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 مر طُولانیفواید شگفت انگیز سیر در افزایش سلامتی و عُ

 

سسیر،  دارای  و  علفی  ارتفاع  گیاهی  به  ای  حتی  سانتی  40تا    20اقه  و  متر 

 1.بیشتر است

اگر سیر به جاي اینکه در طبیعت ساخته   !سیر دارای تاثیر شگفت آوری است  

قیمت   گران  بسیار  دارویی  باشید  مطمئن  بود،  شده  ساخته  آزمایشگاه  در  شد،  می 

 1!بود

های باستان آغاز    از زمانمصرف گیاه سیر به عنوان یک داروی شفا بخش ،    

  ب ی ترکی  اصلي  اجزا   ازی  کی  عنوان  به  ری س  از  ،يمصر  ماهر  پزشکان  شده است.

ی  م  استفاده  گلودرد،  وی  جسمان  ضعف  سردرد،  درمان  در  خود ي  زی تجوي  دارو
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ی  عیوس   فی ط  درمان  وي  ری جلوگ  دري  ار یبسي  ها  کاربرد  خیتار  طول  در  ریس .کردند

ي  روها ین   دفع   زین   و  سرطان  وی  قلبي  ها ي  مار یب   تا  گرفته  طاعون  از   ،هاي  مار ی ب  از

 1.است داشتهی طانیش

اسید،    فولیک  از  سرشار  منیزیم،  C ویتامین سیر  آهن،  کلسیم،  و  پتاسیم، 

تواند  یک حبه سیر می   .است B3 و B2  ،B1 ویتامین های  مقدار کمی روی و  

 1.، آهن، و پتاسیم باشدB1، فسفر، ویتامین C، ویتامین  B6حاوي منگنز، ویتامین  

د است و بدن را در مقابل  رار از گوگرد، سیلیس و یُسیر دارای اسانس ف  

بسیاری از بیماری های حفظ کرده و تندرستی کامل جسم راتا سن کهولت نگه  

 1می کنند.    داری 

ویتامین     ، مانند سولفورها  قوی  بسیار  اکسیدان  عناصر ضد  دارای  و    Cسیر 

   خون  انیجر  در  آزادي  ها  کال ی راد  با  مقابله  به  عناصر   نیا  فلاوو نوئید ها است. 

  بدن   از  را  ها  بشوند،آن  سلولي  نابود  باعث  ها  کالیراد  که  آن  از  قبل،پردازدی  م

 1. کنندی م خارج

اثبات    .سیر ممکن است به شما کمک کند تا عمر طولانی تری داشته باشید 

اما با توجه به اثرات   .اثرات بالقوه سیر بر طول عمر اساساً در انسان غیرممکن است

مفید بر روي عوامل خطر مهم مانند فشار خون، منطقی است که سیر می تواند به  

کنید زندگی  تر  طولانی  کند  کمک  سال   .شما  در  چینی  مطالعه  یک  ،  2019در 

کردندنسبت به کسانی که  به صورت هفتگی سیر مصرف می سالمندانی که حداقل  

بار ازیک  می کمتر  مصرف  سیر  هفته  طولانی   کردنددر  عمر  داشتند،  این   .تري 

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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 .بیماري هاي عفونی کمک کند نیز مهم استواقعیت که می تواند به دفاع در برابر

از  هایی  بیماري  منبع  چنین  افراد مسن  در  ویژه  به  میر هستند،  و  مرگ  شایع  علل 

.مورد اعتماد یا افرادي که سیستم ایمنی ضعیفی دارند
8 

  ۀ) سخت شدن دیوار در بروز تصلب شرایین   سیر می تواند از عوامل خطر زا

  شریان ها جمع می شود وتولید تصلبدر  (بکاهد.سیر ذراتی را که رگ ها

گرفتگی رگ های بسته را برطرف می   ، می کند. سیر شرایین  می کند،حل 

و   می تواند از گرفتگی رگ ها جلوگیری کند خوردن منظم سیر  همچنین کند.

 1ی بسته کمک کند. رگ ها به باز شدن،آن  از مهم تر

از بهترین مواد غذایی برای سلامت قلب است  اند   .یکی  مطالعات نشان داده 

شود می  خون  در  چربی  محتواي  کاهش  و  کلسترول  کاهش  باعث  سیر   .که 

تصلب   بر  مثبتی  تأثیر  سیر  عروقی  قلبی  فواید  مورد  در  بالینی  و  تجربی  مطالعات 

شرایین، چربی خون، فشار خون بالا و ترومبوز نشان داده است.به نظر می رسد سیر  

در حال حاضر آزمایش هایی براي   .توانایی جلوگیري از لخته شدن خون را نیز دارد

 7.بررسی مکانیسم این اثر در حال انجام است

 . چینی ها قرن هاست که براي پائین    در کاهش فشار خون بسیار موثر است 

  خون   فشار  به  انیمبتلا ي  برا  ری س  مصرف.استفاده می کنند  آوردن فشار خون از سیر 

  و   پخته   چه  از یپ  و   ر یس .  شودی  م  افراد  ن یا  در  خون   فشار   کاهش  باعث   و   د یمف   بالا

ی  م   تر  موثر  ،خام  صورته  ب  را  ریس  چه  اگر .  دهندی  م  کاهش  را   خون فشار  ،  خام  چه

 1.دانند
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توانند پس از مشورت با     مبتلا هستند میافزایش فشار خون افرادی که به 

 1.شان اضافه کنندبه رژیم غذایی روزانه را رخاصیت پُ سبزی خود، این پزشک 

براي کمک به پاک   از کبد محافظت می کند.   از بهترین مواد غذایی    سیر یکی 

است کبد  کا .سازي  به  تواند  می  کنداین  کمک  چرب  کبد  بیماري  اثرات   .هش 

استامینوفن،   برابر  در  از سلول هاي کبد  تواند  اند که سیر می  داده  نشان  مطالعات 

 7جنتامایسین و نیترات ها محافظت کند.

