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را پیدا کنید که از سیر در تهیه آن استفاده نشده باشد. این حبههای کوچ توانید غذایم شما بهسخت
نهتنها طعم بنظیری به غذاها مبخشند بله خواص بشماری برای سلامت بدن دارند. ازجمله خواص
سیر متوان به بهبود سلامت قلب، کاهش سطح کلسترول و کم به پیشیری از ایجاد لخته خون

اشاره کرد.

خواص سیر خام برای سلامت بدن

براساس تحقیقات انجامشده، مصرف سیر رابطه مستقیم با بهبود سلامت انسان دارد. به گفته برخ از
محققان، سیر خام ممن است خواص بیشتری نسبت به سیر پخته باشد؛ اما بهطور کل قرصهای

ممل حاوی سیر بیشترین تأثیر را بر سلامت انسان مگذارند. 

ازجمله فواید این ماده غذای متوان به موارد زیر اشاره کرد:

1) بهبود سلامت قلب

مصرف روزانه سیر متواند خطر ابتلا به بیماریهای قلب را کاهش دهد. علاوهبر این، سیر در بهبود
سلامت عروق و کاهش فشار خون نقش دارد. گوگرد موجود در سیر توسط گلبولهای قرمز به گاز
سولفید هیدروژن تبدیل مشود که این امر در گشادشدن رگهای خون و درنتیجه تنظیم فشار خون

مؤثر است.
2) پاکسازی پوست

خواص ضدباکتریای سیر بههمراه آنتاکسیدانهای موجود در آن باعث از بین رفتن باکتریهای عامل
آکنه و پاکسازی پوست مشوند. نتایج برخ از مطالعات نشان مدهند که استفاده موضع از سیر خام
روی پوست برای از بین بردن جوشهای پوست مفید است. البته باید توجه داشت که سیر خام متواند
مـوجب سـوزش پوسـت شـود؛ بنـابراین بهتـر اسـت پیـش از اسـتفاده از سـیر روی پوسـت بـا متخصـص

مشورت کنید.
3) کاهش سطح کلسترول

در بعض موارد، سیر متواند سبب کاهش تولید کلسترول در کبد شود. برخ تحقیقات نشان مدهند
کـه مصـرف قرصهـای ممـل حـاوی سـیر در کـاهش کلسـترول کـل و کلسـترول بـد (LDL)، دو عامـل
خطرساز برای سلامت قلب، مؤثر است. البته تحقیقات در این زمینه محدود هستند و نیاز به بررس

بیشتری دارند.
4) کاهش خطر ابتلا به عفونت

هــزاران ســال اســت کــه انســان از ســیر بــرای درمــان عفــونت اســتفاده مکنــد. ســیر بهدلیــل خــواص
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ضدویروسـ، ضـدقارچ و ضـدباکتریای متوانـد در درمـان عفـونت مـؤثر باشـد و خطـر ابتلا بـه آن را
کاهش دهد. برای این منظور متوان از قرصهای ممل و یا کرمهای موضع حاوی سیر استفاده کرد.

5) کاهش احتمال لخته شدن خون

ی دیر از خواص سیر توانای آن در کاهش چسبندگ پلاکتها و جلوگیری از لختهشدن خون است.

این ویژگ سیر به محافظت از بدن در برابر عوارض ناش از تصلب شرایین بسیار کم مکند.
تصلب شرایین هنام اتفاق مافتد که چرب و کلسیم در دیواره سرخرگها رسوب کرده و منجر به
گرفت و باریشدن آنها مشود. این وضعیت با افزایش خطر لختهشدن خون، متواند احتمال بروز

حملات قلب و سته مغزی را افزایش دهد.

نته: البته باید توجه داشت که مصرف سیر بهتنهای نمتواند از بروز تصلب شرایین جلوگیری کند.
برای حفظ سلامت قلب، داشتن ی برنامه سالم غذای، ورزش، مدیریت وزن و اجتناب از مصرف

سیار الزام است.
6) پیشیری از سرطان

نتایج تحقیقات نشان مدهند که سیر در کاهش خطر ابتلا به برخ از سرطانها مؤثر است. برای مثال
یری از ابتلا به سرطان روده بزرگ شود. همچنین مطالعاتتواند باعث پیشم مصرف این ماده غذای
دیر نشان دادند که مصرف سیر برای 5 بار یا بیشتر در طول هفته، خطر ابتلا به سرطان معده را کاهش

مدهد.
اکسیدان 7) اثر آنت

مواد مغذی و ترکیبات گیاه موجود در سیر با فعالیت آنتاکسیدان خود به بهبود سلامت عروق و
کاهش التهاب کم مکنند. علاوهبر این، ترکیبات آنتاکسیدان متوانند در کاهش رادیالهای آزاد

آسیبزا که منجر به بروز بیماریهای مانند سرطان شوند، مؤثر باشند.
8) درمان سرماخوردگ

از تأثیر آن در درمان سرماخوردگ نتایج بهدستآمده از مطالعات انجامشده روی خواص سیر حاک



اسـت. مصـرف منظـم سـیر تعـداد دفعـات ابتلا بـه سـرماخوردگ در بزرگسـالان را کـاهش مدهـد؛ امـا
تأثیری بر طول دوره بیماری ندارد. علاوهبر این، برخ محققان اعتقاد دارند که تأثیر سیر خام بیشتر از
سیر پخته است. درحالکه برخ دیر معتقدند که سیر چه بهصورت خام و چه بهشل پخته فواید

یسان دارد.
9) بهبود عملرد روده

پروبیوتیهــا باکتریهــای ســاکن روده هســتند کــه بــه سلامــت آن کمــ مکننــد. بــه ترکیبــات کــه ایــن
باکتریها از آنها تغذیه مکنند، پریبیوتی مگویند. ازجمله این ترکیبات متوان به سیر اشاره کرد.

با این وجود، سیر با دستاه گوارش همه افراد سازگار نیست؛ چراکه سرشار از مادهای بهنام فروکتان
است که متواند منجر به بروز علائم گوارش مانند گاز و نفخ در افراد مبتلا به سندرم روده تحری پذیر

(IBS) مشود.


