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 رفع چربي پهلو و شكم : -1
هنگاميكه محققان از دانشگاه ايالتي پنسيلوانيا داوطلب شدند در برنامه هاي كاهش وزن به مدت سه ماه شركت 

 گروه فقط غلات سبوس دار استفاده نمايند و گروه ديگر نيز تنهانمايند دستور غذايي آنها بدين صورت بود كه يك 



غلات تصفيه شده )تماما بدون سبوس( مصرف كنند ، در حالي كه دريافتند فيبر موجود در غلات سبوس دار، برخي 

 فوائد انحصاري دارد متوجه شدند كه با خوردن آنها چربي در ناحيه شكم به ميزان قابل توجهي ذوب شده است ،

همچنين پژوهشگران متوجه شدند كه غلات سبوس دار سرشار از منيزيم هستند، كه يك ماده معدني در تنظيم 

 متابوليسم چربي است.

ساس خوردن زودتر اح شود هنگام غذاسبوس برنج داراي فيبر فراوان است، استفاده از غذاهاي داراي فيبر باعث مي

شود بنابراين بعد از صرف غذا مدت بيشتري احساس سيري مي  سيري كنيم و چون سبب كندشدن روند هضم مي

كنيد. يك نان  سبوس  دار مي تواند شما را به اندازه دو نان سفيد سير كند. نكته ديگر اينكه فيبرها و چربيها را از 

 دستگاه گوارش سريعتر عبور مي دهند بنابراين فرصت كمتري براي جذب آنها وجود دارد.

كند واگر مردم بدانند سبوس در زندگي روزمره چه زدايي ميمان را چربيكند: سبوس، بدنمييك پروفسور نقل 

 خاصيتي دارد هرگز اين برخورد را با اين ماده حياتي نخواهند داشت.

كند، همچنين صفرا را به جاي اول گيرد و از سيستم گوارش جدا ميهاي اضافي را همراه صفرا ميسبوس، چربي

كند، سبوس بخوريد و بعد از سه هفته به آزمايشگاه برويد، خواهيد ديد كه گرداند و چربي را دفع ميبازميخود 

 كلسترول شما چقدر پايين آمده است.

ستند خوابي و نااميدي سه عاملي هكند، به گفته پروفسور اثبات شده است كه چاقي، بيسه عامل عمر را كوتاه مي 

ها غذاي پختني نخوريد، استفاده سال عمر كنيد و سالم بمانيد، شب 121خواهيد اگر مي كندكه عمر را كوتاه مي

 تواند در كاهش فشارخون و كلسترول مفيد باشد.از عصاره روغني كنجد و سبوس برنج مي

 

 جلوگيري از ريزش و سفيد شدن موها و كمك به رويش مجدد مو : -2
امي بزرگ براي پوست و موهايمان بدانيم، وجود مقادير قابل توجه ماده ديگري كه در برنج باعث شده آن را يك ح

هاي زنده سلولباعث تحريك سوخت و ساز  B5و بخصوص  Bهاي گروه برنج است. ويتامينسبوس در  Bويتامين 

 شود، يعني همان چيزي كه يك موي فعال براي زيستن و رشد كردن به آن نياز دارد.ميو فعال پياز مو 

، بخصوص اسيدپانتوتنيك   Bبسياري از بيماري ها مي تواند روند سفيد شدن موها را تسريع كند. كمبود ويتامين هاي 

 مني، كم خوني، رژيم هاي سختهاي سيستم اي  يكي از اين موارد است. بيماري تيروئيد، بيماري B 12  و ويتامين

 و طولاني مدت، بيماري ها و افزايش گلبول هاي سفيد خون نيز باعث سفيدي زودهنگام و بيش از حد موها مي شود

 بوده   A - E - B1 - B2 - B5 - B6منگنز و ويتامين هاي  -آهن  -سبوس برنج حاوي املاح معدني 

موجود در آن موجب تحريك پياز مو شده و از سفيد شدن و ريزش مو جلوگيري كرده و هم چنين به  B5ويتامين 

 مرور زمان موهاي سفيد را مشكي كرده و موجب رويش مجدد موها ميشود
 

http://tebyan-zn.ir/tags/%d8%b3%d9%84%d9%88%d9%84.html
http://tebyan-zn.ir/tags/%d8%b3%d9%84%d9%88%d9%84.html


 

 اكسيداني)ضدپيري(:خاصيت آنتي -3
است. هاي مربوط به پيري  هاي مفيد براي سلامت قلب و رفع ناراحتي اكسيدان غني از آنتي

وجود  آيد و در سبوس برنج نيز اسكوالين تركيبي طبيعي است كه از روغن كبد كوسه به دست مي

 دارد

 

دهد و از خطر بروز تصلب شرايين پيشگيري  مصرف آن ميزان جذب كلسترول را كاهش مي

 كند. مي

 

 خاصيت ضد سرطاني: -4
 

آنتي اكسيداني قوي است كه ضمن حفظ رطوبت پوست از چروک شدن آن و پيري زودرس پيش  Eويتامين 

 گيري ميكند.

