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 عکس: ویکیپیدیا  (گریچکهگندم سیاه یا) وغذاییمعلومات مختصر در مورد نبات طبی 

 

 نوشته: سردار محمد دوست

 

 ۲۰۲۵جنوری  ۲۵

 

Buckwheat نام انگلیسی     

Buckwheat    نام لاتین 

 نام روسی Гречка)گریچکه( 

Sarrasin  فرانسوی 

             Polygonaceae (buckwheat family) از خانواده  

گندم سییاه ای گریچکه یکی از گیااا  وویی سسییا یی واویدو ورختص ت یور عگوم گندم سییاه خانواده  ت  

 .نبوده و از تیره افت وندیا  )یانند ریواس( یحسوب یی وود 

 

  مقدمه

. که وه اگین ینظور یک نبا  طبی خیلی یفید نیز ویناتهه ویده اسیت   گندم سییاه سیرویار از یواد ی ای اسیت 

اکسییدا  اسیت. ئروتوین این در یقایسیه وا گندم سیفید و ورن گ گندم سییاه تاوی ویییهرین ییزا  ئروتوین و سنهی

اسیییییدسیینه یییییروری ورای ود  اسییییت. در رایی  اایی گیاایگ ئروتوین ااگیت زیادی  ۹گیاه تاوی اگه  

اگچنینگ گندم سییاه دارای یواد یددنی یانند ینیزیی و یواد  اایی دیگری از جگله ینگنزگ سانگ یس و .دارد 
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کند. یکی تواند در وهبود الههابگ فییار خو  و رروی خو  کگک اای گندم سییاه ییاکسییدا فسیفر اسیت. سنهی

جالب .ل سیی ق دند خو  یفید واویید وتواند در کنهردیگر از یواد یوجود در این گیاهگ اینوزیهول اسییت که یی

فوایید گنیدم  وینییدگطور کیه ییانیدازه گنیدم سییییییاه این ییاده را نیدارد. اگیا  اسییییت ویدانیید ای  ییاده  یاایی ویه

الداده و س  را وه عنوا  یک  اای فوق ویییییهر از ت یییور یاسیییت و وه اگین دلیا وسییییاری از یردم سییییاه

عالی داوا تاکر ییدانی که گریچکه یا گندم سیییاه که یکی از نباتا  طبی و اایی    .کنند گر توصیییه یییدجزه

؛رین واروئای یرکزی  ووییردی ؛در کیییوراای دیگر ی ا روسیییه ؛اوکراین ؛دزادسییها    توصیییم یییییود 

یحسیییوب ییییییود  که ای در خانه اای وییی  یییی وای و یره کییییت ییگردد وینحیذ  اای سیییوم یردم 

دررسیهورانهها  وییکا وافر اسیهفاده ییگردد ولی در کییور یا وویگا اف انسیها  تا کنو  کییت این نبا  یهی 

 وتیاتی تروی  نیده است.

در یجگوع گندم سییاه از دیرواز تاکنو  یکی از عناصیر اصیلی  اااای سینهی سسییایی و اروئایی ووده اسیت. 

دلیا یحبوویت فراوا  گندم سیاه وه واس ه در اخهیار داوهن یواد یددنی و انواع سنهی اکسیدا  اا ترکیبی ایا  

یفید ورای سیتیت انسیا  اسیت. گیاه یورد نظر اگچنین یی تواند وه کنهرل وههر دند خو  کگک کند. ایروزه 

 ند.انواع یکگا اای دارویی تاوی گندم سیاه در داروخانه اا در دسهرس اسه

 

 بدنه اصلی گذارش:

تنها دفهر ونیاد سداخا  طوریکه تحقیقا  گردید در اف انسیها  نبا  گندم سییاه تا کنو  کییت نگردییده اسیت  ؛

ورای وار اول درولسیییوالی اای اویییکاویییی ؛ زیبا  و واخا  و در فارم   ۲۰۱۶نبا  گریچکه را در سیییال 

ت ی س  از کیییییور تاجکسییییها  سورده وییییده وود که  تحقیقاتی گن  اواد ویییییکا نگونه وی وار کرده وود؛ که

کیلو گرام تاصیا ودسیت سید   ۱۳تا  ۱۲خوویب هانه نهیجه خیلی خووی داویت و تقریبا از ار کیلو گرام تدود 

ولی در دسگت ئروسس س  که واید دانه س  از ئوست جدا یی ود وه ییکا یواجه وده وودیی؛ واید عتوه وود 

جدا نییود خورد  س  نا یگکن اسیت؛ البهه ئوسیت س  خیلی درویت و دارای  که ئوسیت گریچکه اگر از دانه

نوکهای تیز اسیت که وه سسیانی ئوسیت از دانه جدا ویده نگیهواند. وه خاطرئروسیس جدا سیازی ئوسیت از دانه 

یک یه  ی  را از کییور تاجکسیها  دعو  نگوده وودیی وورای کاریندا  وتددادی از داادین تریننا را 

ولی ودو هانه نهیجه ی لوب ودسییت سورده نییید وعگلیه را که اییییا  انجام دادند ودو  نهیجه وود؛ ئیش وردند 

یوصییوص دانه اای گریچکه را در یک دیا کت  انداخت ودیا را در والای ستش گااوییهه وود وسنر کگی 

وسیت از دانه جدا وریا  کرد که گویا وه اگینییویه ئوسیت از دانه جدا ییییود؛ایا نهیجه ی بت ودسیت نیاید وئ

دند که گویا این یه  یی  ن واسییت این کار در اف انسییها  انجام وییود رنییید ؛ ود ییی از دوسییها  وییک ک

 .وطریقه درست سنرا نگفت ویوصوص یاد سور ودند که گویا دیا درست نبود 

داادین ونآ ازتاصیا ودسیت سیده داادین اسیهفاده صیور  نگرفت و دیگر وه تکرار کییت ادایه ندادیی ؛ رو    

خواسیهی  و ورنگونه  کییت وکار یک داقا  در دریه ف ور ولسیوالی  نهوانسیهنند از س  اسیهفاده کنند ؛وهر تال

 .واخا  ودخیا  را درت ویر در انگام رفع تاصا یا درو وا وگا وریک نگایی
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از همه دوستتتتام ومتخصتتتصتتتیر محترم ارزومندم در 

از  صتتورکیکه در متتتمت سروستتس زدا ستتاز  سوستتت

دانه گریچکه معلومات داشتته باشتند ما وستایر دوستتام 

علاممند  را نیز آگاه ستازند ودر زیر وواستتم معلومات 

مکمت  کر ایر بنتات طبی بتا ارزش را اته ازمنتابب معتبر 

بدست آوردم برا  معلومات شما عزیزام وعلاممند در 

 .میام بگذارم

 

 گندم سیاه چیتت؟

 

