
انساــن هاــ هزــار ساــل اسـتـ کهــ از غلاــت بعنوــان 
یــک ماــده غذایـǇـ استــفاده میــ کنندــ. غلاــت در 
بسیــاƻی از کشوــرها در سرتاسرــ دنیاــ غذــای اصلیــ 
محسوــب میــ شوــند. بخــش اعظمــ اƻزش 
غذایـǇـ غلاــت در سبــوس آن نهفتهــ اسـتـ. 
سبــوس، پوستــه سفــت ƻوی دانهــ هاــی غلاــت 

دلیلــ غیرمحلوــل بوــدن بهــ تسهــیل فرآیندــ 
گوــارش غذــا کمــک میکندــ و در پǎشگــیǁی از 

سبــوس گندــم بهــ دلیلــ آنکهــ منبعــ غنیــ از فیبرــ 
خوراکیــ و انوــاع املاــح معدنیــ و ویتامیـنـ 
هاسـتـ، خوــاص تغذیهــ ای فوــق العاــده ای دارد. 
مطالعاــت حاکیــ از آن اسـتـ کهــ درƾافـتـ مقادیرــ 
بالایـǇـ از فیبرــ غلاــت باــ کاهــش خطرــ ابتلاــ بهــ 
بǎمارƾهاــی قلبیــ و سنــدرم متابولیــک مرتبـطـ 

کرƽوهیدــرات و فیبرهاــی خوراکیــ و مقادیرــ 
کمتǁــی نیزــ چرƽیــ و پǁوتئیـنـ اسـتـ. همچنیـنـ 
اینــ ماــده خوراکیــ منبعــ غنیــ از انوــاع ویتامینهاــی 
ب اسـتـ. سبــوس گندــم منبعــ غنیــ از هشـتـ 
ماــده معدنیــ مهمــ شاــمل منگنزــ، منیزƾمــ، 

جوــ نیزــ از غلاــت دیگǁــی اسـتـ کهــ سبــوس آن 
خوــاص فوــق العاــده ای دارد. سبــوس جوــ نیزــ 
حاــوی مقدــار قابلــ توجهیــ فیبرــ خوراکیــ، 

پǁوتئین و سلنیوم است.  

سبــوس برنجــ، یکیــ از محصوــلات فرعیــ در 

مغذــی مانندــ اورƾزانوــل هاــ، توکوفǁــول هاــ، 
توکوترƾنوــل هاــ، فیتواستــǁول هاــ و فیبرهاــی 
ƻژƾمیــ میــ باشدــ. سبــوس برنجــ یــک منبعــ غنیــ 
از پǁوتئیـنـ هاــ، ویتامیـنـ هاــ، فیبرهاــ و 
آنتیــ اکسیــدان هاــ بوــده و خوــاص و فوایدــ 

باــ اضافهــ کرــدن بهــ ماسـتـ ، شیــر داغ ، قهوــه و 
نسکافه می توانید میل نمائید. 

در زماــن جوــش خوــردن برنجــ بهــ ازای هرــ نفرــ 
یــک ساشهــ سبــوس چندــ دکǑرــ بǎزــ اضافهــ شدــه 

در زماــن جوــش خوــردن انوــاع خورشـتـ جهـتـ 
لعابدــار شدــن نیزــ میــ توــان بهــ ازای هرــ نفرــ یــک 
ساشهــ سبــوس چندــ غلهــ دکǑرــ بǎزــ اضافهــ 
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