


ر دنیا، لوبیا سفید است ز پرطرفدارترین و محبوب ترین لوبیاها د ز باعث محبوبیت بی. یکی ا ر این ماده خواص لوبیا سفید نی شت
ر کشورهایی مانند. غذایی شده است ز د ز بریتانیا و آمریکا طرفداران زیادی: لوبیا سفید مانند لوبیا چیتی و لوبیا قرم داشته و یکی ا

ز آن استفاده می شود ر قاره آمریکا ا رزش Phaseolus vulgarisنام علمی این لوبیا . رایج ترین لوبیاهایی است که د بوده و ا
ر غذاها دارد. غذایی زیادی دارد ری و تنوع زیادی د ز ماده های. لوبیا سفید رشد آسانی داشته و تطبیق پذی اصلی این لوبیا یکی ا

روی دریایی یا لوبیای دریایی روی دریایی ایالات متحده است به همین دلیل به آن لوبیای نی ر نی ز می گویندرژیم غذایی ملولانان د .نی
ر فرهن روتئین بالا د رزش غذایی زیاد و میزان پ ر همه دنیا موجود بوده و انواع لوبیا سفید به علت ا گ های لوبیا سفید امروزه د

ر سبزیجات یا حبوبات می تواند به مدت ط. مختلف به عنوان غذای اصلی استفاده می شوند ولانی لوبیا سفید برخلاف دیگ
ز دست بدهد رزش غذایی خود را ا آنکه ا ری شود، بدون  .نگهدا

ر می کنند که انواع لوبیا دارای خواص یکسانی هستند ر افراد تصو ر چند بیشت ز دی. ه ر لوبیا ها اما خواص لوبیا سفید متفاوت ا گ
روی سلامتی و به خ. بوده و دارای ترکیبات شیمیایی مانند فسفاتیدیل سرین است زی  ر شگفت انگی ز این ماده تأثی روی مغ صوص 

.دارد

:مقدمه



ری های قلبی می شود • ر بیما باعث کاهش خط
ژی را افزایش می دهد • ر ان
باعث تقویت حافظه می شود •
به درمان دیابت کمک می کند •
زن کمک کند  • می تواند به کاهش و
زی مفید است  • برای بدنسا
می تواند سلامت پوست را بهبود بخشد•

:موارد مصرف



ر است ز فیب ر ا ز اندازه آن سبب ایجاد دردهای شکمی می گردد. لوبیا سفید سرشا اسهال و یا همچنین نفخ،. بنابراین مصرف بیش ا
ز حد آن ممکن است، اتفاق بیفتد ز مصرف بیش ا .یبوست بعد ا

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ری نمایید توصیه می گردد که ابتدا حبوبات را پاک کنید و ناخالص ر مدت زمان طولانی حبوبات را نگهدا ر می خواهید د ز اگ ی هایی ا
ری نمایید ر جای خشک و خنگ نگهدا ز آن ها جدا نمایید سپس با نمک فراوان ترکیب کرده و د ات را حبوب. قبل شن و سنگ ریزه را ا

ری کرد ر نگهدا ز ر فری ز و یا پخته شده تا مدت زمان طولانی د می توانید به صورت خام، نیم پ

:شرایط و نحوه نگهداری




