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ذرت بـو داده دارای خـواص فوقالعـادهای اسـت، از خـواص مصـرف ذرت بـو داده متـوان بـه کـاهش
افسردگ، کنترل سطح قند خون و فواید آن در دوران بارداری اشاره کرد.

ذرت بوداده یا پاپ کورن جزو خوردن های سالم بوده و منبع طبیع ترکیبات فنولی، آنت اکسیدان
ها، فیبرها و مواد معدن است که اثرات مثبت روی بدن دارند. علل استفاده از ذرت بو داده عبارتند
را کاهش م کند.افسردگ م باشند و به متابولیسم و انرژی بدن کم اکسیدان ها م از آنت از:غن
دهد و قند خون را کنترل م کند، کلسترول را کاهش م دهد، کم خون را کنترل م کند و باعث کاهش

یبوست م شود.

مزایای سلامت استفاده از ذرت بوداده:

۱. سلامت گوارش را بهبود م بخشد.

ذرت بـوداده غنـ از فیـبر هـای رژیمـ اسـت و بـه هضـم آسـان کمـ مـ کنـد، اگـر در تمـام طـول روز
احساس خست م کنید این برایتان مناسب است. در بخش سلامت گفته شده است که پاپ کورن
برای محافظت در مقابل سرطان روده نیز کم م کند؛ به دلیل محتوای فیبر بالا ممن است به باکتری

های خوب روده کم کند و باعث ایجاد ی سیستم ایمن سالم م شود.

۲. ذرت بو داده غن از آنت اکسیدان ها:

ذرت بو داده غن از آنت اکسیدان های کاروتنوئید ای است، که نه تنها به حفاظت از سلامت چشم
کم م کند بله بر بیماری ماکولا که مرتبط با بالا رفتن سن است نیز مؤثر است و با بروز التهاب در

سراسر بدن مبارزه م کند و حت ممن است بیماری های مزمن را از بین ببرد.

۳. ذرت بو داده بهبود متابولیسم و فراهم کردن انرژی:

ذرت بو داده غن از ویتامین B است از جمله ویتامین B۶ ،B۳، فولات و اسید پانتوتنی. برای تنظیم
برخ فرآیندهای بدن مانند تولید انرژی و متابولیسم مواد در بدن مؤثر م باشد و سوخت و ساز را

افزایش م دهد

:۴. فواید ذرت بو داده برای کاهش افسردگ

B۳ که همچنین به عنوان نیاسین شناخته م شود، پتانسیل کاهش افسردگ را به صورت ویتامین 
B۳ م باشد. طبیع دارد و ذرت نیز به معنای حقیق سرشار از ویتامین 
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۵. حمایت از عملرد سالم استخوان:

نز یکند. من سالم محافظت م رد استخواناست که از عمل ذرت بو داده حاوی فسفر، مواد معدن
دیر از مواد معدن موجود در ذرت است که باعث داشتن استخوان های سالم م شود.

۶. ذرت بو داده برای کنترل سطح قند خون:

فیبر غذای موجود در ذرت بو داده بر سطح قند خون در بدن تاثیر م گذارد. مقدار زیاد فیبری که در
ذرت وجود دارد، به مدیریت قند خون و انسولین کم م کند. کاهش نوسان در قند خون پاداش بزرگ
برای بیماران دیابت است و توصیه م شود که ذرت بو داده را در صورت که مبتلا به دیابت ستید بیشتر

مصرف کنید.

۷. ذرت بو داده برای مبارزه با سلول های تومور:

از سلول های تومور م است که باعث از بین رفتن انواع خاص ذرت بو داده حاوی اسید اورسولی
شود، از این رو ذرت بو داده م تواند به درمان سرطان نیز کم کند.

۸. ذرت بو داده میل به غذا را کاهش م دهد:

خوردن ی کاسه ذرت بوداده جایزین خوب برای سایر میان وعده ها است و چون حاوی فیبر زیادی
م باشد باعث م شود که احساس پر بودن و سیری کنید و در نتیجه میل به غذا را کاهش م دهد.

۹. ذرت بو داده برای جلوگیری از روند پیری:

رادیـال هـای آزاد، آسـیب بیشتـری نسـبت بـه سـرطان دارنـد. آنهـا بـا علائـم مرتبـط بـا سـن ماننـد:چین و
مواجه م بیماری آلزایمر، ریزش مو و انواع مختلف ،ضعف عضلان ،های تیره، نابینای چروک، ل
شوند که ارتباط نزدی دارند. ذرت بو داده م تواند به دلیل آنت اکسیدان های قوی که دارد، اثرات

آسیب های رادیال های آزاد را خنث کند.



۱۰. ذرت بو داده برای کاهش سطح کلسترول:

الیاف موجود در ذرت بو داده م تواند کلسترول اضاف را از دیواره عروق خون از بین ببرد. بنابراین
،عروق دهند و از این رو کاهش احتمال خطر ابتلا به بیماری های قلب کلسترول بد را نیز کاهش م
مانند:آترواسلروز، حملات قلب و سته مغزی وجود دارد. این امر فشار سیستم قلب را نیز کاهش

م دهد، زیرا قلب نیازی به کار سخت برای انتقال خون از طریق عروق و شریان های مسدود ندارد.

:۱۱. ذرت بو داده برای درمان و کنترل کم خون

همانطور که گفته شد، ذرت بو داده حاوی ۰/۹ میل گرم آهن است، این تعداد ممن است به نظر کم
برسد؛ اما مردان بزرگسال در رژیم غذای خود به ۸ میل گرم آهن نیاز دارند و از سوی دیر زنان در
طول خونریزی دوران قاعدگ به ۱۸ میل گرم در روز نیاز دارند. بر اساس برخ از نظرسنج ها حدود
۱۰ درصد از زنان کمبود آهن دارند، از این رو مصرف ذرت بو داده در رژیم غذای به اندازه کاف آهن

را در بر دارد و کم م کند از مشلات کم خون جلوگیری شود.

