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 به نام خدا

 ! ت،بد بوی پر خاصیسیر

ارتفاع  سیر، به  ای  ساقه  دارای  و  علفی  است  40تا    20گیاهی  بیشتر  حتی  و  متر    ر یتاثی  دارا  ریس  .سانتی 

اگر سیر به جای اينکه در طبیعت ساخته می شد، در آزمايشگاه ساخته شده بود، مطمئن  .است ی  آور  شگفت

  باستان ی ها ن از زما ، بخش شفا ی دارو  ک ي عنوان  به ریس اه یگ مصرف  .باشید دارويی بسیار گران قیمت بود

  در   خودی  زيتجو ی  دارو   ب یترکی  اصلی  اجزا  از ی  کي  عنوان  به  ریس  از ی  مصر   حاذق  پزشکان .  است   شده  آغاز

  در ی  اریبسی  ها   کاربرد  خ يتار  طول  در  ریس.کردندی  م  استفاده  گلودرد،  وی  جسمان  ضعف   سردرد،  درمان

  روین  دفع   زین  و   سرطان   وی  قلبی  های  ماریب  تا  گرفته  طاعون   از   های  مار یب  ازی  عیوس   فیط  درمان   و ی  ریجلوگ

 . است  داشتهی طانیشی ها

 ويتامین های  ر کمی روی و  و مقدا پتاسیم، کلسیم، آهن، منیزيم،  C يتامینوسیر سرشار از فولیک اسید،   

B2  ،B1 و B3 تواند حاوی منگنز، ويتامین  يک حبه سیر می   .استB6  ويتامین ،C  فسفر، ويتامین ،B1  ،

  دینوئ  فلاوو   و  C  ن یتاميو  ،   سولفورها  مانندی  قو   اریبس  دان یاکس  ضد   عناصر ی  دارا  ر یس  .آهن، و پتاسیم باشد

  ها   کاليراد  که  آن  از  قبل،  پردازدی  م      خون  انيجر  در  آزادی  ها  کاليراد  با  مقابله  به  عناصر  نيا.  است  ها

بخ  ،یغنيی  غذا  ماده  کي  ریس.  کنندی  م  خارج  بدن  از   را  آنها  بشوند،   سلول ی  نابود  باعث   ضد   و   ششفا 

  از ی  اریبس  مقابل  در   را  بدن  دستگاه  و  است  دي  و  سیلیس  گوگرد،  از   فرار   اسانسی  دارا  ریس.ست  ا  ها  عفونت

 . کنندی می دار نگه کهولت سن  راتا جسم کاملی تندرست و کرده حفظی ها ی ماریب

 رزش سیر برای سلامتی: فوايد با ا 

ها در  • استخوان  سلامت  دارد.  تقويت  مینقش  شده  انجام  مطالعات  میبرخی  سیر  مصرف  با  دهد  تواند 

ای نشان  چنین مطالعههم.ها جلوگیری کندماده، از تحلیل استخوانحیوانات  افزايش سطح استروژن در  

گیری از شدت کمبود  خام، به طرز چشم  رم سیرگ 2مقدار زيادی عصاره سیر يا    داده است مصرف روزانه

يا پیاز در درمان پوکی استخوان موثر    هايی نظیر سیرخوراکید.کناستروژن در زنان يائسه جلوگیری می

 . است

http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
http://namnak.com/%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85.p4197
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  قرن هاست که برای پائین آوردن فشار خون از سیرچینی ها  .    است   موثر  ار یبس  خون  فشار   کاهش  در •

  ن يا  در   خون  فشار   کاهش  باعث  و  د یمف  بالا  خون  فشار  به  ان يمبتلای  برا  ریس  مصرف .استفاده می کنند

  صورت ه  ب  را  ر یس  چه  اگر .  دهندی  م  کاهش  را  خون  فشار   ،   خام  چه   و   پخته   چه  از یپ  و  ر یس.  شودی  م  افراد

  به  باشد  نيیپای  لیخ  خون   فشار  چنانچه  و  آوردی  م   نيیپا  را   خون  فشاری  اديز  ریس.  دانندی  م  تر  موثر  ،خام

توانند پس از مشورت با  افرادی که به پرفشاری خون مبتلا هستند می  .بردی  م  بالا   را   آن   معتدل   اندازه 

 .شان اضافه کنندروزانهرا به رژيم غذايی  سبزی پرخاصیت  شان اينپزشک

 کمبود ويتامینبرای درمان بیماری اسکوربوت )نوعی بیماری خونی ناشی از سیرموجود در  c ويتامین •

 .موثر استث( 

  و  روسيو  و ی  باکتر  ازی  ناشی  ها  عفونت  ازی  اریبس   تواندی  م  ریس  .دکنعفونت های پوستی را درمان می •