از    سیر  ناشی  خونی  بیماری  )نوعی  اسکوربوت  بیماری  درمان  برای 

 1.( موثر استCکمبود ویتامین

نقش مهمی دارد.   ،سیر در پایین آوردن قند خون  در کاهش قند خون نقش دارد . 

سیر  همچنین  سیر هم مانند پیاز توانایی قابل ملاحظه اي در کنترل قند خون دارد.  

احتمالا و  کاسته  خون  قند  میزان  افزایش   "از  را  انسولین  دهد.  اثر  با  سیر    4می 

  طور   به  تواندی  م  ر ی همچنین س.را تنظیم می کند قند خونبالابردن میزان انسولین،  

  به   مبتلا   افراد برنامه غذایی    در   تواند ی  م   نیا  بنابر ؛  دهد  کاهش   را   خون  قند  فی ضع

قند(ابتید سیر .  ردیگ  قرار  )بیماري  باید  دارند  بالایی  خون  قند  که  در   افرادي  را 

 1. مصرف کنند یا مکمل سیر ،شان بگنجانندروزانه برنامه غذایی 

 1سیر دستگاه ایمنی بدن را تقویت و به کارایی هر چه بیشتر آن کمک می کند. 

می   محافظت  ما  از  سرماخوردگی  برابر  سیر   کند.در  عملکرد  می  مصرف  تواند 

کند.   تقویت  را  ایمنی  سیستم  روزانمطالعه محافظتی  مصرف  داد  نشان    ۀ اي 

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
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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پرخاصیت این تا  به  ابتلا  ، سبزي  را  سرماخوردگی  و  کاهش    درصد  ۶۳آنفلوآنزا 

سیر   ؛دهدمی کردن  اضافه  هستید،  بیماري  به  ابتلا  مستعد  اگر  برنامه  به    بنابراین 

  1.تواند مفید باشدتان می غذایی

است.در    موثر   چروک  و  چین  از  چ  جلوگیری  و  چین  از  است  قادر  روک،  سیر 

نازک،لکه  تیره،وخطوط  نشانه هاي  پیري کمک کند.افرادي که درسایر  برنامه    هاي 

خواض   . شدن دارند پیر راه زیادي تا کنند،زیادي سیراستفاده می  قدارمغذایی خود از

له شدن سیرتشکیل    ای  رداي که هنگام خُ ، ماده  گرددبه آلیسین برمی  پیري سیر  ضد

ازقوي می یکی  ماده  این  فعالیت    هاي  اکسیدان آنتی   ترینشود.  از  و  است  دنیا 

سط  هاي ایجاد شده توهاي آزاد جلوگیري کرده و به مبارزه با چین و چروک رادیکال 

قوي      هاياکسیدان حاوي آنتی   ،   بر آلیسین  علاوه   پرتوهاي فرابنفش کمک کند.سیر

دارد که به تولید کلاژن کمک  Cزیادي ویتامین  مقادیر است و  روي وم وسلنی مانند

 1.کندمی

سرطان  ، سرطان معدهبعضی از افراد از سیر برای پیشگیری از سرطان کولون، 

استفاده می نمایند. همچنین از سیر   سرطان ریهو  سرطان پروستات، سینه

 1 .مثانه استفاده می گرددسرطان  برای درمان 

کند.به    می  کمک  موها  رشد  فواید  ازتقویت  دارد،    ي جمله  موها  براي  سیر  که 

از بهترین راه   تقویت رشد آن طبق  .هاي درمان ریزش مو، سیر استها است.یکی 

منتشر شد، استفاده از سیر در نواحی که دچار ریزش    2007اي که در سال  مطالعه

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%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
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می  است  شده  کندمو  کمک  طاس  نقاط  کاهش  و  موها  رشد  به  علاوه،  .تواند  به 

سیر در  موجود  سولفور  و  آن  ،سلنیوم  استحکام  و سبب  تقویت  را  موها  ها    ساختار 

  1 .ودشمی

کاهش    شُبه  کند.کاهش  می  سرکمک  خُ  وره  است،  سیر  آلیسین  حاوي  شده  رد 

ضدکاندیدا و  ضدقارچ  خواص  داراي  که  فعالی  پوست .است  )قارچ( ترکیب  تان اگر 

با مواد د باید آن را  وره  درمان شُ  یگري رقیق کنید.از روش زیر برايحساس است 

کنید در  :استفاده  را  سیر  حبه  بریزیدچند  کوچک  کاسه    1۵الی    10  .بگذارید  . یک 

ه  ن را خوب ب آ  .  به آن اضافه کنیدطبیعی  قاشق غذاخوري عسل    .یکدقیقه بماند

  ۵بگذارید    .بمالیدر به س به آرامی  ر استفاده کنیدوس    ین مخلوط را روي کفِ.اهم بزنید

  1.سپس با آب ولرم بشویید .دقیقه بماند 10الی 

دارد.  نقش  ها  استخوان  سلامت  می درتقویت  شده  انجام  مطالعات  دهد برخی 

می  سیر  در  مصرف  استروژن  سطح  افزایش  با  تحلیل  حیوانات  تواند  از  ماده، 

مقدار    اي نشان داده است مصرف روزانه چنین مطالعه هم.ها جلوگیري کنداستخوان 

یري از شدت کمبود استروژن  گز چشم خام، به طر  رم سیر گ  2زیادي عصاره سیر یا  

 9د.کندر زنان یائسه جلوگیري می 

 1بهترین مقوی  پیاز مغز می باشد و روی غدد مغزی تاثیرات خوبی دارد.