ها ها و اسكواسها، توكوفرولها، توكوترينولو اسيدهاي چرب اشباع شده و نشده مانند فيتواسترول Eويتامين 

ديل توازن هموستاز خون و ضد سرطان تب را به يكي از مواد غذايي بسيار ارزشمند و مفيد براي افزايش برنجسبوس 

 اند.كرده

به گزارش لقمه، محققان مركز سرطان كلرادو با بررسي بر روي فوايد سبوس برنج دريافتند خواص موجود در اين 

 .تواند در جلوگيري از بروز سرطان روده بزرگ موثر باشدماده غذايي مي

در سبوس برنج اين ويژگي را دارد تا خاصيت ضد سرطاني  يكي از محققان ارشد اين مطالعه گفت: مواد موجود

 .هاي سرطاني جلوگيري كندداشته باشد به طور مثال از تكثير سلول

كند هاي سرطاني جلوگيري ميدهد: مواد موجود در سبوس برنج نه تنها از رشد سلولاين مطالعه همچنين نشان مي

 .كننده است هاي سالم نيز كمكبلكه در ارتقاء كارايي سلول

ت كه برنج در بيشتر نقاط جهان در دسترس اس به گزارش پايگاه اينترنتي ايندين تايمز، گفته شده از آنجايي

تواند تاثير چشمگيري بر سلامتي بخش اعظمي از جمعيت جهان داشته هاي غذايي ميگنجاندن سبوس آن در وعده

 باشد.

ار كننده هاي پروتئاز است كه در به تاخير انداختن رشد سرطان سبوس برنج نظير ساير دانه ها منبع غني از مه

 بسيار موثر مي باشد.



لا ء به تبه علاوه با آزمايشهايي كه در جانوران شده تاييد گرديده است كه سبوس برنج براي كاهش خطر اب

مور از سبوس دانشمندان ژاپني در ساپورو بريوريس سه مادۀ ضد تو 1891در سال  سرطان معده تاثير دارد.

 برنج جدا نموده اند كه اين تركيبات سبوس تومورهاي سفت را در موش سركوب كرده است.

 تقويت اعصاب : -5
ب، هاي اعصاها اعمال متابوليك مختلفي را در سيستمويتامين هاي ب است. ايناز ويتامين ج غنيسبوس برن

 دهد. هاي خوني و عضلات انجام ميسلول

 

 مفيد براي كبد:  -6

مي بايست به صورت روزانه براي تقويت سلامت كبد  eو  b ،cغذاهاي حاوي مقادير فراوان از ويتامين هاي 

 مصرف شوند

بسيار مفيد مي باشند. مواد با خاصيت آنتي اكسيداني  همانند آنتي اكسيدان ها eو ويتامين  cغذاهاي غني از ويتامين 

به كاهش تخريب ناشي از راديكال هاي آزاد كمك مي نمايند، بنابراين براي تقويت و پاک سازي كبد مفيدند. 

غذاهاي غني از ويتامين ب عملكرد كبد را تقويت مي كنند و به كاهش احتقان كبدي كمك مي نمايند. ويتامين ب 

 متابوليسم چربي ها و بهبود عملكرد كبد كمك مي نمايدنيز به  12

 براي تقويت عملكرد كبدتان ضروري هستند. ني از فيبرغذاهاي غ

 

 

 كمك به كاهش فشار و كلسترول خون: -7

كند، اريزانول است. اين چربي فعال، امروزه به يكي از برنج خودنمايي مي سبوسماده فعال ديگري كه در 

 دهنده كلسترول خون تبديل شده است.پركاربردترين داروهاي كاهش

 !!تأثير باورنكردني عصاره كنجد و سبوس برنج بر فشارخون

 تام مفيد باشد. تواند در كاهش فشارخون و كلسترولاستفاده از عصاره روغني كنجد و سبوس برنج مي



نفر از افراد داراي فشارخون و تقسيم آنها به  ۰۳۳براساس تحقيقات جديد در انجمن قلب آمريكا، محققان با بررسي 

كردند، گروهي هر روز در گروه شامل گروهي كه از داروي كاهنده فشارخون به نام نيفديپين استفاده مي ۰