۱۲. ذرت بو داده برای کم به کاهش یبوست:

از آنجا که ذرت بو داده یدانه کامل است، فیبرهای نامحلول آن م تواند کم کند تا دستاه گوارش
سالم بماند و مانع از ایجاد یبوست شود. محققان متوجه شدند افرادی که ذرت بو داده مصرف م کنند،
اهش وزن کم۲۲ درصد مصرف روزانه خود را افزایش داده اند و خوردن غذاهای با فیبر بیشتر به

م کند.

۱۳. ذرت بو داده مفید برای دوران بارداری:

مصرف ذرت بو داده در دوران بارداری نه تنها هیچ ضرری ندارد بله سود نیز دارد. ذرت بو داده حاوی
فیبر،ویتامین E و سلنیوم است به همین دلیل این خوراک بهترین جایزین خوراک های مانند چیپس و

پف در دوران بارداری هستند.

۱۴. پاپ کورن برای کاهش وزن:



ی فنجان ذرت بوداده حاوی ۳۰ کالری است؛ بنابراین م توانید بدون نران از اضافه وزن از ذرت بو
داده ای که خودتان در خانه بدون اضافه کردن روغن، کره و نم زیاد تهیه کرده اید استفاده نمایید.
کند و نیازی به پرخوری ندارید. بنابراین م مفید به بدنتان انرژی داده و زود سیرتان م این خوراک

توانید آن را به عنوان ممل برای یرژیم لاغری سالم در نظر داشته باشید.

از طرف رژیم های لاغری افراد را دچار ترس و استرس م کنند، مصرف پاپ کورن در دوره ی رژیم با
ترشح هورمون گرلین با گرسن کند و با تحری مقابله م احتمال این استرس و اختلالات غذای

مقابله کرده و احساس سیری ایجاد م کند.

۱۵. پاپ کورن مدر است:

ترکیبات موجود در ذرت بو داده سبب کاهش احتباس آب در بدن شده و فشار خون را کاهش م دهد.
مصـرف منظـم پـاپ کـورن حجـم ادرار را افزایـش داده و از دسـتاه ادراری در برابـر بـروز عفـونت هـا

جلوگیری م کند.

۱۶. مفید برای بیماری سلیاک:

پاپ کورن جزء مواد غذای بدون گلوتن است که برای افرادی که به گلوتن حساسیت دارند مفید است.
افرادی که به بیماری سلیاک دچار هستند و یا نسبت به گلوتن حساسیت دارند نم توانند بسیاری از
مانند خست مانند نفخ و بیماری های لات گوارشمصرف کنند و دچار مش را به راحت مواد غذای
توانند پاپ کورن را به جای نان سوخاری و مواد غذای شوند. این افراد م م لات پوستو مش

حاوی گلوتن دیر، روی مرغ و ماه یا داخل سالاد هایتان بریزند و از خواص آن بهرهمند شوند.

:۱۷. ذرت بو داده برای افزایش طول عمر و سلامت

خوردن ذرت بو داده سبب افزایش طول عمر و سلامت بدن م شود. رژیم های غذای حاوی ذرت،
حبوبات، برنج و سبزیجات طول عمر افراد را بالا برده و سلامت را به آنها هدیه م دهد. ذرت خواص
ضد دیابت، ضد فشار خون بالا دارد و دارای میزان زیادی آنت اکسیدان است که موجب سلامت قلب



و کنترل قند خون خواهد شد.

۱۸. ذرت بو داده برای نوزادان و کودکان:

فیبر موجود در پاپ کورن، سبب هضم بهتر غذا و پیشیری و درمان یبوست در کودکان م شود.
ویتامین های B کمپلس موجود در پاپ کورن، سبب کاهش افسردگ در کودکان خواهد شد. کودکان
چاق برای لاغر شدن م توانند پاپ کورن مصرف نمایند زیرا کالری پایین و مقادیر بالای مواد معدن و
ویتامین های موجود در پاپ کورن، احتمال چاق و افزایش وزن در کودکان را کاهش م دهد و سبب
ایجاد سیری در آنها م شود. مواد معدن و ویتامین های موجود در ذرت بو داده سبب بهبود رشد

کودکان م شود.

برای تقویت بینای و سلامت چشم کودکان به آنها توصیه م شود پاپ کورن مصرف کنند؛ زیرا سرشار
از آنت اکسیدان است. آهن موجود در پاپ کورن سبب تولید گلبول های قرمز خون شده و به درمان کم

خون کودکان کم م کند.

بهتر است پاپ کورن را بعد از ۵ سال به کودکان خود دهید زیرا احتمال خف در نوزادان هنام
مصرف پاپ کورن زیاد است.

۱۹. بدنسازی:

بدن کم پاپ کورن دارای کالری کم و مقادیر بالای فیبر است که در بدنسازی به لاغری و کاهش چرب
م کند. ترکیبات فنل و آنت اکسیدان های موجود در ذرت بو داده سبب کاهش ابتلا به بیماری های

قلب و عروق در ورزشاران و بدنسازان خواهد شد.

۲۰. پروتئین و فسفر پاپ کورن:

پاپ کورن ی میان وعده فوقالعاده به علت مقادیر بالای پروتئین و فسفر م باشد و میزان آهن موجود
در آن از اسفناج و تخم مرغ نیز بیشتر است.


