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خانواده سفره در دانه، درون مغز گندم؛ جوانه پودر ۱

مغز از که طبیعی غذایی افزودنی است؛ «بیز» سلامت محور محصولات خانواده از محصولی گندم جوانه پودر
متراکم ترین می دهد، تشکیل را دانه وزن درصد ۳ تا ۲ حدود تنها اینکه با جوانه می شود. تهیه گندم دانه زاینده
غذایی فیبر و روی آهن، فسفر، منیزیم، فولات، تیامین، ،E ویتامین منبع و است مغذی مواد نظر از دانه بخش

می رود. شمار به
می شود؛ همراه سوپ و سالاد نوشیدنی ها، ماست، با به سادگی و دارد آجیلی و ملایم بوی و طعم پودر این
به عنوان را محصول این بیز باشد. نان و کتلت کوفته، در سوخاری آرد برای سالمی جایگزین می تواند همچنین

می کند. معرفی خانواده روزانه رژیم در مغذی مواد تنوع افزایش برای خوشمزه و ساده راه یک

است؟ مهم سفید آرد در رفتنش دست از چرا و چیست گندم جوانه ۲

در نشاسته ای آندوسپرم بیرونی، لایه در سبوس است: شده تشکیل قسمت سه از گندم دانه خوراکی بخش
به را تازه گیاه و می کند رشد مناسب شرایط در که است بخشی همان جوانه دانه. مرکز در جوانه و میانی بخش

می شود. یاد گندم» دانه «قلب عنوان با آن از گاهی دلیل همین به می آورد؛ وجود
از یکی می ماند؛ باقی نشاسته ای آندوسپرم تنها و می شوند جدا دانه از جوانه و سبوس سفید، آرد تولید فرایند در
نتیجه می شود. اکسید سریع تر جوانه غیراشباع چربی های چون است، آرد ماندگاری افزایش جداسازی، این دلایل
همین دقیقاً گندم جوانه پودر می دهد. دست از را جوانه مغذی مواد و سبوس فیبر سفید آرد که است این
غذاهای و شیرینی نان، به آن افزودن با تا می گذارد شما اختیار در متمرکز شکل به را حذف شده مغذیِ بخش

برگردانید. سفره به را مغذی مواد این از بخشی روزانه،

۱
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فیبر و معدنی مواد ویتامین ها، نگاه: یک در غذایی ارزش ۳

مغذی مواد تقریبی مقادیر زیر جدول دارد. چشمگیری تغذیه ای پروفایل اما است، کوچک هرچند گندم جوانه
می دهد: نشان را USDA FoodData Central داده های پایه بر خام گندم جوانه

گرم) ۱۴) غذاخوری قاشق ۲ حدود در گرم ۱۰۰ در مغذی ماده
کیلوکالری ۵۰ حدود کیلوکالری ۳۶۰ انرژی
گرم ۳٫۲ گرم ۲۳٫۲ پروتئین
گرم ۱٫۸ گرم ۱۳٫۲ فیبر
گرم ۱٫۴ گرم ۹٫۷ چربی
میلی گرم ۳۳ میلی گرم ۲۳۹ منیزیم
میلی گرم ۱۱۸ میلی گرم ۸۴۲ فسفر
میلی گرم ۱٫۷ میلی گرم ۱۲٫۳ روی
میلی گرم ۰٫۲۶ میلی گرم ۱٫۸۸ (B1) تیامین
میکروگرم ۳۹ میکروگرم ۲۸۱ (B9) فولات
میلی گرم ۲٫۲ حدود میلی گرم ۱۶ حدود E ویتامین

بدن: در مواد این نقش

از گندم جوانه روغن می کند؛ محافظت اکسیداتیو آسیب برابر در سلول ها از که آنتی اکسیدانی E: ویتامین •
است. گیاهان در آلفا-توکوفرول طبیعی منابع غنی ترین

دارد. نقش عصبی دستگاه طبیعی عملکرد و غذا از انرژی آزادسازی در B1): (ویتامین تیامین •
است. ضروری سلولی تقسیم و DNA ساخت برای B9): (ویتامین فولات •

دارند. مشارکت استخوان ها سلامت و انرژی تولید عضله، عملکرد در فسفر: و منیزیم •
است. لازم پروتئین ساخت و بافت ترمیم ایمنی، سیستم طبیعی عملکرد برای روی: •

سبک تغییرات همراه متعادل، رژیم یک چارچوب در و می کند کمک روده حرکات نظم به غذایی: فیبر •
کند. کمک کلسترول و خون قند سطح مدیریت به می تواند زندگی

کوچک مقداری می کند؛ اضافه شما وعده به فیبر گرم ۲ و پروتئین گرم ۳ به نزدیک پودر این از غذاخوری قاشق دو
اندکی برشته شدن و تهیه روش گندم، رقم به بسته است ممکن مقادیر روزمره. غذاهای غنی کردن برای مؤثر اما