كردند و گروهي كه هاي سبوس برنج و كنجد استفاده ميروغنهاي غذايي خود حدود يك اونس از مخلوط وعده

هاي بردند دريافتند كه استفاده همزمان از تركيب روغنها همراه با داروي نيفديپين بهره مياز تركيب اين روغن

تواند منجر به كاهش فشارخون سيستوليك و طور چشمگيري ميكنجد و سبوس برنج و داروي نيفديپين به

 ك در آنها شوددياستولي

هاي سبوس برنج و محققان افزودند: كاهش ميزان فشارخون ناشي از مصرف يك اونس از مخلوط روغني دانه

كنجد تقريبا برابر كاهش فشارخون با مصرف داروي كاهنده فشارخون بوده است كه در اين ميان استفاده همزمان 

 برابر باعث افت فشارخون افراد در مقايسه با بقيه شود ۲از تركيب روغني همراه با داروي نيفديپين توانسته تا بيش 

 HDLدرصد در ميزان  ۹٫۵)چربي بد( كاهش و  LDLدرصد در ميزان  ۲۲افزايد: نتايج ديگر اين مطالعه همچنين مي

)چربي خوب( افرادي كه فقط از اين تركيب روغني استفاده كردند افزايش حاصل شد و اين در حالي است كه 

و  LDLدرصدي  ۲۲افرادي كه هم از اين تركيب روغني و هم از داروي كاهنده فشارخون بهره بردند با كاهش 

رادي كه فقط از داروي كاهنده مواجه شدند ولي هيچ تغييري در سطوح كلسترول اف HDLدرصدي  ۰۳٫۹افزايش 

 فشارخون استفاده كردند، مشاهده نشد.

هاي به گفته محققان مصرف اين اسيدهاي چرب سالم غيراشباع با داشتن مواد منحصر به فرد آنتي اكسيداني به نام

لسترول تام كشوند با پايين آوردن فشارخون و سيسامين، سيسامول، سيسامولين و اوريزانول كه در گياهان يافت مي

ارخون بالا ها افراد مبتلا به فشخون مرتبط بوده است وهمچنين تأثيرات مطلوبي بر روي قلب دارد، با وجود اين يافته

 .نبايد مصرف داروهاي خود را قطع كنند و بايد قبل از انجام هر اقدامي ابتدا با پزشك خود مشورت كنند

كيدگي زودرس حفظ رطوبت پوست و ترميم آن و ضد پيري و چرو -8

 پوست:

است از تمام تركيبات ويتامين  Aيا  Eي سبوس برنج كه سرشار از ويتامين اكسيدان عصارهرسد خواص آنتي به نظر مي

E  كه تا كنون آزمايش شده است، بيشتر باشد. موثرترين مقدار ويتامينE  كيلوگرم،  77براي شخص با وزن نسبي

 واحد بوده است. 411ي تجويزي اين واكسن تاكنون واحد روزانه است؛ در حالي كه مقدار روزانه 561



آنتي اكسيداني قوي است كه ضمن حفظ رطوبت پوست از چروک شدن آن و پيري زودرس پيش گيري  Eويتامين 

 ميكند.

فارس به نقل از سينانيوز، دكتر كوروش جعفريان متخصص تغذيه و به گزارش گروه فضاي مجازي خبرگزاري 

تركيبات »عضو هيئت علمي دانشگاه تهران در خصوص اثرات مثبت مصرف سبوس برنج بر پوست و مو بيان كرد: 

يي هاي بالاها به همراه ويتامين )اي( موجود در سبوس برنج آنتي اكسيدانها و توكوفرولها، توكوترينولفيتواسترول

 «تواند جلوگيري نمايد.ها ميهستند كه داراي خواص ضد سرطاني بوده و از ابتلا به بسياري از سرطان

 

گيرد و داراي خاصيت ( در سلامت پوست نيز مورد استفاده قرار ميeاين تركيبات به همراه ويتامين )»وي ادامه داد: 

ر زود رس پوست جلوگيري نمايد. كه اين تركيبات دتواند از پيري ضد پيري و چروكيدگي براي پوست است و مي

 «گيرد.ها نيز مورد استفاده قرار ميتهيه برخي از ماسك

 

اين عضو هيئت علمي دانشگاه علوم پزشكي تهران در خصوص ارتباط ارتقاء سلامت پوست و مصرف سبوس برنج 

ي آسيب رسيدن به پوست جلوگيرنمايد كه از خشكي و ترک و سبوس برنج رطوبت پوست را حفظ مي»افزود: 

برد. اسيد سيتريك موجود در سبوس به رشد هاي مرده پوست را از بين ميكند. مصرف اين ماده مغذي سلولمي

 «براي رشد مو بسيار موثر است.  كند و به علت دارا بودن ويتامينهاي پوست كمك ميسلول

 

قاشق مربا خوري سبوس برنج را در غذاي خود اضافه نمايند.  شود افراد دوتوصيه مي»وي در پايان خاطر نشان كرد: 

نمايد. فيبر خاصيت جذب بالايي دارد، در صورت مصرف سبوس و هر ماده غذايي كه مقدار فيبر بالايي دارند مي

  «بايد دقت شود كه مقدار زيادي مايعات )آب( مصرف شود.