سیر یک ماده غذایی سم زدایی قوی است که باعث تولید گلوتاتیون توسط   

جمله   همچنین سایر اجزاي سم زدایی مهم از .آنزیم های مختلف کبدی می شود
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با گنجاندن سیر در رژیم   .فعّال زیستی را فراهم می کندترکیبات سلنیوم و سولفور  

می کنید، بلکه به بدن خود  غذایی خود، نه تنها طعم غنی را به غذاهاي خود اضافه  

.در انجام وظیفه حیاتی سم زدایی از چالش هاي دنیاي مدرن کمک می کنید
9 

اند که  نشان داده  تحقیقات  .  بدن کمک می کنداز  م زدایی فلزات سنگین  به س  

آسیب اندام ناشی از سمیت فلزات    بدن در برابر  از   ،ترکیبات گوگرد موجود در سیر

آلیسین موجود در سیر، می تواند به کاهش سطح سُرب   .سنگین محافظت می کند

کند کمک  شما  حیاتی  هاي  اندام  و  خون  سال   .در  در  مطالعه  شامل    2012یک 

کارمندان کارخانه باتري خودرو )که بیش از حد در معرض سُرب قرار داشتند( نشان  

همچنین بسیاري از   .کاهش می دهد در صد 19داد که سیر سطح سرب در خون را 

 8.علائم بالینی سمیت، از جمله سردرد و فشار خون بالا را کاهش داد 

پوکی استخوان موثر   پیشگیری از بروزر د ،یا پیاز سیر  مانند هاییخوراکی

 1.هستند

ل     ق شده باشد کمک می کند ریشه آن دندان ها را محکم می کند و چنانچه 

دوباره سفت شود. در . کندی  م  راپاک   ها  دنداني  نا یم   جرم،ریسها    همچنین سیر 

دندان این.موثر است  درمان دندان درد دردهاي شدید    سبزي پرخاصیت در درمان 

اش شناخته  قوي   ۀ کنند  خاطر خواص ضدعفونیبهها است سیر قرن است.موثر    آبسهو

ضدآلیسین،.شودمی خواص  مسئول  که  است  ضدباکتري،    عفونی   ترکیبی  کننده، 

است آن  قوي  درمانی  خواص  و  پرخاصیت   این.ضدویروسی  یک  ،سبزي 

استضدعفونی  قوي  دندان   ؛کننده  اگر  دندانبنابراین  یا  دارید  کرده  درد  آبسه  تان 
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می است است،  با  حبه توانید  از  سیر فاده  ناحی  هاي  کاهش    ،عفونی  ۀروي  را  آن  درد 

  1.دهید

شوند  می  دچار  مفاصل  درد  به  کمتر  خورند  می  سیر  که          از سیر.  کسانی 

              ي عناصر  دچارکمبود  بدن  گاه. کندی  م  ير یشگ یپ   مفاصل  التهاب  به  ابتلا

  ردکه یگی م قرار مفاصل  ورم  ابتلا معرض در فرد و شودی م ومی نسل و  دانیاکس آنتی 

 1.کندی م جبران را کمبود  نیا ری س خوردن

ضد عفونی کننده روده است که در صورت وجود ناراحتی های روده ای به کار  

 1می رود.

طبیعی است که براي تقویت    ۀسیر یک ماداستحکام ناخن ها کمک می کند.  به 

ناخن ناخن  است.  مفید  بسیار  آسیب ها  برابر عفونت  در  به  ها  منجر  پذیر هستند، که 

آن را قادر  ،  رخاصیت  سبزي پُ  شود. خواص ضدقارچ این ها میدر و زرد شدن ناخن کِ

ناخن می عفونت سازد  برابر  در  را  کندها  تقویت  موثر  ،سیر    .ها  خانگی  درمان  یک 

عفونت مبارزه    ۀهاي ایجادکنندباکتري ا  تکند  تان کمک می   هاي است که به ناخن 

 1.بردها را از بین می هاي زرد روي ناخن چنین لکه کنند. هم

یک راه خوشمزه براي افزودن فواید    ،سیر  سیر برای سلامتی، کم کالری است. 

است روزانه  هاي  کالري  از  بسیاري  دادن  دست  از  بدون  اي  از    .تغذیه  استفاده  با 

لذت  آن    کم کالري      از خواص  ،ايتوانید در هر لقمهفواید سیر براي سلامتی، می

 9.ببرید
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ضروری   مغذی  مواد  حاوی  که  است  ای  تغذیه  نیروگاه  یک  سیر،  حبه  یک 

است  Bویتامین    مانند سلنیوم  و  غذایی(  فیبر)الیاف  طعم   .،  تنها  نه  اجزا  این 

دهند، بلکه ممکن است تأثیرات مثبتی بر فشار  هاي غذایی شما را افزایش می وعده 

 9.خون و سطح کلسترول نیز داشته باشند

سیر پاک کننده مناسبی برای دستگاه تنفسی است و نه تنها با میکروب های 

 . موجود در آن ها مبارزه می کند،بلکه باعث باز شدن  مخاط ها نیز می گردد

 1همچنین سیر اثر شفا بخش در بیماری های تنفسی دارد.