سیت   یفید و سیرویار از یواد ی ایگندم سییاهگ یک گیاه  

تواند وه وهبود سیتیهی کگک کند. گیاه گندم سییاه که یی

که ویود. این گیاهگ ودو  گلوتن اسیت و وا اینویکا اسیهندگ کییت یی  اای خوراکی س  که ی ل یخاطر دانهوه

گندم سیاه وسیار یهگایز  له است. طدی   وودگ ایا در وادع یک وبها لب جزو دسهه  ت  در نظر گرفهه یی

 .وگار است وی گندم سیاهگریچکه یافواید  ور س گ و خاص وا وافهی نرم و جویدنی است و عتوه

توا  ئ ت و وه سیالادگ سیوو و انواع  اااا اییافه کرد. سرد گندم سییاه ورای تهیه اای گندم سییاه را ییدانه

 وود. این گیاهگ دو نوع اصلی دارد:ده ییانواع کیکگ روهه فرنگی و سایر یح ولا   اایی اسهفا

واوای رویییید   اا در نحوه ئرورش و سب گندم سیییییاه تارتاری که تفاو  س  - ؛ ب گندم سیییییاه یدگولی  -الم

 .ااست س 

تواند یقدار زیادی فیبر را در اخهیاریا  درار اا تیییکیا وییده اسییت و ییگندم سیییاه وییییهر از کرووایدرا  

ویود. ی الدا  نییا  داده اسیت که فیبر یوجود در گندم سییاهگ وه عنوا  یک اتسیاس سییری ییداد که واعذ  

اای روده کگک کند. اگچنینگ یحهوای فیبر س گ تواند وه وهبود سییتیت کلی روده و واکهریئروویوتیکگ یی

 .وود یقدار گلیسگی ئایینی دارد که ئس از خورد   اا واعذ افزایش دند ناسالی نگی

ای یحبوب ورای کسییانی که از ویگاری وه گزینه وه این خاطر ودو  گلوتن اسییت   نبا  ین  که گفهه ویید اطوری

 کند. ورند تبدیا ییسلیا  یا تساسیت وه گلوتن رن  یی

 .گندم سیاه  اایی  نی از فیبر و ئروتوین و تاوی یواد یددنی یهگی یانند ینیزیی و ینگنز است 

یود وئ هه ییگردد که در این  نبا  ی ا ورن  دم زده یی

 .ت یور زیر نگونه س  ییااده یییود 

 :ارزش غذایی گندم سیاه 

 کیلوکالری ۱۵۵کالری: 

 گرم ۳۳کرووایدرا : 

 گرم ۵.۷ئروتوین: 

 گرم ۱رروی: 

 گرم ۴.۵فیبر: 

 گرم ۱.۵وکر: 

 گرمییلی ۱۴۸ئهاسیی: 

 گرمییلی ۸۶ینیزیی: 

 گرمییلی ۱۱۸فسفر: 
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 سیاه برا  سلامت بدمفواید گندم 

اویییاره  خواص گندم سییییاه تریناین گیاه فواید وسییییاری ورای سیییتیهی دارد که در ادایه وه ورخی از یهی

 .کنیییی

 :ااهش مند ووم

تواند دند خو  را کااش گ کگک وه وهبود دند خو  و کنهرل دیاوت اسیت؛ زیرا فیبر س  ییفواید گندم ستیاه از

تر کند که این واعذ جاب ویییهر دند در اا را وه انسیولین تسیاسسییاه یگکن اسیت سیلولداد. اگچنین گندم 

 .ااست وود. اوریو  انسولین یسوول جاب دند در سلولاا ییسلول

 

 :امک به سلامتی ملب

وه دلیا داویهن ترکیبا  یفید ورای دلبگ از   نباطتقویت سیتیت دلب اسیت. این  وواص گندم ستیاه  از دیگر

تواند وا جلوگیری از و ییییید؛ در نهیجیه یاده روتین ییجگلیه روتین یا ویهیایین ئیگ گردش خو  را وهبود یی

اای خو گ کااش الههاب و کااش فیییییار خو گ وه کگهرویییید  خ ر ویگاری دلبی کگک کند. تیییییکیا ل هه

 .تواند وه کااش خ ر ویگاری دلبی کگک کند ر صبق ییوناوراین خورد  یک کاسه گندم سیاه د 

 :ااهش التترول

تواند وه کگهروید  لیپیداای خو گ از جگله کلسیهرولگ کگک کند. این اسیت که یی فواید گندم ستیاه از دیگر

وواص گندم  سیییت که واعذ ویییده اسیییت کااش رروی و کلسیییهرول جزوجزو یواردی B3 وجود ویهایین

 .وگیرد درار  سیاه

 :امک به هضم غذا

اای ست که وه واکهری یگکن است خورد  گندم سیاه وه ا ی وههر  اا کگک کند. این گیاه تاوی فیبر زیادی

یاسییین ن  B3   کند. اگچنینگ گندم سیییاه ویهایینای و ترکت  اا از طریق دسییهگاه گوارش کگک ییروده

کند؛ اا را وه انرای تبدیا ییاا و ررویو کرووایدرا  دارد که در وهبود فرایند یهاوولیسییی ود  یو ر اسییت 

سیادگی گندم سییاه را توانید وهکنیدگ ییسی هی یواد  اایی را ا یی ییوناوراین اگر یییکت  یدده دارید یا وه

 .وا گندم یدگولی یا  ت  دیگر جایگزین کنید 

 :بهبود دفب

ورند ای واید گندم سییییاه را در رایی یبوسیییت رن  ییافرادی که از  ور افراد دارای یییییکت  یددهگ عتوه

 .کندگ ولکه ترکا  روده را ای سسا  خوااد کرد تر کگک ییتنها وه دفع راتت  اایی خود وگنجانند؛ زیرا نه

 

 :ااهش وزم

طبق تحقیقا گ  اااایی وا ئروتوین والا ورای کنهرل وز  ییروری اسیهند؛ زیرا نسیبت وه سیایر انواع  اااا 

وییوند. گنجاند  گندم سیییاه در یک رایی  اایی سییالی واعذ اتسییاس تر واعذ سیییری وییییهر ییکالری کیوا  

 .کند وود و وه کااش سریع وز  کگک ییسیری وییهر یی

 :هااستحکام استخوام

اا ییروری اسیهند. ی یرص ینظی گندم سییاه تاوی ینیزیی و فسیفر اسیت که ار دو ورای اسیهحکام اسیه وا 

طور که دبت گفهییگ این گیاه یکی تواند وه کااش خ ر اوهت وه ئوکی اسیه وا  کگک کند. اگا ییگندم سییاه 

کند؛ وناوراین ورای دریا  رویاتیسیی از یناوع اصیلی یاده روتین یا ویهایین ئی اسیت که وا الههاب یبارزه یی

