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 چکیده 

 شناخته مهم یاهیتغذ منبع نیدوم غلات از بعد و هستند جهان سراسر در افراد یخوراک میرژ در یمغذ مواد جمله از حبوبات

 یبرهایف و( درصد 60) دهیچیپ هایدراتیکربوه ،یضرور نهیآم یدهایاس با( درصد 45تا  20) نیپروتئ یحاو حبوبات. شوندیم

 یضرور یها نیتامیو و یمعدن مواد از سرشار و اشباع ایهیچرب و کلسترول فاقد حبوبات. هستند( درصد 37تا  5) یخوراک

 از یریشگیپ در که هستند یداناکسییآنت خواص یدارا حبوبات در موجود فعال ستیز باتیترک شتریب. هستند بدن ازین مورد

 یافراد و یابتید ،یاکیسل مارانیب یبرا. دارند نقش استخوان یپوک و یعروق یقلب یهایماریب سرطان، رینظ هایماریب یبرخ بروز

 شیافزا و قندخون سطح کاهش به حبوبات انواع مصرف. هستند سودمند دهندیم تیاهم خود وزن تیریمد و سلامت به که

 هیتغذ سوء و یگرسنگ هیعل توسعه، حال در یکشورها در ژهیو به حبوبات از استفاده. کنندیم کمک روده سالم هاییباکتر

 نقش انسان سلامت یارتقا در یکاربرد فراسودمند یغذاها بهبود و هیته در حبوبات. دارد نقش ن،یپروتئ مصرف فقر از حاصل

 .کنندیم فایا یمهم

 سلامت فعال، ستیز ،یزمغذیر حبوبات، ه،یتغذ ن،یپروتئ های کلیدی:واژه
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 بیان مسئله 

ها یاهان، درختچهگگونه از  18000(. بیشتر از 2014تعلق دارند )استانیاک،  1حبوبات گیاهانی هستند که به خانواده لگومینوسه

وبیا، لان به نخود، توشوند که از آنها میشوند و فقط تعدادی از آنها در تغذیه انسان استفاده میو درختان مختلف را شامل می

 زمینی و نخودفرنگی اشاره نمود. عدس، ماش، لوبیا سبز، باقلا، سویا، بادام

یی اصلی کشت شد و امروزه بعد از غلات به عنوان دومین منبع غذاحبوبات یکی از اولین محصولاتی هستند که توسط بشر 

 های حیوانیینهای ارزان قیمت برای پروتئها به عنوان جایگزینشوند. این دانهبسیاری از مردم در سراسر جهان محسوب می

 (. 2016اند )کوریس بلازوس و بلسکی، شناخته شده

ای هوراکی، چربیهای پیچیده، فیبرهای خئین و اسیدهای آمینه ضروری، کربوهیدراتای تأمین کننده پروتحبوبات از نظر تغذیه

ظر حبوبات از ن (.2013ها و مواد معدنی ضروری برای رژیم غذایی انسان هستند )بوچیناک و لامریسنهاجی، غیراشباع، ویتامین

باشند فعال مفید دارای خواص دارویی میاقتصادی، فرهنگی و فیزیولوژی قابل توجه هستند و با داشتن ترکیبات زیست 

 (.1993)فیلیپس، 

ابر ارند و در بردهای فقیر و شرایط نامساعد آب و هوایی رشد خوبی ای است که در خاکاهمیت حبوبات در کشاورزی نیز به گونه

ود یتروژن موجت کننده نهای تثبیو آفات مقاوم هستند. فرسایش خاک را کاهش داده و با میکروارگانیسم هابسیاری از بیماری

 شود.در ریشه رابطه همزیستی دارند. بنابراین کشت متناوب آنها به منظور افزایش حاصلخیزی خاک توصیه می

ارد. این در کشورهای آفریقایی و آسیایی، سوء تغذیه ناشی از کمبود پروتئین و انرژی به عنوان یک مشکل بزرگ وجود د

تنی بر های غذایی مبهای حیوانی )تخم مرغ، گوشت و شیر(، رژیمیمت بالای پروتئینکمبودها به عوامل زیادی مانند ق

 کربوهیدرات )غلات( و افزایش روزافزون قیمت مواد غذایی برای اقشار کم درآمد بستگی دارد.

