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 به نام خدا 

 !  خوردن پیاز برای قلب و سیستم قلبی عروقی بسیار خوب است

 وعروق دوست قلب ،پیاز
پياز از خانواده سير است)پياز زرد و قرمز( امروزه پياز، يكي از سيزهاي خوراكي به شمار مي  

يي رود. پياز از دوران ما قبل تاريخ به وسيله مردم مصر، روم و يونان به صورت يكي ماده غذا
به نظر مي رسد كه   .مورد استفاده قرار گرفته و حتي بين مصريان قديم مورد احترام بوده است

انسان از زمان هاي بسيار دور با اين گياه آشنا بوده اند. امروزه پياز يكي از سبزيجات خوراكي  
عه ها و  ، مطالرد فوايد و خصوصيات پيازدر مو  به شمار مي رود و در تمام دنيا كشت مي شود. 

ي از  و به اين نتيجه رسيده اند كه پياز يكانجام شده  بررسي هاي جالب از طرف پژوهشگرها  
 مفيدترين و بهترين هديه طبيعت به انسان مي باشد.

نياز داريم را در اختيار ما قرار داده است را معدني از  پياز    .طبيعت هر آنچه براي سالم بودن 
بهبود و حفظ سلامت  بر  ،گنج ها دانند!اي  قلبيآمي  براي مشكلات  پياز فكر مي    يا  به  خود 

مي توانيد براي قلب خود انجام دهيد خوردن پياز است:   يكي از بهترين كارهايي كه كنيد؟ بله،
همه آنها خواص مختلفي دارند كه آنها را    و داده ، در سوپ يا هر روش ديگر ؛خام ، پخته ، ب

مفيد مي كند قلب  ي  .براي  از  فراتر  فوق  پياز  اين يک غذاي  است.  آشپزخانه  اصلي  ماده  ک 
العاده كلاس جهاني است كه به احتمال زياد به دليل موقعيت مشتركش در آشپزي ، بسيار سر  

 و صدا كرده است.  
پياز فوايد برتر براي پيشگيري و درمان بسياري از بيماري هاي شايع ، از جمله انواع مختلف  

آب مرواريد دارد. علاوه بر اين ، پياز مي و2، ديابت نوع  سرطان ، بيماري عروق كرونر قلب  
كاهش بيماري هاي ناشي از مواد غذايي  ک آنتي بيوتيک قوي عمل كرده ودرتواند به عنوان ي

پياز حاوي تركيبات فوق العاده قدرتمندي است كه فوايد  .ناشي از آلودگي ميكروبي مفيد باشد
 زيادي براي سلامتي دارد. 

عصب ها  مي دهدكه آنها ازاين تركيبات طبيعي نشان  علمي منتشر شده درموردا مطالعه  صده 
و سيستم قلبي عروقي بسيار محافظت مي كنند و عملكرد سيستم ايمني بدن را تقويت مي  

عملكرد هورمون سالم و بسياري   كنند ، با رشد انواع مختلف تومورها مبارزه مي كنند ، به ارتقا 
  خوردن پياز براي قلب و سيستم قلبي عروقي بسيار خوب است   . موارد ديگر كمک مي كنند

توان به عنوان شاخص  پژوهشگران مي گويند. پياز و سير را مي  شيوه زندگي سالم   مصرف 
از  مندي  داراوبهره  غذايي  ورژيم  ضدسرطان  گياهي  تركيبات  انواع  قلبيي  هاي    -بيماري 

 عروقي در نظر گرفت. 
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 لامت قلب و عروق: فوايد باارزش پياز براي افزايش س
پياز محافظ قلب است. مصرف پياز، به صورت تازه، خشک و حتي پخته در پيشگيري از   •

بروز بيماري هاي قلب و عروق و سكته قلبي نقش مهمي دارد. تحقيقات بي شمار تاثير  
 نموده اند. شفابخش و معجزه آساي پياز را به ويژه براي قلب ثابت  

مجله   • در  كه   ، اخير  مطالعه  كه  در  دريافتند  محققان   ، است  شده  منتشر  تغذيه  اروپايي 
خوردن پياز يا سير به طور قابل توجهي خطر ابتلا به اولين حمله قلبي را كاهش مي دهد.  