  بر   کهي  ا  کننده  ت یتقو  اثر  علت  به  را  خون   انیجر  ،ریس.  خون را تصفیه می کند 

  د ی نمای  م  منظم   و  انداخته   کار  به  دارد  خون   فشار   آوردن  نییپا  و  قلب  عضلاتي  رو

 اثر  در  کهیی  هاي  مار ی ب  درمان  در  ریس  دن رخو  ،رو  نیا  از.  کندی  م  هی تصف  را  خون  و

  خون   فشارافزایش    و  نیی شرا  تصلب  مانند  است  شده  دایپ  خون  فساد  و  خون  انیجر

 1ست.ا دیمف

رود.  می  به شمار  کردن خون  رقیق  برای  طبیعی  دانشگاه  پژوهشگران    داروی 

  گرفتگی به بیمارانی که از بیماري    هامبورگ، دریافته است که سیر می تواند   سارلند

می برند نیز کمک  شریانی که باعث لخته شدن خون در ناحیه پاها می شود، رنج  

با رقیق    .کاهدی  م   شدن  لخته  به  آن  ش یگرا  از  و  کندی  م  ق یرق   را  خون  ریس .کند

از    ،کردن خون را    لخته شدن خونمانع  بروز سکته  احتمال  نتیجه  در  و  می شود 

 1.کاهش می دهد

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
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شود،  های تجویز شده معمولی استفاده میبیوتیکوقتی سیر همراه با آنتی

 1.ها ایجاد کندتواند حمایت بیشتری در مبارزه با عفونتمی 

آهن مبارزه میبا   از خوراکی   کند.کم خونی و کمبود  براي کمبود  یکی  هاي موثر 

برنامه  خونی آن را به  شود افراد مبتلا به کم است. توصیه می   خونی، سیر آهن و کم 

می غذایی شکلی،  هر  به  سیر  مصرف  کنند.  اضافه  کمک  شان  آهن  جذب  به  تواند 

سیر   ،کند دي  زیرا  مسئول  آلیل داراي  پروتئین  فروپورتین،  تولید  که  است  سولفید 

 1.دهدجذب و تولید آهن، را افزایش می 

می   کمک  وزن  کاهش  است  کند.به  مغذي  مواد  از  کالري کمی    ،سیر سرشار  اما 

شود، بلکه به  روزانه نه تنها باعث چاقی نمیبرنامه غذایی  به    اضافه کردن سیر .دارد

جنوبی انجام شد تا فواید   ۀاي در کر. به تازگی مطالعهکندکاهش وزن هم کمک می

کند.   تعیین  را  آن  کاهش  و  وزن  کنترل  براي  جمله  از  این  سیر  از  حاصل  نتایج 

بنابراین، افراد  .مثبت بود گیر و کاهش چربی بدنکاهش وزن چشممطالعه د در مورد

توانند    چاق   سیر می  بخورند   مستقیما  به    ،خام  را  آن  روزانه برنامه  یا  شان  غذایی 

  10را له کنید و بگذارید    ترین بهره را از آن ببرید، سیر که بیشاضافه کنند. براي آن 

بپزید را  آن  سپس  بماند.  اتاق  دماي  در  کار   .دقیقه  این  حدود  با  از    70در  درصد 

 1شود. حفظ می  ترکیبات طبیعی سیر 

 1.علایم ناشی از بروز کوُرک را تسکین می دهد ،استعمال خارجی سیر
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تقویت   جنسی،موجب  های  اندام  در  خون  جریان  افزایش  با              سیر 

 ،شودیک محرک جنسی در نظر گرفته می   ،سیر همچنین  .قوای جنسی می شود

د دهنده ازیرا  افزایش  خواص  آنراي  در  موجود  آلیسین  است.  قواي جنسی  به    ،ي 

هاي جنسی بدن مردان  تحریک گردش خون کمک کرده و جریان خون را در اندام 

  و   ، ی  جنس  لیتما  ،ي  انرژ  قدرت،   خورند می    ری س  که ی  کسان دهد.  و زنان افزایش می 

  . دارندي شتر ی بي  اشتها

    ه افراد دارد و باعث بهتر انجام دادن کارهای آن ها اثر مثبتی بر روی روحیّ 

.  دی بنوش  ری سي  چا  فنجان   ک ی  روزانه،  )فشار روحی(استرس  پر  طیشرا  در  می شود.

  مدت ی  طولان ي  ها   استرس  بروز  از  ، ریس  ۀروزان  مصرف  با  د یتوان ی  م  ن یهمچن

   1.دیکن ي ر یجلوگ 

ي  رفتار   حالات  بهبود  و   وَ  خُ  و  لقخُ  م یتنظ   وموجب  داروی ضد افسردگی است 

ی  م  حافظه  وی  عصب ي  ها  فشار  ،  خواب  خشم،  درد،  ،ی  افسردگ  ،  اضطراب  مانند

  و   آرامش  باعث  بخش   آرامي  دارو  کی  مانند  سرتونین،  فعالیت  مقدار  شیافزا.  شود

 1. گرددی می افسردگ  شدن برطرف 

دفعی بدن را ضد عفونی می کند و ضمن عبور از مثانه،ورم   مجاری ادراری و

 5مثانه وپروستات رادرمان می کند.