 .بهترين دارو براي زيبايي و شفافي پوست باشد سبوس برنج به خاطرداشتن ويتامين هاي گروه ب مي تواند

 سبوس برنج را مي توانيد به روش هاي مختلف استفاده كنيد. مي توانيد پودرسبوس برنج را بر روي غذا بپاشيد و

استفاده كنيد. افرادي كه پوست هاي حساس و ملتهب دارند و يا افرادي كه داراي لك هاي قهوه اي رنگ  بر روي  

ستند مي توانند از دم كرده سبوس برنج استفاده كنند. مصرف سبوس برنج و عسل مي تواند سلول پوست خود ه

هاي پوست را به خوبي تحريك كند و باعث جوان ترشدن پوست و همچنين سفيدترشدن پوست صورت خواهد 

 شد

 و به طور موثر از نوع آنتي اكسيدان سالم )تكوفرول، تكوترينول و گاما اري زانول( است ۰سبوس برنج حاوي 

 .سلول هاي بدن در برابر تأثير مخرب راديكال هاي آزاد محافظت مي كند

 .اسكوالين خاصيت ضدچروک دارد و توليد كننده كلاژن است «ehow» به نقل از



 .اين ماده از پوست در برابر نور خورشيد محافظت مي كند

* علاوه بر از بين بردن چين و چروک، باعث سفت شدن پوست نيز مي شود.*از بروز آكنه پيش گيري مي كند. 

 است Eبراي درمان پوست خشك، جوش ريز، آفتاب سوختگي، اگزما و... نيز مفيد است.* غني از ويتامين 

 ترميم پوست با برنج

گيرد بسيار مفيد است، چرا كه عمل جراحي قرار مي : اين ويتامين در مواردي كه فرد تحت Bكاربرد ويتامين 

 بخشدي آن ترميم پوست را سرعت ميتجويز خوراكي و موضع

 

 

 مهمترين راه درمان طبيعي يبوستو بيماري هاي روده : -8

بر و الياف شود. اين فيترين منبع غذايي فيبر و الياف گياهي محسوب ميهاي مختلف، سبوس غنيبر اساس پژوهش

شود. افزايش حجم مدفوع عامل بيشتر مواد سلولزي و همي سلولزي است، موجب افزايش حجم مدفوع ميرا كه 

 اساسي مبارزه با يبوست و بيماري كولون و پيدايش سرطان كولون است

وگيري از رود. جلترين راه درمان طبيعي يبوست به شمار مياكنون تقريباً اكثر پزشكان معتقدند سبوس مهمهم

ار هاي مختلف است كه در جداي مدور به اشكال و اندازهنيز از بروز بواسير، التهاب ديورتيكول )كيسهيبوست 

كه هاي دستگاه گوارش )شود(، سرطان كولون، شقاق، فيستول، شكاف بافت معده و عفونتداخلي روده ايجاد مي

 .كندگردد( پيشگيري ميغالباً در ميان افراد مسن مشاهده مي

گونه كه كاهش يا عدم مصرف سبوس براي عملكرد سيستم گوارشي مناسب يان نبايد فراموش كرد هماندر اين م

 .آوردروي در مصرف سبوس نيز عارضه به وجود مينيست، افراط و زياده

شود علاوه بر تعادل در مصرف سبوس حتماً پس از مصرف سبوس، مايعات و آب فراواني به همين دليل توصيه مي 

 .د مصرف قرار گيردنيز مور

ترين مشكلات يبوست از شايع»با بيان اينكه   فوق تخصص گوارش و كبددكتر شهرام آگاه  :نیوزسلامت

بر سبوس برنج و سبوس ساير غلات محتوي في»، گفت:«كندگوارشي است كه افراد در سنين مختلف را درگير مي

تر دك هايي كه علت مشخصي ندارند مطرح است.فراوان هستند و به عنوان يك درمان ساده و بي ضرر يبوست