فرنگیگ یگکن اسیت یا رویههویده گندم سییاهگ یانند سرد یح یولا  فراوری .یف یلی ای داوا اسیهفاده اسیت 

 .تری داوهه واوند نسبت وه دانه گندم سیاهگ یواد ی ای کی
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 :وواص گندم سیاه

 

 و ور ذیا اواره ییگردد:  خاصیت وی نظیر گندم سیاه ورای ستیهی و ئوست و یو 20 وه 

 ید سفهاب طبیدی  1- 

اوده اای ی ر خوروید یحافظت کرده و گندم سیاه یقادیر زیادی روتن دارد که ئوست را در وراور 

 .اتهگال سفهاب سوخهگی را کااش یی داد 

 جوا  سازی ئوست صور  -  2

ی رص ینظی گندم سیاه وه دلیا یقادیر والای سنهی اکسیدا  اا و فتونوئید اایی که دارد وا کااش رین و  

 .ررو  وه جوا  سازی ئوست صور  کگک یی کنند 

 ئوست درخیا  و وفاص-  3

یزیی یوجود در گندم سیاه وه وهبود گردش خو  در ود  صور  کگک کرده و ئوست را درخیا  و ین

 .وفاص یی سازد 

 تقویت و افزایش رود یو  - 4

یقادیر والای ویهایین اا و یواد یددنی یوجود در گندم سیاه وا تقویت فولیکول اای یو وه افزایش رود 

 .یوی سر کگک یی کند 

 لا ری و کااش وز   5 -

 .گندم سیاه کالری ئایینی دارد و وه عنوا  یکی از وههرین یواد  اایی ورای افرادی که رایی لا ری دارند 

اگچنین یقادیر والای فیبر یوجود در گندم سیاه وه کااش اوهها کگک کرده و وا جلوگیری از ئرخوری  

 .واعذ لا ری و کااش وز  یی وود 

 دیاوت و دند خو  - 6 

از  ت  و دانه اای کایاگ گندم سیاه واخ  گلیسگی ئایینی دارد. کرووایدرا  اای   در یقایسه وا وسیاری

ئیچیده ی یوجود در گندم سیاه وه ساسهگی وه جریا  خو  وارد یی ووند و در نهیجه واعذ افزایش دند  

 .خو  نگی ووند 

ورای دو یاه وه رایی   که گندم سیاه را 2ی الدا  انجام وده نیا  یی داد که افراد یبهت وه دیاوت نوع  

 اایی خود وارد یی کنندگ دند خو  و یقاویت وه انسولین در س  اا وهبود داوا توجهی ئیدا یی کند. )در این  

 .سزیایش از دارو اای کااش دانده دند خو  اسهفاده نیده است(

 جنین و زنا  واردار -  7

یقادیر   .دورا  وارداری جلوگیری یی کند فولا  یوجود در گندم سیاه از نقای  لوله ع بی جنین در 

 .والای ویهایین اا و یواد یددنی یوجود در گندم سیاه وه وهبود رود جنین کگک یی کند 

گندم سیاه یقادیر والای فیبر دارد و ی رص س  در دورا  وارداری وه وهبود ا ی  ااگ کااش نفخگ دریا   

 .یبوست و کااش کلسهرول خو  والا کگک یی کند 

یر والای ئروتوین و کرووایدرا  اای یوجود در گندم سیاه وه افزایش انرای روزانه کگک کرده و  یقاد 

 .خسهگی و وی تالی در زنا  واردار را دریا  یی کند 

یوجود در گندم سیاه ورای ئییگیری و دریا  افسردگی در زنا  واردار یفید   B یقادیر والای ویهایین اای

 .یی واود 

 دکا  نوزادا  و کو-  8 

یوجود در گندم سیاه خ ر اوهت وه سسی در نوزادا  و کودکا  را کااش   E یقادیر والای ینیزیی و ویهایین

 .یی داد 

یقادیر والای ویهایین اا و یواد یددنی یوجود در گندم سیاه ورای وهبود رود نوزادا  و کودکا  یفید 

 .اسهند 
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وزادا  و کودکا  یبهت وه سلیا  یا کسانی که وه گلوتن  گندم سیاه گلوتن ندارد وه اگین دلیا ورای ت ایه ن

 .تساسیت دارندگ یناسب یی واود 

 سلیا   9 -

گندم سیاه گلوتن ندارد وه اگین دلیا یکی از وههرین یواد  اایی ورای افراد یبهت وه ویگاری سلیا  و  

 .افرادی است که وه گلوتن تساسیت دارند 

وههرین جایگزین اای گندمگ جو و راودار در افراد یبهت وه سلیا   یه   ا  گندم سیاه را یکی از 

 .یدرفی یی کنند 

 کلسهرول خو   -10 

یقادیر والای فیبر یوجود در گندم سیاه وه کااش کلسهرول خو  کگک کرده و خ ر اوهت وه ویگاری اای  

 .دلبی و عرودی را کااش یی داد 

 فیار خو  11-

گندم سیاه وه وهبود گردش خو  کگک کرده و واعذ کااش فیار خو    روتن یکی از یواد ی ای یوجود در

 .والا یی وود 

 ستیت دلب -  12

تحقیقا  نیا  یی داد که گندم سیاه وه دلیا یقادیر والای سنهی اکسیدا  اایی که داردگ دارای خواص ید 

 .الههاوی ووده و خ ر اوهت وه ویگاری اای دلبی و عرودی را کااش یی داد 

والای فیبر و روتن یوجود در گندم سیاه وا کااش کلسهرول و فیار خو  والا وه ستیهی دلب کگک  یقادیر

 .کرده و خ ر اوهت وه ویگاری اای دلبی و تگله ی دلبی را کااش یی داد 

 سرطا  - 13

ر گندم سیاه تاوی یقادیر والای فتونوئید اا و سنهی اکسیدا  ااست که وا کااش رادیکال اای سزادگ خ 

اسهرس اکسیداتیو در ود  را کااش داده و وه ئییگیری و دریا  انواع سرطا  اا وه ویژه سرطا  سینه  

 .کگک یی کند 

 ینبع طبیدی ئروتوین - 14

گندم سیاه یکی از دانه اای خوراکی تاوی یقادیر والای سیینو اسید اای لیزین و سرانین و ئروتوین ووده و  

 .وتوین ورای گیاا وارا  و افراد وگن وناخهه یی وود وه عنوا  یکی از یناوع سروار ئر

 یدده و دسهگاه گوارش - 15

یقادیر والای فیبر یوجود در گندم سیاه وه وهبود ا ی  اا کگک یی کندگ خ ر اوهت وه عفونت یدده را 

