
سلسلة تعرف عل غذائك: البصل
لماذا يجب عل النساء عدم مفارقة البصل؟ هل للبصل تأثير إيجاب عل صحة العيون غير ذروف

الدموع. وما العلاقة بين البصل وصحة القلب؟

للإجابة عن هذه التساؤلات ولمعرفة بعض الطرق المبهرة للتخلص من رائحة البصل من الفم واليدين،
ندعوكم لقراءة مقالنا.

بطاقة تعريفية

الاسم الشائع: البصل

.Allium cepa L :الاسم العلم

المونات

يحتـوي البصـل علـ مـا يقـرب مـن 90% مـن المـاء، مـع نسـبة عاليـة مـن الأليـاف الغذائيـة والسـريات.
وبالنسبة للفيتامينات والمعادن فإن البصل يحتوي عل نسبة منخفضة من الصوديوم، ونسبة عالية من
وحامض الفوليك، والالسيوم، والمغنيسيوم، والفوسفور، والبوتاسيوم. ف المقابل، فإن  ،B6 فيتامين 
البصـل يحتـوي علـ كميـة قليلـة من الـدهون. و يحتـوي مـن الأحمـاض الأمينيـة علـ حمـض أرجينيـن،

والجلوتاميك بميات جد ضعيفة.

فوائد البصل

البصل  والسرطان

أشـارت الأبحـاث إلـ أن البصـل قـد يـون لـه دور فـ الوقايـة مـن مجموعـة واسـعة مـن أنـواع السـرطان
المختلفة الت تصيب القولون، والمستقيم، والمعدة، والبد، والل، والرئة، والمثانة، والثدي، والمبيض،
والمخ، والمريء. ف عام 2006 نشرت المجلة الأمريية للتغذية السريرية، دراسة مفادها أن استهلاك
البصل بوتيرة معتدلة يحم من سرطان القولون، و سرطان المستقيم، وسرطان الحنجرة و المرئ.  كما
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أن المداومة عل استهلاك البصل يق من سرطان تجويف الفم والمريء ولن ليس سرطان البروستاتا،
أو سرطان الثدي أو سرطان الخلايا اللوية [1].

البصل والوقاية من أمراض القلب والشرايين

غن سنة (2009) صدرت دراسة [2]، أكد من خلالها مجموعة من الخبراء أن اتباع نظام غذائ ف
بالبصل قد يون له تأثير إيجاب عل خطر احتشاء عضلة القلب الحاد. كما أشاروا إل أن البصل يمن

أن يون مفيدا ف الوقاية من الأمراض القلبية الوعائية.

وف سنة (2008) أظهرت أحد الأبحاث الت أجريت عل نماذج حيوانية مصابة بالنوع 2 من مرض
السري،  أن جلد البصل كان فعالا ف السيطرة عل ارتفاع السر ف الدم، عل الأقل جزئيا عن طريق

تثبيط نشاط ألفا جلوكوزيد [3].

البصل  و الوقاية من هشاشة العظام

لاستهلاك البصل تأثير مفيد عل كثافة العظام عند النساء سواء ف مرحلة ما قبل أو ما بعد سن اليأس
.[4]

البصل وصحة العيون

 البصل دورا مهما ف خلصت بعض الأدلة الوبائية أن لعنصري اللوتين و زياكسانثين الموجودين ف
الحماية من أمراض العين المرتبطة بالتقدم ف السن [5, 6]. وقد وجد انخفاض خطر الإصابة بأمراض

العين بالتزامن مع استهلاك الأطعمة الغنية باللوتين، والزياكسانثين [5].

طرق للتخلص من رائحة البصل

لعل الأمر المزعج الذي يجعل كثيرين يعرضون عن تناول البصل هو الرائحة، إليم بعض الطرق للتخلص
من هذا العائق والاستفادة من مزاياه المذهلة:

لإزالة الرائحة من اليدين:

      غسل اليدين بمعجون الأسنان.
      وضع عصير الليمون عل يديك لمدة ثلاث دقائق تقريبا.

      افرك يديك جيدا ببعض الأجزاء من البرتقال.
      اغسل يديك بمخلفات القهوة.

أما لإزالة رائحة البصل من الفم، فيمن:

      غسل الأسنان بالمعجون،
      مضغ العلة،

      أكل قطع من الخبز،
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      مضغ البقدونس أو النعناع،
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