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 به نام خدا

 !با غلات آشتی کنید

گندم، جو دوسر، ذرت، برنج و غیره را    .که باید در سبد غذایی هر فردی باشد، غلات استمواد غذایی  ترین    یکی از مهم

از ویتامینغ   گویندغلات می های  لات از جمله منابع مهم بسیاری از مواد مغذّی هستند، از جمله فیبر غذایی، چندین نوع 

بسیار  )سبوس دار( غلات کامل    م. و مواد معدنی )آهن، منیزیوم و سلنیو  یبوفلاوین، نیاسین و اسید فولیک( امین، ر)تیBگروه  

غلات سبوس دار  شامل آرد سبوس دار گندم، برنج سبوس دار، جو دو سر خرد شده می    برای حفظ سلامت بدن مهم هستند

هستندشود غلات  اصلی  جزء  غلات  سبوس  و  ها  خود .کسانی  .جوانه  غذایی  رژیم  از  بخشی  عنوان  به  را  کامل  غلات  که 

 . های مزمن قرار دارندکنند، در معرض خطر کمتری برای ابتلا به برخی بیماریمصرف می

 : سلامتیافزایش غلات در  شبا ارز فواید

بد.شوند  می )چربی خون( کلسترول  کاهش  باعث   • کلسترول  از جذب  تنها  نه   ، کنند  جلوگیری می(   LDL)غلات کامل 

رید را نیز پایین می آورند. هر دوی این موارد در بروز بیماری های قلبی موثر هستند. در واقع غلات  یبلکه تری گلیس

آورند پایین می  کلی  به  را  بیماری های قلبی  از یک  ،  فیبر غذایی موجود در غلات کامل.کامل خطر  به عنوان بخشی 

 .کند و ممکن است خطر بیماری قلبی را کاهش دهدمی کمک غذایی سالم، به کاهش سطح کلسترول خونبرنامه 

به این ترتیب  .کنندایفا می بدن )سوخت و ساز بدن( نقشی کلیدی در متابولیسمموجود در غلات  Bهای گروه  ویتامین  •

  همچنین برای Bهای گروه کنند. ویتامینها در بدن کمک میکه به آزاد شدن انرژی از پروتئین، چربی و کربوهیدرات

اسید فولیک یکی .شوندها غنی میسلامت سیستم عصبی ضروری هستند. بسیاری از غلات تصفیه شده با این ویتامین

 د. کنهای قرمز خون کمک می، به تشکیل گلبولBهای گروه  از ویتامین

ز پایین  تواند برای سلامتی چشم ها مفید باشد.طبق اعلام انجمن چشم کالیفرنیا شاخص گلول  مصرف غلات کامل می •

ناشی از سن که علت اصلی از بین رفتن بینایی در افراد بالای    ،دژنراسیون ماکولاخطر  تواند به کاهش    غلات کامل می

تواند به افزایش سلامت    می      روی و نیاسین در غلات کامل  E ،کند.همچنین وجود ویتامین کمک می است،  سال70

  .عمومی چشم کمک می کند 

کنند  مطالعات نشان داده کسانی که فیبر بیشتری مصرف می  . دارد ت حرکت روده را منظم نگه میغلافیبر موجود در  •

کند که این    همچنین فیبر از بروز مشکل برای روده نیز جلوگیری می .از داروهای مسهل استفاده میکنند کمتر 

 یبوست بروزاز  ، فیبر موجود در غلات با کمک به تحرک روده بزرگو التهاب همراه است.   یبوست مشکلات با درد، 

   .کندجلوگیری می

https://kermany.com/%D9%87%D8%B1%D8%A2%D9%86%DA%86%D9%87-%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D8%AF%D8%B1%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D9%87-%DB%8C%D8%A8%D9%88%D8%B3%D8%AA-%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%AFq/
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 کنند.مواد غذایی حاوی فیبر مثل غلات کامل به ایجاد احساس سیری با مصرف مقدار کمتری کالری کمک می •

  شدسال صورت گرفت مشخص  75تا   40سنین  ان مردتعدادی از  تحقیقی که روی  .محافظ دندان ها و لثه ها هستند  •

می  کسانی استفاده  کامل  غلات  از  تا    که  می  ددرص23کردند  دوری  کامل  غلات  از  که  کسانی  از  دچار   کمتر  کردند 

غلات کامل روی این مورد نیز بی    .بیماری های لثه شده اند. به دلیل اینکه بیماری های لثه با التهاب در ارتباط است 

   .تاثیر نیستند

برخی انواع   زبرو خطرد مصرف مرتب غلات کامل نده مدارک و شواهد نشان می.شوند می خطر سرطانباعث کاهش  •