 .کااش یی داد و واعذ ستیهی دسهگاه گوارش یی وود 

 یبوست   - 16

والای فیبر که دارد وه افزایش ترکا  روده کگک کرده و ورای ئییگیری و  گندم سیاه وه دلیا یقادیر  

 .دریا  یبوست یفید یی واود 

 دریا  سنا کیسه صفرا- 17

یقادیر والای فیبر یوجود در گندم سیاه وه کااش تروق اسید اای صفراوی کگک کرده و واعذ دریا   

 .سنا کیسه صفرا یی وود 

 ی راب و افسردگی-ا 18

گ ینگنزگ فسفر و روی یوجود در گندم سیاه وه وهبود گردش خو  در ود   B لای ویهایین ااییقادیر وا 

 .کگک کرده و وا افزایش انهقال دانده اای ع بی در ی ز واعذ دریا  ای راب و افسردگی یی ووند 

 ئوکی اسه وا  -  19

ایش جاب کلسیی در ود  ینگنز و ینیزیی یوجود در گندم سیاه وه تقویت اسه وا  اا کگک کرده و وا افز

 .خ ر اوهت وه ئوکی اسه وا  را کااش یی داد 
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 قویت سیسهی ایگنی ود  ت-  20

یقادیر والای ویهایین اا و یواد یددنی و اگچنین سنهی اکسیدا  اای یوجود در گندم سیاه وه تقویت سیسهی  

 .ایگنی ود  کگک کرده و خ ر اوهت وه سریاخوردگی و سنفلونزا را کااش یی داد 

 طرز اسهفاده از گندم سیاه 

گ  B6 گ ویهایینA طبیدت گندم سیاه گرم یی واودو سروار از سنهی اکسیدا  ااگ فتونوئید ااگ ویهایین 

گ ینگنزگ ینیزییگ یسگ کلسیگ ئهاسییگ رویگ ئروتوینگ روتنگ کوئرسهین و  K گ ویهایین E فولا گ ویهایین

 .اسید ررب یروری سلفا لینولنیک اسید است 

سیاه را وه صور  دانه اای کایا س  ورای تهیه انواع  اا یانند سوو گ سالاد و خورا  سبزیجا   گندم 

 .اسهفاده یی کنند 

جوانه گندم سیاه را ورای تهیه سالاد و .سرد گندم سیاه را ورای تهیه کیکگ کلوره و نا  وه کار یی ورند 

 .سوو اسهفاده یی کنند 

 .تهیه جوانه گندم سیاه ای اسهفاده یی وود از دانه اای کایا گندم سیاه ورای 

 

 وصوصیات گندم سیاه 

گندم سیاه ارتباطی وا گندم ندارد و یک یاده ودو  گلوتن یحسوب یی وود. این دانه اا خواص زیادی ورای 

 .اا اواره یی وود ی لب وه ورخی از س   ود  دارند که در این

 گندم سیاه: ینبع ئروتوین 

اگرره گندم سیاه جزو  ت  نیست ایا ا لب س  را وا گندم یقایسه یی کنند. گندم سیاه در یقایسه وا گندمگ 

درصد وز    15ئروتوین وییهری دارد. وا توجه وه یحا کیت این یاده  اایی ییزا  ئروتوین گندم سیاه وه  

س  )گندم سیاه خیک( یی رسد. این یاده  اایی تگام اسیدسیینه اا را دارا یی واود. وه اگین دلیا ورای  

 .گیاا واراا یک یاده  اایی یفید است و از وروز کگبود ئروتوین جلوگیری یی کند 

 گندم سیاه: ورای سیری 

کهین است. این ترکیبا  خواص  گندم سیاه تاوی کرووایدرا  اای ئیچیده و فیبراای یحلول در سب یانند ئ

سیرکنندگی دارند. یه   ا  یی گویند که ودد از ی رص لازانیای تهیه وده از گندم سیاه وییهر از 

 .خورد  لازانیای گندم یدگولی اتساس سیری یی کنید 

  

 گندم سیاه: فامد گلوکر 

ارد. این یاده  اایی ورای افرادی وا وجود اینکه نام این یاده  اایی گندم سیاه است ایا ارتباطی وا گندم ند 

که نسبت وه گلوتن یوجود در گندم تساسیت دارند یفید است رو  فادد این ترکیب یی واود. طدی گندم سیاه  

 .یانند فندق ووده و ورای این افراد یناسب است 

 

 

 گندم سیاه: وواص آنتی ااتیدانی 

سیاه در یقایسه وا گندم یا جو این است که ییزا  وییهری سنهی اکسیدا  دارد. این یاده  خواص گندم یکی از

هاوی دارند و ستیت دلب و عروق را تاوی اسیدفنولیک و اگچنین فتوونوئیداا است که ا را  یداله

 .تقویت یی کنند. این ترکیبا  اگچنین از اوهت وه ورخی سرطا  اا جلوگیری یی کنند 

 گندم سیاه: واخ  گلیسگی ئایین 

است که ئایین تر از گندم و  ت  دیگر یی واود. افرادی که خود  35تا   30واخ  گلیسگی گندم سیاه وین  

ند یی توانند از این یاده  اایی ورای کااش خ ر اوهت وه این ویگاری اسهفاده را در یدرض دیاوت یی وین 

 .کنند 

https://www.beytoote.com/health/cure-herbaceous/black4-wheat.html
https://www.beytoote.com/cookery/khavas-ghaza/food-value-wheat.html
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 گندم سیاه: منبب ویتامیر و مواد معدنی 

و  یره است. گفهنی   B گندم سیاه ینبع یهی یسگ فسفرگ زینک )روی(گ کلسیی و اگچنین ویهایین اای گروه 

اه وییهر از گندم یدگولی است. گندم سیاه واعذ  است که ویهایین اا و یواد یددنی یوجود در گندم سی

 . تحریک رود واکهری اای خوب روده اا وده و وه ا ی  اا کگک یی کند 

 

 وواص گندم سیاه فواید و

 

 :زلوگیر  از سرطام

٪ از فیبر یورد نیاز روزانه ویییگا اسیییت. فیبری که از این گیاه وه 20یک فنجا  گندم سییییاه تاوی ویش از 

سیدگ خاصیییت دوی ییید سییرطانی دارد. وه این یدنا که این گیاه از رویید و گسییهرش انواعی از دسییت یی 

 .سرطا  جلوگیری یی کند 

ی  یوصیا این یوییوع در جلوگیری از وه وجود سید  سیرطا  سیینه در زنا  کایت درسیت اسیت وه ویژه 

 .اوهت وه این ویگاری را دارند در زنانی که ایام یائسگی را ئیت سر یی گاارند و ریسک والایی در 

فایده عگده دیگر گندم سیییاه کگک وه جلوگیری از اوهت وه سییرطا  کولو  اسییت. فیبر یوجود در این گیاه وه 

