
سه شنبه 07 شهریور 1396 - 06:53

خواص شگفت انگیز برنج قهوهای

برنج قهوهای ازجمله غلات کامل محسوب میشود و در مقایسه با برنج سفید از خواص تغذیهای بسیار فراوانتری

برخوردار است.

برنج قهوه&zwnj;ای ازجمله غلات کامل محسوب می&zwnj;شود و در مقایسه با برنج سفید از خواص تغذیه&zwnj;ای
بسیار فراوان&zwnj;تری برخوردار است.

به گزارش جام جم، هشت مورد از این خواص عالی عبارتند از:

1 ـ کاهش خطر ابتلا به دیابت

به&zwnj; گزارش پژوهشگران دانشگاه هاروارد، مصرف حداقل دو وعده برنج قهوه&zwnj;ای در هفته موجب کاهش خطر
ابتلا به دیابت می&zwnj;شود. گفته شده مصرف فقط 50 گرم برنج قهوه&zwnj;ای در روز سبب کاهش 16 درصدی خطر

ابتلا به دیابت نوع 2 می&zwnj;شود.

2 ـ سرشار از فیبر

برنج قهوه&zwnj;ای سرشار از فیبر است. فیبرها به مواد شیمیایی ایجادکننده سرطان در بدن می&zwnj;چسبند و این
مواد خطرزا را بویژه از روده&zwnj;بزرگ و پستان&zwnj;ها دور کرده و مانع بروز سرطان کلون و پستان می&zwnj;شوند.

فیبرها همچنین در تأمین سلامت قلبی ـ &zwnj;عروقی بسیار مؤثرند.

3 ـ غنی از منگنز و سلنیوم

محسوب دیسموتاز  سوپراکسید  ترکیب  از  جزئی  منگنز  است.  سلنیوم  و  منگنز  از  غنی  قهوه&zwnj;ای  برنج 
می&zwnj;شود. این ترکیب آنتی&zwnj;اکسیدانی، از تشکیل رادیکال&zwnj;های آزاد طی فرآیند تولید انرژی جلوگیری
می&zwnj;کند. سلنیوم نیز در نابودی سلول&zwnj;های سرطانی و حتی ترمیم دی ان&zwnj;ای مؤثر است. این ماده

مغذی همچنین موجب تنظیم هورمون تیروئید و کنترل سوخت&zwnj;وساز می&zwnj;شود.

4 ـ کاهش کلسترول

مطالعات نشان داده روغن موجود در برنج قهوه&zwnj;ای تا 7 درصد موجب کاهش کلسترول مضر خون می&zwnj;شود.
همچنین مشاهده شده رژیم&zwnj;های غذایی حاوی غلات کامل در افزایش سطح کلسترول مفید خون مؤثرند.

5 ـ تقویت سلامت قلبی&zwnj; ـ عروقی

یائسه زنان  در  بویژه  &zwnj;عروقی  ـ  قلبی  سلامت  حفظ  موجب  قهوه&zwnj;ای  برنج  معتقدند  پژوهشگران 
می&zwnj;شود و از تصلب شرائین که عبارت است از تجمع پلاک در عروق خونی و تنگ&zwnj;شدن عروق جلوگیری
از پیشگیری  در  که  است  گیاهی  لیگنان&zwnj;های  حاوی  همچنین  قهوه&zwnj;ای  برنج  می&zwnj;کند. 

بیماری&zwnj;های قلبی و سرطان&zwnj;ها نقش بسزایی ایفا می&zwnj;کند.

6 ـ سرشار از مواد مغذی گیاهی

مواد مغذی در گیاهانی که از خواص ضدالتهابی برخوردارند، یافت می&zwnj;شود و عملکرد آنتی&zwnj;اکسیدانی
دارند. برنج قهوه&zwnj;ای یک منبع غنی از این ترکیبات گیاهی بویژه فنولیک&zwnj;هاست. میزان فنولیک موجود در

برنج قهوه&zwnj;ای با مقادیر موجود در میوه&zwnj;ها و سبزیجات برابری می&zwnj;کند.
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7 ـ کاهش خطر ابتلا به سندرم متابولیک

سندرم متابولیک در پی ترکیبی از عوامل مختلف ایجاد می&zwnj;شود که عموما افزاینده خطر ابتلا به دیابت نوع 2،
بیماری&zwnj;های قلبی و سکته شناخته می&zwnj;شوند. ازجمله پیامدهای بارز این وضعیت می&zwnj;توان به تجمع
چربی در نواحی شکم و مقاومت به انسولین اشاره کرد. این درحالی است که مصرف منظم غلات کامل تا 38 درصد از

خطر ابتلا به اضافه&zwnj;وزن و مقاومت به انسولین می&zwnj;کاهد.

8 ـ کاهش خطر ابتلا به آسم دوران کودکی

مطالعات نشان داده وجود غلات کامل و ماهی&zwnj;ها در رژیم&zwnj;غذایی کودکان تا 50 درصد از ابتلا به آسم
تأثیر از میزان  ابتلا به آسم  تأثیر غلات کامل و ماهی&zwnj;ها در کاهش خطر  می&zwnj;کاهد. حتی گفته شده 

میوه&zwnj;ها، سبزیجات و لبنیات در این مورد بیشتر است.
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