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 به نام خدا 

 از همین امروز جو دوسر بخورید.
 

 برای مبارزه با افسردگی از جودوسر کمک بگیرید. 
یولاف یا  دوسر  شود  ،جو  می  بلغور عرضه  یا  پرک  به صورت  دوسر  .بیشتر  غله  ،جو  به   یک  و  است  کامل 

افراد محسوب می  برای همه  سالم  دیگر    شود  عنوان یک غذای  با  مقایسه  در  دو سر  ارزش  جو  از  غلات، 

جو دوسر ،یکی از  .باشدغذایی بالایی برای انسان برخوردار است و از نظر چربی و پروتئین، بسیار غنی می

غلات سبوس دار است که به دلیل فواید زیادی که برای بدن دارد، مشهور شده است. با مصرف جو دوسر  

میویتامین دریافت  زیادی  فیبر  و  معدنی  مواد  با    فیبر .کنید ها،  دوسر  جو  در  موجود  معدنی  مواد  و  غذایی 

بیماری از  بیماریبسیاری  مانند  حتی   های خطرناک  و  وزن  استرس،اضطراب،اضافه  افسردگی،دیابت،  قلبی، 

 کنند. سرطان مبارزه می

مقادیر بالای پروتئین و کربوهیدرات در مواد غذایی برای افراد بدن ساز بسیار پرکاربرد است و جو دوسر این   

جودوسر سرشار از فیبر)الیاف غذایی( و پروتئین است و احساس سیرکنندگی زیادی در شما  .اصیت را داردخ

کند می  یک   .ایجاد  عنوان  به  دوسر  جو  غذا"بلغور  رژیم    "ابر  در  باید  که  چیزی  شود،  می  گرفته  نظر  در 

سبوس جو    است. D امینشیر جو دوسر حاوی مقادیر بالای کلسیم و ویت  .[1]غذایی خانواده خود بگنجانید

موجود در جو   B هایجو دوسر سرشار از سلنیوم و زینک )روی( است.ویتامین  است. E دوسر حاوی ویتامین 

 .کننددوسر مانند تیامین، نیاسین و فولات همگی به بدن برای متابولیسم )سوخت و ساز( انرژی کمک می

قندی و ازوته ،پروتئین ،چربی ، فسفر ، آهن ،    جو دو سر ،طبعی سرد و طبیعت خشکی دارد. سرشار از مواد

به لطف فیبر غذایی )الیاف غذایی(موجود در بلغور جو    .است B و گروه ویتامین های  A ویتامینکلسیم ،  

سطح   آهسته،  جذب  دلیل  به  کند دوسر،  می  فراهم  بدن  برای  را  انرژی  از  دوسر،ازخاصیت  .[1]ثابتی  جو 
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جودوسر ،به علت خاصیت ضد  می کند.   ضدافسردگی برخوردار است،مانند داروی تقویت کننده اعصاب عمل

 و فلاونوئیدها است.   B هایآلکالوئیدها، ویتامینها، افسردگی آن شناخته شده است و منبع غنی ساپونین

م دوسر،  کند.یجوی  کنترل  را  خون  قند  میزان  اضطراب،به  تواند  کاهش  به  برکمک  علاوه  دوسر،  بلغورجو 

قند سطح  وتثبیت  کندتعادل  می  کمک  است .خون  آل  ایده  خلقی  نوسانات  از  جلوگیری   برای 

جودوسرکربوهی.[1] بلغور  در  موجود  های  سرو درات  سطح  افزایش  عصبی(  به  دهنده  انتقال  )یک  تونین 

از غلات کامل است که در صورت مصرف منظم می  .[1] کندکمک می  درمغز تواند یک  جو دوسر یکی 

ی  جو دوسر نوعی غلات بدون گلوتن است که معمولا در وعده  صبحانه ایده آل، سالم، سریع و مغذی باشد.

  .ی غذایی سرشار از مواد مغذی استشود. این مادهصبحانه خورده می

کند و به  حانه ،مقدار زیادی انرژی را برای شما در طول روز فراهم میخوردن یک وعده جو دوسر برای صب 

می کمک  کارشما  انجام  به  خستگی  بدون  بپردازیدکند  خود  روزانه  لازم،    .های  انرژی  کسب  بر  علاوه 

کنید. استرس کنترل  نیز  را  تان  کربوهیدرات های  از  یکی  غذایی،  فیبر  بالای  محتوای  از  ناشی  های  این 

است می  پیچیده  کمک  خون  قند  سطح  تنظیم  به  میکه  راافزایش  سیری  احساس  مدت  کند،  دهدوبرای 

