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بعضی وقتها محققین فواید جدیدی  از گياهان را معرفي مي کنند؛ به
عنوان مثال طي تحقیقات جديد معین شده است که تخم کرفس فشار خون
بالا را کاهش مي دهد اما آيا واقعاً موثر است؟ شکي نيست که گياهان
حاوي ويتامين ها، مواد کاني، فيبر و آنتي اکسيدان است که در حفظ

سلامت نقش مهمي دارد.

به گزارش خبرنگار نگاه روز، به گفته محققان، مواد مغذي گياهان و
ترکيبات ديگر براي بهبود بخشيدن به سلامت با هم عمل مي کند اما
اين که چرا يا چگونه، مشخص نيست. نتايج بررسي اخير نشان مي دهد،
مصرف عصاره تخم کرفس باعث بهبود وضعيت فشارخون در بيماران مي
شود. اما برخي از محققان بر اين عقيده اند که مصرف عصاره گياهان
حتي گاهي مي تواند مضر باشد بنابراين بهتر است خود گياه به طور
کامل مصرف شود، از جمله کرفس.هر چه فشار خون بالاتر باشد، قلب سخت
تر کار مي کند. فشارخون بالا مي تواند به رگ هاي خون، قلب، کليه
ها، چشم ها و مغز آسيب برساند، علاوه بر آن، فرد را در معرض
بيماري قلبي عروقي، سکته قلبي و نابينايي قرار مي دهد. فشارخون
بيش از 140.90، فشارخون بالا محسوب مي شود اما اگر دچار بيماري
ديابت يا بيماري کليوي هستيد، بايد ميزان فشارخون را بين 130.80
نگه داريد. محدود کردن مصرف سديم و کاهش آن به زير هزار و ۵۰۰
ميلي گرم مي تواند در کنترل فشارخون موثر باشد. کرفس حاوي
فيتوکميکال به نام فيتاليدز است که ديواره هاي شاهرگ ها را شل مي
کند تا جريان خون و فشارخون افزايش پيدا کند. ميزان نمک در ساقه
کرفس پايين است.اين گياه سرشار از منيزيم و پتاسيم است که به
تنظيم فشارخون نيز کمک مي کند. براي بهره بردن از خاصيت آن، روزي
۴ ساقه يا يک پيمانه خرد شده آن را مصرف کنيد. مراکز علمي، اتخاذ
برنامه غذايي «DASH» را توصيه مي کنند؛ اين برنامه غذايي که حاوي
مواد مغذي است، در راستاي کاهش فشارخون و خطر بيماري قلبي عروقي
تهيه شده است.در اين برنامه به مصرف گياهان توجه ويژه شده است.با
خوردن سبزيجات، ميوه، غلات سبوس دار، تخمه، مغز ميوه و روغن
گياهان که حاوي پتاسيم، کلسيم، منيزيم، فيبر، پروتئين و سديم
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است، مي توان فشارخون را کنترل کرد. از طرفي بايد مصرف شيريني،
نوشيدني هاي شيرين و گوشت قرمز را محدود کنيد.


