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	أستاذ علوم وتكنولوجيا الأغذية المساعد - كلية الزراعية - جامعة عين شمس


) يا أيها الذين أمنوا كلوا من طيبات ما رزقناكم وأشكروا لله إن كنتم إياه تعبدون (
لعل موضوع تغذية وأغذية الإنسان من أهم الأمور التى شغلت البشرية منذ بدء الحياة على وجه الأرض. فلقد كانت ولا تزال وستظل دائماً أبداً تغذية الإنسان من أهم الأمور الحياتية اليومية لكل الأفراد والشعوب والمجتمعات والدول ما دام هناك قلب واحد ينبض على سطح الأرض.

يؤدي إنبات الحبوب والبذور إلى تحسن في كثير من مكونات الحبة والتركيب الكيميائي لها وتنشيط كثير من الإنزيمات الهامة مما يؤدى الى تقليل مخاطر المواد المضادة تغذوياً Anti nutritional  factor (وهى مركبات كيمائية توجد طبيعياً فى الأغذية النباتية وخاصة البقوليات حيث تحتوى على مواد مثبطة لإنزيمات البروتييز Proteases ، وهذه المواد تثبط إنزيمات التربسين Trypsin والكيموتربسين chemotrypsin وغيرها من الإنزيمات المحللة للبروتينات Proteolytic enzymes حيث تتسبب فى خفض معدلات الهضم والامتصاص لكل أو لبعض المغذيات الكبرى والصغرى). 
مما يجعل للحبوب والبذور المنبتة أهمية غذائية  ووظيفية حيث أن إنبات الحبوب والبذور يؤدى إلى تحسن في جميع العناصر الغذائية الهامة مثل البروتين والمعادن والألياف مع انخفاض الكربوهيدرات والنشا وزيادة الأنزيمات الهضمية التي تساعد على عملية امتصاص واستقلاب البروتين والدهون وأنزيمات إضافية تدعم المخزون الذاتي للجسم من أجل محاربة الشيخوخة وهذا هام من الناحية الغذائية والوظيفية.

ونظرا لدورها في وقاية وعلاج كثير من الأمراض الخطيرة والمزمنة فقد إتجهت الأبحاث الى دراسة تدعيم الأغذية بها للحصول على غذاء وظيفى مفيد وذلك بتجفيف وطحن الحبوب والبذور المستنبتة ثم نخلها لفصل النخالة عن الدقيق واستخدام المسحوق كامل الحبة أو الدقيق أو النخالة في إعداد أغذية وظيفية مثل  الكيك والبسكويت الحلو ، والبيتزا، والخبز باللحم وبرجر اللحم والحساء.
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يمكن استنبات جميع البذور ضمن ظروف معينة وجميع مستنبتات النبات الصالحة للأكل تحافظ على كونها غذاء أو دواءً شافياً مضاعفاً كما تكون عليه قبل الإستنبات وأهم البذور المعروفة التي تمت دراسة مستنبتاتها وتعتمد كعلاج للأمراض المستعصية أو الوقاية منها من جهة والمغذيات من جهة أخرى وهي (الشعير، القمح ، الحلبة، الفجل، الحمص، الفول، الفاصوليا، اللوبيا والعدس).  وأهم ما يجب الانتباه له هو اختيار البذور من تلك المخصصة للأكل وليست المخصصة للزراعة لأن المخصصة للزراعة قد تكون مرشوشة بمبيدات حشرية. وألا تكون البذور قد عولجت بالحرارة لأن المعالجة بالحرارة غير قابلة للاستنبات.
ولا تحتاج عملية الاستنبات إلى وقت أو جهد كبير، وكل ما تحتاج إليه هو )بذور عضوية، وعاء فخاري أو زجاجي، وسط مناسب ) 15-20 درجة مئوية حيث يتم وضع البذور داخل الوعاء مع كمية موازية في الماء النظيف وتبديله كل 12 ساعة وزيادته كلما دعت الحاجة إلى أن يتم ظهور براعم بيضاء خلال يومين.‏ 
وتمثل عملية إستنبات البذور نقلة هامة في تكوين وزيادة الفيتامينات والإنزيمات والمعادن والبروتينات الضرورية لبناء الجسم وكذلك وجود مضادات الأكسدة التي تعمل على مكافحة المركبات الفعالة الضارة في جسم الإنسان وحمايته من حوادث التسرطن والأمراض الخطيرة المعروفة الأخرى وكذلك المعادن العضوية المتوفرة في البذور المستنبتة تساهم بشكل أساسي في ترميم وصيانة صحة الإنسان بسبب قدرتها على بناء الأعصاب والدم والعظام وغيرها من الأنسجة الحيوية فهي بالنهاية غنية بالفيتامينات والمعادن والإنزيمات الطبيعية اللازمة لبناء الجسم. 
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