 استفادهخاص  اییهای غذهای غذایی مختلف باشند و برای افراد با نیازها و محدودیتتوانند بخش ضروری از رژیمحبوبات می

 دن این غذاهای سالماکثر مردم تمایل زیادی به خور، دارندحبوبات نقش بسیار زیادی برای سلامتی انسان شوند. با این که 

آنها را تا  ای، ایجاد نفخ و زمان پخت طولانی حبوبات، مصرفشک عوامل متعددی از جمله وجود مواد ضد تغذیهبی .دارندن

به آموزش و  ارزش افزوده، توجه های اخیر فرآوری حبوبات و تولید محصولات بااست. خوشبختانه در سالحدودی کاهش داده 

ت. نها شده اسافزایش آگاهی مردم به اهمیت حبوبات، منجر به تشویق به استفاده بیشتر از حبوبات و افزایش کشت و تولید آ

 در سراسر جهان افزایش یافته است.ای حبوبات بیشتر شناخته شده و مصرف آنها فواید تغذیه

  

  معرفی دستاورد

 افراد همه. ابدی شیافزا نهیزم نیا در یآگاه تا شود فیتعر و یبررس حبوبات ییغذا ارزش و هایژگیو که است ازین مقاله نیا در

 همه از دیبا بوباتح مصرف هنگام در. دارند وزن اضافه که یافراد یحت کنند استفاده حبوبات از خود ییغذا یهاوعده در دیبا

 به حبوبات هدهند لیتشک یاجزا با ارتباط در یحاتیتوض ریز در. شود جبران بدن در نیپروتئ کمبود تا شود استفاده آن نوع

 .شود روشن شتریب ییغذا میرژ در آنها نقش تا ودشیم داده هیتغذ یاصل هایشاخص عنوان
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 پروتئین در حبوبات - 1

باشند )فیلیپس، درصد( هستند که غنی از اسیدهای آمینه ضروری مانند لیزین می 45تا  20پروتئین )حبوبات منبع عالی 

درصد در بالاترین سطح  45تا  38درصد در سطوح پایین و سویا با  20تا  17(. از لحاظ میزان پروتئین، نخود و لوبیا با 1993

برابر غلات،  2به اکثر غذاهای گیاهی پروتئین بیشتر و در حدود  (. حبوبات نسبت2016قرار دارند )کوریس بلازوس و بلسکی، 

 (. 2012پروتئین دارند )لئونارد، 

شود. گاز نیتروژن غیر این گیاهان باعث بالا رفتن محتوای پروتئینی آنها می کننده نیتروژن در ریشههای تثبیتفعالیت باکتری

 شود.وتئین از آن استفاده میقابل استفاده به آمونیوم تبدیل شده و در سنتز پر

اسیدهای آمینه حبوبات به استثنای سویا، دارای مقادیر کمی از اسیدهای آمینه ضروری گوگرددار )متیونین، سیستین، 

(. در مقابل غلات دارای اسیدهای آمینه گوگرددار بیشتر و 2016سیستئین و تریپتوفان( هستند )کوریس بلازوس و بلسکی، 

(. از آنجا که حبوبات و غلات از نظر پروتئینی مکمل یکدیگر هستند مصرف آنها با یکدیگر 2014د )استانیاک، لیزین کمتر هستن

یابد شود. بنابراین هنگامی که حبوبات به همراه غلات مصرف شوند، کیفیت پروتئین به طور قابل توجهی بهبود میتوصیه می

