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 مقدمه 

گرم از  25آلمان مصرف روزانه  آجیل و مغزها دارای نقش و جایگاه مهمی در رژیم غذایی غربی هستند. انجمن تغذیه

سیار کمتر از گرم است که  ب 2دهند سرانه مصرف روزانه مغزها در آلمان کند. اما شواهد نشان میمغزها را توصیه می

 دوهای قلبی و عروقی، دیابت نوع مانند بیماری نادرست ی زندگیهای ناشی از شیوهبیماری باشد.میزان توصیه شده می

درصد از کل  45باشند. در کشور آلمان به تنهایی حدود از علل اصلی مرگ و میر در سراسر جهان میو سرطان یکی 

 های ناسالم غذاییهای قلبی و عروقی گزارش گردیده است. از آنجائیکه عادتبه علت بیماری 2010مرگ و میر در سال 

ه همین دلیل انتخاب محتاطانه غذاها با اثر ب ،کندهای ذکر شده کمک میگیری بیماریتوجهی به شکلطور قابلبه

ی این اوصاف مغزها اغلب دست کم گرفته های موجود اهمیت زیادی دارد. با همهپیشگیرانه یا توانایی بهبود علائم بیماری

ها نهایتاً منجر به کاهش خطر سکته قلبی و مغزی و کاهش فیتوکمیکال ها وشوند. محتوی عالی ریز و درشت مغذیمی

 گردد. خطر سندرم متابولیک می

ها و مواد معدنی دارای اثرات سودمند ، فیبرهای رژیمی، ویتامینغیراشباع مفید آجیل و مغزها به دلیل محتوی چربی

باشد. قند خون بالا و آترواسکلروزیس می وها از چربی برای سلامتی هستند. این اثرات مربوط به پیشگیری آن

داخلی  یبر روی دیواره 2چگالها است که با رسوب لیپید و کلسترول کمنام یک بیماری در رگ 1آترواسکلروزیس

وده چربی )آتروما( ب-های فیبریگردد. نتیجه این فرآیند تشکیل پلاکهای با قطر متوسط و بزرگ، مشخص میسرخرگ

وجه به امروزه ت گردد.می بروز سکته قلبی ویابد و موجب تنگی رگ )استنوزیس( که با افزایش سن رفته رفته ازدیاد می

. باشدهای مزمن مییافته است. مصرف مغزها اغلب همراه با کاهش خطر بیماریها افزایشبخش آنها و فواید سلامتآجیل

ها پس از مصرف شوند اما مطالعات متعددی گزارش از اثرات سلامت بخش آناگرچه مغزها غذاهای پرکالری محسوب می

های ها، املاح، کاروتنوئیدها و استرولهای گیاهی، فیبرها، ویتامینهای غیراشباع، منبع پروتئینند، پروفایل چربیدهمی

 باشد.   ی این امر میاکسیدانی قوی نشان دهندهگیاهی همراه با فعالیت آنتی

جمله  زمینی ازهای بنشی مانند بادامدانههندی، مغز گردو و پسته و همچنین مغزهای درختی مانند مغز بادام، فندق، بادام

های باشند. درواقع مغزها حاوی چربیفرد میغذاهای مملو از مواد مغذی هستند که هرکدام دارای ترکیبات منحصربه

، فولات، تیامین، املاح معدنی شامل E ،Kهای مفید تک و چند غیراشباع، پروتئین، فیبرهای محلول و نامحلول، ویتامین

 ها هستند.ها و فیتواسترولاکسیدانکاروتنوئیدها، آنتی ،یوم، مس، پتاسیم، سلنیوم و سوبستراهایی مانند زانتوفیلمنیز

 

                                                           
1 Atherosclerosis 
2 Low density cholesterol 
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 های قلبی و عروقی مصرف مغزها و تأثیر آن بر ریسک بیماری 

اسیدهای چرب  . میزان حضورباشندهستند که با رژیم غذایی مرتبط می هاییهای قلبی و عروقی از جمله بیماریبیماری

. در واقع اسیدهای چرب اشباع موجب افزایش سطح استها ترین فاکتور رژیم غذایی در بروز این نوع از بیماریاشباع مهم

