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رژیم غذای بدون غلات، به ویژه غلات کامل غن از فیبر، ممن است دریافت فیبر را برای بدن
محدود کند و خطر یبوست را افزایش دهد. فیبر موجود در غلات به حرکت غذا در روده کم مکند

و یبوست را بهبود مبخشد.

اگرچه رژیم غذای بدون غلات ممن است التهاب را کاهش دهد، به کاهش وزن کم کند و هضم و
سطح قند خون را بهبود بخشد، اما در برخ موارد متواند آسیبزننده باشد و منجر به یسری مشلات

سلامت شود.

نان و برنج به دلیل اینه منبع سرشار کربوهیدرات هستند، متوانند باعث افزایش سطح قند خون و
افزایش ذخیره چرب در بدن شوند. با قطع این منابع کربوهیدرات، برخ افراد ممن است کاهش وزن

را تجربه کنند، به خصوص کسان که قبلا نان و برنج وعده اصل رژیم غذایشان بود.

البته توجه داشته باشید دستیاب به وزن ایدئال بست به عوامل دیری مثل رژیم کل غذای، میزان
فعالیت روزانه، متابولیسم و … دارد.

معایب حذف نان و برنج از رژیم غذای
رژیم غذای بدون غلات، به ویژه غلات کامل غن از فیبر، ممن است دریافت فیبر را برای بدن محدود
کند و خطر یبوست را افزایش دهد. فیبر موجود در غلات به حرکت غذا در روده کم مکند و یبوست

را بهبود مبخشد.

اگر از رژیم غذای بدون غلات پیروی مکنید، سع کنید مصرف غذاهای غن از فیبر مانند میوهها،
سبزیجات، حبوبات، آجیل و دانهها را افزایش دهید تا این خطر کاهش یابد.

آهن، منیزیم، فسفر، مننز و  ،B همچنین غلات کامل منبع خوب از مواد مغذی، ویتامینهای گروه 
سلنیوم هستند. پیروی از ی رژیم غذای بدون غلات ممن است خطر کمبود مواد مغذی، به ویژه

ویتامین B، آهن و مواد معدن کمیاب را افزایش دهد.
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