مصرف شوند. مصرف حبوبات در رژیم افراد  65به  35ت و غلات به نسبت (. برای تغذیه متعادل بهتر است حبوبا2016)فائو، 

گیاهخوار به دلیل اینکه منبع اصلی پروتئین، ویتامین و مواد معدنی هستند اهمیت زیاد دارند. حبوبات فاقد گلوتن هستند و 

 (.2016باشند )فائو، مناسب می های گلیادین و گلوتنین،برای مصرف بیماران مبتلا به سلیاک یا افراد حساس به پروتئین

 

 کربوهیدرات در حبوبات - 2

دهند درصد وزن خشک حبوبات را تشکیل می 60زا هستند و در حدود های پیچیده و انرژیحبوبات منبع خوبی از کربوهیدرات

 (.2012)لئونارد، شوند و از مونومرهای گلوکز، گالاکتوز، فوکوز، آرابینوز، رامنوز، زایلوز و مانوز تشکیل می

( GIشود. بنابراین حبوبات دارای شاخص گلیسمی پایین )نشاسته حبوبات با سرعت کمتری نسبت به نشاسته غلات تجزیه می

برای کنترل گلوکز خون هستند و مصرف آنها برای بیماران دیابتی و افرادی که در معرض خطر ابتلا به دیابت هستند مناسب 

شود )فیلیپس، ه از حبوبات به عنوان غلیظ کننده در صنایع غذایی در تهیه سوپ و سس استفاده میاست. نشاسته استخراج شد

1993.) 

درصد( هستند )کوریس بلازوس و بلسکی،  37تا  5حبوبات همچنین منبع ارزشمندی از فیبرهای خوراکی محلول و نامحلول )

رای سلامت انسان دارد و باعث پیشگیری و درمان احتمالی برخی (. رژیم غذایی حاوی مقادیر بالای فیبر، فواید زیادی ب2016

شود. فیبرهای خوراکی به ویژه فیبرهای محلول، ها میها مانند یبوست، چاقی، دیابت، عوارض قلبی و برخی سرطانبیماری

های امتداد دیواره توانایی کاهش کلسترول خون، بهبود تحمل گلوکز و کاهش قند خون را با تشکیل یک پوشش ژلی محافظ در

دهند. فیبرهای غذایی نامحلول روده دارا هستند و در نتیجه میزان گلوکز و جذب کلسترول در جریان خون را کاهش می

(. 2016شوند )مایریام و همکاران، ترکیبات متخلخل با چگالی پایین هستند که حجم مدفوع را افزایش و مانع یبوست می

حبوبات در نانوایی، محصولات اکسترود شده و صنایع گوشت و نوشیدنی به عنوان تثبیت کننده، فیبرهای خوراکی مستخرج از 

 (. 2016ها کاربرد دارند )مسینا، بافت دهنده، تقویت کننده، حجم دهنده، جایگزین چربی و تثبیت کننده امولسیون
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( زکز و فروکتواز گالاکتوز، گلو یتری ساکارید)حبوبات حاوی مقادیر قابل توجهی الیگوساکاریدهای مقاوم به ویژه رافینوز 

که با مصرف  گرم در گرم الیگوساکارید هستند. الیگوساکاریدها مسئول نفخ شکم هستندمیلی 50هستند. بیشتر حبوبات حاوی 

 باشند.حبوبات مرتبط می

در الیگوساکاریدهای حاوی  α-1،6اه گوارش انسان برای شکستن پیوند گالاکتوز گالاکتوزیداز در دستگ-αعدم وجود آنزیم 

سط در آنجا تو شود اولیگوساکاریدها هضم نشده و به روده بزرگ منتقل شوند وگالاکتوز مانند رافینوز و استاکیوز باعث می

 ی دریجاد ناراحتاها متابولیزه شده و دی اکسید کربن، هیدروژن و متان تولید شوند. این گازها ممکن است باعث نفخ و باکتری

