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 حبوبات و نقش آن در سلامتی
اهزٍسُ ثیوبری ّبی غیز ٍاگیز اس جولِ دیبثت، ثیوبریْبی قلجی عزٍقی ٍ سزطبى اس هْوتزیي علل هزگ ٍ هیز 

 در جْبى ٍ ّوچٌیي در کشَر هب ثِ شوبر هی رٍد.

تغییزات الگَی هصزف هَاد غذایی، سجک سًدذگی شْزًشدیٌی یتدی ثدزای رٍسدتب یبى،      طی سِ دُ گذشتِ 

تجول گزایی، سًذگی کبرهٌذی ٍ توبیل ثِ استفبدُ اس فست فَدّب ٍ غذاّبی خیبثدبًی ٍ رسدتَراًی هَججدبت    

 ذُ است.افشایش فشبر خَى ثبلا، کلستزٍل ثبلا، چبقی ٍ در ًْبیت اثتلا ثِ ثیوبریْبی غیز ٍاگیز در کشَر هب ش

ایي در یبلی است کِ جبهعِ ایزاًی ّوَارُ ثب تَجِ ثِ هٌبثع غٌی هحصَلات کشبٍرسی کدِ ًشدش هْودی در    

 هی رٍد. تغذیِ سبلن هزدم دارًذ، یکی اس کشَرّبی هَرد تَجِ هٌطشِ ثِ شوبر

 با حبوبات بیشتز آشنا شویم

 غدلات هصدزف شدًَذ. اس جْدت ارس     یجَثبت گزٍّی اس هَاد غذایی هی ثبشذ کِ در صَرتی کِ ّودزاُ ثدب    

غذایی دارای پزٍتئیي ّوسبى ثب پزٍتئیي گَشت هی ثبشذ ثب ایي تفدبٍت کدِ فبقدذ کلسدتزٍل ٍ دارای فیجدز      

 غذایی هٌبست ثزای سلاهت دستگبُ گَار  است.

 مشیت های استفاده حبوبات

بی ضزٍری هبًٌذ گَشت توبم اسیذ آهیٌِ ّ پزٍتئیي یجَثبت در صَرت هصزف هخلَط ثب غلات تأهیي کٌٌذُ

اسدتخَاى ّدب ٍ کدبّش خطدز پدَکی       است ٍ کلسیوی کِ در یجَثبت ٍجَد دارد ثبعد  اسدتحکبم هشبٍهدت   

استخَاى هی شَد . در هشبیسِ ثب گَشت، کلستزٍل هَجَد در یجَثبت صفز هی ثبشذ. ثٌبثزایي ًشدش هْودی   

 عزٍقی دارد. -در پیشگیزی اس ثیوبریْبی قلجی 

 وباتمشیت های استفاده حب

یجَثبت دارای هشبدیز ثبلای فیجز غذایی است کِ ایتوبل ثیوبری ّدبی غیدز ٍاگیدز اس جولدِ دیبثدت ٍ اًدَا        

خصَصب در سًبى  هی دّذ . یجَثبت هٌجع غٌی آّي هی ثبشذ ٍ ثزای پیشگیزی اس کن خًَی سزطبى را کبّش

ٍ ثب تَجِ ثِ ثحزاى کدن آثدی    ٍ کَدکبى هفیذ است . پزٍتئیي هَجَد در یجَثبت ارساى ٍ قبثل دستزس است 

 سبیز پزٍتئیي ّبی ییَاًی ًیبس کوتزی ثِ آة دارد. سِ ثبیدر جْبى تَلیذ یجَثبت در هشب



ر یجَثبت ثبع  ایجبد سیزی ٍجَد هشبدیز خَة فیجز ٍ عذم ٍجَد کلستزٍل دٍ هشیت ّبی استفبدُ یجَثبت 

هی شَد . ایي اهز در افزاد دیبثتیک ثسیبر یب ش اّویت اسدت .   ٍ کوک ثِ تثجیت قٌذ خَى در سطح هطلَة

هی ثبشذ کدِ در پیشدگیزی اس سدزطبى هد  ز      یجَثبت سزشبر اس آًتی اکسیذاى ٍ فیتَکویکبل ٍ فیتَاستزٍل

 است. 

 

 ا حبوباتتوصیه هایی بزای غنی ساسی غذاهای روسانه ب

ثِ جبی استفبدُ اس ثزًج سبدُ ٍ سفیذ هخلَطی اس یجَثبت در دستزس ثِ آى اضبفِ کٌیذ ثزای هثدبل عدذس   

کدزد ثدزای هثدبل     ًخَد پلَ ٍ در اًَا  خَرشت ّب هی تَاى تٌَ  ثیشتزی اس یجَثدبت اسدتفبدُ   پلَ، هب  پلَ،

تْیدِ کدزد ٍ در خَرشدت ّدبی دیگدز هبًٌدذ       قَرهِ سجشی ثب هخلَط لَثیب قزهش چشن ثلجلی ٍ یب لَثیب چیتی 

 هی تَاًیذ هشذاری لَثیب سفیذ یب لپِ اضبفِ کٌیذ . خَرشت کزفس، کٌگز ٍ ثبهیِ

 توصیه هایی بزای غنی ساسی غذاهای روسانه

شوبر هدی رًٍدذ ٍ در کَکدَ ٍ     یجَثبت ٍ خَراک لَثیب چیتی ٍ عذسی یکی اس ثْتزیي هٌبثع غٌی پزٍتئیي ثِ

ًخَد پختِ ٍ یب خیسبًذُ شدذُ ٍ آسدیبة شدذُ اضدبفِ      هشذاری عذس، لپِ ، لَثیب سفیذ ٍ یبکتلت هی تَاًیذ 

قزهش ٍ یدب لَثیدب چیتدی اسدتفبدُ      کٌیذ. در تْیِ اًَا  سبلادّب هی تَاًیذ ثز یست توبیلتبى اس اًَا  لَثیب هثل

بر سدبیز هدَاد غدذایی    یجَثدبت در کٌد   ًوبییذ. در ٍعذُ صجحبًِ خصَصب ثزای داًش آهَساى هی تَاى اس اًدَا  

 هثل عذسی ثب ًبى استفبدُ کزد

 آیا حبوبات باعث نفخ معده می شود؟  

ثِ ًبم فیتبت ٍجَد دارد کِ ثبع  ًفخ هی گزدد کِ خَشجختبًِ ایي هدبدُ در آة   ای در پَستِ یجَثبت هبدُ

آة آى را  ثِ رایتی قبثل یل است. پس اگز شوب یجَثبت را چٌذ سبعت قجل اس پخدت خدیس کدزدُ ٍ دٍثدبر    

    تعَیض ًوبییذ دلیلی ثزای ًفخ ٍجَد ًذارد. اس طزفی ایي عول ّیچگًَِ آسدیجی ثدِ ارس  غدذایی یجَثدبت     

 ًوی سًذ.

 حبوبات و نقش آن در تثبیت قند خون

در افزاد هجتلا ثِ دیبثت شبخص گلایسوی پبییي، چزثی کن ٍ هشذار ثبلای فیجز، ایجبد ایسبس سیزی ٍ کوک 

 قٌذ خَى ٍ سطح اًسَلیي هی ًوبیذ. ثِ تثجیت هیشاى

 

 


