
سلسلة تعرف عل غذائك: البطاطس
 يعود استعمالها كغذاء إل ما يزيد عن 10000 سنة ف أمريا الجنوبية، وتعتبر من المحاصيل الأكثر
انتشارا ف العالم، لن ف الوقت نفسه تعتبر من ضمن أكبر الأغذية الت طالتها و تطالها سهام النقد،
لما يعتقده البعض من أن لا فائدة من ورائها، فه فقط من أجل إشباع البطون لا غير، بل قد يذهب

البعض إل أن لها نتائج كارثية عل صحة الإنسان.

إعداد: عبد اله ميصور/ التدقيق اللغوي: الحسن أقديم.

بطاقة تعريفية

الإسم الشائع: البطاطس

.Solanum tuberosum L :الإسم العلم

المونات

تعتبر البطاطس مصدرا جيدا لفيتامين ب 6 (البيريدوكسين)، ناهيك عن أنها مصدر جيد للبوتاسيوم، و
ــك حمــض ــة، و كذل ــاف الغذائي ــز، و الفســفور، و النياســين، و الألي ــامين س، والمنغني النحــاس، و الفيت

البانتوثينيك.

فوائد البطاطس

البطاطس للسرطان

    أثبتت الدراسات الت أجريت أن مادة اللتينات تؤدي إل تسمم الخلايا السرطانية و موتها [1]، كما
تعمل عل الحد من الورم البدي البشري الخبيث و سرطان المشيمة البشرية و سرطان الجلد عند

الفئران [2].

البطاطس للسري

وجدت الدراسات أنه إذا أضيف قشر البطاطس إل حمية فئران التجربة المصابة بمرض السري، فإن
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سر الدم لديها ينخفض بشل ملحوظ.

البطاطس لصحة القلب

    وذلــك نظــرا لمــا تحتــويه مــن فيتــامين ب 6، والــذي يعمــل علــ الحفــاظ علــ نســبة الهوموســيتئين
(homocysteine)منخفضة، فارتفاع  الهوموسيتئين يعتبر عاملا خطيرا يهدد سلامة القلب [3]  [4] [5].

البطاطس لخفض ضغط الدم
   حيث كشف باحثون بريطانيون من  معهد أبحاث الغذاء، أن البطاطس تحتوي عل مركبات خافضة
لضغط الدم أطلق عليها “اليو أمين” و الت لم يسبق من قبل أن وجدت ف نبتة ما، اللهم إلا نبتة

.[6]  الطب الصين ثرة فتستعمل ب الت (Lycium  chinese) العوسج الصين

البطاطس لفرط التوتر الشريان

نظرا لمحتواها الجيد من البوتاسيوم، والمحتوى المنخفض من الصوديوم، فإن البطاطس قد تخفض
.خطر الإصابة بتوتر الشريان العال

البطاطس للبشرة

تحتوي البطاطس عل أنزيم الاتيولاز الذي يستعمل ف مستحضرات التجميل لتفتيح البشرة.

البطاطس كمضاد للأكسدة

  اعتبار البطاطس مصدرا لمضادات الأكسدة ليس بالأمر الشائع، لن بعض الدراسات بينت أن لها
مركبات فينولية كالأحماض الهيدروكس ونها تحتوي علقدرات مضادة للأكسدة جد هامة، وذلك ل

[hydroxycinamic  acids)   [7) سيناميية 
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