یشتر است. بهای مثبت آنها شود ولی ویژگیمعده شوند. هر چند به الیگوساکاریدها در حبوبات به صورت منفی نگریسته می

ه نقش مهمی ک شوند ها میهای بیفیدوباکتریها و گونهبیوتیک هستند و باعث رشد پروبیوتیکالیگوساکاریدها در طبیعت پری

نوان ی سویا به عدهند. در ژاپن، الیگوساکاریدهار ابتلا به سرطان در روده را کاهش میدر حفظ سلامت روده بزرگ دارند و خط

دگی سالم و (. در مجموع حبوبات برای افرادی که به دنبال یک سبک زن2016جایگزینی برای شکر پیشنهاد شده است )مسینا، 

 (.2013بدون بیماری هستند اهمیت دارند )بوچیناک و لامریسنهاجی، 

 

 چربی در حبوبات - 3 

ربی کمی درصد(، چ ±47درصد( و سویا ) ±15درصد(، نخود ) ±45حبوبات فاقد کلسترول هستند و به استثنای بادام زمینی )

راشباع (. چربی موجود در حبوبات حاوی مقادیر قابل توجهی اسیدهای چرب تک و چند غی2016درصد( دارند )مسینا،  5±)

(PUFA و فاقد اسیدهای چرب )( در لوبیا 1/71اشباع هستند. بیشترین مقدار اسیدهای چرب چند غیراشباع )و تک درصد-

 (. 2016درصد( در نخود گزارش شده است )کوریس بلازوس و بلسکی،  34غیراشباع )

 3مگا یا ا لینولنیک-( و اسید آلفاC18:2 ،ω6) 6اشباع موجود در حبوبات اسید لینولئیک یا امگا از جمله اسیدهای چرب چند غیر

(C18:3 ،ω3هستند. این اسیدهای چرب برای سلامت انسان ضروری هستند و از آنجایی که بدن انسان قادر به سن ) تز آنها

 (. 2016نیست باید در رژیم غذایی گنجانده شوند )فائو، 

 

 ترکیبات ریزمغذی در حبوبات - 4

های محلول در تامینمانند فولات، تیامین و ریبوفلاوین هستند اما منبع ضعیفی از وی Bهای گروه حبوبات منبع خوبی از ویتامین

 اسیم، منیزیم وهستند. حبوبات غنی از مواد معدنی ضروری مانند روی، آهن، کلسیم، سلنیوم، فسفر، مس، پت Cچربی و ویتامین 

 (. 2016کروم هستند )کوریس بلازوس و بلسکی، 

مس(، )های آنزیمی و متابولیسم آهن یولوژی نقش مهمی در سلامت استخوان )کلسیم(، فعالیتها از نظر فیزریز مغذی

ین و ، سنتز پروتئهااکسیدانها و لیپیدها )کروم، روی(، سنتز هموگلوبین )آهن( و همچنین فعالیت آنتیمتابولیسم کربوهیدرات

 مطلوب است دیم هستند. کاهش مصرف سدیم برای بدن بسیارتثبیت غشای پلاسما )روی( دارند. حبوبات دارای مقادیر ناچیز س

 (. 2012)لئونارد، 



 (1403 پاییز انتشار خیتار)2140 سال بهار و تابستان ،1شماره  ،پنجم دوره حبوبات، یکشاورز یجیترو هینشر

5 
 

با اینکه حبوبات دارای محتوای آهن بالا هستند ولی کاربرد بیولوژی پایین دارند. بنابراین ارزش حبوبات به عنوان منبع آهن 

رت ترکیبی مصرف شوند جذب آهن افزایش ، به صوCغذایی غنی از ویتامین (. اگر حبوبات با مواد2016ضعیف است )مسینا، 

 خونی به ویژه در زنان دارد.یابد. آهن موجود در حبوبات نقش مهمی در پیشگیری از کممی

 