ها های قلبی و عروقی نقش دارند که از جمله آنشوند. عوامل متعددی در بروز بیماریمی( LDL)کلسترول بد خون 

یی فقیر از نظر مواد مغذی، عدم فعالیت فیزیکی، اضافه وزن و چاقی، فشار خون بالا، توان به سیگار کشیدن، رژیم غذامی

های قلبی و عروقی های زیر خطر بیماریکلسترول خون بالا، دیابت و افسردگی اشاره کرد. مصرف مغزها از طریق مکانیسم

 دهد. را کاهش می

 تأثیر مصرف مغزها بر روی فشارخون بالا -1

منظور پیشگیری از عوارض و رو بهباشد و ازاینهای قلبی و عروقی میترین عوامل بروز بیماریاز مهم فشارخون بالا یکی

توانایی کاهش فشارخون  ،موجود در مغزها ون بالا جلوگیری کرد. مواد مغذی متنوعهای ناشی از آن باید از فشارخبیماری

پرخوری و را دارند. این مهم شامل مواردی همچون وجود فیبرهای خوراکی )موجب ایجاد احساس سیری و جلوگیری از 

وری شده با های فرآباشد. البته شایان ذکر است مصرف آجیل(، محتوی منیزیوم زیاد و سدیم اندک میشوند.چاقی می

دهند در یک رژیم غذایی حاوی مغز خون گردد. نتایج امیدوارکننده مطالعات نشان میتواند موجب افزایش فشارنمک می

کاهش یافته است. نتایج مطالعات مشابهی نشان  ،بادام، فشارخون دیاستولیک و سیستولیک در افراد دارای فشارخون بالا

چرب، مصرف مغزها غذایی کمگرم پسته فشارخون سیستولیک را کاهش داد. در مقایسه با یک رژیم  42داد  مصرف 

 نماید.بلکه به تنظیم فشارخون نرمال کمک می ،طور معناداری فشارخون دیاستولیک را کاهش دهدتواند بهنمی

 کاهش چربی خون -2

دهند. گلیسیرید خون را کاهش میدهند مصرف منظم و روزانه مغزها سطح کلسترول و تریمیمطالعات کلینیکال نشان 

گرم از مغزها در روز چه در افراد سالم و چه در افراد با چربی  80تا  30دهد مصرف روزانه ه نشان مینتایج یک مطالع

یابد. این اثرات درصد کاهش می 6/8( LDLدرصد و کلسترول بد ) 1/10طور متوسط خون بالا میزان کلسترول کل به

باشد. برخی از مطالعات افزایش سطح مغرها میمطلوب مربوط به پروفایل اسیدهای چرب مناسب و محتوی فیبر خوراکی 

ند. این نتایج مخصوصاً در اهرا گزارش داد B( و کاهش سطح تری گلیسرید و آپولیپوپروتئین HDLکلسترول خوب)

ها مسئول انتقال چربی در خون هستند. میزان باشد. لیپوپروتئینافرادی که دارای چربی خون بالا هستند مشهود می

گرم مغز گردو در روز تغییری  15باشد برای مثال در یک مطالعه مصرف در کاهش سطح چربی نیز مؤثر میمصرف مغزها 

ای در سطح تری گلیسیرید، گرم مغز گردو در روز موجب کاهش قابل ملاحظه 21در میزان چربی نشان نداد؛ اما مصرف 

 کلسترول کل و کلسترول بد گردید.
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 هانکاهش خطر گرفتگی و تصلب شریا -3

شود و عبور جریان ها مید، موجب تنگی آننهای بدن شما تجمع یابکه رسوبات چربی و سایر مواد در سرخرگهنگامی

گویند. این وضعیت به انسداد عروق می "آترواسکلروز"یا همان  "تصلب شریان"گردد که به این حالت خون دشوار می

شود. وقتی دیواره داخلی یک سرخرگ یا درد قفسه سینه منجر میها( و درنتیجه بروز حمله قلبی خونی قلب )سرخرگ

آیند. رسوبات چربی نیز در این صدمه دیده، گرد هم می در محل های خونی به نام پلاکتآسیب ببیند، یک نوع از سلول

