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خـواص ذرت بـه دلیـل فیـبر بـالا، ویتامینهـا و آنتـ اکسـیدانهای آن اسـت کـه سلامـت چشـم و دسـتاه
گوارش را بهبود مبخشد. همچنین ذرت به دلیل شاخص گلیسم پایین که دارد قند خون را به سرعت

بالا نمبرد و به هضم آهسته غذا و احساس سیری طولان مدت کم مکند.

ارزش غذای ذرت
ذرت حاوی انواع مواد مغذی از جمله فیبر و انواع ویتامین و اسیدهای چرب سالم مباشد. ارزش

تغذیهای در هر ۱۰۰ گرم ذرت پخته شده به شرح زیر مباشد:

کالری یا انرژی: ۹۶ کیلو کالری
کربوهیدرات: ۲۰.۹۸ گرم

پروتئین: ۳.۴۱ گرم
چرب: ۱.۵ گرم
آب: ۷۳.۴۱ گرم
فیبر: ۲.۴۰ گرم
قند: ۴٬۵۴ گرم

کلسترول: ۰

ذرت ی از رایجترین غذاهای است که در جهان به عنوان وعده اصل یا در کنار آن مصرف مشود.
این ماده مغذی شامل انواع ویتامینها و مواد آل و املاح معدن زیر مباشد:

A ویتامین
D ویتامین
E ویتامین
K ویتامین
C ویتامین

B۱ تیامین یا
B۲ ریبوفلاوین یا

B۳ نیاسین یا
B۴ کولین یا

B۵ اسید یا پانتونی
B۶ ویتامین

B۹ فولات یا ویتامین
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B ۱۲ ویتامین
کلسیم

آهن
منیزیم
فسفر

پتاسیم
سدیم
روی
مس

مننز
سلنیوم

از آنجای که ذرت به طور طبیع بدون گلوتن است، انتخاب خوب برای استفاده به جای گندم است.

طبع دانه ذرت
طبیعت ذرت در طب سنت سرد و خش است و افرادی که دارای مزاج سوداوی یا سرد م باشند، از
مصرف زیاد آن باید پرهیز کنند. پیشنهاد مشود ذرت را همراه با مصلح آن استفاده کنید؛ این مصلحها

شامل روغن زیتون، عسل و شیره انور م باشد.

خواص ذرت چیست؟
ذرت از نظر غذای و همچنین سلامت دارای فواید بسیار زیادی است. در ادامه مقاله به خواص ذرت

مپردازیم:

بهبود سلامت چشم

در جهان هستند. ی نابینای و علل اصل دژنراسیون ماکولا و آب مروارید از شایعترین اختلالات بینای
رژیم سرشار از آنت اکسیدانها به ویژه کاتنوئیدها مانند زآگزانتین و لوتئین سلامت چشم را تقویت
مکنــد. لــوتئین و زآگزانتیــن، کاروتنوئیــدهای قــالب ذرت هســتند کــه تقریبــاً ۷۰ درصــد از کــل محتــوای

کاروتنوئید را تشیل مدهند.

یـ از خـواص ذرت بـرای سلامـت چشـم اسـت زیـرا ایـن گیـاه حـاوی لـوتئین، یـ کاروتنوئیـد مشـابه
ویتامین A است.

پیشیری از بیماری دیورتیولار

بیماری دیورتیول یا دیورتیولوز وضعیت است که با ایجاد کیسههای در دیواره روده بزرگ مشخص



مشــود. علائــم اصــل ایــن بیمــاری شامــل گرفتــ، نفــخ و در مــواردی خــونریزی و عفــونت مباشــد.
مطالعات نشان داده است که ذرت بوداده ممن است از بیماری دیورتیول پیشیری کند. مردان که
بیشتـر پـاپ کـورن مصـرف مکننـد کمتـر از آنهـای کـه کمتریـن میـزان مصـرف را دارنـد، بـه بیمـاری

دیورتیولار مبتلا مشوند.

مفید برای یبوست

فیبر موجود در ذرت باعث برطرف شدن یبوست شده و باکتریهای مفید موجود در آن باعث بهبود
وضعیت یبوست و بواسیر مشوند.

به تاخیر انداختن فرایند پیری

ذرت با داشتن منابع غن از آنت اکسیدان، به پیشیری از فرایند پیری پوست کم مکند.

استحام تارهای مو

فراوان ام تارهای مو کماکسیدانهای مفید موجود در ذرت به استح وپن و آنتلی  ،c ویتامین 
مکنند. همچنین ویتامینهای خاص موجود در ذرت برای کاهش ریزش مو نیز مفید مباشد.از خواص

مهم ذرت کم به جلوگیری از زوال عقل و فرایند پیری سلولهای بدن است.

سلامت قلب و عروق

ذرت ی غذای غن از اسیدهای چرب اما ۳ است و به همین دلیل متواند خطر ابتلا به بیماریهای
قلـب را کـاهش دهـد. همچنیـن روغـن ذرت دارای ترکیبـات مفیـدی ماننـد ویتـامین e، اسـید لینـولئی و
فیتواسترول مباشد که خطر ابتلا به بیماریهای قلب را کاهش داده و از آسیب اکسیداتیو به قلب و

عروق که ناش از رادیالهای آزاد اضاف مباشند، جلوگیری مکند.