 ترکیبات زیست فعال در حبوبات - 5

پیشگیری از بروز (. در 2016ها هستند )فائو، اکسیدانها و آنتیمغذی مانند فیتوکمیکالحبوبات حاوی ترکیبات زیست فعال غیر

 (.  2016های قلبی و پوکی استخوان نقش مؤثر دارند )مسینا، ها، بیماریبرخی سرطان

ها، ها، ساپونینهای پروتئاز، تریپسین و کیموتریپسین، مهارکنندهها، مهارکنندهها، لیگناناین ترکیبات شامل ایزوفلاون

سمی هستند ن مواد شیمیایی تحت عنوان ترکیبات ضد مغذی هرچند که غیرها هستند. ایها و فیتاتآلکالوئیدها، فیتواستروژن

کنند. های زیستی برخی مواد معدنی تداخل ایجاد میها و فعالیتاما اثرات فیزیولوژی نامطلوب دارند و با قابلیت هضم پروتئین

شوند، خطری برای سلامت انسان بیشتر این ترکیبات حساس به حرارت هستند و از آنجا که حبوبات پس از پخت مصرف می

ها، خیساندن، جوشاندن، بخارپز کردن، (. جدا کردن و حذف پوست دانه2016کنند )سانچز چینو و جومنز مارتینز، ایجاد نمی

 شوند. جوانه زدن، برشته کردن و تخمیر قبل از فرآوری منجر به سم زدایی حبوبات می

های دژنراتیو )فرسایش دهد که فرآیندهای اکسیداتیو را که تا حد زیادی مسئول بیماریاکسیدانی حبوبات اجازه میظرفیت آنتی

های فعال های آزاد و گونهیا تخریب تدریجی بافت یا اندام در طی فرآیند پیری( هستند را با تعامل و از بین بردن رادیکال

کند نمایند. بنابراین وجود را همچنین مهار اکسیدازها اکسیدانی و های آنتیاکسیژن، کاتالیزورهای فلزی، فعال کردن آنزیم

 های مزمن باشد. تواند عامل محافظت در برابر بیماریحبوبات در رژیم غذایی انسان می

ها و گلیکوزیدها گروه دیگری از ترکیبات زیست فعال موجود در حبوبات مانند عدس، نخود و سویا هستند. این ترکیبات ساپونین

هیدروکسی استروئید و تشکیل میسل با اسیدهای صفراوی و کلسترول، دفع آنها را از بدن -β-3های نامحلول سبا تشکیل کمپلک

کنند. گزارش شده است که این ترکیبات دارای فعالیت ضد سرطانی هستند )کوریس بلازوس و بلسکی، انسان تسهیل می

اول -3-ها، فلاوانها و مشتقات آنها مانند فلاوانولبه پلی فنلتوان (. از دیگر ترکیبات زیست فعال موجود در حبوبات می2016

 (. 2016ها اشاره کرد )سانچز چینو و جومنز مارتینز، ها و توکوفرولها، پروآنتوسیانیدینها، تاننها، آنتوسیانیدینها، آنتوسیانین

سرطانی زیاد در مدت زمان طولانی اکسیدانی و ضدیهای رنگی مانند لوبیا سیاه و لوبیا قرمز دارای فعالیت آنتحبوبات با پوسته

 (.2016اکسیدانی بالاتری دارند )کوریس بلازوس و بلسکی، های با رنگ پوسته بیشتر، فعالیت آنتیهستند. دانه

 

 نقش حبوبات در سلامت و امنیت غذایی

های حیوانی و کمبود مواد نامناسب، سرشار از فراوردههای ناشی از سبک نادرست زندگی در نتیجه رژیم غذایی بسیاری از بیماری

های پیچیده و شاخص گلیسمی پایین، ترکیات بیو فعال بالا، گیاهی هستند. حبوبات حاوی فیبرهای خوراکی، کربوهیدرات