غذايي   عادات  مقايسه  مطالعه  با    760اين  قلبي  حمله  به  مبتلا  كنترل    682بيمار  گروه 
ظيم تعداد متغيرها ، كساني كه  همسان كه هرگز دچار حمله قلبي نشده بودند. پس از تن

پياز در هفته مي خورند   ابتلا به حمله قلبي را كاهش    22حداقل يک وعده  درصد خطر 
درصد كاهش مي دهد. اگرچه    16مي دهند. يک وعده سير در هفته خطر حمله قلبي را  

ن نحوه پياز و سير از حمله قلبي ناشناخته است ، اما تركيبات موجود در پياز و سير ممك
 .است خون را كمي رقيق كرده و فشار خون را كمي كاهش دهند

خوردن پياز براي قلب يكي از بهترين روش هاي آزمايش شده براي مقابله با مشكلات   •
 .قلبي است

 مي شود.    باعث كاهش ميزان سكته قلبي و مغزي گلاندين هاي موجود در پياز پروستا  •

از    • پيشگيري  موجب  پياز  در  موجود  كرونر  سلنيوم  عروق  هاي  نارسايي  به  ،بروز  كمک 
 .  مي گردد  جلوگيري از بروز سكته هاي مغزي و كم كردن خطرات حمله قلبي 

كلسترول خون)چربي • پياز كم كردن  از خاصيت هاي عمده  در    يكي  آن  كنترل  و  خون( 
باشد. مي  داراي    بدن  پياز  آلمان،  گياهي  طب  كارشناسان  كميسيون  گزارش  اساس  بر 

پايي ها(  خواص  ها)ترومبوسيت  پلاكت  تجمع  از  و  است  خون  فشار  و  چربي  آورنده  ن 
كند. مي  خام  جلوگيري  پياز  كه  دريافتند  محققان  از  سطح ،بسياري  مشخص  طور  به 

خون)    كلسترول زيادي   ( HDL خوب  مقدار  نيست  لازم  دهد.حتي  مي  افزايش  را 
متوسط   سفيد خام  يا  زرد  پياز  آن    ،بخوريد: نصف  آب معادل  بالا يا  براي  معمولاً  روزانه 

از    ٪ 30و به طور متوسط   HDL) خوب خون)    بردن چشمگير كلسترول  در حدود سه 
آزمايشگاه عروقي دانشگاه تافتز در  پژوهشگران  چهار بيمار قلبي كافي است ، طبق گفته  

در افرادي كه رژيم پياز   HDL در چند مورد ، سطح   بيمارستان سنت اليزابت در بوستون
استداشتن شده  برابر  سه  يا  برابر  دو  حتي  كنگ    .د  هنگ  در  چيني  دانشگاه  محققان 
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كه مسئول حملات قلبي    LDL)خون) دريافتند كه پياز قرمز به از بين بردن كلسترول بد
 .و مغزي است كمک مي كند

فشار خون را كم كرده و موجب كم شدن و يا از  ،  پرده بسيار نازك موجود در داخل پياز •
 مي كند.      از خطر سكته قلبي جلوگيريهاي خوني شده و  رگ فتگي گر بين رفتن 

از قديم سير و پياز دشمن لخته هاي ناخواسته در خون به شمار آمده اند. در يک پاپيروس   •
پياز را تسويه    پزشكان آمريكايي از قديم  مصري پياز داروي مقوي خون معرفي شده است. 

العات باليني پيازها مقدار چربي خون را پايين  كننده خون به حساب مي آورند. بر اساس مط
موادشيميايي آورده و از تشكيل لخته هاي خوني در افراد مورد مطالعه جلوگيري مي نمايند.

پياز ، خام يا پخته شده ، به عنوان ضد انعقاد  ها است.  موجود در پياز مانع انعقاد خون در رگ 
كننده   حل  محافظتي  سيستم  احياي  براي  نيرويي  كند. خون    لخته  و  مي  عمل  بدن  در 

موثر   ماده  گرفتند  نتيجه  و  دادند  پياز  روزانه  قلبي  بيماران  به  هاروارد  دانشگاه  پژوهشگران 
 لخته شدن خون را برطرف مي كند.  ،موجود در پياز

بدن داراي يک سيستم كنترل و تعادل دقيق براي لخته شدن خون در هنگام لزوم و حل  •
است ها  هاي   .لخته  توانند  لخته  مي  خوني  هاي  ساير رگ  و  كرونر  عروق  در  انسدادي 

 .اكسيژن رساني را خفه كنند و ماهيچه هاي قلب و سلول هاي مغزي را از بين ببرند

تر مي كند.    پياز رگ   • را جوان  نارسايي  ها  براي  را  پياز  بهداشت جهاني مصرف  سازمان 
است.    رگ توصيه كرده  پهاي خوني سالخوردگان  است مصرف  داده  نشان  ياز  تحقيقات 

سازمان بهداشت جهاني مي تواند احتمال بروز آتروسكلروز  )تصلب شرايين( را كم كند.  
اعلام نموده كه استفاده از پياز در درمان تصلب شرايين توسط يافته هاي باليني به اثبات  

است.   پيشگيرسيده  براي  را  پياز  آلمان،  گياهي  طب  كارشناسان  بروز  كميسيون  از  ري 
رگ ديواره  شدن  شرايين)سخت  است.    تصلب  داده  تشخيص  مناسب  گزارش  ها(  به 

BBC،    نوعي حاوي  پياز  اند  شده  متوجه  انگلستان  تغذيه  مطالعات  انستيتو  پژوهشگران 
آنتي اكسيدان به نام كوئرستين است كه مي تواند از بروز التهاب در رگ ها و ضخيم و  

