


ر یا جو پرک  ز می کنند، جو دو س زو گیاهان . گفته می شود(Rolled Oats)به جو بدون غلاف یا پوسته که آن را بخارپ این غله ج
ز فرآورده های جو به دست می آید زن نام. یکساله بوده که ا ر ز خانواده های جو پرک می توانیم به جو، گندم، چاودار، برنج، ذرت و ا ا

ر است. برد آنتی اکسیدان و مواد دیگ ر و  ز آهن، تیامین، فیب ر ا ری هایی مصرف و تهیه انواع غذا با جو پرک، برای بیم. جو پرک سرشا ا
ر خون، دیابت نوع  .و غیره را کاهش می دهد2همچون فشا

روتئین، 91.9جو پرک دارای  ر کل دارای 8آب، 9.10گرم کربوهیدرات، 72.77گرم پ ژی است352گرم قند و د ر ری ان کلسیم، . کیلو کال
ر است ر جو پرک یا جو دوس ز مواد معدنی موجود د روی، مس و سلنیوم ا ی جو ازطرف. آهن، منیزیم، پتاسیم، فسفر، سدیم، منگنز، 

ر استB,K,A,B6پرک حاوی ویتامین های تیامین، ریبوفلاوین، نیاسین، فولات، کولین، ویتامین  .و ویتامین های دیگ

:مقدمه



بهبود سلامت قلب •
کمک به درمان دیابت •
کمک به کاهش یبوست  •
رزه با سرطان • کمک به مبا
ر خون بالا  • درمان فشا
بهبود سیستم ایمنی •
زن • کمک به کاهش و
ارتقاء سلامت استخوان •
افزایش کیفیت خواب •
برطرف کردن علائم یائسگی •
ر درمان آکنه• کمک به د

:موارد مصرف



ری و شیردهی بانوان. مصرف زیاد جو پرک باعث ایجاد نفخ شکم می شود ز جو پرک برای دوران باردا به همین دلیل استفاده ا
.توسط پزشکان تغذیه منع شده است

روده ها، مثانه و یا ضعیف شدن آن ها می شود ز طرفی باد معده و نفخ شکم باعث آسیب رساندن به  .ا
ز کن ز مصرف بالای جو پرک پرهی ر مشکلات گوارشی هستند ا ر است افراد سرد مزاج و یا افرادی که دچا .ندطبق طب سنتی، بهت

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ر دهید ر بسته مناسبی قرا ر ظرف د ز خرید محصول را د ر مستقیم . پس ا ز نو ر ا ر محیطی خشک و خنک و به دو ظرف را باید د
ر دهید .خورشید قرا

:شرایط و نحوه نگهداری




