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 عصير «الخضراوات الغنية بالنترات» يحم القلب

الزعب إعداد: مصطف
وجد بحث جديد من جامعة إديث كوان الأسترالية، أن تناول كوب واحد من الخضراوات الغنية بالنترات كل يوم، يقلل

بشل كبير من خطر الإصابة بأمراض القلب.
وبحثت الدراسة ما إذا كان الأشخاص الذين يتناولون كميات أكبر من الخضراوات الغنية بالنترات بانتظام، مثل
الخضر الورقية والشمندر، يعانون انخفاضاً ف ضغط الدم، وما إذا كانوا أقل عرضة للإصابة بأمراض القلب بعد

سنوات عديدة.
وأجرى الباحثون الدراسة عل 50000 شخص، يشاركون ف دراسة النظام الغذائ والسرطان والصحة عل مدار 23
عاماً. ووجدوا أن الأشخاص الذين تناولوا الخضراوات الغنية بالنترات انخفض ضغط الدم الانقباض لديهم بنحو 2.5

ملم زئبق وخطر الإصابة بأمراض القلب بنسبة تراوح بين 12 و%26.
وقالت د. كاثرين بوندونو من معهد أبحاث التغذية ف جامعة إديث كوان: «كان أكبر انخفاض ف خطر الإصابة بمرض
الشريان المحيط 26%، وهو نوع من أمراض القلب يتميز بضيق الأوعية الدموية ف الساقين، ووجدنا أن الأشخاص
لديهم مخاطر أقل للإصابة بالنوبات القلبية والستات الدماغية وفشل القلب». ووجدت الدراسة أن المية المثل من



.الخضار الغنية بالنترات كانت كوباً واحداً ف اليوم

"حقوق النشر محفوظة "لصحيفة الخليج .2024 ©