کاهش خطر سرطان

ذرت بـه دلیـل دارا بـودن آنتـ اکسـیدان بـالا در بـافت خـود متوانـد بـاعث کـاهش خطـر بـروز برخـ از
بیماریهای سرطان مثل سرطان پروستات و روده شود.

تنظیم و کاهش فشار خون

از دیر خواص ذرت به وجود پتاسیم آن متوان اشاره کرد. پتاسیم موجود در ذرت به کاهش فشار
خون کم کرده و باعث تعادل سطح آن مشود. همچنین پتاسیم به تنظیم سطح هیدراتاسیون بدن،

ارسال سینال های عصب و محافظت از استخوانها نیز کم مکند.
از خواص ذرت به کاهش فشار خون متوان اشاره کرد که به دلیل پتاسیم بالای آن است.

کاهش سطح کلسترول

مصـرف روغـن ذرت بـه کـاهش کلسـترول خـون کمـ مکنـد. انـواع اسـیدهای چـرب موجـود در ذرت
متواند سطح کلسترول موجود در خون را بهبود بخشد. همچنین ترکیبات فیتوشیمیای فنولی موجود

در این ماده غذای در کنترل فشار خون بالا نیز موثر مباشد.

خواص ذرت برای لاغری

ذرت به دلیل اینه ی کربوهیدرات سالم مباشد، متوانید به راحت آن را جایزین برنج و نان سفید
کنید، زیرا کربوهیدراتهای سالم موجود در این دانه مغذی باعث افزایش وزن نمشود. کمبود فیبر
غذای با بیماریهای مثل یبوست، چاق و دیابت مرتبط بوده و به همین دلیل ذرت با محتوای فیبر بالا

متواند با یبوست و اختلالات گوارش مبارزه کرده و باعث کاهش وزن شود.

همچنین مصرف ذرت به دلیل فیبر بالای موجود در آن باعث ایجاد احساس سیری شده و به کاهش
اشتها در افراد کم مکند. به همین دلیل ذرت متواند به عنوان ی میان وعده عال برای ی رژیم
تغذیه کاهش وزن مفید باشد. اگر از ی رژیم لاغری اصول پیروی مکنید، توصیه مکنیم حتما ذرت



را در برنامه غذای خود بنجانید.

عوارض مصرف ذرت
خواص ذرت بسیار زیاد است ول مصرف آن ممن است در بدن عوارض ایحاد کند. از جمله این

عوارض به موارد زیر م توان اشاره کرد:

افزایش قند خون

ذرت مانند سیب زمین و نخود ی سبزی نشاستهای مباشد. یعن دارای قند و کربوهیدرات بوده و
متواند سطح قند خون شما را بالا ببرد. اگر در مصرف آن زیادهروی ننید، همچنان متواند بخش

مهم از ی رژیم غذای سالم برای شما باشد.

اگر دیابت دارید لازم نیست از ذرت اجتناب کنید اما مراقب اندازه وعدههای خود باشید.

مسمومیت

اغلب ذرت، توسط قارچهای که سموم به نام مایوتوکسین را دفع مکنند، آلوده مشود. اگر مقدار
زیادی ذرت آغشته با این سموم بخورید بیشتر در معرض خطر ابتلا به برخ سرطانها، مشلات کبدی،

مشلات ریوی و کاهش سیستم ایمن قرار مگیرید.

ایجاد حساسیت

ذرت متواند باعث علائم آلرژی مانند تورم غشای مخاط، حالت تهوع و راش پوست شود. برخ از
افراد نیز با خوردن ذرت دچار حمله آسم و آنافیلاکس مشوند. این موضوع به دلیل وجود پروتئین
خوراک مخصوص موجود در ذرت مباشد.برخ افراد ممن است به ذرت حساسیت داشته باشند و

دچار راش پوست شوند.

ایجاد نفخ و گاز

ذرت دارای نشاسته بالای مباشد و همزمان که این نشاسته در روده بزرگ مشند، گاز و نفخ زیادی
ایجاد مکند. بنابراین اگر مقدار زیادی ذرت مصرف کنید دچار نفخ و گاز معده خواهید شد.

ایجاد خطر پلاگرا

اگر ذرت را به عنوان ماده اصل رژیم غذای خود استفاده مکنید این موضوع را فراموش ننید که
ممن است مورد ابتلا به بیماری پلاگرا قرار بیرید. پلاگرا در واقع با کمبود چند نوع ویتامین به ویژه
نیاسین ایجاد مشود. مقدار لیسیتین، تریپتوفان و نیاسین که در مقابل بیماری پلاگرا از بدن محافظت
مکنند، در ذرت بسیار پایین است. برای رفع این موضوع باید مواد غذای سرشار از ویتامین را در



رژیم غذای خود بنجانید. با وجود تمام خواص ذرت بعد از مصرف آن حتما مسواک بزنید زیرا این
گیاه حاوی قند است.

ایجاد پوسیدگ دندان

ذرت به دلیل اینه حاوی قند مباشد ممن است در بعض از افراد باعث پوسیدگ دندان شود. به
همین دلیل پیشنهاد مشود که بعد از خوردن ذرت حتماً مسواک بزنید.