ن غلات کامل به تنهایی  البته خورد  ؛دهد خاصی از سرطان مانند روده بزرگ، پستان و سرطان لوزالمعده را کاهش می

باید این برنامه  ،خواهید برنامه ای داشته باشید که با استفاده از آن خطر سرطان را کاهش دهید  اگر می  .کافی نیست

 .چنین مصرف گوشت و غذاهای فرآوری شده کم شودشامل میوه و سبزیجات نیز باشد و هم

غلات کامل منابع منیزیوم و سلنیوم هستند. منیزیوم ماده معدنی مورد استفاده در تشکیل استخوان و دخیل در آزاد شدن   •

کند. همچنین برای سلامت سیستم ایمنی  ها در برابر اکسیداسیون حفاظت میانرژی از عضلات است. سلنیوم از سلول

 . میت دارداه

کنند در مقایسه با کسانی که بیشتر از غلات    کسانی که از غلات کامل استفاده می.کنند به کنترل کردن وزن کمک می  •

کمتری را تجربه خواهند کرد و زیاد نگران تغییر وزن خود نیستند. تحقیقات   اضافه وزن ،کنند  تصفیه شده استفاده می

از خطر افزایش ناگهانی وزن در امان هستند. این    درصد49امل استفاده میکنند تا نشان داده زنانی که بیشتر غلات ک

 ،که بیشتر غلات مصرف کردندافراد کنند و آن دسته  تحقیقات در مورد مردان و زنانی که سن بالا نیز دارند صدق می

   .وزنی متناسب یا نزدیک به متناسب دارند

لوله عصبی در طول تکامل  نقایص بروزدر طول بارداری به پیشگیری از خوردن غلات غنی شده با اسید فولیک قبل و •

   .کندجنین کمک می

 .  ودش مزایای غلات کامل برای قلب تنها به کلسترول و تری گلیسرید ختم نمی.کاهش می دهندرا فشار خون •

.دهند  غلات فشار خون را نیز که یکی از موارد مهم تهدید کننده قلب است را کاهش می  

سرشار از مواد معدنی است که بدن برای سالم    ، در کنار ویتامین ها، غلات کامل.کنند  د معدنی ضروری را تامین میموا •

  منیزیم  .کند جلوگیری می  خونی  کم بروزدهد و از  دارد. این مواد شامل آهن، که اکسیژن را انتقال می نیازماندن به آنها 

https://kermany.com/%D9%86%D9%82%D8%B4-%D9%81%D8%B9%D8%A7%D9%84%DB%8C%D8%AA-%D8%A8%D8%AF%D9%86%DB%8C-%D9%88-%D8%A7%D8%B6%D8%A7%D9%81%D9%87-%D9%88%D8%B2%D9%86-%D8%AF%D8%B1-%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86t/
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می  سازی  استخوان  جلوی    که  که  سلنیوم  و  میکند،  را  شامل   ، گیرد  اکسیداسیون  همچنین  معدنی  مواد  این  است. 

 . شوند که برای آماده نگه داشتن سیستم ایمنی بدن ضروری است هم می )روی( زینک

غدد شده و   و  اندام هاها باعث ترمیم و مراقبت از عضلات، پوست، پروتئیند.کننها کمک میغلات به ساخت پروتئین •

 کنند.  همچنین انرژی لازم بدن را تأمین می

اما برخی از این دانه ها   ،شوند اگرچه غلات به عنوان منبعی از کلسیم شناخته نمی.بعضی غلات حامل کلسیم هستند •

میلی گرم   1000حاوی کلسیم نیز هستند. کلسیم برای استخوان ها ضروری است و یک انسان بالغ در طور روز تقریبا  

  .توانید به دنبال کلسیم باشید  دارد. در مواد غذایی مانند بروکلی، پنیر، ماست، شیر نیز می کلسیم نیاز

از دیگر مزایایی که غلات کامل نسبت به غلات تصفیه شده دارند این است که باعث  .کنند به تنظیم قند خون کمک می •

شود. مطالعات نشان داده  می 2ت نوع  این تاثیر مثبت باعث کاهش خطر بروز دیاب  .شوند تنظیم سطح قند خون می 

کنند نسبت به زنانی که خیلی کم یا اصلا از این غلات استفاده  وعده از غلات کامل استفاده می  3تا  2زنانی که روزانه  

خطر دیابت هستند. متخصصان معتقد هستند غلات کامل به دلیل خواص  معرض کمتر در درصد 30 ،در حدودکنند نمی

   .بهترین غذا برای کسانی است که پیش دیابت دارند و یا در خطر ابتلا به دیابت هستند است،د نضد دیابتی که دار