گوارش راتت تر کگک یی کند. این ودا  یدناسیت که ود  وه تولید اسیید کگهری ورای تجزیه و گوارش  اا 

 .نیاز دارد 

سیییرطا   اسیییید و سنزیی در یدفوع یییییااده یی ویییود. این اددام از وروزدر نهیجه وا ی یییرص فیبر ترویییق  

 .جلوگیری یی کند  روده

 

 

گنتدم ستتتتیتاه برا  زلوگیر  از بیمتار  هتا  

 :بیمل

یکی از دلایلی که ررا گندم سیییاه نقش دائگی 

در رایی  اایی ویییگا ایفا یی کند و واید تهگا 

در رایی  اایی وییگا واویید این اسییت که این 

گییاه تیاوی یواد ی یای زییادی ییاننید فتونوئیید 

اا اسیت. این ترکیبا  عگلکرد ویهایین   را 

و وه یانند سنهی اکسییییدا  عگا  تسیییهیا کرده

کنند. این سنهی اکسیییدا  اا ورای سییتیت یی 

وییییگییا تیییاتی ووده و رادیکییال اییای سزاد 

خ رنا  را ناوود یی کنند. رادیکال اای سزاد واعذ وروز سییرطا  و ویگاری اای دلبی یی وییوند. یکی از 

یوجود در گندم سیییاه روتین اسییت. این یاده سیی ق کلسییهرول ود خو  را کااش یی   یهگهرین فتونوئیداای

و از تیییکیا ل هه اای خونی جلوگیری یی کند و ودینوسیییله از ت ییلب وییرائینگ تگت  دلبی و سییکهه  داد 

 .جلوگیری یی کند 

 

 :دیابت گندم سیاه برا  انترل

دیاوت ا لب یی تواند کایت خ رنا  واویییید و یدیریت س  یی تواند در طول زیا  اا کایت ئیچیده واویییید. 

را در ود  کااش داده و وه کنهرل دیاوت کگک یی کند. گندم  دند خو  گندم سییییاه تاوی فیبراایی اسیییت که

وی وییرو در طی یک تا دو سیاعت سی ق دند خو  را کااش یی داد. گندم سییاه تا سییاه فوری عگا کرده و

اینوسیییهول اسییت که وه طور طبیدی یانند انسییولین عگا یی کند و گیرنده اای انسییولین ود  را تسییاس یی 

https://namnak.com/%DA%AF%D9%86%D8%AF%D9%85-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87.p52462
https://namnak.com/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87.p10644
https://namnak.com/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87.p10644
https://namnak.com/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87.p10644
https://namnak.com/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86-%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87.p10644
https://namnak.com/%D8%B4%D8%A7%D8%AE-%D8%BA%D9%88%D9%84-%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA.p35131
https://namnak.com/%D9%82%D9%86%D8%AF-%D8%AE%D9%88%D9%86.p66284
https://namnak.com/%DA%AF%D9%86%D8%AF%D9%85-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87.p52462
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دیاوت نوع یک یفید اسیت. گندم سیاه تاوی یقدار زیادی ینیزیی است   کند. این گیاه وه ویژه ورای یبهتیا  وه

که تا یر یسیهقیی ور روی جاب گلوکز نوع سنزیی ییروری اسیت. سنزیی اایی    300و این عن یر ورای تدود 

 .یبهت وه دیاوت نوع دو کگک یی کند  و انسولین دارند. یقدار زیاد ینیزیی اگچنین وه ویگارا 

 

 :گندم سیاه برا  بهبود گوارش

فیبر یکی از اجزای کلیدی ورای گوارش وههر اسیییت و گندم سییییاه یگلو از فیبر اسیییت. فیبر تجی زیادی وه 

افزوده و اگچنین ترکیت کریی روده را تحرییک یی کنید. ویه اگین علیت ورای افرادی کیه یی ترکیا  روده 

واراا عنوا  وید که فیبر تهی وه  نگنا  داند یناسیب اسیت. در و ش سیتیت   خوااند گوارش خود را وهبود 

یییییکت  گوارویییی یانند سیییرطا  روده جلوگیری یی کند.  تنظیی ترکا  روده کگک کرده و وناوراین از

 .و ورخی دیگر از اخهتلاترا دریا  یی کند  اسهال اگچنین گندم سیاه

 

 :ا  ارکقا  سیتتم ایمنیگندم سیاه بر

سییسیهی ایگنی ود  اگچو  سیپر از ود  در یقاوا عفونت اا و ویگاری اا دفاع یی کند. ارره سییسیهی ایگنی 

ییدیم تر وودگ و   یری  تر یی وود. گندم سیاه تاوی فتونوییدگ توکوفرولگ سلنیوم و فلونیک اسید 

را خن ی یی کنند و از وروز ویگاری اا و عفونت اا عوایا رادیکال سزاد را ئیدا کرده و س    اسیت که اگگی

جلوگیری یی کنند. این گیاه اگچنین یجهز وه گیرنده اای خن ی کننده ای اسیییت که یی توانند رادیکال اای 

در دیاس وا سیییایر سیییبزیجا  و دانه ااگ این یواد ی ای در گندم سییییاه؛ وه یقدار زیادی .سزاد را خن ی کنند 

 .وجود دارند 

 

 

 :گندم سیاه برا  منبب عالی سروکئیر 

فایده وسییار خوب ی یرص گندم سییاه 

س  اسییت که یگلو از ئروتوین اسییت.  

اگچنین این گییاه ینبع عیالی تگیایی 

ایییت سیینو اسییید یییروری وییایا 

لیزین اسیییت. ی یییرص گندم سییییاه 

گزینییه وسیییییییاری خووی ورای گیییاه 

 خوارا  اسییییت تا س  را وا گووییییت 

این کیار ویه وید  تدوی  کننید و ویا 

اجیازه دانید تیا فوایید یورد نییاز را 

سییریدهر جاب کند. این کار ینجر وه 

دسیییییت سورد  فواییدی ییاننید تقوییت 

طبیدی  یی ویییود. این گیاه اگچنین سیییرعت کااش کااش وز  توانایی ویییناختگ تقویت کلی انرای ود  و

اسییهحکام و تجی یاایچه اا را کااش یی داد. گندم سیییاه اگچنین وه صییور  عجیبی روند کااش طبیدی 

 .جرم اسه وا  اا را وا والا رفهن سن؛ یی کااد 

 

 :گندم سیاه برا  ااهش ریتک سنگ صفرا

سینا اای صیفرا وه علت افزایش ترویق اسیید یدده در ود  اتفاق یی افهند و این ا لب زیانی اتفاق ر  یی 

