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 خواص حبوبات  
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پیام آوران ايمنی و سلامت   خبرنامه داخلی

 شرکت عملیات غیر صنعتی

 HSEواحد 

 عملیات غیر صنعتیشرکت HSEاداره 

 1404 ماه بهمن –45شماره /چهارمسال 

 

 1404ماه  بهمنمناسبت هاي مهم در 

 

 بهمن روز جهانی حبوبات  21
 

، روز دهم فوریه را به عنوان روز جهانی حبوبات نام  2019سازمان ملل برای اولین بار در سال  

ترویج  برای  متحد  ملل  سازمان  توسط  جهانی  رویداد  است.این  کرده  گذاری 

است،همچنین سازمان ملل معتقد مصرف،شناخت،اهمیت و مزایای تغذیه ای حبوبات تعیین شده  

است که حبوبات به توسعه سیستم های غذایی پایداربرای ریشه کنی گرسنگی و فقر در جهان و  

حبوبات دانه های خوراکی گیاهی و غلاف دار،متشکل از    افزایش امنیت غذایی کمک می کند. 

فرنگی گفته می شود    نخود و نخود  لوبیا،  دانه های خوراکی خانواده بنشن از جمله انواع عدس، 

اندازه و رنگ های مختلف وجود دارند و بخش عظیمی از غذاهای سراسر جهان    که در اشکال ،

 پرمصرف ترین انواع حبوبات در جهان لوبیا و نخود و عدس هستند.  را تامین میکنند.

 
 کودکان یحبوبات برا دیفوا 

 آنها که به شدت باشدیکودکان م یها مسئله چاقاز معضلات خانواده یکی

 ییبرنامه غذا کیفرزندان خود  برای را نگران و مضطرب کرده است.

. دیدر آن استفاده کن دیو مف یکرده و از تمام مواد مغذ یطراح یمناسب

در برنامه  زیمؤثر هستند، حبوبات را ن اریکه بس یو سبز وهیعلاوه بر مصرف م

 یو برا باشندیم دیکودکان مف ی. حبوبات در حفظ سلامتدیده یآنها جا

که حبوبات به خود  یادیز بریهستند. ف مدهم کارآ یاز چاق یریجلوگ

 یترکم لیو م شودیدر افراد م یریاند موجب احساس ساختصاص داده

 .کنندیم داینسبت به غذا پ

 

 سرطانپیشگیری از تاثیر حبوبات در 

ممکن  ای دیممکن است خوب شو دیاست که اگر مبتلا شو یماریسرطان ب 

درمان بهتر  یبه جاپیشگیری ارجع تر از درمان بوده و  د،یابیاست که بهبود ن

 یریجلوگ یماریب نیاز مبتلا شدن به ا یو مغذ یاست با مصرف مواد معدن

بدن  یدر حفظ سلامت یدیمف ریتأث خود فوق العادهبا خاصیت  حبوبات .دیکن

حبوبات  رینظ یاز خواص ب یکین یاز سرطان دارند. بنابرا یریجلوگ یبرا

 درمان سرطان است. و کمک به پیشگیری ،بدن یسلامت راستای در
 

 ابتید دراثیر حبوبات ت

 یافراد باشند،یم اهیگ هیشده و بر پا لیتشک یاریبس یحبوبات از مواد مغذ

که از انواع حبوبات در  شودیم شنهادیپ ابت،یکنترل د یدارند برا ابتیکه د

 یماریعلاوه بر بهبود ب ییماده غذا نیخود استفاده کنند. ا ییبرنامه غذا

که فرد به  یلیاز دلا یکیکند. یم یریاز مبتلا شدن به آن هم جلوگ ابت،ید

 یاست که در کاهش وزن هم مؤثر است. برا یچاق شودیمبتلا م ابتید

 .کندیعمل م دیمف زیکاهش فشار خون و کنترل کلسترول ن
 

 کاهش وزنتاثیر حبوبات در

کاهش وزن  ،یحبوبات در سلامت رینظیاز خواص ب یکی

که  باشدیاز افراد اضافه وزن م یاریاست. مشکل بس

 ،کاهش وزن یبرااست.  هیتغذ ریآن تحت تأث ترشیب

که  دیخود داشته باش یمرژ یحبوبات را حتماً در برنامه

و بدن  کندیم جادیرا در فرد ا یریاحساس س آنمصرف 

 .کندیم افتیدر یماده مغذ نیرا از ا یو مس کاف بریف
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