آن.کندی  ریجلوگ  آن  بروز   از  ا ي  و  درمان  را   کپک ويروس    جايی که سیراز  و  دارای خواص ضدباکتری 

های پوستی باشد. زيرا ماده شیمیايی آجوئن که در سیر تواند درمان خانگی موثری برای عفونتاست، می

  عفونت   ریس  آب.کمک کند پای ورزشکاران      های پوستی مانند  تواند به درمان عفونتشود، میپیدا می

 .  کند ی م نابود رای پوستی ها

هامبورگ،  دانشگاه سارلاندس  پژوهشگران  .  رود  سیر داروی طبیعی برای رقیق کردن خون به شمار می  •

بیمارانی که از بیماری انسداد شريانی که باعث لخته شدن خون در  دريافته است که سیر می تواند به  

  شدن  لخته به  آن شي گرا از و  کندی م ق یرق را خون ریس.ناحیه پاها می شود، رنج می برند نیز کمک کند

ا کاهش  می شود و در نتیجه احتمال بروز سکته ر   لخته شدن خونبا رقیق کردن خون مانع از    .کاهدی  م

 می دهد

تواند عملکرد محافظتی سیستم ايمنی را  می  مصرف سیر  .ندکدر برابر سرماخوردگی از ما محافظت می •

سرماخوردگی  سبزی پرخاصیت ابتلا به آنفلوآنزا و   ی اينای نشان داد مصرف روزانهتقويت کند. مطالعه

تا   بیماری هستید، اضافه کردن سیرمی  کاهشدرصد  ۶۳را  به  ابتلا  اگر مستعد  بنابراين  برنامه  به    دهد. 

 .تواند مفید باشدتان میغذايی

http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
http://namnak.com/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%AB-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p26706
http://namnak.com/%DA%A9%D9%85%D8%A8%D9%88%D8%AF-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D9%87%D8%A7.p14609
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D8%A7%DB%8C_%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4%DA%A9%D8%A7%D8%B1%D8%A7%D9%86
http://namnak.com/%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%85%D8%B6%D8%B1%D8%A7%D8%AA-%D9%84%D8%AE%D8%AA%D9%87-%D8%B4%D8%AF%D9%86-%D8%AE%D9%88%D9%86.p2392


3 

 

به    اضافه کردن سیر. اما کالری کمی دارد  ،سیر سرشار از مواد مغذی است  .ندکبه کاهش وزن کمک می  •

غذايی   نمیبرنامه  چاقی  باعث  تنها  نه  میروزانه  کمک  هم  وزن  کاهش  به  بلکه  تازگی  شود،  به  کند. 

ی جنوبی انجام شد تا فوايد سیر از جمله برای کنترل وزن و کاهش آن را تعیین کند.  ای در کرهمطالعه

فراد  بنابراين، ا .مثبت بود  گیر و کاهش چربی بدن کاهش وزن چشمد در مورد  نتايج حاصل از اين مطالعه 

که  شان اضافه کنند. برای آنغذايی روزانهبرنامه  يا آن را به    ،خام بخورند  مستقیما سیرمی توانند    چاق  

سیر بیش ببريد،  آن  از  را  بهره  بگذاريد    ترين  و  کنید  له  را   ۱0را  آن  بماند. سپس  اتاق  دمای  در  دقیقه 

 شود.  فظ میح درصد از ترکیبات طبیعی سیر ۷0در حدود با اين کار  .بپزيد

يکی  موها دارد، تقويت رشد آنها است.  که سیر برای  یجمله فوايد  ازها کمک می کند.تقويت رشد موبه   •

منتشر شد، استفاده از   200۷سال  ای که در  طبق مطالعه.های درمان ريزش مو، سیر استاز بهترين راه

به  .کاهش نقاط طاس کمک کندتواند به رشد موها و  سیر در نواحی که دچار ريزش مو شده است می

   .ودشعلاوه، سلنیوم و سولفور موجود در سیر ساختار موها را تقويت و سبب استحکام آنها می

  تازه  سر .  ديبخور   ریس  دیهست  کلسترول  نگران   اگر.  دهدی  م  کاهش   را )چربی خون(  خون   کلسترول   زان یم •

راه  . اوردیب  ن يیپا  را  کلسترول   تواند ی  م  ترش  ریس  و  خام  ا ي  پخته، از  های کاهش سطح کلسترول  يکی 

تا  دیکلسترول کل و کلسترول ال  ی مکمل سیرشود مصرف روزانهاست. گفته می  مصرف سیر را    ال 