داد که ود  وییگا  اا را در سییرعت ی لوب خود گوارش نگی کند. این صییفرا اا نیاز وه تجزیه وییییهر  اا 

https://namnak.com/
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A7%D8%B3%D9%87%D8%A7%D9%84.p7658
https://namnak.com/%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D8%AA%D8%B1%DB%8C%D9%86-%D8%B1%D8%A7%D9%87-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%88%D8%B2%D9%86.p37562
https://namnak.com/%DA%AF%D9%86%D8%AF%D9%85-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87.p52462
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دارای فیبر اسیتگ وه گوارش راتت تر کگک یی کند. این وه یدنای س  اسیت که سییاه   دارند. از سنجا که گندم

 .ود  نیاز وه تروق اسید کگهری ورای تجزیه  اا دارد و از سنا صفرا جلوگیری کند 

 :گندم سیاه برا  زلوگیر  از آسم

ی کگک کند؛ داوهن یک دوز ی رص سالی ویهایین ای و ینیزیی در رایی  اایی یی تواند وه جلوگیری از سس

از سنجا که این دو یاده عایا ییید الههاب یحسییوب یی وییوند. وجود داوییهن گندم سیییاه در رایی  اایی یی 

 .اوهتی کودکا  وه سسی کگک کند  تواند وه جلوگیری از

  :بهبود سلامت استخوام با گندم سیاه

اسیه وا  وه طور طبیدی وا افزایش سین رو وه زوال یی روند. این 

تواند وه صیییور  داوا توجهی توسیییو روی و سیییلنیوم یسیییوله یی 

یوجود در رایی  اایی ساسییهه تر وییود. اگچنین سییلنیوم ور روی 

گندم سییاه سیرویار از این  .دندا  اا و ناخن اا نیز تا یر یی گاارد 

 .یواد ی ای است 

 :ام وونی گندم سیاه برا  زلوگیر  از

کی خونی یک ویگاری رای  است که در ا ر فقدا  سان ر  یی داد. 

و اخهتلا   سیردرد  این ویگاری واعذ یییکتتی اگچو  خسیهگیگ

ویناخهی یی ویود. گندم سییله یقدار زیادی سان دارد که یی تواند از 

 .اوهت وه کی خونی جلوگیری کند 

 :سیاه برا  امک به ااهش وزم گندم

تگایی دانه اای گندم سیییاه یی تواند ورای کااش وز  کگک کننده واویید. رنانچه در این ی لب از نگنا  و 

در وحیذ خواص گنیدم سییییییاه گفهیه ایی گنیدم سییییییاه در دییاس وا گنیدم و جو کالری کگهری دارد و این گییاه فادد 

 .فیبر و ئروتوین یی واود  و کلسهرول است و سروار از رروی اوباع وده

 :فشار ووم گندم سیاه برا  ااهش

سیودیند   گندم سییاه ینبع خووی از ینیزیی اسیت که در وهبود فییار خو  وا ویا سیازی ر  اای خونی وسییار

 .است. گندم سیاه فیار خو  را وه صور  طبیدی ودو  اسهفاده از یواد ویگیایی ی ر کااش یی داد 

 :آفتاب طبیعی

گندم سییاه وسییار خوب وه یرادبت از ئوسیت کگک یی کند. این گیاه تاوی یقدار زیادی روتین اسیت که در 

یفید اسیت. از این رو این گیاه یی تواند وه عنوا  یرادبت از ئوسیت در یقاوا صیدیا  ناویی از نور سفهابگ 

 .طبیدی در یقاوا اوده اای ی ر سفهاب تلقی گردد  یک لوسیو  ید سفهاب 

 :گندم سیاه برا  زلوگیر  از سیر 

 .ئوست جلوگیری یی کنند  ئیری زودرس سنهی اکسیدا  اا و فتونوییداای یوجود در گندم سیاه از

 زلوگیر  از سیر  با استفاده از گندم سیاه

 :دروشام اردم سوست

راین جریا  خو  وهبود یی یاود. ینیزیی یوجود در گندم سیییاه ا ر وییا سییازی ور ر  اای خونی داردگ وناو

 .این یسوله ینجر وه ئوست درخیا  و جوا  یی وود 

 :رشد مو گندم سیاه برا  امک به

٪ کرووایدرا  اای ئیچیده اسییت. اگه ی این کرووایدرا  اا ورای رویید یناسییب یو 75گندم سیییاه تاوی  

خوب اسیهند. گندم سییاه سیرویار از ویهایین اای س و ب و روی اسیتگ که س  را وسییار ورای روید یو ئر  گر 

 .کرده است 

 

 

https://namnak.com/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%DA%A9%D9%85-%D8%AE%D9%88%D9%86%DB%8C.p10274
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1-%D8%AF%D8%B1%D8%AF-%D8%A8%D8%AF%D9%88%D9%86-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%D9%86-%D9%82%D8%B1%D8%B5.p1783
https://namnak.com/%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.p12595
https://namnak.com/%D8%AC%D9%84%D9%88%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D9%BE%DB%8C%D8%B1%DB%8C.p19168
https://namnak.com/%D8%AA%D9%82%D9%88%DB%8C%D8%AA-%D8%B1%D8%B4%D8%AF-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D9%85%D9%88.p60027
https://namnak.com/%DA%AF%D9%86%D8%AF%D9%85-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87.p52462
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 :گندم سیاه برا  بهبود سلامت مو

سیتیت یو تیاتی اسیت. وا توجه وه یحلول وود  س  در سبگ این ویهایین در ود  ورای روید و   B6 ویهایین

 ذخیره نگی ویود. این ویهایین واید از ود یی از یناوع  اایی دریافت ویود. گندم سییاه ینبع عالی از ویهایین

B6  است. 

 :ضد حتاسیت

اای  سلرای ویوند. این یوییوع وه الهیامئوسیت گندم سییاه وه خووی وه عنوا  ئرکننده ی والش اا اسیهفاده یی 

 .ناوی از گرد و خا گ ئرَاا و سلاینده اا کگک یی کند 

 :ا  دفب مایعات اضافیگندم سیاه بر

 .گندم سیاه ورای دفع یایدا  ایافی و سب یحبوس در ود  یفید است 

 فواید گندم سیاه برا  دفب مایعات اضافی

 :گندم سیاه؛ یک غذا  با طبب گرم

ویایا وید  این گیاه در   گندم سییاه خوراکی  اای گریی اسیت که طی زیسیها  اای سیرد ی یرص یی ویود 

 .گا وههرین فواید را دارد رایی  اایی زیسهانه و

 :گندم سیاه عار  از گلوکر

 .گندم سیاه تاوی ای  گلوتنی نیست. این خاصیت ورای افراد یبهت وه سلیا  و تساس وه گلوتن خوب است 

 :گندم سیاه برا  زلوگیر  از اوتلالات ابد

اخهتلا  کبد و ویگاری اای گندم سییییاه تاوی ویهایین ب کگپلکس اسیییت که وههرین فایده ورای افراد درار 