ها به آیند، پلاکتحاوی چربی است، اما با پیشرفت این فر سلول در ابتدا رسوبات فقط شامل هزاران شوند.نقاط جمع می

شوند. مشخصه اصلی تصلب شریان، تر دیواره سرخرگ حمله کرده و موجب ایجاد زخم و رسوب پلاک میهای عمیقلایه

ترین خطر این رسوبات، تنگ شدن مجرای سرخرگی است که خون در تجمع مقادیر زیاد رسوب چربی )پلاک( است. مهم

ی شوند، به مقدار کافهای بدن که از طریق سرخرگ مبتلا، تغذیه میدهد بافتیابد. وقتی این حالت روی میآن جریان می

یابد. در صورت ابتلا به مقادیر قابل توجه کنند، به خصوص حین ورزش که این نیاز افزایش میخون دریافت نمی

 عنوانیز وجود دارد. بههای بدن نآترواسکلروز در یک بخش از بدن، احتمال وجود درجاتی از این بیماری در دیگر قسمت

مشابه در  عروق های تحتانی خود، گردش خون سرخرگی ضعیف دارد، به دلیل وجود تنگیمثال فردی که در اندام

حمله قلبی مستعدتر است. توسعه آترواسکلروز یک روند چند فاکتور است. بنابراین، خطر به های کرونر نسبت سرخرگ

دوتلیال ننتی اکسیداتیو، التهاب و عملکرد آا استفاده از پارامترهای مختلف مانند ظرفیت آتوان بابتلا به آترواسکلروز را می

  بررسی کرد.

 عملکرد مغزها در رابطه با دیابت 

 کاهش خطر دیابت نوع دو -1

ها معتقدند مورد از آن 3جمعیت موردمطالعه در مورد رابطه بین مصرف مغزها و کاهش خطر بیماری دیابت،  5از بین 

ها ارتباط و پیوندی بین مصرف مغزها گردند اما دو مورد از آنمصرف مغزها موجب کاهش احتمال خطر ابتلا به دیابت می

 و بیماری دیابت پیدا نکردند.

زن مشاهده گردید مصرف مغزها موجب کاهش خطر توسعه و تشدید بیماری دیابت  84000ترین مطالعه بر روی در بزرگ

گرم( از مغزها استفاده کرده بودند خطر ابتلا به  28وعده در هفته و به میزان یک مشت) 5نی که گردد. زنانوع دو می

کردند. نتایج مطالعات چهار ساله بر درصد کمتر از زنانی بود که اصلاً یا گهگاهی از مغزها تغذیه می 27ها دیابت در آن

کردند خطر ابتلا گرم آجیل مصرف می 30دی که روزانه روی رژیم غذایی کشورهای حوزه دریای مدیترانه نشان داد افرا

 یافته بود.درصد کاهش 52ها به دیابت در آن
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 بهبود سطح گلوکز خون -2

شوند. های غذایی موجب کاهش افزایش ناگهانی سطح گلوکز خون میدهند، مصرف مغزها در وعدهمطالعات نشان می

ها، های غذایی باعث آسیب دیدن چشممبتلابه دیابت پس از صرف وعدهسطح بالای گلوکز موجود در خون در افراد 

دهند مصرف مغزها در یک رژیم گردد. اکثر مطالعات نشان میهای خونی میهای عصبی و رگها، رشته و سلولکلیه

 کند.غذایی سالم به بهبود شاخص و اندیس گلایسمیک کمک می

 پیشگیری از بیماری قلبی -3

های بیماری دیابت بیش از دو برابر افراد با سطح قند خون طبیعی در معرض خطر مرگ ناشی از بیماریافراد مبتلابه 

 50تا  30های قلبی را دهند خوردن روزانه یک مشت آجیل خطر بیماریقلبی و عروقی قرار دارند. مطالعات نشان می

های گیاهی، آرژنین، ، فیبرهای خوراکی، استرولهای مفیدتواند به دلیل محتوی چربیدهد. این امر میدرصد کاهش می

ها و املاح معدنی موجود در مغزها باشد. نتایج یک مطالعه نشان داد زنان با بیماری دیابت نوع اکسیدانها، آنتیویتامین

