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 به نام خدا 

 افسردگیبا خاصیت ضد ،غلات

 با غلات آشتی کنید!
مواد غذایی  ترین    مهمیکی از نوع غلات کامل هستند.ای و ذرت ازندم سیاه، برنج قهوهگندم، جو دو سر، گ

.  گویندغلات می  م، جو دوسر، ذرت،برنج و غیره را گند.  است    ، غلات   در سبد غذایی هر فردی باشد  که باید  

  ،   تیامین    ) ب    های گروه  ویتامیناز جمله فیبرغذایی ،    مواد مغذّی    بسیاری از     جمله منابع مهم   لات از غ

نیاسین و فولات( و مواد منیزیم و سلنیوم( است. غلات کامل    ریبوفلاوین،  )آهن،  منیزیم و    ،معدنی  منابع 

 باشند.سلنیوم می

شود. مطالعات  در بدن میباعث جذب آهن،کلسیم وروی بیشتر نان  مواد غذایی سالم از گروه غلات و  مصرف

بسینشان می به  ابتلا  به جای غلات تصفیه شده خطر  دار  بیماریاردهند خوردن غلات سبوس  از  های  ی 

شده می  رددم،برنج سبوس دار، جودوسرخگنلات سبوس دار  شامل آرد سبوس دارغدهد.  مزمن را کاهش می

.کسانی که غلات کامل را به عنوان بخشی از رژیم  جزء اصلی غلات هستند،سبوس غلات  جوانه ها و.شود

 (1می باشند.)  های مزمن کمتری برای ابتلا به برخی بیماریکنند، در معرض خطری خود مصرف میغذای

است شده  شناخته  جو  ضدافسردگی  آش  .خاصیت  یا  حلیم  شکل  به  جو  خلق  خوردن  که  افرادی  برای 

است.سردهاف  موثر  درمانی  دارند،  دوسرای  واز،جو  است  برخوردار  ضدافسردگی  داروی  خاصیت  مانند 

  برند از روز قبل به خواص غلات کامل پی می  هرروز بیشتر  دانشمندان    .  کنداعصاب عمل می  کننده  تقویت

های پیچیده برای    هیدراتداشتن کربو  که به دلیل    هستند  از جمله این مواد،    سبوس دار و جوی      گندم.

 افسردگی مناسب هستند.  مقابله با
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ند خون شما کم کم تنظیم ضم بهره می برند و باعث می شوند تا قهبرای  این مواد از مدت زمان بیشتری  

است      کرختی  از  نوعی  که خود،  سنگینی    حالت  زن وبه اضافه و  وری های ناگهانی که نهایتاپرخ  از  شده و

 و( و به ویژه جوشناخته شده است. خاصیت ضد افسردگی  غلات)گندم، جد.کنجلوگیری ،

  توصیه های مهم: 

 ( استفاده نمایید. ،آشدر کنار غذای خود از سوپ تهیّه شده از غلات )سوپ جو •

)چربی  می توانید کلسترول خون تان  یح غذایی سرشار از غلات سبوس داربا دنبال کردن یک برنامه صح  •

، برنج سبوس دار، جو دو سر خرد شده( بخرید   سبوس دار گندم    دار )آردغلات سبوس  را کنترل کنید.خون( 

 ها در پخت و پز غذا استفاده کنید. و از آن

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

 نید. هر بار که غذا می خورید از غلات سبوس دار استفاده ک •

 ز غلات )سوپ جو( استفاده نمایید.از سوپ تهیه شده ا در کنار غذای خود •

 .دار مانند نان جو نان سنگک( در صبحانه خود استفاده کنیدز غلات )نان گندم سبوسا •

محصولات    با یکی ازانواع   یکی از محصولات تصفیه شده را  ،  برای اینکه غلات کامل بیشتری بخورید  •

آرد کاملتهیه شده از   از  به جای  )سبوس دار(  غلات کامل جایگزین کنید، مثلا خوردن نان تهیه شده 

  .ای به جای برنج سفیدنان سفید یا خوردن برنج قهوه

 دار و حاوی فیبر )الیاف غذایی( مصرف کنید. غلات سبوس •

ولات تهیه  مهم است که به جای اضافه کردن غلات کامل به رژیم غذایی خود، آنها را جایگزین محص •

 .شده از غلات تصفیه شده نمایید
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ای برای پر کردن  ای یا پاستای تهیه شده از آرد کامل را امتحان کنید. از برنج قهوهخوردن برنج قهوه •

یا گوجه فرنگی پخته شده استفاده کنید و خوردن ماکارونی تهیه شده از آرد کامل را    ،ایفلفل سبز دلمه

 . دامتحان نمایی

تر از نظر فیبر انتخاب کنید؛  برچسب غذایی استفاده کرده و محصولاتی را با درصد ارزش روزانه بالاز  ا •

 . باشدهای مقدار غلات کامل در یک محصول مییکی از نشانه ،درصد ارزش روزانه برای فیبر

جو  • ادویه  با مخلوط  و  آب گوشت  وحشی،  برنج  کنید  ها، ،  درست  مخلوط  پلوی  توانید کمی  می .یک 

  .آجیل بوداده یا میوه خشک خرد شده به آن اضافه کنید

نان می • نیست.  دهنده غلات کامل  نشان  به علت شهدرنگ  قهوهتواند  اضافه شده  مواد  دیگر  یا  ای  ها 

 باشد. 

هایی باشید که نشانگر  ل واژهرا بر روی برچسب ماده خوراکی بخوانید. به دنبا غلات دار  لیست مواد اولیه   •

قندی )س  مواد  روغناکاافزوده  و  ملاس(  و  عسل  بالا،  فروکتوز  حاوی  ذرت  شربت  )روغنروز،  های  ها 

دهند. مواد خوراکی دارای قند، چربی و  گیاهی هیدروژنه( هستند که کالری مواد خوراکی را افزایش می

 . روغن کمتر را انتخاب کنید

از جو یا    ها  مثلا در تهیه خورش یا سوپ سبزی  ؛تهیه غذاهای مخلوط استفاده کنیداز غلات کامل در   •

 .بلغور استفاده کنید

توانید با آرد گندم کامل یا آرد جوی دوسر  ها تا نصف مقدار آرد مصرفی را میر دستور پخت شیرینید •

 . جایگزین نمایید
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ته  • در  آسیاب شده  یا غلات صبحانه شیرین نشده  یا گوشت  از جوی دوسر  انواع کتلت مرغ، ماهی  یه 

 .استفاده کنید

 .های دیگر از آرد کامل یا جوی دوسر استفاده کنیدهنگام تهیه بیسکویت یا شیرینی •

 . تواند یک میان وعده سالم باشدها میبا کمی نمک و کره یا بدون آنذرت  بوداده  •
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