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حمایت از سیســتم ایمنی بدن| مطالعات 
نشــان می‌دهــد کــه ســیر می‌تواند بــه مهار 

التهــاب کمــک کنــد. الیســین، ترکیبی که 

در گیاهانــی چون ســیر، پیــاز و پیازچه یافت 

می‌شــود، به‌عنــوان اکســیر جادویــی در 

نظــر گرفتــه می‌شــود. مطالعــه‌ای در ســال 

۲۰۲۰ نشــان داد علاوه بــر ایــن، ترکیبات 

ارگانوسولفور سیر می‌تواند از بدن دفاع کند، 

کارشناسان استدلال کردند که سیر به‌عنوان 

مانعی بــرای جلوگیــری از ورود ویروس‌ها به 

سلول‌های ما عمل می‌کند.

کاهــش کلســترول| نظر علــم دربــاره ایــن 
مسئله محدود اســت، اما مطالعه‌ای در سال 

۲۰۲۰ نشان داد که عصاره‌ها و سایر اشکال 

ســیر می‌توانــد به کاهش ســطح کلســترول 

کمک کند.

کاهــش فشــارخون| همان مطالعــه قبلــی 
نشان داد که افراد مبتلا به سندروم متابولیک 

-طبق اطلاعــات موسســه ملی قلــب، ریه و 

خون، مجموعه‌ای از شرایط که خطر بیماری 

قلبــی، ســکته مغــزی و دیابــت را افزایــش 

می‌دهد- از مصرف ۱۰۰ میلی‌گرم سیر خام 

به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، دو بار در روز به 

مدت چهار هفته، سود می‌برند. این مقدار در 

فردی که حدود ۷۰ کیلوگرم وزن دارد، کمی 

بیشتر از دو حبه سیر است.

ســامت روده| ســیر یک منبع عالی از پری 
بیوتیک‌هاست که باکتری‌های مفید روده را 

تغذیه می‌کند. بر اساس تحقیقی که در سال 

۲۰۲۰ منتشر شد، شرکت‌کنندگان در این 

مطالعه پس از ســه مــاه مصــرف مکمل‌های 

عصاره ســیر، طیــف متنوع‌تر و ســالم‌تری از 

میکروبیوم‌های روده داشتند.

منبع غنــی آنتی‌اکســیدان| یــک مطالعه 
در سال ۲۰۲۰ نشــان داد که سیر می‌تواند 

منبع آنتی‌اکســیدان‌ها نیز باشد. تحقیقات 

نشــان داد که مصرف عصاره سیر بیات‌شده 

به‌عنوان مکمل می‌تواند از عملکرد ســالم‌تر 

مغز در سالمندان حمایت کند. 

  چطور سیر را در رژیم غذایی بگنجانیم؟
از سیر برای طعم دادن به سبزیجات استفاده 

کنید، همچنیــن می‌توانید آن را بــه غذا‌های 

برنجــی اضافه کنیــد یا بــا دیگــر ادویه‌هــا در 

خورش‌ها به کار ببرید. با درســت کردن سس 

سالسای خانگی یا سس پستو نیز از فواید سیر 

بهره‌مند خواهید شد. علاوه بر همه این‌ها در 

پخت گوشت مرغ و گاو نیز می‌توانید از حبه‌های 

ســیر اســتفاده کنید، به‌این‌ترتیب هــم غذای 

خوشمزه‌تری خواهید داشت و هم از فواید این 

ماده غذایی شگفت‌انگیز بهره برده‌اید. خوردن 

سیر خام بیشترین فایده را دارد، زیرا بیشترین 

فواید را از آلیســین به دســت می‌آورید. مانند 

بیشتر غذا‌ها هرچه سیر را بیشتر فراوری کنید، 

خواص کمتری دریافت می‌کنید.

  چرا وقتی سیر می‌خورم احساس نفخ یا 
گاز می‌کنم؟

اگرچه واکنش منفی به ســیر نادر اســت، اما 

کسانی که مشکلات ســامتی روده ازجمله 

ســندروم روده تحریک‌پذیــر )IBS( دارنــد، 

ممکن اســت به دلیل ســطح بالای فروکتان 

سیر، گاز یا نفخ را تجربه کنند. کسانی هم که 

با بیماری بازگشت اسید به مری )ریفلاکس 

معده به مــری( یا )GERD( دســت‌وپنجه نرم 

می‌کنند، ممکن اســت چندان با سیر راحت 

نباشند. خواص ضدالتهابی سیر برخی را به 

این باور رسانده اســت که اگر به‌اندازه کافی 

از این مــاده بخورند، می‌توانند چربی شــکم 

را بسوزانند، اما این مسئله ثابت نشده است.

