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 فوائد الخروب•

 :إن من أهم وأبرز فوائد الخروب الآتً•

 

 تعزٌز عملٌة الهضم وعلاج الإسهال -1•

تناول الخروب بانتظام ٌساعد فً تعزٌز صحة الجهاز الهضمً، بفضل احتواء الخروب على مادة العفص التً •
 .تعزز إفراز هرمونات الجهاز الهضمً وتعزز عملٌة الهضم والامتصاص فً الجسم

 

كما وتعرف المواد الغنٌة بمادة العفص بكونها مواد مضادة للإسهال، وبهذا ٌستخدم الخروب لعلاج الإسهال فً •
الأطفال والبالغٌن على حد سواء، كما وأشارت بعض الأبحاث إلى أن شرب عصٌر الخروب الخام أو تناول 

مسحوق الخروب لبل محلول الاماهة عند الإسهال، ساعد كثٌرًا فً تمصٌر فترة الأعراض فً الأطفال 
 .والرضع المصابٌن بالإسهال الحاد

 

، وٌساعدهم فً تعزٌز (حساسٌة الممح) السٌلٌانوبما أن الخروب خالً من الغلوتٌن فهو ٌعد مسموح لمرضى •
 .عملٌة الهضم والامتصاص وبدٌل للعدٌد من المخبوزات والمشروبات

 

 تخفٌض مستوٌات الكولسترول -2•

ٌساعد الخروب فً خفض مستوٌات الكولسترول الضار، بسبب محتواه العالً من الألٌاف المابلة للذوبان، كما •
 .ٌساهم فً تعزٌز صحة جهاز الدوران( مضادات أكسدة لوٌة) والبولٌفٌنولأن محتواه من اللجنٌن 

 

أسابٌع، لد ٌساهم  6أشارت بعض الدراسات إلى أن تناول لب الخروب، أو أي منتج ٌحتوي علٌه عبر الفم لمدة •
 .فً تملٌل نسبة الكولسترول الكلً والكولسترول السًء عند المصابٌن بارتفاع الكولسترول

 

 مناسب لمرضى ضغط الدم -3•

الخروب خالً من الكافٌٌن، لذا فهو مناسب لمرضى ضغط الدم، وٌحتوي على نسبة جٌدة من البوتاسٌوم، أحد •
 .العناصر الهامة لتعزٌز صحة الملب، إذ ٌساهم فً ارتخاء جدران الأوعٌة الدموٌة والسٌطرة على الضغط



 الولاٌة من السرطان -4•

على مواجهة السرطانات ( بفضل محتواه من مضادات الأكسدة)ٌساعد الخروب •
والولاٌة منها، إذ وجدت بعض الدراسات أن الاستخدام المنتظم للخروب لد ٌساعد 

 .فً الولاٌة من سرطان الرئة

 

 علاج السعال والإنفلونزا -5•

، البولٌفٌنولمحتوى الخروب من فٌتامٌنات ومضادات لوٌة للأكسدة، مثل؛ •
وٌساعد فً علاج السعال والإنفلونزا، ونزلات البرد، كما وتعد مادة الغال التً 

الخروب مادة مضادة للفٌروسات والبكتٌرٌا وللالتهابات والحساسٌة،  ٌحوٌها
 .وٌساعد مضغ أوراق الخروب فً علاج مشاكل الحلك والتهاباته

 

 مكافحة هشاشة العظام وشلل الأطفال -6•

ٌساعد حمض الغال فً الخروب فً الولاٌة من مرض شلل الأطفال وعلاجه، •
وبسبب غنى الخروب بالفوسفور والكالسٌوم، فإنه لد ٌساعد فً مكافحة مرض 

 .هشاشة العظام

 

 تنظٌم مستوٌات السكر فً الدم -7•

ٌحتوي الخروب على ألٌاف غذائٌة لابلة للذوبان تساهم فً تنظٌم مستوٌات السكر •
فً الدم، ومن هنا فمد ٌكون الخروب شراباً مثالٌاً لمرضى السكري، مع مراعاة 

 .الخروب ٌحوٌهانسبة السكر العالٌة التً 

 

 السٌطرة على الوزن ومحاربة السمنة -8•

أشارت البحوث مؤخرًا إلى أن تناول الخروب ساهم فً زٌادة إفراز الدهون مع •
 .البراز فً الأشخاص الذٌن ٌعانون من السمنة أو زٌادة الوزن

 

 



 أضرار الخروب•

 :هذه بعض أضرار الخروب المحتملة•

الإصابة بمجموعة من الأعراض المزعجة عند تناول الخروب من •
لبل أشخاص مصابٌن بحساسٌة تجاه الخروب، ولكن هذا النوع من 

 .الحساسٌة ٌعد غٌر شائع

تأثٌر سلبً على طرٌمة عمل بعض الأدوٌة، وعلى الرغم من عدم •
وجود أدلة علمٌة حتى الٌوم بشأن تفاعلات الخروب مع الأدوٌة إلا 

 .أن الأمر وارد الحدوث، لذا ٌفضل أخذ الحٌطة والحذر

لد تسبب الإضافات الغذائٌة المصنوعة من الخروب الوفاة، ولكن •
حتى ٌومنا هذا تم تسجٌل حالتٌن من هذا النوع فمط ولم ٌتم حسم 

الأمر بعد بخصوص كون الخروب هو السبب الفعلً للوفاة فٌهما أم 
 .لا

على الرغم من عدم وجود العدٌد من أضرار الخروب المحتملة، •
وعلى الرغم من عدم تسجٌل مضاعفات صحٌة جسٌمة تتعلك بتناول 

 :الخروب، إلا أن أخذ الحٌطة والحذر واجب، لذا ٌفضل

 

 .  عدم الإفراط فً تناول الخروب•

 استشارة الطبٌب لبل تناوله من لبل الحوامل والمرضعات•