اينمی  کاهش  درصد  ۱۵ ا دهد.  دهد و بر  بد( را کاهش مینوع  )  LDLسبزی پرخاصیت تنها کلسترول 

مقدر کلسترول خون را پائین می آورد    سیرپس مصرف  .خوب( تاثیری نداردنوع  )  HDLسطح کلسترول  

گرم در روز است   ۳0برای اين منظور   می دهد. مقدار مصرف آن       را کاهشکلسترول بد  . يعنی مقدار

سبزی پرخاصیت در چند ماه اول مقدر کلسترول ممکن است بالا رود و  . جالب است که با مصرف اين

می    اين بدين علت است که کلسترول از داخل نسوج خارج شده و داخل خون می شود که از آنجا دفع  

خام مصرف    روزی نصف سیر  حالت نرمال رسید بايد برای نگهداری آنه  بعد از اينکه کلسترول ب  گردد.

 سکتهجلوگیری از تنگ شدن عروق قلبی شده و از  موجب ،خون چربیبا کاهش چربی خون  سیر . کرد 

 .کند ای قلبی پیشگیری میهبیماریو 

http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/6399.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/2013129111312.html
http://www.akairan.com/health/bimari-behdasht/201401295191.html
http://akairan.com/health/bimari-behdasht/12776.html
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های تیره،  سیر قادر است از چین و چروک، خطوط نازک، لکه موثر  است. جلوگیری از چین و چروکدر  •

غذايی خود از مقدار زيادی سیر استفاده  برنامه های پیری کمک کند. افرادی که در و ساير نشانه

ای که هنگام خرد  گردد، مادهکنند، راه زيادی تا پیر شدن دارند. خواض ضدپیری سیر به آلیسین برمیمی

تواند از  های دنیا است و میاکسیدانترين آنتیشود. اين ماده يکی از قویيا له شدن سیر تشکیل می

های ايجاد شده توسط پرتوهای  کرده و به مبارزه با چین و چروک های آزاد جلوگیریفعالیت راديکال

های قوی مانند سلنیوم و روی است و  اکسیدانحاوی آنتیبر آلیسین، فرابنفش کمک کند. سیر علاوه

 .کنددارد که به تولید کلاژن کمک میCمقادير زيادی ويتامین  

  انواع   برابر  دری  خوب  محافظ   ریس.  داردی  م  باز  انتشار   از  را  سرطان  ریس.  کندی  م  عمل  سرطان   ضد  •

ی  افراد  در  سرطان   به  ابتلا   زانیم  که   دهندی  م  نشان   ک يولوژیدمیاپ  گسترده  مطالعات .   است  ها  سرطان 

  به  ماده  نيا  از  که  استی  کسان  از  کمتری  ریگ  چشم  طور  به.  کنندی  م  مصرف  تازه  ریسی  مقدار  روزانه  که

  و  ،C  نیتاميو  سولفورها،  مانندی  قو   اریبس  دانیاکس  ضد  عناصری  دارا  ،ریس.  کنندی  نم  هاستفاد  مداوم  طور 

  آنکه  از  قبل  پردازندی  م  خون  انيجر   در  آزادی  ها   کاليراد  با  مقابله  به   عناصر  نيا.  است  ها  دیفلاوونوئ

  بات یترک  از ی  اریبس  و  ن یسیآل.  کنندی  م  خارج  بدن  از   را   آنها   بشوند،  سلولی  نابود   باعث  ها  کال يراد  نيا

  نيا.  شودی  م  دیسفی  ها   گلبول  شتر یب  دیتول    بدنی  منيا  ستم یس  کيتحر   باعث  ر یس  در  موجودی  سولفور

برای  .  پردازندی  م  بدن  در  زا  سرطان  عوامل  با  مبارزه  به  دیسفی  ها  گلبول سیر  از  افراد  از  بعضی 

استفاده می   سرطان ريه و   سرطان پروستات،  سرطان سینه،  سرطان معدهپیشگیری از سرطان کولون،  

  .ده می گرددو مثانه نیز استفا سرطان پروستاتنمايند. همچنین از سیر برای درمان 

  تواندی  م  ریس.را تنظیم می کند قند خونبا بالابردن میزان انسولین،  سیر.    دارد  نقش  خون  قند  کاهش  در •

  قرار   ابتيد  به  مبتلا  افرادبرنامه غذايی    در  تواندی  م  نيا  بنابر.  دهد  کاهش   را  خون  قند  فیضع  طور  به

. افرادی که  کندمیترشح انسولین را افزايش داده و سطح قند خون را کنترل    مصرف مداوم سیر.  ردیگ

  بنابر.مصرف کنند  يا مکمل سیر،شان بگنجانند  روزانهبرنامه غذايی  را در    قند خون بالايی دارند بايد سیر