بیوتیک طبیعی است.  .    کند  عمل  کیوت یب ی  آنت  کی  همانند  تواند ی  م  ریس  آنتی 

  توجه  مورد ،م یقد  از بدن  تیمصون بردن  بالا تیخاص   زیون ریس کی وتی بی  نتآ تیخاص 
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تحقیقات پزشکی نقش سیر را به عنوان یک آنتی بیوتیک طبیعی    . است  بوده  انسان 

 1.نیز تایید می کند

بسیار     بیوتیک  آنتی  که یک  آلیسین است  نام  به  ماده شیمیایی  دارای  سیر 

  از   شی بی  حت  ها،ي  باکتر   از ی  عیوس   فی ط   کردن  نابود  در  ماده  نیا  ریتاث  قوی است.

آلیسین یک آنتی بیوتیک فعال زیستی  همچنین    1.است  نیکلیتتراسا  و  نی لیسی  پن

دادن،است   برش  هنگام  در  ها  باکتري  و  ها  عفونت  با  مبارزه  به  تواند  می  له    که 

یا خرد کردن حبه ها به سرکوب رشد   .کمک کند  ، کردن  فواید سلامتی سیر  این 

مانند مضر،  بالقوه  قارچی :مواد  ویروسی  ،عناصر  هاي  عفونت  یاخته  تک    ، عناصر 

   9کمک می کند.باکتري هاي متعددي مانند سالمونلا 

وقتی احساس می کنید گلوی شما سوزش دارد مقداری سیر یا پیاز بخورید   

   1تا به سرما خوردگی و آنفولانزا مبتلا نشوید.

سیر اثر خوبی در ضدعفونی کردن معده دارد، مشروط بر اینکه زیاد نخورید،  

 1زیرا زیاد خوردن آن، میکروب های مفید معده را هم می کشُد.

ي موثر در  هااز خوراکییکی  کند. از پیشرفت زوال عقل و آلزایمر جلوگیری می  

ها یا  توانید به هرکدام از خوراکی است. می  سیر   پیشگیري از بروز بیماري آلزایمر،  

براي  ،تان  سالادهاي اما  کنید.  اضافه  سیر  حبه  مقدار    یک  باید  بهتر،  نتایج  کسب 

اکسیدان بدن را  هاي آنتیزیرا آنزیم   ،سبزي پرخاصیت مصرف کنید تري از اینبیش 

 1.دهدافزایش می 
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عفونت هاي پوستی    1یک ماده غذایی غنی، شفا بخش و ضد عفونت ها است . 

  و  روسیو  وي باکتر ازی ناش ي ها  عفونت ازي اریبس تواندی م  ری س .دکنرا درمان می 

آن.کندي  ر یجلوگ   آن  بروز   از  ا ی  و  درمان   را   کپک سیراز  که  خواص    جایی  داراي 

هاي پوستی  ونت تواند درمان خانگی موثري براي عفضدباکتري و ویروس است، می

آجوئن  ،باشد شیمیایی  ماده  می  که  ،زیرا  پیدا  درمان    تواندشود،می درسیر  به 

ی  پوستي  ها  عفونت  ،ریس   آب.کمک کند پاي ورزشکاران  دهاي پوستی ماننعفونت 

 . کندی م نابود را

می  نگه  دور  ها  پشه  گزش  از  را  پشه  دارد.شما  که  است  آن  از  جالب  ها 

پرخاصیت این نمی خوش ، سبزي  دافع  ؛آیدشان  یک  سیر  قوي    بنابراین،  و  طبیعی 

  1.پشه است

شماری از آزمایش های بالینی نشان داده اند که سیر می تواند خستگی ناشی  

 1از استرس)فشار روحی( را کاهش دهد.

سبزي پرخاصیت   اندن اینگنجبروز مسمومیت غذایی موثر است.  جلوگیری ازدر 

روزانه  برنامه  در   توسط  ،غذایی  شده  ایجاد  غذایی  مسمومیت  از  جلوگیري  به 

مانباکتري  اورئوسندهایی  ااستافیلوکوکوس  و  کولايي ،  انتریتیدیس،   سالمونلا 

 1.کندکمک می 

دهد.  می  کاهش  خون(را  )چربی  خون  کلسترول    کلسترول   نگران  اگر   میزان 

  ن ییپا  را کلسترول  تواند ی  م  یرشتُ   ریس  و خام  ای  پخته،  تازه  سر. دی بخور  ری س  ،دی هست

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
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%B3%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%88%D9%86%D9%84%D8%A7
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بد خون    کلسترول کل و کلسترول  ،مکمل سیر   ۀشود مصرف روزانگفته می   .اوردیب

(LDL  )  گرم    ۳0براي این منظور   دهد. مقدار مصرف آن کاهش می   درصد  1۵  را تا

  ، کالج پزشکی نیویورک  بر اساس بازنگري کلی شواهد پژوهشگران  1در روز است .  

بالاي   کلسترول  تازه  سیر  حبه  نصف  با    200مصرف  تا    2۳را  واقع  در  یا    9درجه 

بر روند    ،پژوهش ها نشان داده اند اثر محافظتی سیر  ۳(92)صدرصد پایین می آورد.

 ۳بروز تصلب شرایین به علت حجم چربی ها در دیواره   شریان ها است.

