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يل نشأ،ب وموطنب وتاريخ زراعة (ب وولك بخصوص تفاص1526) Simmonds( و 1515)

 صاصيل الخضر المفتلفة.

 للخضروات القيمة الغذائية
 أهمية الخضروات لصحة الإنسان

 ن الواهتين: الغذائية والطبية للأسباي الآتية:مللفضراوات أهمية كبير، للإنسا  

ألإن  ( 1-1تعتو الخضروات مصدرًا ايدًا لعديد من العناصر الغذائية, ويبين ادو  ) -1

بنسابة  الخضروات من حيث صتواها من العناصر الغذائيةب إلا أ  الخضروات لا تماد الفارد   

( الاذى يابين   2-1عالية من احتيااات  اليومية من هذ  العناصرب ويتضا ولاك مان اادو  )   

 & Wareأهميااة الخضااروات كمصاادر لمفتلاا  الغناصاار الغذائيااة بالنساابة للأمااريكيين )  

McCollum 1581 ب وMunger 1525  وبرلإم عد  توفر بيانات مماثلة بالنسبة لمصرب فإن .)

ف  سد ازء أكو من الاحتياااات اليومياة للفارد     –يتوق  أ  تكو  الخضروات أكار أهمية 

منها ف  الولايات المتحد،ب ن ارًا لزيااد، الاعتمااد علا  الألإذياة       –من الفيتامينات والمعاد  

 ب عن  ف  الولايات المتحد، والدو  العربية بوا  عا .النباتية ف  مصر ودو  العالم الاالث

علا  تنشايط حركاة الأمعااء      –خاصة الغنية منها بالألياف  –تعمل الخضروات  -2

هاذا الشاأ : الورقياة  ماال الكرنا ب      وتاليل حالات اىمساك. وأهام الخضاروات فا     

مومًاا .. يمكان   فاع صتواها من الرطوباة والأليااف. وع  توالكرفلب والسبانخب والخل لار

 اعتبار  ي  الخضروات مواد مالئة ايد،ب خاصة الورقية والجذرية.

تعمل الخضروات عل  معادلة الحمووة الزائد، ف  المعد،ب الناشئة عن اساتهلاك   -3

 اللحو  والحلويات وبعض الألإذية الأخرى.

 بياة فاير، من حيث صتواها من الماواد الدهن  -بصور، عامة  -تعتو الخضروات  -4

وبااذلك لا تااؤدى زياااد، اسااتهلاكها إو اىفااراس فاا  فاا  الساامنةب ويسااتان  ماان ولااك  

الخضااروات الغنيااة بااالمواد الكربوهيدراتيااة  وهاا : الباوليااات الجافااةب والبطاطاااب     

 والالاا ب والبطاطل.
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 به ةالغنيالخضر  العنصر الغذائى

 البطاطس –الذرة السكرية  –القلقاس  –البطاطا  –البقوليات )الجافة والخضراء(  السعرات الحرارية

 البطاطس –الذرة السكرية  –القلقاس  –البطاطا  –البقوليات )الجافة والخضراء(  المواد الكربوهيدراتية

 البقوليات )الجافة والخضراء( البروتين

 الفاصوليا الجافة –البقدونس  –الكرسون  –أوراق اللفت  –يل الك –الكولارد  الكالسوم

 عيش الغراب –الذرة السكرية  –البقوليات )الجافة والخضراء(  الفوسفور

 السبانخ –البقدونس  –البقوليات الجافة  الحديد

 –البطاطيا   –البقيدونس   –السيل    –السيبانخ   –أوراق اللفيت   –الشييكوريا   –الجزر  فيتامين أ

 الأسبرجس –الطماطم  –الهندباء  –البروكولى  –الكرسون  –القرع العسلى  –كيل ال

 الذرة السكرية –الأسبرجس  –البقوليات )الجافة والخضراء(  1فيتامين ب

 –البامييية  –البقييدونس  –البقوليييات الجافيية  –عيييش الغييراب  –أوراق اللفييت  6فيتامين ب

 السبانخ 

 –البطياطس   –اليذرة السيكرية    –ليات )الجافة والخضراء( البقو -عيش الغراب  النياسين

 البامية –القلقاس 

 –كرني  بروكسيل   –الكييل   –البروكيولى   –الفلفيل   –أوراق اللفيت   –البقدونس  فيتامين ج

 –البقوليييات الخضييراء  –السييل   –الكرنيي   –السييبانخ  –القنبييي   –الكرسييون 

 الطماطم  –البامية 

ات كمضاادات للإصاابات السارطانية  ويراا  ولاك إو      تعمل عديد من الخضرو -5

 واحد أو أكار من العوامل التالية:

صتواها المرتف  من مضادات الأكساد، وبعاض الفيتاميناات  ماال: البيتاا كااروتينب        -أ

ب glutathioneوالجلوتاااثيو   tocopherolsوفيتااامين ااااب وفيتااامين هاااب والتوكااوفيرولات  

 والليكوبين.

 المرتف  من الألياف.صتواها  -ي

 و بSan 1582)عاان  Flavonesصتواهااا المرتفاا  ماان بعااض الفلافونااات      -اااا

McGregor 1582.) 
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 النسبة المئوية لما يمده المحصول من الاحتياجات اليومية للفرد من العنصر الغذائى 

 الكالسيوم المغنسيوم فيتامين جـ النياسين الريبوفلافين الثيامين فيتامين أ 66فيتامين ب البروتين الخضر

 7.3 7.1 1..1 3.2 1.3 3.2  11.2 3.2 البطاطس

  7.6     ..12 ..7  الجزر

 ..7 3.6 13.3 2.1 1.2 2.3 3.. 2.3 7.3 الطماطم 

   ..7    3.6   البطاطا

 1.3 ..2  1.7 ..7 2.6  ..1 1.1 لة الجافةالفاصوليا والبس

 7.6 7.3 3.1   7.3  ..7  الكرن 

  7.3     3.3   السبانخ

 7.1   الفاصوليا الخضراء
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