 .یرووطه است 

 :ووراای با االر  ام

گندم سیییاه سییروییار از اینوسیییهول اسییت که این گیاه را وه یک خوراکی وا کالری کی و یهدادل تبدیا کرده 

 .است. گندم سیاه تجگع رروی را کااش داده و یی تواند وه ت بیت س ق سوخت و ساز ود  کگک کند 

 :د انعطاف سوستگندم سیاه برا  بهبو

گندم سییاه ینبدی  نی از اسیید اای ررب  یر اویباع اسیت که یی تواند اند اص ئوسیت ویگا تقویت کند. این 

 .خاصیت یی تواند ئوست وگا را ورای ید  زیا  وییهری جوا  تر وه نظر ورساند 

 

 

 :گندم سیاه برا  زلوگیر  از آسیب سوستی

وههرین اسیت و ییهواند سسییب ناویی از سفهاب و عوایا یحی ی را وه ویهایین ب ورای ئوسیتگ ناخن اا و یو 

تدادا ورسیاند. گندم سییاه تاوی ریبوفتوینگ نیاسیینگ ئانهوتنیک اسییدگ تیایین و فولا  اسیت که وه جلوگیری 

 .کگک یی کنند  از سسیب ئوسهی

 : فواید گندم سیاه برا  اوداام

گندم سییاه ورای کودکا  از و ش سیتیت نگنا  وه این  در ئاسیخ وه سیوالا  ورخی از ویگا در واب خواص 

کودکا  از ایییییت یااگی وه ودید یی تواننید  اااای جاید و ورند ئس در : یهی نیز ئرداخهیه ایی که وییییایا

 .وعده  اایی سنها گندم سیاه را وگنجانید 

 : ویتامیر ها و املاح معدنی گندم سیاه اه برا  اوداام مفید است

درصید ئروتوین در خود دارد و دارای سیینو اسییداای ییروری یی واوید که فرسیند ا یی را   18گندم سییاه 

 .ورای کودکا  سسا  یی کند 

درصیید کرووایدرا  اسییت و ییزا  دند   80تا   60گندم سیییاه از این رو ورای کودکا  یفید اسییت که دارای 

 .گندم س ت نیز یی گویند خو  را وه ای  وجه افزایش نگی داد گ وه این دلیا وه گندم سیاه گ 

https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D8%A2%D9%84%D8%B1%DA%98%DB%8C.p14901
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D8%A2%D9%84%D8%B1%DA%98%DB%8C.p14901
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D8%A2%D9%84%D8%B1%DA%98%DB%8C.p14901
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و یوجب  و... را در خود دارد  E ویهایین گB2 گ ویهایینB1 گندم سیییاه ویهایین اای فراوانی یانند ویهایین

 .کودکا  یی وود  در ود  C ویهایین وهبود عگلکرد ر  اای خونی و تجگع

گندم سییییاه دارای یواد یددنی فراوانی یانند سان و یس گ کلسییییی و فسیییفر و ... اسیییت. سان و یس یاده ای 

ییروری در جلوگیری از خو  ریزی و تییکیا اگوگلووین اسیهند و کلسییی و فسیفر ورای روید اسیه وا  

ورای دلبگ وافت اای ود  و اع یاب کودکا  گندم سییاه ورای تییکیا ینیزیی که   .اای کودکا  نیازیی واویند 

درصید رروی دارد که ورای یهاوولیسیی ود  کودکا  وسییار یفید اسیت و   3گندم سییاه   .نیاز اسیتگ یفید یی واوید 

 .ییزا  کلسهرول ود خو  را کااش یی داد 

 :بیمار  سلیاک گندم سیاه مفید برا  اوداام مبتلا به

ه گندم سییاه گلوتن ندارد وناوراین کودکانی که درار یییکا عدم تحگا گلوتن یا اسیهند یی توانند از س  اسیهفاد 

 .کنند 

 :گندم سیاه مفید برا  اوداام مبتلا به آلرژ 

گندم سییییاه ورای کودکانی که وه ئروتوین گندم سیییفید سلرای دارندگ یفید اسیییت. ی یییرص گندم سییییاه ورای 

 .کودکانی که از ئروتوین والای ود  خود رن  ییبرندگ وه جای گندم یدگولی یفید است 

 وواص مصرف گندم سیاه برا  اوداام

 :یاه مفید برا  اوداام مبتلا به آسمگندم س

اسهند  E ورخی از کودکا  یبهت وه سسی درار کگبود ود ی از یواد ی ای ید الههاب ی ا ینیزیی و ویهایین

 .گگندم سیاه وا دارا وود  یقادیر فراوا  از این یواد از کودکانی که ازسسی رن  یی ورندگ یحافظت یی کند 

 :استخوام ساز  در دورام اودایگندم سیاه مفید برا  

گندم سیییاه وه ییزا  فراوا  و سییلنیوم ورای رویید وههر اسییه وا  اای کودکا  یفید اسییت گ  زینک) روی)

اسیت وناوراین ی یرص س  ورای کودکا  یفید ووده ووه ود  کگک یی کند اسیه وا   یاده ی ای دارای این دو

سیلنیوم یوجود در گندم سییاه ورای اسیهحکام ناخن اا و دندا  اا نیز یفید  کند.  سییب دیده را وازسیازیاای س

 .است 

 

 

  :گندم سیاه مفید برا  درمام آنمی )ام وونی(

عتئگی یانند سردردگ خسهگیگ اخهتلا  ذانی   واعذ کی خونی در دورا  کودکی یی وود که وا کگبود سان

و ... اگراه اسیت. سان ورای تییکیا گلبول اای دریز خو  نیاز اسیت. گندم سییاه  نی از سان اسیت وناوراین 

 .کی خونی یفید ووده و یوجب افزایش جریا  خو  یی وود  ورای کودکا  یبهت وه

 :گندم سیاه مفید برا  اوداام بی اشتها

یواد  ک یاده  اایی خوویییگزه و اویییههاسور اسیییت که اویییهیاق کودکا  را ورای دریافت سیییایرگندم سییییاه ی

 .افزایش ییداد   اایی

 چگونه گندم سیاه را ذویره انیم؟

یحفظیه دور از اوا نگیه داریید. اگواره  رص نگیه دارنیده را در یحیا وییییگیا یی توانیید این گییاه را در ییک 

 .خیک و خنک درار داید. سرد گندم سیاه نیز یی تواند در ی چال نگهداری وود 

 :راهنمایی برا  سختر گندم سیاه

د تگام اوهدا گندم اای سییاه را وا سب وییویید. این دانه اا یی تواند سسییاب ویده و وه سرد تبدیا ویود. یی توانی