من، سلامتی های مزهای کم اشباع و بدون کلسترول هستند. مصرف حبوبات با کاهش تولید انسولین و پیشگیری از بیماریچربی

 دهد. و طول عمر انسان را افزایش می
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 ها باعث شدهای و عملکردی آناگر چه حبوبات بعد از غلات دومین محصول غذایی مهم هستند، اما آگاهی کم از فواید تغذیه

ت واص حبوباخ های کاربردی باید در جهت مهار و استفاده حداکثری ازاست که به حبوبات توجه زیاد نشود. مطالعات و پژوهش

ر از ستفاده بیشتاهای درآمدی جامعه قرار بگیرد. در تولید محصولات مختلف و ارزان قیمت باشد که بتواند در دسترس همه گروه

ود و در شبوبات میحبوبات در رژیم غذایی روزانه باعث افزایش تقاضای آنها و به نوبه خود تشویق کشاورزان به افزایش تولید ح

 یابد. ی و امنیت غذایی افزایش مینتیجه ثبات مال

توسعه  تواند درای شدن میهای امولسیونی و ژلههای عملکردی حبوبات مانند جذب آب، جذب روغن، تثبیت سیستمویژگی

 (.1محصولات مختلف غذایی کاربردی شود )شکل 

ای و ذیهرکیبات ضد تغزدایی آنها از تهای سمنیاز به آموزش بیشتر مردم در ارتباط با آشنایی آنها از ارزش غذایی حبوبات، روش

 سانی به مردمهای گروهی در اطلاع رهای مختلف برای مصرف بیشتر حبوبات برای مصرف کنندگان وجود دارد. رسانهایجاد روش

اشته تر دیعت سرهای تراریخته حبوبات که پخحائز اهمیت هستند. به علاوه اصلاح ژنتیکی ارقام مختلف حبوبات در توسعه گونه

 مغذی باشند مؤثر هستند. و دارای سطوح پایینی از ترکیبات ضد

 کند. ماهیتتحقیقات نشان داده است که مصرف حبوبات به دلیل فیبر زیاد و چربی کم به کاهش وزن بدن کمک  می

کند. سولین کمک میهای موجود در حبوبات و پایین بودن شاخص گلیسمی آنها به تثبیت قند خون و سطح انکربوهیدرات

 و کنترل وزن کند. این موضوع باعث کم خوریهای زمانی طولانی، ایجاد میبنابراین در مصرف کننده احساس سیری برای دوره

 (، کاهش دور کمر و کاهش خطر چاقی همراه است. BMIشود. خوردن حبوبات با کاهش شاخص توده بدنی )می

 

 های مطلوب حبوباتویژگی -1شکل 

 



 (1403 پاییز انتشار خیتار)2140 سال بهار و تابستان ،1شماره  ،پنجم دوره حبوبات، یکشاورز یجیترو هینشر
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 های استفاده از حبوبات چالش

تغذیه، ایجاد نفخ و زمان پخت طولانی، استفاده از حبوبات را محدود کرده است. همواره عوامل متعددی از جمله وجود مواد ضد

 ها وجود دارد. های کاربردی برای کاهش یا حذف کامل محدودیتآموزش

زنی، تخمیر و پختن اشاره کرد. خیساندن مکرر حبوبات و جوانهتوان به خیساندن، های مختلف فرآوری حبوبات میاز روش

ها و کاهش زمان پخت دهد. همچنین باعث نرم شدن دانهتعویض آب، میزان الیگوساکاریدها را به میزان قابل توجهی کاهش می

ساخته شده است که حاوی شود. برای غلبه بر مشکلات در ارتباط با نفخ ناشی از الیگوساکاریدها، محصولات کمک گوارشی می

 کند. گالاکتوزیداز است که الیگوساکاریدها را تجزیه و از تولید گاز در روده بزرگ جلوگیری می-αآنزیم 

 