 . ديشو مند بهره ارزش با اهیگ نيا خواص از دیباش مبتلا( قندی مار یب) ابتيد به چنانچه  نيا

شان  خوش سبزی پرخاصیت   ها از اين جالب آن است که پشه  .ددارشما را از گزش پشه ها دور نگه می •

 . ی طبیعی و قوی استآيد. بنابراين، سیر يک دافع پشهنمی

http://namnak.com/%D8%B9%D9%84%D8%AA-%D8%A7%D8%A8%D8%AA%D9%84%D8%A7-%D8%A8%D9%87-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87.p9564
http://namnak.com/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%B3%DB%8C%D9%86%D9%87.p10269
http://namnak.com/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AA.p9746
http://namnak.com/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%B1%DB%8C%D9%87.p11668
http://namnak.com/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D8%AA.p9746
http://namnak.com/%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%BE%D8%A7%D8%A6%DB%8C%D9%86-%D9%86%DA%AF%D9%87%D8%AF%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D9%86-%D9%82%D9%86%D8%AF-%D8%AE%D9%88%D9%86.p4340
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  ) نيیشرا  تصلب            بروز  در  زا  خطر  عوامل  از  تواندی  م  ریس.  کندی  می  ریشگیپ  نيیشرا   تصلب  بروزاز •

   ن يیشرا  تصلب  دیتول  و .    شودی  م  جمع   ها  انيشر  دررا که  ی  ذرات  ریس.  بکاهد  ( رگها   وارهيد  شدن  سخت

  از  تواندی  م  ریس  منظم  خوردن.  کندی  م  برطرف  را  بستهی  ها   رگ  انسداد  ر یس.  کندی  م  حل.  کندی  م

 . کند کمک  بستهی ها رگ شدن باز به ترازآن مهم کندوی ر یجلوگ ها رگ  انسداد

  را بدنی منيا دستگاه  ریس. است  بدنی منيا ستمیس دهنده ش يافزا ریس. کندی  م تي تقو رای منيا دستگاه •

 .  کندی م کمک  آن شتری ب چه هريی کارا به و ت يتقو

  پر ط يشرا در. شودی م آنهای کارها دادن انجام بهتر  باعث و دارد افراد هی روحی  رو بری مثبت اثر ریس •

  استرس   بروز از ریس  روزانه مصرف  با دیتوانی م  نیهمچن. دیبنوش ریسی چا  فنجان ک ي روزانه، استرس

 .  دیکنی ر یجلوگ مدتی طولانی ها

ی  م  مبارزه  آنها  در  موجودی  ها   کروبیم  با  تنها   نه  و  استی  تنفس  دستگاهی  برا ی  مناسب  کننده  پاک  ریس •

 . داردی تنفسی  های ماریب در بخش شفا اثر  ریس. گرددی م زی ن ها مخاط شدن باز  باعث بلکه،کند

می • درمان  را  است  .کندحساسیت  سیر  خواص  از  يکی  حساسیت  خاصیت  .درمان  دلیل  به  سیر 

  تواند حساسیت را درمان کند و علائم آن را کاهش دهد. سیر که دارد می)ضد حساسیت( ضدهیستامینی  

شده توسط حساسیت فصلی تواند به عنوان يک ضداحتقان طبیعی عمل کند و فشار سینوسی ايجاد  می

هايی  ها و روغناکسیدانرا بهبود دهد. سیستم ايمنی نقش مهمی در درمان حساسیت دارد و سیر با آنتی 

 .تواند به تقويت آن کمک کندکه دارد می

ها بسیار مفید  ی طبیعی است که برای تقويت ناخنسیر يک ماده .کمک می کنداستحکام ناخن ها    به •

شود. خواص ها میپذير هستند، که منجر به کدر و زرد شدن ناخنرابر عفونت آسیبها در باست. ناخن

اين قادر می ضدقارچ  را  آن  ناخنسبزی پرخاصیت  برابر عفونتسازد  در  را  تقويت کندها  يک  ،سیر    .ها 

مبارزه  ی عفونت  های ايجادکننده کند با باکتریتان کمک می  های درمان خانگی موثر است که به ناخن

 .بردها را از بین میهای زرد روی ناخنکنند. هم چنین لکه
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  و  قلب  عضلاتی  رو  بر  کهی  ا  کننده  تي تقو  اثر  علت   به  را  خون  ان يجر  ،ری س.  کندی  م  هیتصف  را   خون •

  دن رخو  رو  نيا  از . کندی م  هیتصف را   خون و  دينمای م منظم  و  انداخته کار  به  دارد خون  فشار  آوردن نيیپا

