
القطان و الولسترول
توصلت دراسة جديدة إل أن تناول كم  من الفاصوليا يوميا، الجلبانة، الحمص أو العدس يمن أن
والأوعية القلب  بأمراض  الإصابة  خطر  من   وبالتال  ،“السي “الولسترول  من  كبير  حد   إل يقلل 

الدموية.

قـال البـاحثون فـ مسـتشف سـانت مايـل، معظـم النـاس فـ أمريـا الشماليـة يسـتهلون كميـة
مضاعفة من الأطعمة المعروفة باسم القطان للوصول إل هذا الهدف. وقد نشرت هذه الدراسة،

الت يقودها الدكتور   John Sievenpiper للتغذية السريرية ف المستشف يوم 7 أبريل ف مجلة
الجمعية الطبية الندية.

الولسترول يخفض  أن  يمن   ،القطان من  اليوم   ف كمية  تناول  أن   Sievenpiper الدكتور  يقول 
السـي فـ الـدم (LDL)  بنسـبة خمسـة فـ المائـة، أي يحـد بنسـبة  5 إلـ 6 فـ المائـة  مـن مخـاطر

الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، السبب الرئيس للوفيات ف أغلب دول العالم.

تقدر الحصة الواحدة من القطان ب 130 غراما. يتناول سان أمريا الشمالية ف المتوسط ​​ أقل من
ببطء) تهضم   الت الأطعمة   ه أنها   بمعن) منخفضة  سر  نسبة   للقطان اليوم.   ف المية  هذه  نصف 
تقليل أو تعويض البروتينات الحيوانية وكذلك الدهون “السيئة” مثل الدهون غير المشبعة ف وتميل إل

طبق أو وجبة.

القطان من  المستهلة  المية  الغذائية   وجباتنا   ف نزيد  أن  بنا  “حري   Sievenpiper الدكتور قال 
لاستخلاص فوائدها المهمة للقلب والأوعية الدموية“، كذلك تلعب القطان غير الملفة دورا ف العديد

من المأكولات التقليدية ف البحر الأبيض المتوسط ​​وجنوب آسيا.

https://scientific.ma/%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%b7%d8%a7%d9%86%d9%8a-%d9%88-%d8%a7%d9%84%d9%83%d9%88%d9%84%d8%b3%d8%aa%d8%b1%d9%88%d9%84
http://scientific.ma/wp-content/uploads/2014/04/pulses-export.jpg