 محصولات جدید و سالم از حبوبات

راکی، فرآوری حبوبات و تولید محصولات کاربردی از آنها اهمیت زیاد دارد. برخی از محصولات جانبی از حبوبات، فیبرهای خو

ها هستند. تحقیقات در زمینه بررسی عملکردی و تکنولوژی ترکیبات حبوبات به سیتریک و آنزیمسلولی، اسیدهای تکپروتئین

 شود.منظور تهیه غذاهای جدید و سالم آغاز شده است و محصولات مختلفی از حبوبات در سطح خانوار و تجاری  تولید می

بدون چربی که دارای بافتی جویدنی مانند گوشت هستند در بین گیاهخواران بسیار محبوب کنسانتره حبوبات اکسترود شده 

توانند در آب نمک، محلول شکر یا پوره گوجه فرنگی کنسرو شوند. هر چند این فناوری باعث نگهداری هستند. بیشتر حبوبات می

کند ولی قیمت آنها بالا است )فیسوییرو و ال فراهم میشود و امکان دسترسی به آنها را در تمام طول سطولانی مدت حبوبات می

های گوشتی، تثبیت کننده در سوپ، جایگزین چربی در فرآورده(. حبوبات را گاهی پودر کرده و به عنوان غلیظ2012همکاران، 

ماست، مناسب هستند. ها در نان و همچنین در بهبود احساس دهان در محصولاتی مانند ها، بافت دهندهها در امولسیونکننده

پودر حبوبات موجود در بازار بیشتر از نوع لوبیا چشم بلبلی و نخود هستند. نشاسته حبوبات در بهبود پایداری و رئولوژی 

  های روغن در آب تأثیر مثبت دارند.امولسیون

 

 توصیه ترویجی 

سازی موفق یزی و آمادهبرای برنامهزیر عملی مهم نکات ضرورت دارد برای استفاده حداکثری از رژیم غذایی مبتنی بر حبوبات، 

 گرفته شود.وعده غذایی در نظر 

مورد استفاده سریع در طول هفته  هایغذا نگهداری شود تا در زمان تهیه در یخچال یا فریزر  پختهمقدار زیادی حبوبات   - 1

 .قرار گیرند

مختلف طعم آنها تغییر انواع ادویه و گیاهان افزودن . با یابندتنوع می غذاهای جدید تهیهبا  ،رژیم غذایی مبتنی بر حبوبات - 2

 . شوندیافته و تقویت می

 مند شد.   در رژیم غذایی استفاده شود تا از خواص ارزشمند تمامی آنها بهرهحبوبات از تمام  - 3

 رای تهیه محصولات صنعتی باشند.باید حبوبات، پایه ای برای تولید بسیاری از غذاهای کاربردی و مواد خام ب - 4



 شادی بصیری، .. .انسان ییغذا میرژ در حبوبات مصرف ارزش بر یمرور

8 
 

های غذایی بدون ژیمربسیار اهمیت دارد. به عنوان مثال استفاده از حبوبات در های غذایی خاص نقش حبوبات در رژیم - 5

 وروتئینی مغذی پتوانند منبع حبوبات میبسیار اهمیت دارد. برای افراد مبتلا به بیماری سلیاک یا حساسیت به گلوتن،  گلوتن

 هستند.آرد گندم  های خوبی برایدون گلوتن باشند. آرد حبوبات جایگزینب

ی در رسه به ویژه در کشورهاای در مدهای تغذیهباید از آنها در رژیم غذایی کودکان و سالمندان استفاده کرد و در برنامه - 6

 حال توسعه برای کاهش فقر و سوء تغذیه استفاده کرد. 

نیاز به زمان بیشتری فیبر موجود در حبوبات  باشد.میهای کنترل وزن ترین روشمؤثرترین و مهممصرف حبوبات یکی از  - 7

 شود. برای هضم در بدن دارد بنابراین باعث ایجاد احساس سیری می
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