  ،  ن يیشرا  تصلب   مانند  است  شده  دایپ  خون   فساد  و  خون   ان يجر  اثر   در   که يی  های  ماریب  درمان  در  ریس

 ست.ا دیمف خون فشاری  اديز

  ریس.  شود  سفت  دوباره  آنها   شهي ر  کندی  م  کمک  باشد  شده  لق  چنانچه  و  کندی  م  محکم   را  ها  دندان  ریس •

درد  در  سیر  .کندی  م  پاک  را  ها  دندانی  نایم  جرم دندان  است  درمان  در   اين  .موثر  پرخاصیت  سبزی 

دندان آبسهدرمان  و  شديد  قرناست. موثر    دردهای  سیر.  است  ضدعفونیبه  ها  خواص  ی  کنندهخاطر 

میقوی شناخته  ضدعفونی. شود  اش  خواص  مسئول  که  است  ترکیبی  ضدباکتری،  آلیسین،  کننده، 

است  آن  قوی  درمانی  خواص  و  يک   اين .ضدويروسی  پرخاصیت  است،  ضدعفونیسبزی  قوی  کننده 

دندان اگر  دندانبنابراين  يا  داريد  میدرد  است،  کرده  آبسه  حبهتان  از  استفاده  با  سیرتوانید  روی    های 

 .ی عفونی درد آن را کاهش دهیدناحیه

ی  م  ر یشگیپ  مفاصل  تورم  به   ابتلا   ازسیر.  شوندی  م   دچار  مفاصل   درد  به   رخورند کمتی  م  ریس  که ی  کسان •

  مفاصل   ورم  ابتلا  معرض  در  فرد  و  شودی  م  ومینلس  و   دانیاکس  ضدی  عناصر  کمبود  دچار  بدن  گاه.  کند

 .کندی  م جبران را  کمبود نيا ر یس خوردن ردکهی گی م قرار

  ،   اضطراب  مانندی  رفتار   حالات  بهبود  و   خو  و  خلق  میتنظ  موجب  و  استی  افسردگ  ضدی  دارو  ریس •

  ،ونینتسر  فعالیت   مقدار  ش يافزا.  شودی  م  حافظه  و ی  عصبی  ها   فشار  ،  خواب  خشم،  درد،  ،ی  افسردگ

 .  گرددی می افسردگ شدن برطرف  و  آرامش باعث بخش  آرامی دارو  کي مانند

ی موثر در پیشگیری از بروز بیماری  هااز خوراکیيکی  د.کناز پیشرفت زوال عقل و آلزايمر جلوگیری می •

يک حبه سیر اضافه کنید. اما    ،تان  ها يا سالادهایتوانید به هرکدام از خوراکیاست. می  سیر  آلزايمر،  

بیش مقدار  بايد  بهتر،  نتايج  کسب  اينبرای  از  کنید تری  مصرف  پرخاصیت  آنزيم  ،سبزی  های  زيرا 

 .دهداکسیدان بدن را افزايش میآنتی 
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سیر خرد شده حاوی آلیسین است، ترکیب فعالی که دارای   .ره سرکمک می کندکاهش شوبه کاهش   •

تان حساس است بايد آن را با مواد ديگری رقیق کنید. از  اگر پوست.خواص ضدقارچ و ضدکانديدا است

  ۱0بگذاريد  .را در يک کاسه کوچک بريزيد چند حبه سیر را :یدروش زير برای درمان شوره استفاده کن

ين  .اهم بزنیده ن را خوب بآ .قاشق غذاخوری عسل ارگانیک به آن اضافه کنید  .يکدقیقه بماند ۱۵الی 

سپس با آب   .دقیقه بماند ۱0الی  ۵بگذاريد   .بمالیدبه سرمخلوط را روی کف سر استفاده کنید و به آرامی 

 . بشويیدولرم 

  کیوتیبی نتآ       تی خاص. کند عمل کیوتیبی آنت کي همانند تواندی م ریس.  است ی عیطب کیوتیبی آنت •

تحقیقات پزشکی نقش   . است بوده انسان توجه  مورد ميقد از  بدن  تیمصون  بردن بالا ت یخاص زیون ریس

  نیسیآل نام  بهيی ایمیش مادهی  دارا ریس .سیر را به عنوان يک آنتی بیوتیک طبیعی نیز تايید می کند

  ها،ی باکتر از ی عی وس فیط  کردن نابود در ماده نيا  ریتاث. استی  قو  اریبس کیوتیبی آنت کي که  است

ی  مقدار   دارد سوزش شمای گلو دیکنی  م احساسی وقت. است  نیکليتتراسا و نیلیسی پن از شیبی حت