 درصد کاهش یافت. 50ها های قلبی و عروقی در آنوعده مغزها در هفته خطر بیماری 5با مصرف  2

 ون بهبود چربی خ -4

(، LDLافراد دارای بیماری دیابت عموماً دارای سطح چربی خون غیرنرمال هستند. که شامل میزان بالای کلسترول بد )

های ( هستند. میزان کلسترول خون بالا خطری جدی در بروز بیماریHDLتری گلیسیرید و میزان کمتر کلسترول خوب )

 تواند چربی خون را بهبود بخشد.   میآید. مصرف منظم مغزها حساب میقلبی و عروقی به

 کاهش خطر فشارخون -5

درصد کاهش  15افراد دارای بیماری دیابت بیشتر در معرض فشارخون بالا قرار دارند. مصرف مغزها خطر فشارخون بالا را 

 دهد.می

 کنترل وزن  -6

در افراد دارای چاق  2دیابت نوع باشد. و همچنین کنترل بیماری ترین دلیل در بروز بیماری دیابت میوزن مهماضافه

 تر است.کنند راحتتر است. کنترل وزن در افرادی که در رژیم غذایی از مغزها استفاده میسخت

 مناسب هستند؟ 2چرا مغزها برای افراد دارای دیابت نوع 

 اندیس گلایسمی پائین: جلوگیری از تغییر و افزایش ناگهانی قند خون 

 دهند.های مفید تک و چند غیراشباع حساسیت به انسولین را کاهش میچربی های مفید:منبع غنی چربی 

  منبع غنی از فیبرهای خوراکی: کمک به کنترل وزن از طریق ایجاد احساس سیری 

 دهند.های گیاهی باز جذب کلسترول در روده را کاهش میهای گیاهی: استرولمنبع طبیعی از استرول 

 های قلبی و عروقیدک: جلوگیری از فشارخون و بیماریمیزان پتاسیم زیاد و سدیم ان 

 های خونیمنبع خوب آرژنین: جلوگیری از تصلب شراین و بلوکه شدن رگ 
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 ترکیبی از مغزهای مفید برای سلامتی ،آجیل مخلوط 

 

ها سایر ریز و درشت مغذیها و اکسیدانها، املاح معدنی، آنتیرا به یک کپسول طبیعی از انواع ویتامین و آجیل هاتوان مغزمی

بخش گرم آجیل علاوه بر ایجاد یک حس لذت 30تشبیه کرد که دارای فواید زیادی برای سلامتی انسان هستند. مصرف روزانه 

را کاهش دهد و  دوهای قلبی و عروقی و دیابت نوع عنوان بخشی از یک رژیم غذایی سالم، خطر ابتلا به بیماریتواند بهمی

وعده  5وعده میوه،  2دیریت وزن به انسان کمک نماید. بنابراین مصرف روزانه یک برنامه غذایی متنوع شامل همچنین در م

ی مغزهای گیاهی تقریباً دارای سلامت انسان کمک شایانی نماید. همهتواند بهگرمی از مغزها می 30سبزی و یک وعده 

ی از اهای مفید، فیبرهای رژیمی و حاوی گسترهاز چربیها یک منبع عالی خواص و ارزش غذایی مشابهی هستند. آن

ارزشمند  ها و املاح معدنی هستند. بنابراین مخلوط مغزها یک انتخاب عالی جهت دریافت خواصها، ویتامینفیتوکمیکال

 پردازیم.ها میباشد. در ادامه به بررسی خواص سودمند مغزها و دانهغذایی از این قبیل محصولات می

 

 های مفید برای سلامتیغنی از چربی منبع -1

های مفید تک و چند غیراشباع و درصد اندکی چربی اشباع هستند. همانند سایر غذاهای گیاهی فاقد مغزها حاوی چربی

 3به فرم آلفا لینولنیک اسید 3ویژه مغز گردو و مغز فندق حاوی چربی گیاهی امگا باشند. تعدادی از مغزها بهکلسترول می

(ALA )عروقی و التهاب کمک نماید.های قلبی تواند به کاهش بیماریهستند که می 

 