  ثابت شده است که مصرف سیر، میزان تری گلیسیرید های زیان آور خون و

را   HDLزمان با آن میزان کلسترول خوب کلسترول بد را کاهش می دهد و هم

 ۳(92.)صمی دهد  افزایش

این   مصرف  با  که  است  ر  امقد  اول  ماه  چند  در  پرخاصیت  سبزی جالب 

کلسترول ممکن است بالا رود و این بدین علت است که کلسترول از داخل  

آنجا دفع  می گردد. از  و داخل خون می شود که  از    بافت هاخارج شده  بعد 

ب نگهطبیعی  حالت  ه  اینکه کلسترول  براي  باید   نصف سیر  داري آن روزي    رسید 

کرد   مصرف  ،  سیر1  .خام  خون  چربی  کاهش  شدن   موجب   با  تنگ  از  جلوگیري 

 ۵.کند  می یري هاي قلبی پیشگبیماري و   سکته عروق قلبی شده و از  

از خواص سیر است  ،درمان حساسیت  کند. حساسیت را درمان می   به  .یکی  سیر 

ضدهیستامینی   خاصیت  حساسیت(دلیل  می )ضد  دارد  درمان  که  را  حساسیت  تواند 

دهد. کاهش  را  آن  علائم  و  ضداحتقان  می  سیر   همچنینکند  یک  عنوان  به  تواند 

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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حساسیت فصلی را بهبود دهد.    طبیعی عمل کند و فشار سینوسی ایجاد شده توسط

آنتی  با  سیر  و  دارد  حساسیت  درمان  در  مهمی  نقش  ایمنی  و اکسیدان سیستم  ها 

 1.تواند به تقویت آن کمک کندهایی که دارد میروغن 

زاق دهان مخلوط کنیم به شدت ویده و با بُ اگر به دقت سیر را در دهان ج 

 ۀاشتهای ما را تحریک کرده و عمل هضم را آسان ساخته و ترشحات  شیر

سوء هاضمه را معالجه کرده ومجاری دستگاه   ،گوارش را به کار می اندازد.سیر

 1می کند.  ضدعفونی  ،رشی معده هستندتُکمبود  در کسانی که دچار گوارش را

کند.    ر ی سهمچنین  .  داردی  م  باز  انتشار   از  را  سرطان  ریس  ضد سرطان عمل می 

پژوهش هاي گوناگون نشان داده اند  1.  است  ها  سرطان  انواع  برابر  دری  خوب  محافظ

می رود. سیر داراي یک منبع پرقدرت  که سیر یک عامل بالقوه ضد سرطان به شمار

پاک سازي کرده و آنزیم هایی را     ولفور است که رادیکال هاي آزاد را از ترکیبات سُ

سلول   و  داده  افزایش  کنند  می  متلاشی  را  زا  سرطان  مواد  ایمنی  که  ضد  هاي 

بهترین  بنابر اظهارات موسسه ملی سرطان، سیر یکی از       سرطان را تقویت می کند.

 2خوراکی هاي ضد سرطان است.

مطالعات پزشکی نشان داده است که سیر بدن را در مقابل پاره ای از انواع   

کند می  حمایت  بزرگ.سرطان  روده  و  معده  هاي  سرطان  ویژه    مطالعات 2  ،به 

شناسی( ک یولوژی دمی اپ  گسترده گیر  همه    به   ابتلا  زانیم  که   دهندی  م  نشان  )  

ي  ر یچشمگ  طور  به  کنندی  م  مصرف  تازه  ریس ي  مقدار  روزانه  کهي  افراد   در  سرطان

 1. کنندی  نم      ه استفاد مداوم طور به  ماده نیا از که استی کسان از  کمتر
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دهند که سیر خام ، طور شگفت انگیزی قدرت مبارزه  تحقیقات نشان می

دهد. عصاره آبکی سیر ،  دستگاه ایمنی سلول ها با سرطان ها را افزایش می

قادر به از بین بردن خاصیت سرطان زایی سلول های فعال سرطانی است.  

 2(198)ص

 عمل می کند.   به عنوان سلاحی قوی وموثر در برابر سرطان معده    سیر 

ه سیر خطر ابتلا به سرطان معده  که خوردن یک حبپژوهشگران چینی دریافتند

 2(198)ص  .می دهد درصد کاهش  40با به میزان مري را تقری و

داشته  اظهار  پنسیلوانیا  دانشگاه  ایجادپژوهشگران  از  مانع  سیر  که        اند 

سلول های سرطانی در تمامی بافت های بدن می شوند، از جمله در سینه 

 2(198)صو کبد.

ویتامین    مانند سولفورها،  دارای عناصر ضد اکسیدان بسیار قوی  و  Cسیر،   ،

ی  م  خون  انیجر  در  آزادي  ها  کالیراد  با   مقابله  به  عناصر  نیا  فلاوونوئید ها است. 

  بدن   از  را   ها  آن  بشوند،  سلول ي  نابود  باعث  ها  کالیراد  نی ا  ازآنکه  قبل  پردازند 

  باعث   ری س  در  موجود ي  ولفور سُ  باتی ترک  ازي  ار یبس   و  نی س یآل .  کنندی  م  خارج

ي  ها   گلبول  نیا.  شود ی  م  دی سفي  ها  گلبول شتریب   دی تول  بدنی  من یا  ستم ی س  کیتحر

 1. پردازندی م بدن   در زا  سرطان عوامل با مبارزه به د یسف

سلنیوم    نام  به  معدنی ضد سرطانی  ماده  دارای  که سیر  است  ذکر  به  لازم 

نابودی  موجب  و  کند  می  تحریک  را  های سفید خون  گلبول  تولید  که  است 

 2(198)صسلول های سرطانی می شود.
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یک نوع ترکیب شیمیایی به نام دی آلیل دی سولفید  در سیر، تره فرنگی و 

فراوانی  تحقیقات ها مزه خاصی می دهد.  اعضاء خانواده پیاز وجود دارد و به آن

خاصیت ضد سرطانی  "نشان داده اند که این ترکیب شیمیایی احتمالا

 2(198)صدارد.