 .  دينشو مبتلا  آنفولانزا وی خوردگ سرما به تا  ديبخور ازیپ اي ریس

 .دهدی م نیتسک را کورک بروز ازی ناش  ميعلا ریسی خارج استعمال •

 خونی، سیرهای موثر برای کمبود آهن و کميکی از خوراکی  ند.ککم خونی و کمبود آهن مبارزه میبا •

شان اضافه کنند. مصرف سیر به هر  غذايیبرنامه  خونی آن را به  شود افراد مبتلا به کماست. توصیه می

می سیرشکلی،  زيرا  کند.  کمک  آهن  جذب  به  دی  تواند  فروپورتین،  آلیلدارای  تولید  که  است  سولفید 

 .دهدمسئول جذب و تولید آهن، را افزايش میپروتئین 

  را   )فشار روحی( استرس  ازی  ناشی  خستگ  تواندی  م   ریس  که   اند   داده  نشان ی  نیبالی  ها   شيآزما  ازی  شمار •

 کاهش دهد. 

آکنه يک مشکل پوستی رايج است که نوجوانان و جوانان را تحت تاثیر قرار  سودمند است.  درمان آکنه  در •

چنین آلیسین موجود در آن به توقف  تواند از مسدود شدن منافذ پوست جلوگیری کند. هممیدهد. سیر می

ی آلیسین،  کند. شکل تجزيه شدههای آزاد کمک میها و راديکالآسیب سلولی ايجاد شده توسط باکتری
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ا راديکالقادر  با  میست  سیر  ترتیب،  اين  به  کند.  مبارزه  آزاد  و  های  حساسیت  آکنه،  جوش،  تواند 

 .های پوستی را درمان کندبیماری

غذايی  برنامه        سبزی پرخاصیت در   اندن اين گنج.موثر است  مسمومیت غذايیبروز    جلوگیری از  در •

ايجاد شده توسط  ،روزانه   از مسمومیت غذايی  مانباکتریبه جلوگیری  اورئوسندهايی  ،  استافیلوکوکوس 

 . کندکمک می سالمونلا انتريتیديس، و کولاییا

  و  کرده کيتحر   را ما ی اشتها  شدت به میکن مخلوط  دهان بزاق با و دهيجو  دهان  در را ریس دقت به اگر •

  را هاضمه سوء       ریس.  اندازدی  م کار به را   گوارش رهیش  ترشحات و  ساخته آسان را  هضم عمل

ی  می ضدعفون هستند معدهی ترش کمبود دچار که ی کسان در را  گوارش  دستگاهی مجار  و کرده معالجه

 .کند

 .  دارد نیمل تیخاص ریس  •

تان  به   • میغذاهای  اينمی.دهدطعم  دستورپخت توانید  اصلی  جزء  عنوان  به  را  پرخاصیت  های  سبزی 

های مختلفی از سیر وجود دارد  ها اضافه کنید تا طعم دلپذيرتری بگیرند. شکلها و سوپمختلف و سس

هر شکلی    های سیر.های سیر، پودر سیر، خمیر سیر، روغن سیر، عصاره سیر، و حتی مکملحبه:از جمله  

ی محدودی دارد. بهترين راه مصرف سیر له کردن يا خرد کردن آن  از آن اثرات متفاوت و مصرف روزانه

 .شان به غذا، بگذاريد کمی بماننداست. و قبل از اضافه کردن

تقويت می • را  زناشويی  نظر گرفته می  سیر  .دکنزندگی  در  د  ،شوديک محرک جنسی  رای خواص  ازيرا 

ی قوای جنسی است. آلیسین موجود در آن به تحريک گردش خون کمک کرده و جريان  افزايش دهنده

  ،ی  انرژ  قدرت،  خورند  ریس  که ی  کساندهد.  های جنسی بدن مردان و زنان افزايش میخون را در اندام

 . دارندی شتری بی اشتها و  ،ی جنس ليتما

 . دارديی کوین راتیتاثی  مغز غددی رو  و باشدی م  مغز از یپی  مقو  نيبهتر ریس •

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%A7%D9%81%DB%8C%D9%84%D9%88%DA%A9%D9%88%DA%A9%D9%88%D8%B3_%D8%A7%D9%88%D8%B1%D8%A6%D9%88%D8%B3
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B4%D8%B1%DB%8C%D8%B4%DB%8C%D8%A7_%DA%A9%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B4%D8%B1%DB%8C%D8%B4%DB%8C%D8%A7_%DA%A9%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B4%D8%B1%DB%8C%D8%B4%DB%8C%D8%A7_%DA%A9%D9%84%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%86%D9%84%D8%A7
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  ای به نامدارای خواص ضدقارچ و ضدمیکروبی و حاوی ماده،سیر    .موثر است  درمان پای ورزشکاراندر •