وگيري كند. اين مطالعه جديد نشان داده كه مواد حاصل سفت شدن آنها در دراز مدت جل
از سوخت و ساز كوئرستين مي تواند از بروز فشار خون بالا و نيز تنگي و انسداد عروق  
تغذيه كننده قلب و در نتيجه سكته قلبي و مغزي پيشگيري كند. البته پژوهشگران تاكيد  

ا اين  تواند  مي  پياز،  از  متعادل  مقادير  باشد.  دارند مصرف  داشته  را  مفيد  از  ثر  كوئرستين 
خون) بد  كلسترول  شدن  كند.در  LDLسمي  مي  جلوگيري  ها  شريان  به  آن  حمله  و   )
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بيوفلاونوئيدها،مطالعه اي در فنلاند مشخص گردي از  به ويژه كوئرستين د كه كساني كه 
مقدار   شود.  مي  بسيار كم  آنها  در  قلبي كشنده  حمله  بروز  كنند خطر  مي  بيشتر مصرف 

به عقيده آنها،  كوئرستين در پيازهاي قرمز و زرد زياد و در پياز سفيد بسيار كم مي باشد.
روزانه   و مصرف    200تا    100مصرف  دارد  عروق  ديواره  روي  را  تاثير  بهترين  پياز،  گرم 

   بيش از اين مقدار، اثر آن را كم مي كند.

بند ، برخي ديگر نيز به  برخي از مواد شيميايي پياز باعث مي شود پلاكت ها به هم نچس •
مطالعات اخير نشان    .طور فعال براي حل شدن لخته ها در هنگام تشكيل كار مي كنند

نمايد.   جلوگيري  ها  پلاكت  تجمع  از  است  ممكن  سير  مانند  پياز  كه  اند  اساس  داده  بر 
خواص داراي  پياز  آلمان،  گياهي  كارشناسان طب  كميسيون  چربي   گزارش  آورنده  پايين 

 مي كند. جلوگيري      تجمع پلاكت هااست واز  وفشارخون

انده موج پايين آمدن قند خون پژوهشگران در هندوستان مشاهده كرده اند كه پياز جوش •
لوكز در بين كساني كه دچار بيماري ديابت)بيماري قند( بودند و به آنان گلوكز داده در گ

 بودند مي شود. 

هفته  بر اين كه به طور مداوم يا لااقل  روط  مش  افزايش فشار خون را كاهش مي دهد؛  پياز •
 اي يک مرتبه از آن استفاده نمايند.  

 توصیه های مهم: 
 بهتر است كه در برنامه غذايي روزانه تان از پياز استفاده كنيد. •

 صورت خام يا پخته مصرف كنيد.   دور نگهداشتن خون از لخته، پياز را بهبراي  •

پياز مي توانيد در تهيه سالاد و  • سالادونيزبه عنوان چاشني ويادرسس هايي كه  سس    از 
 استفاده كنيد.   ،آن مي جوشانيد گوشت را در

ن پياز بخوريد. براي مثال با همبرگر،  حتما همراه آهر گاه غذاي چرب مصرف مي كنيد   •
تخم مرغ يا كباب كوبيده، پياز بخوريد، زيرا از غليظ شدن و لخته شدن خون جلوگيري  

 مي كند.

كنده را به مدت طولاني در مجاورت هواي آزاد قرار ندهيد، زيرا موادمغذي آن  پياز پوست   •
     از بين مي رود.  

 .ساني پياز را با محتويات غذايي تان مخلوط بسازيدشما مي توانيد به آ •

 زيرا فاسد مي گردد.  ،آب پياز بايد سريعا مصرف شود •
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قطعه قطعه كنيد و محكم    ده ايدمي توانيد قسمت هايي از پياز يا پيازچه را كه مصرف نكر •
 بسته بندي كرده و در فريزر قرار دهيد.  

چنانچه انعقاد خون شما به كندي انجام مي گيرد از مصرف بيش از اندازه پياز خودداري   •
بنابراين    ت؛ كنيد كه اين مساله در مواقع انجام دادن اعمال جراحي بسيار حائز اهميت اس

 ياز مورد استفاده قرار گيرد.  پ ،نبايد با داروهاي ضدانعقاد 

 پيازها را قبل از اين كه جوانه بزنند و يا نرم شوند، مصرف كنيد.   •

عيب پياز اين است كه پس از خوردن آن بوي ناپسندي كه مربوط به اساانس پياز است از   •
براي برطرف كردن بوي  دفع شده موجب بروزناراحتي خودواطرافيان مي شود.راه دستگاه  
ممكن   را  پياز  باقلا  عدد  چند  يا  و  نماييد.  ميل  گردو  عدد  پياز يک  از مصرف  پس  است 

 جويده مدتي در دهان نگه داريد.  
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