ن يبوست بستگي به علت ايجادكننده دارد و در افرادي كه بروز يبوست علل درما»شهرام آگاه تصريح كرد:

 شود. مشخصي ندارد رژيم هاي غذايي حاوي آب زياد و مايعات فراوان و فيبر زياد توصيه مي

 

  كمك به توازن قند خون: -01

ي كند. علاوه بر آن كه سرشار از مواد مفيداند كه سبوس برنج به توازن قند خون كمك ميمطالعات قبلي نشان داده

 باشد. مي سلنيومو  فسفرمانند 

غلات بدون  سبوس )سبوس گرفته( مانند برنج سفيد و آردي كه با آن نان سفيد و كيك هاي مختلف پخته مي 

شوند بيشتر فيبر و مواد مغذي خود را از دست داده اند. آنها در بدن خيلي زود به قند خون )گلوكز( تبديل مي شوند 

بالا مي برد. كه نتيجه بالارفتن انسولين مي شود اين پيغامي براي بدن است بدين  به همان سرعتي كه شكر قند خون را

 كند كه قند خونمعنا كه مقدار زيادي انرژي آماده است و بايد ذخيره شود. خوردن غذاهاي با فيبر بالا كمك مي

 در سطح متعادلتري باشد.

 

 :ضد التهاب و آنتی آلرژیك  -11

های التهابی مصرف سبوس برنج و بهبود بیماری    

ي كم شناخته شده اي از غلات كه غذاي كند برنج سياه )يك گونهاند كه بيان ميدانشمندان شواهدي را ارائه داده

ها يماريها، آسم و ديگر بتواند به تسكين التهابات ناشي از آلرژيباشد( مياصلي يك سوم از جمعيت جهان نيز مي

 .كمك كند

ي متعددي را در مصرف سبوس برنج سياه يافتند. سبوس، غلاف هاي خود فوايد آشكار نشدهمحققين در بررسي

زمايشگاهي هاي آشود. بررسيبيروني غلات است كه در طول فرايند توليد برنج سفيد از برنج قهوه اي برداشته مي

سياه، ترشح هورمون هيستامين را كه موجب بروز التهابات كه در محيط سلولي انجام شدند نشان دادند، سبوس برنج 

 .كندشود، متوقف ميمي
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كند، اريزانول است. اين چربي فعال، امروزه به يكي از ماده فعال ديگري كه در روغن برنج خودنمايي مي

 دهنده كلسترول خون تبديل شده استپركاربردترين داروهاي كاهش

ي هاي آزمايشگاهي بررسعصاره سبوس برنج را بر روي التهابات پوست در موش در مطالعات جديد، محققين اثرات

درصد  23هاي گروه كنترل حدود ها در مقايسه با موشها، التهاب پوست آنكردند. با تزريق اين عصاره به موش

ته بود. اين يافشدند نيز كاهش كاهش يافته بود و همچنين توليد مواد ديگري در بدن كه باعث افزايش التهاب مي

ي سبوس برنج سياه به عنوان يك ماده غذايي ضد التهاب و آنتي آلرژيك است و در ها بيانگر ارزش ناشناختهيافته

 .باشدضمن اين ماده به عنوان يك ماده درماني در درمان و پيشگيري از التهابات مزمن موثر مي

 ناشي از آلرژي را در آزمايشگاه نشان داده است.  نتايج مطالعه اخير اهميت سبوس برنج بر تسكين التهابات

البته اين اثر مفيد توسط پژوهش هاي عملي ناژوان گياه بر روي انسان  نيز مورد مطالعه قرار گرفت و نتايج مثبت آن 

 .بالعيان مشاهده گرديدد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 مقدار مجاز و روش صحیح مصرف سبوس برنج:  -21

قاشق مرباخوري پودر سبوس برنج كه كاملا نرم و 2زه آسا، روزانه به منظور بهره مندي از خواص اين غذاي معج

 .اضافه نموده و ميل نماييد شير و غيره باشد را به ماست، سوپ، سالاد، خورشت، آبميوه، قابل حل و خوش طعم مي

 براي اطلاع بيشتر از روش و ميزان مصرف به بروشور داخل بسته سبوس خريداري شده مراجعه فرماييد.

نسخه هاي دكتر جزايري، طرز مصرف براي افراد چاق متفاوت مي باشد. در صورتي كه به روش ذكر شده در طبق 

 بروشور عمل شود، افراد چاق را عجيب لاغر مي كند.

شود علاوه بر تعادل در مصرف سبوس حتماً پس از مصرف سبوس، مايعات و آب فراواني به همين دليل توصيه مي

 .يردنيز مورد مصرف قرار گ

 