ذرا  س  را کباب کنید. طدی گندم اای سیییاه ودد از وروییهه ویید  لایا یی وییود. در اائن از این گیاه ورای 

 یک  اای سنهی اسهفاده یی وود.  طبخ روهه اای سوواگ
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 :عوارض زانبی گندم سیاه

نباید توسیو افراد گندم سییاه  .یح یولا  ودو  گلوتن گندم سییاه را یی توا  وا رک کرد  وررسیب اا خرید 

دبا از سنکه وه کود  خود گندم سییاه دایدگ وا یک یه  ی  صیحبت .دارای اخهتلا  خواب ی یرص ویود 

را  سفهاب سییوخهگی گاای اودا  این گیاه یی تواند ریسییک .گندم سیییاه ورای وزرگسییالا  ایگن اسییت  .کنید 

گ سسیییییگ خارش و ئوسییییهه سوریزش وینی در یدرض درار گرفهن وا گندم سیییییاه یی تواند واعذ . افزایش داد 

 .و کااش ودید فیار خو  وود  نفخ ئوسهه ود  ئوستگ

 :و شیردهی باردار  ووددار  از مصرف گندم سیاه در

اطتعا  داوا اعهگاد کافی درواره ایگن وود  ی یرص گندم سییاه تین وارداری و وییردای وجود ندارد. از 

 .ی رص س  در این دورا  دوری کنید 

 :بیمار  سلیاک و حتاسیت به گلوکر

داویهن گندم سییاه در رایی  اایی ودو  گلوتن یگکن اسیت ایگن نباوید. ود یی یحققین فکر یی کنند که وجود  

اررند گندم سیییاه یک  اای داوا دبول ورای افراد دارای سییلیا  تلقی یی وییود. افراد دارای این اخهتلا  

 .این گیاه را ودو  ییکا ی رص کنند  اتهگالا یی توانند 

 

 نحوه استفاده از گندم سیاه در رژیم غذایی

اای  اایی راتهی گندم سیییاه را در وعدهتوانید وهوییگا یی

ی هلم وگنجیانیید. این نوع گنیدم طدی نیاسویییینیایی نیدارد و 

توانید جیایگزین  ت  دیگر در انواع  یااایا راتهی ییویه

خ ییوص در  اااایی که ی لوطی از تبووا  و وییود؛ وه

 ت  ی هلم وجود دارد. ورای افزود  گنیدم سییییییاه ویه 

 :اای زیر را ایهحا  کنید کنیی ایدهینهاد ییرایی  ااییگ ئی

اای یواد توانید ول ور گندم سیییاه را از فرووییگاهوییگا یی

 یاایی و ریید. اگچنین سرد گنیدم سییییییاه ورای تهییه نیا گ 

اای سنتین یانند ئنکیک و یح یولا  دیگرگ در فروویگاه

 .اسنپ یارکت داوا تهیه است 

وههر اسیییت ول ور گندم سییییاه خام را اوهدا در سب خیسگ سیییپس سوکش و در سخر ی یییرص کنید تا ا یییی س  

کرد  وه  اا در سب را دبا از ایییافهیا )خورد وییده گندم (  تر وییود. در  یر این صییور گ ول وراا  سسییا 

دسیهگاه گوارش را  ویود و ای فرایند جوید  و ا یی س  دروید  گندم ییوجوویانید. این کارگ ای واعذ نرم

 .کند تر ییراتت 

توانید ئنکیک صییبحانه را وا سرد ور اینگ ییفرنی گندم سیییاه یک جایگزین سییالی ورای  ت  اسییت. عتوه

کنیی ورای ئ ت انواع کیک صییبحانه و ع ییرانه ای از سرد گندم سیییاه گندم سیییاه درسییت کنید. ئیییینهاد یی

 .کگک وگیرید 

گندم سییاه یک انه اب عالی ورای انواع سیالاد اسیت. فرایوش نکنید رد نییود() خورد ویده گندم که اول ور  

 .ول ور گندم سیاه را دبا از افزود  وه سالاد در سب نگک وجووانید 

توانید در وعده ع یرانه از س  لا  دسیر یافین گندم سییاه یک ئییینهاد خوویگزه و فادد گلوتن اسیت که یی

 .وبرید 

 .کنیدگ وپزید و در انواع  اااا اسهفاده کنید د وه اگا  رووی که ورن  را سیاده ییتوانیدانه گندم سیاه را یی
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 مضرات گندم سیاه چیتت؟

وییده کند. یوارد گزارشسییت و واکنش وییدیدی در افراد ایجاد نگیخ ر اطور کلیگ خورد  گندم سیییاه ویوه

که وا خورد  این نوع گندم ییییکلی ورای وییگا اینوسیییار کی اسییت و تقریبا اتهگال   عوارض گندم ستتیاه از

 :ایجاد وودگ وجود ندارد؛ ایا وههر است دبا از ی رصگ این یوارد را ودانید 

اای خییی اش و نارگیا دارندگ یگکن اسییت وه گندم سیییاه ای ود ییی از افرادی که تسییاسیییت وه ورن گ دانه

سیهیگ سسییگ خارشگ تورم و یییکا در تنفس تسیاسییت داویهه واویند. عتئی سلرای ویایا کهیرگ و ورا  ئو

 .است 

 .تواند وه تیکیا سنا کلیه در افراد یسهدد کگک کند گندم سیاه سروار از اگزالا  است که یی

 .ویژه کسانی که ییکت  گواروی دارندگ یگکن است دووار واود ا ی گندم سیاه ورای ورخی افرادگ وه

 

 سخر سایانی

فواید گندم  .ای در رایی  اایی وییگا واویید الدادهتواند ینبع  اایی فوقسییت که ییی ایگندم سیییاه یک دانه 

اکسییدا  والا و اگچنین ئهانسییا س  ورای وهبود سیتیت دلبگ ورای سیتیهی وه دلیا داویهن فیبر و سنهی سییاه

 .ستیت گوارش و کااش دند خو گ یک انه اب ارزا  و یفید ورای تگام سنین است 

خوااید گندم سیییییاه را وه رایی  اایی خود ایییییافه کنید و ایگ اگر ییداوییییهن ویگاری زیینه  در صییییور  

اسیهیدگ اوهدا وا ئزویک خود صیحبت کنید تا ی گون ویوید که ورای ویگا یناسیب  عوارض گندم سییاه نگرا 

 توانید این گیاه را در ورنایه  اایی خود جای داید. است. ودد از اطگینا گ یی

 

 ه: سرداریحگد دوست گرد سورند 

 

  ۲۵/ ۱۰/ ۱۴۰۳یور :  یانهرنیهایای سیییییاییت تجیارب ویار در ویدخییییییا  اف یانسییییهیا  وور گرفهیه از: 

 ۲۰۲۴/۱/۱۴ی ادص
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