تواند در درمان پای  سبزی پرخاصیت می اين  ،ها مبارزه کند. بنابرايناست که قادر است علیه قارچ  آجوئن

تان    هایهای سیر را له کنید و به يک تشت آب گرم اضافه کنید. بعد پاورزشکاران موثر باشد. فقط حبه

توانید چند حبه سیر را با روغن زيتون مخلوط کنید و روی  چنین میور کنید. همدقیقه در آن غوطه  ۳0را  

 . تان بمالید  کف پاهای

 . رودی م  کار  بهی ا  رودهی های ناراحت وجود صورت در  که است روده کنندهی عفون ضد ریس •

را    های به شدت دشوار انجام دهند، بايد سیرورزشورزشکارانی که بايد  .کندعملکرد ورزشی را تقويت می •

تواند عملکرد ورزشی  ترين موادی است که میيکی از قوی  شان اضافه کنید. سیرروزانه برنامه غذايی   به

شود،  سبزی پرخاصیت نه تنها امروزه توسط ورزشکاران مصرف می گیری ارتقا دهد. اينرا به طرز چشم

شان  شان را کاسته و ظرفیت کاریشد تا خستگین توسط کارگران استفاده میهای باستابلکه در فرهنگ

مطالعات  ند.دادسبزی پرخاصیت می در يونان باستان، به ورزشکاران المپیک مکمل اين.را افزايش دهد

گیر  هفته مصرف روغن سیر، کاهش چشم ۶کنند. بیماران قلبی پس از بسیاری از اين امر پشتیبانی می

  کار کي  انجام ای يطولانيی  مایپ ه را کي  از شی پ ضربان قلب و بهبود ظرفیت ورزشی را تجربه کردند

 .  است دیمف باشد شده ه یته ریس با که ی سالاد خوردن ، سخت

 آن   خوردن  اديز  رايز  د،ينخور  اديز  نکهيا  بر  مشروط  دارد،  معده  کردنی  ضدعفون  دريی  کوین  اثر  ریس  •

 . کشدی م هم  را همعد دیمفی ها  کروبیم

   : مهمی ها  هیتوص

 دستگاه تا دیکن استفاده  ریس از  غذا پخت  در . د يبخوری گاه گاه  را خام ریس و  منظم بطور را پخته ریس •

  له  اي قطعه  ریس .دیکن اضافه غذا به پخت انيپا  در را شده خرد ریس است بهتر .شود میتنظ تان گوارش

 .  د يبخور  و  ديزيبر  شده پخته برنج  اي سوپ  فنجان ک ي در را شده

ی  چاشن عنوان به غذا همراه را  ها شربت  و  سرکه ری س. کرد  هیته  مزه خوش ی های چاشن توان   یم ریس از •

 . دیکن لیم

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%AC%D9%88%D8%A6%D9%86
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 . دیينما  مصرف را  آن  بلافاصله ، ریس کردن رنده  از پس •

  از اتفاق به تا ديبگذار. بخورند  ریس دیده اجازه خانواده افراد همه  و  همسر  به دیکن عادت ر یسی بو به •

 .دیباش برخورداری شتریبی سلامت

  رنده بیس عدد کي   ، بو خوش ی های سبز خوردن: داد کاهش  را ریسی بو  توانی م ر يز اقدامات  با  •

  بوداده قهوه عدد چند اي ديبخور  و ديبجو ی جعفر  برگ عدد چند اي ،ديبخور عسل قاشق کي اي شده

  ازیپ و  ریسی بو بردن نیب ازی برا . ديبخور و د يبخر لیکلروف کپسول عدد  کي  داروخانه از  اي ،  ديبخور

 .  دارد دیمف اثر  معطری های سبز خوردن

  با  را ریس عدد کي دیتوانی م  .دیکن مصرف عسل  اي  جيهو آب ، ریش با را  خام  ریس. دیکن مصرف ریس آب •

 لیم  و کرده  مخلوط جي هو آب با  ايو  ديبخور را  آمده دست به  عي ما و ديریبگ آبی ریگ وهیم آب دستگاه

 .  دیبنوش را  آن و دیکن  رنده ریش اي  آب وانیل کي  در  را  ریسهمچنین . ديینما

ی  کيتحر که  موردی در  .ندينما ز یپره خام ریس خوردن از  ه،معدی های ناراحت و  ها  هثل عفونت به  انيمبتلا •

 .  کردی دار خود  ریس مصرف از  ديبا باشد داشته وجود گوارش دستگاه در

  ديبجو  را  ریس. دیکن ل یم ریس حبه چند حداقل روز هر دیهست سرطان وی قلبی  ماریب خطر معرض در  اگر •