است. دقیق تری معیار محصول بسته روی تغذیه ای برچسب باشد؛ متفاوت

خانواده سلامت برای بالقوه فواید ۴

است؛ آنتی اکسیدان از سرشار و دارد فیتواسترول و غیراشباع چربی های ،E ویتامین از ترکیبی گندم جوانه
اکسیداتیو آسیب از پیشگیری در می شود تصور و می کنند کمک آزاد رادیکال های کاهش به آنتی اکسیدان ها
جذب بر است ممکن گندم جوانه مصرف که داده اند نشان کوچک مطالعات باشند. مؤثر زودرس پیری با مرتبط
کاهش برای آن جوانه و کامل گندم دانه بالقوه مزایای و بگذارد اثر خون چربی شاخص های برخی یا کلسترول
قطعی نتیجه گیری برای را شواهد انسانی مطالعات مرور بااین حال، است؛ شده گزارش نیز قلبی بیماری های خطر

است. دانسته محدود
بیماری هیچ درمان یا جوانی» منبع «کلید گندم جوانه خوردن باشیم: داشته واقع بینانه ای تصویر است مهم
است. روزانه غذایی رژیم به فیبر و چرب اسیدهای ویتامین ها، افزودن برای خوشمزه و ساده روشی اما نیست،

درمانی. خاصیت نه می شود، مربوط غذایی ارزش به اول درجه در آن قطعی ارزش

۲
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سفره تا آشپزخانه از مصرف: راهنمای ۵

می کند: پیدا جا آشپزخانه در به راحتی و است انعطاف پذیری افزودنی گندم جوانه پودر

کنید جایگزین گندم جوانه پودر با را سوخاری آرد از بخشی نان، و کتلت کوفته، در سوخاری: آرد جایگزین •
برود. بالا غذا غذایی ارزش هم و بگیرد بهتری عطر و تردتر بافت هم تا

و شیر در را آن یا بپاشید ماست روی را پودر از غذاخوری قاشق دو تا یک نوشیدنی: و ماست با همراه •
کنید. مخلوط اسموتی

آش و سوپ به پخت از پس یا بپاشید، سالاد روی معطر و ترد پودری به عنوان را آن سوپ: و سالاد روی •
کند. تغییر کمتر غذا بافت تا کنید اضافه

جایگزین را آرد از بخشی فقط خمیر، در بیفزایید؛ پنکیک و نان کیک، کلوچه، به نان: و شیرینی پخت در •
دهد. تغییر را محصول بافت می تواند کامل جایگزینی چون کنید،

شود. بیشتر آن فیبر و پروتئین تا بیفزایید گیاهی همبرگرهای ترکیب به را آن گیاهی: همبرگر در •

را مقدار گوارشی، تحمل صورت در و کنید آغاز روز در غذاخوری قاشق یک از است بهتر کرده اید، شروع تازه اگر
بنوشید. کافی آب آن همراه پس کند؛ ایجاد نفخ است ممکن فیبر ناگهانی افزایش دهید. افزایش به تدریج

مهم یادداشت و احتیاط موارد نگهداری، ۶

بسته پس می کند؛ اکسیداسیون به حساس تر سفید آرد به نسبت آن گندم جوانه در موجود غیراشباع چربی های
یخچال در نگهداری دارید. نگه رطوبت و گرما نور، از دور دربسته، ظرفی در و ببندید کاملاً مصرف بار هر از پس را
و بو و بسته روی تاریخ مصرف، از پیش کرد. منجمد را آن می توان طولانی تر مدت برای و است مناسبی انتخاب

نکنید. مصرف را دارد صابونی یا تلخ تند، بوی که پودری کنید؛ بررسی را محصول طعم
احتیاط: موارد

آن مصرف از باید گندم به آلرژی یا سلیاک به مبتلا افراد دارد؛ گلوتن و است گندم از بخشی گندم جوانه •
کنند. پرهیز

تدریجی را مصرف کند؛ ایجاد گاز یا نفخ افراد برخی در است ممکن آن تخمیرپذیر کربوهیدرات های و فیبر •
کنید. شروع

یا پزشک با را مناسب مقدار کلیه، سنگ سابقه یا خاص درمانی رژیم های فعال، گوارشی بیماری های در •
کنید. تعیین تغذیه متخصص

باشد. داشته خفگی خطر که ندهید به شکلی خردسال کودکان به را خشک پودر •

یا مکمل یک محصول این ندارد. درمانی ادعای هیچ گونه و بوده سلامت محور بیز محصولات مهم: یادداشت
نمی شود. پزشک توصیه یا درمانی رژیم جایگزین و نیست دارو

باشید. ارتباط در سلامت خانواده با salamatba6id.ir وب سایت طریق از دارید؟ محصول این درباره سؤالی
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