سیر، سپر امنیتی بدن
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یک ماده غذایی با فواید بی‌شمار که متاسفانه برخی از آن گریزان هستند 
تغذیه

  

یا ترجیح می‌دهند آن را به شــکل فراوری شــده مصرف کننــد، اما مانند 

بیشتر غذاها هرچه سیر را بیشتر فراوری کنید، خواص کمتری دریافت 

می‌کنید. ســیر در بســیاری از فرهنگ‌های غذایی ازجمله شمال ایران، 

نقش بســیار مهمــی دارد. در این مطلب مــروری بر خــواص ایــن خوراکی مفید بــه نقل از 

»نیویورک پست« داریم: 

�

2

 زندگی‌سلام
  شنبه 

 30 دی ۱۴۰۲    
     8 رجب 1445

 20 ژانویه ۲۰۲4  
 شماره 2631

بیشتر بدانیم
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تازه ها

بیشتر بدانیم

طغیان سرطان روده بین میان سالان 

سیر با حمایت از سیستم ایمنی بدن، کاهش کلسترول 
و فشار خون و برقراری سلامت روده، نقش مهمی در 

سلامت ما دارد 

�
�

�

�

��

برای کاهش سریع چربی خون چه بخوریم؟

مطالعــات بســیاری نشــان داده‌انــد که 
یکــی از عوامــل اصلــی در ابتلا به 

بیماری‌هایی مانند بیماری‌های 
قلبی و دیابت نــوع دو، تجمع 
چربی‌هــای ناســالم در بــدن 
است. بسیاری از مردم به رژیم 

غذایی خود توجه کافی ندارند و 
مواد غذایی حــاوی چربی‌های مضر 

مصــرف می‌کننــد. این نــوع رژیــم غذایی 
می‌تواند به مرور زمان ســطح چربی خون را افزایش دهد. اگر شما نیز جزو این 
دسته از افراد هستید، توصیه می‌شــود که رژیم غذایی‌تان را تغییر دهید و به 
دنبال یک برنامه غذایی سالم باشید. خوردن برخی مواد غذایی می‌تواند در 
کاهش کلسترول LDL )کلسترول بد( بدن مؤثر باشد. برخی مواد غذایی مناسب 

برای کاهش سریع چربی خون، شامل موارد زیر هستند:

حبوبات| حبوبات مانند لوبیا، نخود و عدس، در کاهش ســریع چربی خون بســیار 
مؤثرند. تحقیقات نشــان داده‌اند که مصرف آن‌هــا، به ویژه ترکیبــی از لوبیا و برنج 

سفید، سطح کلسترول بد را کاهش می‌دهد.

آووکادو| آووکادو، سرشــار از چربی‌های تک غیراشــباع و فیبر است و برای کاهش 
کلسترول بد و افزایش کلسترول خوب بدن مؤثر است. مطالعات نشان داده‌اند که 

مصرف روزانه آووکادو سطح چربی خون را بهبود می‌بخشد.

آجیل| آجیل‌هــا مانند گــردو و بــادام، به کاهش ســطح کلســترول بد بــدن کمک 
می‌کنند. گردو سرشار از اسید چرب امگا ۳ است که برای سلامت قلب مفید است.

ماهی چرب| ماهی‌هایی مانند سالمون که حاوی اسیدهای چرب امگا ۳ هستند، 
به کاهش چربی خون و پیشگیری از بیماری‌های قلبی کمک می‌کنند.

پروتئین آب پنیر| این پروتئین که یکی از محصولات لبنی اســت، نه تنها کلسترول 
بد را کاهش می‌دهد، بلکه به کاهش فشــار خون و تامین پروتئیــن مورد نیاز بدن نیز 

کمک می‌کند.

گریپ فروت| این میوه، به ویژه اگر ارگانیک باشــد، به کاهش ســریع چربی خون 
کمک می‌کند. مصرف گریپ فروت به ویژه در وعده صبحانه تاثیر بسزایی در کاهش 

چربی خون دارد.

سیب| سیب سرشــار از ویتامین‌ها و فیبر اســت و به بهبود عملکرد سیستم قلبی-
عروقی و گوارشــی کمک می‌کند. مصرف آن به ویژه در وعده صبحانه برای کاهش 

چربی خون مؤثر است.