تواند جلوی بروز آسم و دیگر بیماری های    مصرف غلات کامل از اوایل زندگی می.شوند  باعث کاهش خطر آسم می •

کمتر از دیگر  ،ل عادت داده شده اند حساسیتی را بگیرد. تحقیقات نشان داده کودکانی که از اول به خوردن غلات کام 

 8شوند. محققان هلندی تحقیقی روی کودکان  می )حساسیت های بینی( خطر آسم و آلرژی های بینیمبتلا به  کودکان 

و  دار زیاد و گوشت مق میوه،سبزیجات بهغذایی حاوی غلات، ساله انجام دادندوبه این نتیجه رسیدند که برنامه   13تا 

به مقدار کم در جلوگیری از آسم و حساسیت  )سوسیس،کالباس،همبرگر،کنسروها، فست فوت ها( دهش فرآوریغذاهای  

   .بسیار تاثیر گذار است

کنند عمری   بلکه کمک می،شوند  کامل نه تنها باعث زندگی بهتر میبه افزایش طول عمر کمک می کنند.غلات   •

مشخص شد آن دسته  ،گرفتانجام  پس از یائسگی  انزن تعدادی از  طولانی تر نیز داشته باشید. در تحقیقی که روی 

از خطر مرگ بر اثر سرطان و بیماری های   درصد31کردند تا   وعده غلات کامل استفاده می 7تا  4که در طول هفته  

   .قلبی در امان هستند. این تاثیر روی مردان نیز دیده شده است

مرگ بر اثر  خطر ای موجود در غلات نه تنها باعث کاهش رسد فیبرهجدید به نظر می  اتهای مطالعبراساس یافته •

بلکه مواد مغذی موجود در غلات  ،شود عفونی می بیماری هایهای مسری از قبیل ذات الریه و برونشیت مزمن وبیماری

 .سلامت و طول عمر را نیز بر عهده داشته باشند ء کامل، ممکن است بخشی از مسئولیت ارتقا
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   توصیه های مهم:

هر بار که غذا می خورید از غلات سبوس دار استفاده   سبوس دار بخرید و از آنها در پخت و پز غذا استفاده کنید.  غلات •

در .کنید. کامل  کنید  از غلات  استفاده  مخلوط  غذاهای  بلغور  .تهیه  یا  جو  از  سبزیجات  یا سوپ  خورش  تهیه  در  مثلا 

 .ه شده از غلات )سوپ جو( استفاده نماییددر کنار غذای خود از سوپ تهیّ .بهتر است  استفاده کنید

از غلات )نان گندم سبوس دار، مانند نان جو و نان سنگک(    .مصرف نان های سبوس دار را در برنامه غذایی تان بگنجانید  •

 در صبحانه خود استفاده کنید.

 از جوانه های غلات ) جوانه گندم( به همراه سالاد استفاده کنید. •

ای  ای برای پر کردن فلفل سبز دلمهای یا پاستای تهیه شده از آرد کامل را امتحان کنید. از برنج قهوهخوردن برنج قهوه •

 . دیا گوجه فرنگی پخته شده استفاده کنید و خوردن ماکارونی تهیه شده از آرد کامل را امتحان نمایی

 .ی کودکان خود باشیدها، الگوی خوبی برا وعدهها یا میانبا خوردن غلات کامل همراه با وعده •

تر یاد دهید که  به کودکان بزرگ.اجازه دهید کودکان در انتخاب و تهیه غذاهای حاوی غلات کامل به شما کمک کنند •

ها غلات  اب کنند که اولین ماده سازنده آنلیست مواد اولیه بر روی بسته خوراکی یا برشتوک را بخوانند و انواعی را انتخ

 .کامل باشد

  .سر جایگزین نمایید توانید با آرد گندم کامل یا آرد جوی دوها تا نصف مقدار آرد مصرفی را میت شیرینیدر دستور پخ •

 .یا جوی دوسر استفاده کنید ، های دیگر از آرد کاملهنگام تهیه بیسکویت یا شیرینی

 .ا گوشت یا استفاده کنیدآسیاب شده در تهیه انواع کتلت مرغ، ماهی ی و  یا غلات صبحانه شیرین نشده ،از جوی دوسر •

 .تواند یک میان وعده سالم باشدها مییا بدون آن،با کمی نمک و کره ذرت بوداده ، •

   منابع مورد استفاده:

 آسیم ،نشر1390تغذیه صحیح،ضامن سلامت،وحید عرفانی،چاپ دوم ،-1

 ،انتشارات سفیر اردهال 1392کلسترول اضافی ،خداحافظ!،وحید عرفانی،چاپ اول،-2
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