 طبیعی Eمنبع عالی از ویتامین  -2

 Eکند. ویتامین را تأمین می Eدرصد از نیاز بدن به ویتامین  70گرمی روزانه بیش از  30 یمخلوط مغزها در یک وعده

 Eتواند سلامت قلب را بهبود بخشد. ویتامین اکسیدان طبیعی است که مییک ویتامین مهم محلول در چربی و یک آنتی

 . باشدمیصورت قرص و مکمل تجویزی به Eبخشی بیشتری نسبت به ویتامین موجود در مواد غذایی دارای اثر

 

 4آرژنین اسید آمینه منبع پروتئین گیاهی مخصوصاً -3

باشد. آمینواسید آرژنین که یکی از واحدهای گرم پروتئین می 4حاوی تقریباً  ،گرمی مغزها در یک وعده غذایی 30مخلوط 

گردد که اکسید نیتریک موجب متسع و باشد در بدن به اکسید نیتریک تبدیل میازنده پروتئین موجود در مغزها میس

های قلبی ردد. لخته خون موجب آترواسکلروز و بیماریگهای خونی و جلوگیری از تشکیل لخته خون میگشاد شدن رگ

 گردد.عروقی می

 

 

                                                           
3 Alfa Linolnik 
4 Arginine 
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 های گیاهیمنبع غنی استرول -4

های گیاهی در هر گرم از استرول 3تا  2گرم استرول گیاهی است. حدود میلی 155گرم از مخلوط مغزها حاوی  100هر 

 ها گردد.کلسترول از روده تواند موجب کاهش سطح کلسترول خون  از طریق کاهش باز جذبروز می

 

 5هاها و فیتوکمیکالاکسیدانمنبع غنی از آنتی -5

های مزمن هستند. مغزها دارای کننده در برابر بیماریآلژیک اسید ترکیبات محافظت و 6ها مانند فلاوونوئیدهافیتوکمیکال

رو استفاده از فرد خود را داراست، ازاینمنحصربهاکسیدانی اکسیدانی هستند و هر مغز خواص آنتییک ظرفیت بالای آنتی

 گردد.ها میاکسیدانی آنمخلوط مغزها موجب دریافت خواص متفاوت آنتی

 

 ( LDLکاهش سطح کلسترول بد خون ) -6

درصد  7( را LDLدرصد، کلسترول بد ) 5گرم از مغزها، کلسترول کل را  67نتایج یک تحقیق نشان داد مصرف روزانه 

 .دهدمیدرصد کاهش  10را  کل تری گلیسیریدمیزان و 

 

 های خونیحفظ سلامت رگ -7

گردد. ( میLDLگرم مغز در روز موجب بهبود سطح چربی خون و کاهش اکسایش کلسترول بد ) 30رژیم غذایی حاوی 

 باشد.های حیاتی بدن میها و رگکلیدی در انسداد و سخت شدن شریان ییک مرحله LDL اکسایش کلسترول 

 

 پیشگیری از فشارخون بالا -8

ها کردند خطر ابتلا به فشارخون بالا در آندهد افرادی که از مغزها استفاده میساله در استرالیا نشان می 15یک مطالعه 

 یافته بود.درصد کاهش 15

 

 های قلبی و عروقیکاهش خطر بیماری -9

 درصد کاهش  50تا  30های قلبی را بیماری گرم از مغزها خطر ابتلا به 30خوردن روزانه یک مشت پر، معادل با 

 های گیاهی،های غیراشباع مفید، فیبرها، استرولی همبست بین چربیی یک رابطهدهد، که این امر نشان دهندهمی

های قلبی و عروقی ها در کاهش کلسترول و خطر بیماریها، املاح معدنی و نقش کمکی آنها، ویتامیناکسیدانآنتی

 باشد.می

 

 

                                                           
5 Phytochemicals 
6 Flavonoids 
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 ها و املاح معدنیمنبع مهم ویتامین -10

 توان از آجیل و مغزها به دارای عوارض ثانویه برای بدن هستند می ی ویتامینیهاباتوجه به اینکه مصرف قرص و مکمل

های متفاوتی در بدن استفاده کرد. املاح معدنی دارای نقش هاریزمغذی قبیل از عنوان یک مکمل طبیعی حاوی این

ها و عملکرد طبیعی سیستم عصبی و عضلات نقش دارد. فسفر برای مثال کلسیم در ساخت و استحکام استخوانهستند.  