توت فرنگی| این میوه، بــه خصوص در نــوع ارگانیک آن، به کاهش کلســترول بد 
بدن و بهبود عملکرد قلب کمــک می‌کند. توت فرنگی حاوی آنتی‌اکســیدان‌های 

قوی است.

سیر| سیر، به دلیل داشتن ترکیباتی مانند آلیسین، در کاهش سریع چربی خون و 
جلوگیری از افزایش کلسترول بد بدن مؤثر است.

شکلات تلخ| شکلات تلخ و کاکائو، به دلیل داشتن ترکیباتی مانند پلی‌فنول‌ها، به 
کاهش چربی‌های ناسالم و حفظ تعادل کلسترول در بدن کمک می‌کنند.

غذاهای حاوی سویا| سویا و محصولات مشتق از آن، مانند روغن سویا، به کاهش 
کلسترول بد و چربی‌های اشباع شده در بدن کمک می‌کنند و  درحفظ سلامت قلب 

منبع »روزیاتو« و عروق مؤثرند.�

دانستنی ها�

چه کسانی نباید انار بخورند؟ 

به نظر می‌رســد که انــار با آن مــزه لذت بخــش و خواص 

بی‌نظیر برای بیشتر افراد مفید و ایمن است، اما برخی 

افراد برای افزودن این میوه به رژیم غذایی خود حتما 

باید با متخصص مراقبت‌های بهداشتی مشورت کنند 

که در ادامه ویژگی‌های‌شان را  مرور می‌کنیم: 

 افرادی که باردارند یا در دوران شیردهی به سر می‌برند 

باید در مصرف این میوه دقت کنند. البته مشخص نیست که 

این میوه چه تاثیری بر جنین یا نوزاد در حال رشد دارد. 

 مصــرف انــار بــرای افــرادی کــه داروهــای تجویــزی خــاص، ماننــد اســتاتین‌ها، 

رقیق‌کننده‌های خون و داروهای کاهش‌دهنده فشــار خون مصرف می‌کنند، می‌تواند 

مضر باشد، زیرا ممکن است بر جذب دارو در بدن تاثیر بگذارد یا عوارض جانبی ناخواسته 

دیگری ایجاد کند.

افرادی که دیابت دارند باید از این میوه دوری کنند، زیرا دانه‌های این میوه نســبت به 

سایر میوه‌ها قند و کربوهیدرات بیشتری دارند.

 تعداد کمی از افراد هم ممکن است پس از مصرف انار با علایم گوارشی مانند اسهال 

مواجه شوند.

به هر ترتیب دانه‌های انار از آنتی‌اکسیدان‌ها و سایر ویتامین‌های ضروری سرشارند. آن‌ها 

فواید ضدالتهابی متعددی دارند که با بهبود سلامت قلب، عملکرد حافظه، محافظت  در 

برابر  سرطان و موارد دیگر مرتبط است.

09155625067

خـیـابـان   پـروفسـور

بر اساس یک پژوهش جدید، نوشیدن حداقل 

یک لیوان آب‌میوه صد در صد طبیعی با افزایش 

وزن انــدک در کودکان و بزرگ ســالان مرتبط 

است. یکی از مشکلات اساسی آب میوه، کمیت 

آن است. دکتر والتر ویلت، استاد اپیدمیولوژی 

و تغذیه در دانشگاه هاروارد در این خصوص به 

سی‌ان‌ان می‌گوید: »مصرف میوه به شکل آب 

میوه باعث می‌شود که نوشــیدن زیاد از حد آن 

آسان شود. به عنوان مثال ما هر چند وقت یک 

بار سه پرتقال را همزمان می‌خوریم؟ در حالی‌که 

یک لیوان آب‌میــوه پرتقال حدودا از ســه میوه 

گرفته شده و می‌تواند در یک یا دو دقیقه مصرف 

شود.« این باعث می‌شود که کالری بیشتری به 

بدن اضافه و در نتیجه بــه افزایش گلوکز خون 

منجر شــود. به گفته کارشناســان، با گذشــت 

زمان، قند بیش از حد در خون می تواند منجر به 

مقاومت به انسولین، سندروم متابولیک، دیابت، 

بیماری قلبی، چاقی و سایر بیماری‌های مزمن 

شود. با توجه به نگرانی‌ها درباره افزایش میزان 

چاقی کودکان و حفره‌های دندانی این پژوهش 

به والدین توصیه می‌کند که از مصرف آب‌میوه 

برای نــوزادان کمتر از یک ســال خــودداری و 

مصرف آن‌ را برای کودکان یک تا سه سال به تنها 

۴ اونس در روز محدود کنند.  

