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اسـتفاده از آرد نخـود یـا آرد نخـودچ بـه جـای آرد گنـدم تصـفیه شـده، ارزش غـذای قابـل تـوجه را بـه
غذاهای حاصل از آن اضافه مکند، زیرا آرد نخود حاوی پروتئین، فیبر و ویتامینهای بیشتری نسبت به
آرد سفید است. بعلاوه، این نوع آرد سرشار از مواد معدن است که برای استخوانها و دندانها، سیستم

ایمن قوی و عملرد طبیع عضلات و اعصاب ضروری هستند.

ارتقا سلامت قلب

شامل ۲۶۸ شرکت کننده نشان داده است که گنجاندن ی تصادف مجموعهای از ۱۰ آزمایش بالین
رژیم غذای غن از حبوبات متواند به کاهش کلسترول کل و کلسترول بد کم کند. این امر نشان
مدهد که حبوبات انتخاب خوب برای رژیم غذای مناسب برای سلامت قلب به شمار مروند. به عنوان
در مورد فواید این رژیم غذای مدیترانهای شامل حبوبات است و شواهد قابل توجه مثال، رژیم غذای

وجود دارد.

کنترل قند خون

غذاهای که با آرد نخود تهیه مشوند، متوانندبرای افراد دیابت مفید باشند، زیرا فیبر موجود در آنها به
کاهش جذب قندهای رژیم غذای کم مکند.

پشتبان از باکتریهای سالم

آرد نخود و نخود حاوی نشاسته مقاوم هستند، که منبع غذای برای باکتریهای مفیدی است که در روده
بزرگ زندگ مکنند. این باکتریها از بدن در برابر بیماریهای متابولی مانند چاق، سرطان روده

بزرگ و دیابت محافظت مکنند.

جلوگیری از نقص لوله عصب

آرد نخودچ غن از نوع ویتامین B به نام فولات (اسید فولی) است. زنان که باردار هستند یا ممن
است باردار شوند باید مقدار زیادی فولات مصرف کنند، زیرا این ویتامین به شما کم مکند از
نقایص مادرزادی لوله عصب مانند اسپینا بیفیدا (نوع بیماری مادرزادی است که در اثر آن ستون

فقرات جنین به درست توسعه پیدا نمکند) جلوگیری کنید.

کم به القای حس سیری

ترکیب پروتئین و فیبر به این معن است که غذاهای که با آرد نخود تهیه مشوند گزینههای خوب برای
افرادی هستند که مخواهند وزن کم کنند. این مواد غذای شما را مدت زمان بیشتری سیر نه مدارند
و به شما کم مکنند بین وعدههای غذای احساس گرسن نداشته باشید، بنابراین احتمال مصرف

میان وعده را کمتر مکند.
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گیاه و فاقد گلوتن

از آنجای که این کوکها فاقد تخم مرغ هستند، متوانند گزینه مناسب برای گیاهخواران باشند. اگرچه
دستور اصل شیرین نخودچ حاوی کره است، اما متوانید آن را با روغن گیاه جایزین کنید. از
آنجای که در دستور تهیه این شیرین از آرد سفید استفاده نشده است، شیرین نخودچ کاملا بدون

گلوتن است.

حساسیتها

اگر به نخود حساسیت دارید، باید از مصرف آرد نخود خودداری کنید. حساسیت به نخود غالبا در
افرادی که به سویا، نخود فرن، عدس یا فندق نیز حساسیت دارند، اتفاق مافتد. اگر به هر ی از این
غذاها حساسیت دارید یا پس از مصرف نخود علائم واکنش آلرژی را تجربه مکنید، شرایط خود را با

پزش در میان بذارید تا مشخص شود چه چیزی برای شما بخطر است.

عوارض جانب

آکریل آمید ی ترکیب شیمیای است که پس از پختن در حرارت زیاد متواند در انواع خاص از مواد
غذای تشیل شود. مطالعات انجام شده روی حیوانات نشان مدهد که آکریل آمید ممن است سرطان
سازمان بهداشت جهان ،FDA ،امانند انجمن سرطان آمری زا باشد، با این وجود سازمانهای بزرگ
و سازمان ایمن مواد غذای اروپا نیاز به تحقیقات بیشتر را تشخیص دادند. مطالعات محدود انجام شده
دهد که اکریل آمید باعث ایجاد شایعترین انواع سرطانها نخواهد شد. در حالبر روی انسان نشان م
که غذاهای نشاستهای تهیه شده با آرد نخود ممن است حاوی آکریل آمید باشند، مطالعهای که در سال

2017 منتشر شد نشان داد که آرد نخود نسبت به سایر آردها آکریل آمید کمتری تولید مکند.
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