 .بخشدطولانی انرژی بیشتری می

ماده تقسیماین  باعث  ؛چون  است  مفید  نیز  عصبی  دستگاه  در  تعادل  ایجاد  و  کنترل  برای  غذایی  بندی  ی 

می مغز  در  سروتونین  مناسب  ب میزان  از  نیز  سروتونین  بودن  کافی  خلقشود.  تغییرات  جلوگیری  روز  وخوی 

شود که میزان سروتونین  کند. در واقع جوی دوسر، یک مکمل طبیعی محسوب میکرده و ایجاد آرامش می

ی غذایی  کند. البته امکان اینکه صرفاً با تکیه بریک مادههای شما را رفع مینگرانیخون را بالا برده و دل

   شویدکمی دورازذهن است! های تانبتوانیدموفق به کنترل اضطراب
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دارد که به کاهش هورمون استرس و افزایش سروتونین کمک کرده   B جو دوسر مقادیر بالای ویتامین های

بلغور جو دوسر، سیستم عصبی را تنظیم    .و با کاهش استرس و اضطراب به درمان افسردگی کمک می کنند

مناسب   سطوح  کند  می  کمک  مغز  به  و  کند  از  می  جلوگیری  و  آرامش  برای  که  کند،  ترشح  سروتونین 

  [1]نوسانات خوب است.

انرژی و  ،خوشمزه  دوسر  میجوی  خلاص  اضطراب  و  استرس  شر  از  را  شما  زیادی  حد  تا  و  است  کند.  زا 

بیماریخوردن   به  برای مبتلایان  پوره جودوسر،  یا آش    .های روحی مفید است مصرف  جو، به شکل حلیم 

افرادی ک جو دوسر میزان هورمون استرس را کاهش می  ه خلق افسرده ای دارند، درمانی موثر است.برای 

جو دوسر سطح هورمون استرس به نام کورتیزول را کاهش و میزان    دهد و سروتونین را افزایش می دهد.

ر  ها کاهش فشای اینشود. همهدهد. این موضوع باعث ایجاد احساس آرامش میسروتونین را افزایش می

 .خون را هم به دنبال دارند

کربوهیدرات  ژوهشگرانپ مصرف  که  هستند  عقیده  این  ،بر  غذایی  مایوکلینیک  مواد  از  حاصل  های 

یکی از  توانند به شما در جهت کاهش علائم جسمانی استرس و اضطراب کمک کنند.می)سبوس دار(،کامل

اروش از جوی دوسر  استفاده  با استرس،  برای مبارزه  ویژه،  های طبیعی  بودن خواص  دارا  دلیل  به  ست که 

می نجات  اضطراب،  جسمی  علائم  از  را  به  .دهدشما  مغز  در  که  است  اسیدآمینه  نوعی  عنوان  تریپتوفان 

میآرام عمل  ویتامینبخش  از  سرشار  همچنین  دوسر  جو  کمک   B6 کند.  استرس  کاهش  به  که  است 

موز    .کندمی و  شیر  با  دوسر  جو  کردن  کند.  میمخلوط  کمک  بدن  بیشتر  بخشی  آرام  به  تواند 

میکربوهیدرات ترشح  سروتونین  دوسر  جو  در  موجود  حالهای  هورمون  همان  که  و  خوبکنند  است  کن 

 .کنددهد و شما را آرام میاسترس را کاهش می
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وسایر آمینه  موجاسید های  مغذی  درمواد  تولیدملانین  شباوددرجودوسربه  خوابی  وبی  کرده  را  بدن کمک  نه 

دوسر زمانی که با عسل یا  جورود.  ی شیمیایی مفید برای خوابیدن به شمار میکه یک ماده  .درمان می کنند

شود. جو دوسر همچنین به  ی عالی برای قبل از خواب میشود، تبدیل به یک میان وعدهشیر مخلوط می

   .سیرهای عصبی مفید استکند که این موضوع در دریافت تریپتوفان توسط م تولید انسولین کمک می

را   تریپتوفان  تا  کند  می  مسیر های عصبی کمک  به  و  داده  افزایش  را  انسولین  تولید  سر همچنین  دو  جو 

دریافت کنند. تریپتوفان، اسید آمینه ای است که به عنوان یک آرام بخش برای مغز عمل کرده و بی خوابی  

خوابی، هر شب یک لیوان مخلوط جو دوسر پرک با  توصیه می شود که برای درمان بی  .را درمان می کند

 شیر تازه و عسل یا موز را ترکیب کنید و بخورید. 