دکتر تامارا هانون، عضو کمیته تغذیه آکادمی 

اطفال آمریکا، در این خصوص می‌گوید: »واقعا 

هیچ دلیلی وجود ندارد که نشان دهد خوردن 

آب میوه بــه جای خــود میوه مزایای بیشــتری 

دارد و از نظر سلامتی مفیدتر است، مگر این‌که 

کودک در هضم غذا مشکل داشته و نتواند آن‌را 

به صورت کامل مصرف کند.« 

دکتر دیوید کاتز، متخصص طب پیشــگیری و 

شیوه زندگی در این خصوص می‌گوید: » اتکا به 

آب میوه به جای آب برای تشنگی یا مصرف آب 

میوه یک رویکرد غلط در ســبک زندگی است. 

این اصلا برای سلامتی شما مفید نیست؛ چراکه 

در حال مصرف یک خوراکی شــیرین هستید. 

هرچند باید اذعان داشــت که آب میوه انتخاب 

بهتری نسبت به نوشابه خواهد بود.« 

�

چرا خود میوه بهتر از آب میوه طبیعی است؟ 

انجمــن ســرطان آمریــکا در گزارشــی گفته 

که موارد ابتلا به ســرطان به طور فزاینده‌ای 

از افراد مســن به افراد میان ســال تغییر پیدا 

کــرده اســت. بنابر ایــن گــزارش، در میــان 

ســه گروه ســنی بزرگ تر از ۶۵ سال، بزرگ 

ســال بیــن ۵۰ تــا ۶۴ ســال و بــزرگ ســال 

کمتر از ۵۰ ســال، »افراد کمتر از ۵۰ ســال 

تنها گروه ســنی‌ بودنــد که از ســال ۱۹۹۵ 

تــا ۲۰۲۰ افزایش کلــی در بروز ســرطان را 

تجربه کرده‌اند«. دکتر ویلیام داهوت، مدیر 

ارشــد علمی انجمن ســرطان آمریکا گفت: 

»ما شاهد تشخیص فزاینده سرطان در افراد 

جوان هســتیم. این جا چیزی در حال وقوع 

اســت.« گزارش جدیــد می‌گویــد در میــان 

بــزرگ ســالان کمتر از ۵۰ ســال، ســرطان 

روده بزرگ بــه دلیــل اصلی مرگ ناشــی از 

ســرطان در مــردان و دومیــن دلیــل اصلی 

مرگ در زنان پس از ســرطان پستان تبدیل 

شــده اســت. علایم و نشــانه های ســرطان 

روده بــزرگ شــامل تغییــر در عــادات روده، 

خونریزی مقعدی یا خون در مدفوع، گرفتگی 

یا درد شکم، ضعف و خستگی و کاهش وزن 

غیرقابل توضیح اســت. همچنیــن برخی از 

مواردی که خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ 

را افزایش می‌دهــد، عبارت اند از: داشــتن 

ســابقه خانوادگــی ابتــا بــه ایــن بیمــاری، 

داشــتن جهــش ژنتیکی خــاص، نوشــیدن 

الکل، کشــیدن ســیگار یا چاقی. پیشــتر در 

سال گذشته گزارش مشابهی توسط انجمن 

ســرطان آمریــکا نشــان داده بود که نســبت 

موارد ســرطان روده بــزرگ در میــان بزرگ 

ســالان کمتــر از ۵۵ ســال از ۱۱ درصــد در 

ســال ۱۹۹۵ به ۲۰ درصد در سال ۲۰۱۹ 

افزایــش یافته اســت. دکتر اســکات کوپتز، 

متخصص دستگاه گوارشی در مرکز سرطان 

اندرسون در هیوستون تگزاس می‌گوید: »ما 

شاهد بیمارانی هستیم که در سنین پایین‌تر 

و قبل از سن غربالگری بسیاری از سرطان‌ها 

مراجعه می کنند. بنابراین مطمئناً این روند 

نگران‌کننــده ادامــه دارد.« در حالــی که به 

طور کلی توصیه می‌شود همه بزرگ سالان 

غربالگــری ســرطان روده بــزرگ و رکتوم را 

در سن ۴۵ سالگی شــروع کنند، اما اکنون 

پزشکان می‌گویند موارد بیشتری از ابتلا به 

سرطان در بین افراد در سنین پایین‌تر ظاهر 

شــده اســت. ســرطان روده بــزرگ در میان 

جوانان در حال افزایش است و دانشمندان 

در حال تلاش برای کشف علت آن هستند.