  ادهيز  ریس مصرف در  پزشک با مشورت بدون د،یهستی عروقی قلبی  ماریب درمان تحت اگر . ببلعید بعد و

 .  دینکنی رو

  استفاده آن تازه  نوع  از شهیهم است بهتر. شودی م  افت ي فصول  تمام در بايتقر تازه ریس نکهيا به  توجه با •

  وم يديکلوستر نام  بهی کروبیم  است  ممکن که روغن  در شده کنسرو ریس اي و  ریس پودر  مصرف از و نمود

   .دیکنی خوددار  رنگی ا  قهوهی ها  ریس انتخاب از. دیکنی دار خود باشد آلوده

 . دیکنی خوددار ریس مصرف از ،  دیهست  خون کننده قیرقی داروها  با درمان  درحال اگر •

  خوب ، خوار  ریش کودکانی برا نیهم و هستندی جلدی  های ماریب به مبتلا کهی افرادی  برا ریس •

  را آنها و  کرده فاسد را  ر یش ها بچه مورد در رايز.   است شده منع اشخاص ني ا  درباره آن مصرف و  ستین

 کندی م درد  دل و شکم نفخ به مبتلا

  نيبد.     باشدی  سم  تواند ی  م  راي ز.  شودی  می  دار  خودی  خال  مقداره  ب  اي  و  اديز  مقدار  به  ریس  مصرف   از •

  ممکن   ر یس  مصرف   دری  رو  ادهيز  . کرد  مصرف ی  خال  معده   با  دينبا  را   ریس  پودر   اي   قرص  اره ص ع  لحاظ 



11 

 

.  شودی  م  دهانی  بو  باعث  نیهمچن.  شود  معده  در   گاز  دیتول  و  گلو  سوزش  ،  هاضمه  سوء  موجب.  است

حساسیت(، و در موارد نادر منجر  ) آلرژی،  کاهش فشار خون،  سرگیجهزياده روی در مصرف سیر باعث  

 . به خونريزی می شود

 . ماند ی م  سالم ماه شش تا خنک  و  خشکی جا در ریس •

 .  دینکنی دار نگه ی لونينای  ها سهیک در  را  ریس هرگز •

 .  دنباشی م   ارزش ی بی شناخت دارو لحاظ  از ها مارکت  سوپر در موجود ریس  نمک وی  معمول ریس پودر •

 منابع مورد استفاده: 

1-7 Raw Garlic Benefits for Reversing Disease, © 2017 Dr. Axe, ( 

https://draxe.com) 

2-14 Science-Backed Health Benefits of Garlic, By Helen Nichols, Well-

Being Secrets  Copy right  ,  2017,( http://www.well-beingsecrets.com) 

3-13 Surprising Benefits of Garlic, Reader's Digest, TRUSTED 

MEDIA BRANDS, INC., 2017,( http://www.rd.com) 

4-The Health Benefits of Garlic: Nature’s Best Medicine, by Dr. 

Edward Group, global healing center, 2017,( 

https://www.globalhealingcenter.com) 

،انتشارات آسیم ۱۳89اگر می خواهید مبتلا به سرطان نشويد...،وحید عرفانی،چاپ اول، -۵  

،انتشارات آسیم۱۳90پ دوم، تغذيه صحیح ،ضامن سلامتی،وحید عرفانی،چا-۶  

ل ،نشر سفیر اردها ۱۳9۳ابت،قاتل شیرين،وحید عرفانی،چاپ اول،دي-۷  

،نشر فرهنگ انديشمندان۱۳90يی و شادابی پوست،وحید عرفانی،چاپ اول،رازهای  زيبا-8  

،نشر البرز ۱۳04شادابی و نشاط با تقويت قوای جنسی،وحید عرفانی،چاپ اول، -9  

http://namnak.com/%D8%AF%D9%84%D8%A7%DB%8C%D9%84-%D8%B3%D8%B1%DA%AF%DB%8C%D8%AC%D9%87.p18983
http://namnak.com/%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.p12586
http://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D8%A2%D9%84%D8%B1%DA%98%DB%8C.p14901
https://draxe.com/
http://www.well-beingsecrets.com/author/helen/
http://www.well-beingsecrets.com/
http://www.well-beingsecrets.com/
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سیمآ،انتشارات ۱۳8۶اپ اول،طولانی بدون سرطان،وحید عرفانی،چعمر -۱0  

چاپ اول،نشر سفیر اردهال ۱۳92عرفانی،کلسترول اضافی ،خداحافظ!،وحید -۱۱  
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