ها به عنوان حامل انرژی بکار نوکلئوتیدی است که در سلولATP جزئی بسیار مهم در ساختار آدنوزین تری فسفات )

و  دهی به استخوانتعادل اسید و باز و شکل باشد و همچنین  برای ایجاد( میDNAرود( و اسیدهای نوکلئیک )می

باشد که بدون های قرمز خون میضروری است. آهن دارای نقشی اساسی در ساختار رنگدانه هموگلوبین گلبول هادندان

باشد که در تنفس ها میگردد. آهن همچنین یک بخش مهم از سیتوکرومها مختل میآن عمل اکسیژن رسانی به بافت

که باشند میهای خاص دارند. منیزیوم، مس، سلنیوم، روی، آهن و منگنز از عوامل مهم در ساختار آنزیم سلولی نقش

  ای بیوشیمیایی بدن ضروری هستند. هبرای انجام بسیاری از واکنش

 

 پایین 7اندیس گلایسمیک  -11

حاوی کربوهیدرات را کاهش مغزها دارای اندیس گلایسمیک پایینی هستند و شاخص گلایسمیک کل یک وعده غذایی 

اندیس  نماید.دهند. اندیس گلایسمیک پایین ریسک ابتلا به دیابت نوع دو را کاهش و به کنترل قند خون کمک میمی

 دهد.گلایسمسک شاخصی است که میزان قند خون را نشان می

 

 کمک به داشتن وزن متعادل -12

کنند گرم از مغزها استفاده می 100وعده در هفته به میزان دهد افرادی که دو نفر نشان می 9000یک مطالعه بر روی 

 شوند.کمتر دچار افت و کاهش وزن می

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
7 Index Glycemic 
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 نقش و اهمیت مصرف مغزها در دوران بارداری 

 

روند که به سلامت مادر و رشد  سالم فرزند کمک مغزها بعنوان یک منبع مغذی عالی در طول دوران بارداری بشمار می

کند؛ اما  باید توجه داشت که نیاز بدن در طول دوران بارداری به یکسری از مواد مغذی خاص افزایش پیدا می. نمایندمی

ی آن است که مادر باید به کیفیت و کمیت ماده غذایی دهندهنیاز دارد که این امر نشان بیشتربدن به مقدار کمی انرژی 

، کلسیم، 8ها، آهن، فولاتافت برخی از مواد مغذی از قبیل ویتامینتر اهمیت بدهد. در دوران بارداری توجه به دریبیش

 باشد.باید بیش از پیش  3 های امگاید و چربی

 

 600باشد. مصرف می رشد جنین بسیار ضروری یاست که در مراحل اولیه Bهای گروه یکی از انواع ویتامین فولات .1

 همچنین درطی سه ماهه اول بارداری بسیار ضروری است.  مادرمیکروگرم فولیک اسید یک ماه قبل از بارداری و 

ق مواد غذایی یمیکروگرم مابقی را از طر 200ها و میکروگرم از این مقدار فولات را از طریق مکمل 400تواند می باردار

 تأمین نماید.

  

ش دارد و جزئی از ساختار سازی نقیابد زیرا آهن در خوندر دوران بارداری بشدت افزایش می آهننیاز بدن به  .2

گردد. آهن جنین نیز از طریق گردش خون مادر تأمین می های قرمز خون است؛ و همچنین تغذیههموگلوبین گلبول

رو استفاده از گوشت قرمز، مرغ و ماهی و غیره بسیار توصیه شود. ازاینخوبی جذب نمیموجود در مواد غذایی گیاهی به

دهد. همچنین مصرف چای و قهوه غذایی گیاهی حاوی ویتامین ث جذب آهن را افزایش میگردد. اما مصرف مواد می

 روند.پسته و مغز بادام از جمله منابع گیاهی آهن بشمار می ممکن است جذب آهن را کاهش دهد.