دریافتند خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ در زنانی که  ،  گران ایووا  پژوهش 

از   "در هفته حداقل یک بار سیر مصرف می کنند نسبت به آنهایی که اصلا

تقریبا میزان  به  کنند  نمی  استفاده  یابد.   "سیر  می  کاهش  سوم  یک 

 2(198-199)صص

یک مشکل پوستی رایج است که نوجوانان و    ،آکنهدرمان آکنه سودمند است.  در 

شدن منافذ پوست جلوگیري  بسته تواند از می  ،جوانان را تحت تاثیر قرار میدهد. سیر

هم آنکند.  در  موجود  آلیسین  توسط    ،چنین  شده  ایجاد  سلولی  آسیب  توقف  به 

آلیسین، قادر است با    ۀکند. شکل تجزیه شد هاي آزاد کمک می ها و رادیکال باکتري 

تواند جوش، آکنه، حساسیت و  هاي آزاد مبارزه کند. به این ترتیب، سیر می رادیکال 

 1.هاي پوستی را درمان کندبیماري 

 1لین دارد.سیر خاصیت مُ

هاي به شدت دشوار  ورزشکارانی که باید ورزش کند.عملکرد ورزشی را تقویت می 

یکی از    ،د. سیرن شان اضافه کنروزانه   برنامه غذایی    را به  سیر   بهتراستانجام دهند، 
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به طرز چشمتترین موادي است که میقوي  افزایش  گیري  واند عملکرد ورزشی را 

 9دهد.

می   ،پرخاصیت  سبزی این    مصرف  ورزشکاران  توسط  امروزه  تنها  شود،  نه 

شان  شد تا خستگیهای باستان توسط کارگران استفاده میبلکه در فرهنگ

در یونان باستان، به ورزشکاران  .شان را افزایش دهدرا کاسته و ظرفیت کاری

مطالعات بسیاري از این امر پشتیبانی  ند.دادسبزي پرخاصیت می  المپیک مکمل این

گیر ضربان  هفته مصرف روغن سیر، کاهش چشم  ۶کنند. بیماران قلبی پس از  می

  ا ی یطولانیی  مایپ   ه  را  کی  از  شی پ.  قلب و بهبود ظرفیت ورزشی را تجربه کردند

 9.است دیمف باشد  شده هیته  ریس با  کهي سالاد خوردن ، سخت  کار کی انجام

است.  در  موثر  ورزشکاران  پای  و  ،سیر    درمان  ضدقارچ  خواص  داراي 

ها مبارزه  ادر است علیه قارچ است که ق آجوئن   اي به نامضدمیکروبی و حاوي ماده

پاي ورزشکاران موثر باشد.    نتواند در درماسبزي پرخاصیت می این  ،بنابراین  ؛کند

تان را    شت آب گرم اضافه کنید. بعد پاهايهاي سیر را له کنید و به یک ت فقط حبه 

توانید چند حبه سیر را با روغن زیتون  چنین میور کنید. همدقیقه در آن غوطه  ۳0

 1.تان بمالید مخلوط کنید و روي کف پاهاي 

         عنوان به را  پرخاصیت سبزی توانید این دهد.میبه غذاهای تان طعم می 

طعم  ها، اضافه کنید تا  ها و سوپهای مختلف و سسپخت جزء اصلی دستور

 1دلپذیرتری بگیرند.

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A2%D8%AC%D9%88%D8%A6%D9%86
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   توصیه های مهم :

 

داردشکل  وجود  سیر  از  مختلفی  جمله    های  خمیر  حبه :از  سیر،  پودر  سیر،  هاي 

مکمل  حتی  و  سیر،  عصاره  سیر،  روغن  اثرات سیر،  آن  از  شکلی  هر  سیر.  هاي 

 1محدودي دارد. ۀتفاوت و مصرف روزان م

 

ب   از   غذا  پخت  در  . مطور منظم و سیر خام را گاه گاهی بخوریه  سیر پخته را 

  در   را  شده   خرد  ریس   است  بهتر.شود  م یتنظ  تان   گوارش   دستگاه  تا  د یکن   استفاده   ریس

  برنج   ای  سوپ   فنجان  ک ی  در   را  شده  له  ا ی  قطعه  ر یس   . دیکن   اضافه  غذا   به   پخت  انیپا

 1. دیبخور  و دی زیبر  شده پخته

خُ  از سیر می  های  چاشنی  کرد.وشتوان  تهیه    را   ها  شربت  و  سرکه  ریس  مزه 

   1.دی کن لی می چاشن  عنوان به  ،غذا همراه

 1 .منده کردن سیر ، بلافاصله آن را مصرف نماییپس از ر 

بُ  .  بخورند   ریس   دیده  اجازه  خانواده  افراد  همه   و  همسر  به  !موی سیر عادت کنیبه 

 . دیباش  برخورداري  شتر ی بی  سلامت  از اتفاق به تا دیبگذار

بُ   توان  می  زیر  اقدامات  داد:  وی  با  کاهش  را         ي ها ي  سبز  خوردن  سیر 

  برگ   عدد   چند   ای   ،دیبخور  عسل   قاشق  کی  ا ی  ،شده  رنده   بیس   عدد  ک ی  ،  و بُ   خوش 

  عدد   کی  داروخانه  از  ای  ،  دیبخور  بوداده  قهوه  عدد  چند  ای  ،دیبخور   و  دی بجوي  جعفر 

