجان چای

۱ تا ۲ وعده شلات تلخ

۲ قاشق غذاخوری پودر کاکائو

یا ۲ سیب متوسط

نتایج کلیدی

فشار خون: بهطور میانین، فشار خون سیستولی (عدد بالا) ۲.۸ میلمتر جیوه و دیاستولی (عدد
پایین) ۲ میلمتر کاهش یافت. در افرادی که قبلا فشار خون بالا داشتند، کاهش حت بیشتر بود:تا ۷

میلمتر سیستولی و ۴ میلمتر دیاستولی – معادل تأثیر برخ داروهای فشار خون!
عملرد عروق:افزایش ۱.۷٪ در شاخص FMD نشان داد که حت در افراد با فشار خون نرمال، عملرد

رگها بهبود میابد.

آیا مملها مفیدند؟

برخ مطالعات از ممل یا ترکیبات خالص استفاده کرده بودند، ول اثرات کمتری نسبت به غذاهای
طبیع داشتند. بهنظر مرسد ترکیب سایر مواد در غذاهای کامل (مثل چای یا کاکائو) جذب بهتر و اثر



قویتری ایجاد مکند.

توصیه ما: تا جای ممن از منابع طبیع استفاده کنید، نه مملهای با دوز بالا.

چه مقدار مصرف کنیم؟

میزان توصیهشده برای دریافت اثر مثبت: ۵۰۰ تا ۶۰۰ میلگرم فلاوان‐۳‐اُل در روز. این مقدار را
متوانید با ترکیب خوراکهای زیر دریافت کنید:

۲–۳ فنجان چای سبز یا سیاه

۱–۲ وعده شلات تلخ (حدود ۵۰–۶۰ گرم)

۲–۳ قاشق پودر کاکائو

چند عدد سیب، انور، گلاب یا توت

نتیجهگیری: غذا بهعنوان دارو

این ترکیبات جایزین دارو نمشوند، اما متوانند ممل مؤثری برای کاهش فشار خون و محافظت از
عروق باشند.

بـدون نیـاز بـه “سوپرفودهـای عجیـب”، همیـن مـواد غذایـ روزمرهتـان اگـر هوشمنـدانه انتخـاب شونـد،
متوانند تفاوت بزرگ در سلامت قلب و عروق شما ایجاد کنند.