 توصیه های مهم: 

اید،  . اگر تا به حال جو دوسر را میل نکردهکنند ی صبحانه مصرف میرا در وعده  بیشتر افراد  جو دوسر   •

 .باید این کار را شروع کنید

ه می خورید کاملا ارگانیک و طبیعی باشد و با شکر غنی نشده باشد مهم است که بلغور جو دوسری ک •

،وگرنه فواید آن را از دست خواهید داد.شما می توانیدجو دوسر ارگانیک ،را در فروشگاه های موادغذایی  

 بهداشتی خریداری کنید. 

بی نظیر آن لذت  و آجیل ها ترکیب کرد و از فواید و طعم   جودوسر رامی توان به راحتی با انواع میوه ها •

 .برد

اگر در جویدن مواد غذایی مشکلی دارید، بهترین کار این است که از مصرف جو دوسر خودداری کنید،   •

به را  اگر جو دوسر  رودهچون  نجوید،  به همراه  تان مسدود میخوبی  را  این موضوع مشکلاتی  شود که 

 .دارد
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 .دار، خودداری کنید، چون سرشار از قند هستندمصرف جو دوسر فوری یا طعماز  •

نماییدو  دانه • اضافه  ازآن  گرم  رابه سه  آب جوش  لیوان  نموده،یک  خرد  باآسیاب  را  سر  دو  جو    20های 

کنید تا محلول دم بکشد.پس از آن، محلول را صاف کرده و بدون قند و یا با شیرینی کم  دقیقه صبر می

 تواند چندین بار در روز تکرار شود.نید. این عمل می،مصرف ک

 و حلیم گیاهی بدون گوشت استفاده می کنند.   ی تهیه فرنیبلغور  جو دوسر را برا •

اگر بیماری گوارشی دارید، جو دوسر را مصرف نکنید. مصرف جو دوسر ممکن است در بعضی از افراد   •

 .های گوارشی شودمنجر به بدتر شدن بیماری

شود. جو دوسر همچنین حاوی فیبر محلول زیادی    تواند در بعضی از موارد باعث گاز رودهر میجو دوس •

 .تواند منجر به گاز اضافی شوداست که این موضوع هم می

آرد جو دوسر را می توان به  عنوان  قوام دهنده  برای تهیه  انواع  سس و سوپ جود دوسر  و همچنین  •

 تا و ماکارونی، کلوچه و کیک به کار برد. تهیه نان جو دوسر، خمیر پاس

 . سبوس جو دوسر را می توانید به انواع کیک، نان و غذا های خود اضافه کنید •

دهید.ص • قرار  یخچال  در  را  آنها  قبل  از شب  و  کنید  مخلوط  یکدیگر  با  را  دوسر  جو  و  هنگام  شیر  بح، 

)بادام یا گردو( اضافه کنید و هصبحانه ماست، دارچین و بام بآجیل  میوه های تازه و دلخواه  زنید.آن را 

 خود میل کنید.

باشید   • داشته  تجربه  دقت  را  جانبی  عوارض  بعضی  دوسر  جو  خوردن  با  است  ممکن  افراد  از  بعضی  که 

 .کنند

 [1]از بلغور جو دوسر استفاده کنید. می توانید آن را هر روز صبح برای صبحانه میل کنید. •
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نصف   استفاده کنید.  ، جودوسر مخصوص صبحانه که سریع پخت استبرای تهیه صبحانه بهتر است از   •

بر روی حرارت متوسط قرار دهید. بعد از   پیمانه جودوسر را همراه با یک پیمانه آب یا شیر ترکیب کرده  

را کنار    3تا    2دقیقه آن را از روی حرارت بردارید. درب آن را گذاشته و به مدت    1گذشت   دقیقه آن 

  .دقیقه بپزید و مرتب آن را هم بزنید 5جودوسر معمولی استفاده کردید آن را به مدت  بگذارید. اگر از 

 .وانید از عسل ، مربا و یا شکر قهوه ای استفاده کنیدت  برای اضافه کردن طعم شیرین به جودوسر می •

هید. به  بخش انجام دهای آرامتان نیز ایجاد کنید. حتماً ورزشلازم است که تغییراتی در سبک زندگی •

 دوسر نیز غافل نشوید. آن از مصرف مواد غذایی مفید مانند جو دل کوه و طبیعت بزنید و در کنار

 کلوچه، انواع سوپ و آش استفاده می کنند. ی تهیه غلات صبحانه، انواع کیک ،جو دوسر پرک را برا •
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