 1. دی بخور  و دی بخر ل یکلروف  پسولک 
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ل   سیر،  مصرف  راه  خُ بهترین  یا  کردن  استه  آن  کردن  اضافه    رد  از  قبل  و 

 1.شان به غذا، بگذارید کمی بمانندکردن 

ی  م . دیکن  مصرف عسل  ای جیهو آب ، ریش  با  را خام ریس .مآب سیر مصرف کنی 

  آمده دست به  عیما و  دیریبگ   آب ،ير ی گ  وهی م آب دستگاه با  را ریس  عدد ک ی دیتوان 

  وانی ل  کی در را ری سهمچنین . دیینما لی م و کرده مخلوط جیهو  آب با  ایو دی بخور را

   1.دی بنوش  را آن و  دی کن رنده  ،ری ش ای آب

از خوردن سیر خام پرهیز   ه،ه ها و ناراحتی های معدث مبتلایان به عفونت ل  

  مصرف  از د یبا ،باشد داشته  وجود  گوارش دستگاه دری کیتحر  که موردي در .نمایند

 1. کردي دار  خود  ریس

سیر   حبهاگر در معرض خطر بیماری قلبی و سرطان هستید هر روز حداقل چند  

 1  میل کنید.

 1م.ببلعیو بعد   مسیر را بجوی 

در     پزشک  با  بدون مشورت  هستید،  عروقی  قلبی  بیماری  درمان  اگر تحت 

 .  دمصرف سیر زیاده روی نکنی

در تمام فصول یافت می شود. بهتر است    "با توجه به اینکه سیر تازه تقریبا 

  شده   نسروک  ریس  ایو  ریس   پودر  مصرف  از  و  همیشه از نوع تازه آن استفاده نمود

.  دی کني  دار  خود  باشد   آلوده  کلوستریدیوم  نام  بهی  کروبیم  است  ممکن  که  ،روغن  در

  1.دی کني  خوددار   رنگي ا قهوهي ها  ریس  انتخاب از



21 

 

سیر    مصرف  از   ، هستید  خون  کننده  رقیق  داروهای  با  درمان  درحال  اگر 

 1خودداری کنید. 

برای طور    سیر برای افرادی که مبتلا به بیماری ها ی جلدی هستند و همین   

منع شده  افراد    این  مورد    کودکان شیر خوار ، خوب نیست و مصرف آن در

  دل   و   شکم   نفخ   به  مبتلا  را  ها   آن   و  کرده  فاسد   را  ر یش   ،ها  بچه  مورد   در  را یز  ؛  است

 1.کندی م درد

  تواند ی  م  رایز؛خالی خودداری شود  با شکماز مصرف سیر به مقدار زیاد و یا   

  مصرفی  خال  معده  با   د ینبا  را  ریس   پودر  ا ی  قرص  اره صع  لحاظ  نیبد.     باشدی  سم

  و   گلو  سوزش   ،  هاضمه  سوء  موجب   است  ممکن   ر یس   مصرف  دري  رو   اده یز.  کرد

زیاده روي در  همچنین  .  شودی  م  دهاني  و بُ  باعث  نیهمچن.  شود   معده  در  گاز  دی تول

حساسیت(، و در موارد نادر  ) آلرژي ،  کاهش فشار خون،  سرگیجهمصرف سیر باعث  

 1.منجر به خونریزي می شود

 1سیر در جای خشک و خنک تا شش ماه سالم می ماند .

 1 .منگه داری نکنی هرگز سیر را در کیسه های نایلونی  

ها   مارکت  سوپر  در  موجود  سیر  نمک  و  معمولی  سیر  لحاظ    ،پودر  دارو  از 

 1. دنمی باش  شناختی بی ارزش 

 منابع : 

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،!،تسیر،بد بوی پر خاصی-1

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
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  ،1۳89   وحید عرفانی،چاپ اول،اگر می خواهید مبتلا به سرطان نشوید...، -2

 انتشارات آسیم 

،نشر سفیر اردهال 1۳9۶چاپ  دوم،وحید عرفانی، کلسترول اضافی ،خداحافظ!، -۳  

 ل ،نشر سفیر اردها 1۳9۶،چاپ سوم،ت،قاتل شیرین،وحید عرفانیدیاب-4

،نشر  1۳04،وحید عرفانی،چاپ اول،  شادابی و نشاط با تقویت قوای جنسی-۵

 البرز 

 ،نشر به آفرین 1۳84،وحید عرفانی،چاپ اول،بهترین زیستن با قلبی سالم-۶

7-The Health Benefits of Garlic: Nature’s Best Medicine, 

by Dr. Edward Group, global healing center, 2017, 

(https://www.globalhealingcenter.com) 

8-11 Proven Health Benefits of Garlic, Healthline, 2024, 

(https://www.healthline.com/) 

9-The Top 10 Health Benefits of Garlic, Spice World, 2024, 

(https://spiceworldinc.com) 

 برای مطالعۀ بیشتر:

 ،انتشارات آسیم 1۳90،وحید عرفانی،چاپ دوم،تغذیه صحیح ،ضامن سلامتی-
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،نشر فرهنگ  1۳90،وحید عرفانی،چاپ اول،رازهای  زیبایی و شادابی پوست-

 اندیشمندان 

 ،انتشارات آسیم 1۳8۶،وحید عرفانی،چاپ اول،عمر طولانی بدون سرطان-

-7 Raw Garlic Benefits for Reversing Disease, Dr. Axe, 

2017, ( https://draxe.com) 

-13 Surprising Benefits of Garlic, Reader's Digest, 2017, 

(http://www.rd.com) 
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