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 المسرات وجبة غذائية متاملة



«القاهرة: «الخليج

سرات، نظراً لاحتوائها علأهمية تناول الم مصر، عل للبحوث ف أكدت نشرة طبية صادرة عن المركز القوم
العديد من العناصر الغذائية المفيدة، إضافة إل ما تتميز به من ارتفاع ف نسبة البروتينات، ما يجعلها تمثل وجبة

.غذائية متاملة، خصوصاً ف شهر الصيام



وقالت الدكتورة ثناء شعبان، الأستاذ بقسم تنولوجيا الحاصلات بالمركز القوم المصري للبحوث، إن المسرات
الت يقبل عل تناولها كثير من المصريين خلال شهر الصيام، تتميز باحتوائها عل نسبة عالية من المواد الغذائية

المفيدة للجسم، حيث تتميز ثمار هذه المجموعة الت تضم اللوز والجوز والفستق بطعمها الدهن، ذي النهة المميزة،
وما تحتويه من فوائد غذائية وطبية جمة لصحة الإنسان، نتيجة لاحتوائها عل العديد من العناصر مثل الالسيوم

ربوهيدرات، وقالت شعبان إنه علجانب مجموعة من الفيتامينات وال والمغنيسيوم والزنك والحديد والفوسفور، إل
الرغم من احتواء المسرات عل الدهون، إلا أنها تعد دهوناً غير مشبعة، تساعد بدورها عل خفض نسبة الولسترول

.ف الدم، كما تحتوي عل نسبة جيدة من الألياف الغذائية
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