 

و  استخوانگیری و فرم دهی به های مادر و هم برای شکلدر دوران بارداری هم برای حفظ سلامت استخوان کلسیم .3

ز نیاز خود را ا اندازه کافی کلسیم مصرف نکند، جنین کلسیم موردلازم و ضروری است. اگر مادر به فرزند  هایدندان

های مادر دریافت خواهد کرد که این موضوع احتمال پوکی استخوان مادر را در آینده افزایش خواهد داد. نیاز استخوان

 از کلسیم مانند شیر، ماست، پنیر و وعده غذایی سرشار 4الی  3درصورت استفاده گرمی به کلسیم میلی 1000روزانه 

 .دار تأمین خواهد گردیدمغزها )مخصوصاً مغز بادام(، انجیر خشک، کنسرو ماهی با استخوان)ساردین( و سبزیجات برگ

 

امگا سه به دو صورت  هاییک منبع بسیار مهم برای تشکیل و رشد سیستم عصبی هستند. چربی 3 های امگاچربی .4

شوند. بهترین منبع غذایی کوتاه زنجیر موجود در منابع گیاهی و بلند زنجیر موجود در غذاهای دریایی یافت می

توان از می 3های امگا ها هستند. از دیگر منابع چربیهای سالمون، ساردین، قزل آلا و تن ماهیماهی 3های امگاچربی

 شده و منابع گیاهی مانند تخم کتان، روغن کتان و مغز گردو را نام برد. یشده، لبنیات غنمرغ غنیتخم

                                                           
8 Folate 
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گذارد. میزان نیاز باشد زیرا بر روی رشد جسمی و ذهنی جنین اثر مینیز در دوران بارداری بسیار با اهمیت می ید .5

های لبنی مرغ و فرآوردهتخمترین منابع ید غذاهای دریایی، ماهی، باشد. مهممیکروگرم می 220روزانه بدن به ید 

 هستند.

 

 غذایی دوران بارداری قرار بگیرند:دهند مغزها باید در رژیم دلایل مهم زیادی وجود دارند که نشان می 

 ها و املاح معدنی را دربردارند.مغزها طیف وسیعی از مواد ریزمغذی شامل ویتامین -1

خواری هستند، مغز بادام و پسته دارای بالاترین مخصوصاً برای افراد با رژیم غذایی گیاه مغزها منبع غنی پروتئین، -2

 باشند.میزان پروتئین در بین مغزها می

باشند. ایی رنگ میمغزها منبع غنی فیبرهای خوراکی هستند مخصوصاً مغزهایی که دارای پوشش و پوسته قهوه -3

 کنند.نمایند کمک میهای آهن استفاده میهن در افرادی که از مکملفیبرها به بهبود یبوست و رفع مشکل جذب آ

 زمینی و فندقمنبع غنی فولات مخصوصاً بادام -4

پرتقال موجب بهبود های خشک و مغزها با یک لیوان آبهندی. خوردن اسلایس میوهمنبع آهن مخصوصاً مغز بادام -5

 گردد.جذب آهن می

 3های امگا گردد. چربیمحسوب می 3های امگا ک منبع گیاهی عالی از چربیهای مفید. مغز گردو یمنبع غنی چربی -6

 اهمیت هستند. بلند زنجیر برای تکامل مغز و چشم جنین بسیار با

 کنند.   بدن را تأمین می روزانه نیاز مغزها مخصوصاً مغز بادام بخشی از کلسیم مورد -7

 

 آلرژی به مغزها در دوران بارداری 

ها در زمان گونه ایجاد حساسیت و آلرژی را در مادران و نوزادان آن( در تحقیقات خود هیچAAPآمریکا )آکادمی اطفال 

گونه آلرژی و مصرف مغزها مشاهده و گزارش نکردند. انجمن ایمنولوژی و آلرژی استرالیا نیز در مطالعات خود هیچ

زها گزارش نکردند. در دستورالعمل رژیم غذایی استرالیا حساسیتی را در دوران  بارداری و دوران شیردهی در اثر مصرف مغ

گونه ایجاد حساسیت و آلرژی از قبیل آسم و تنگی نفس، اگزما و هیچ اثر آلرژیک دیگری در رابطه با مصرف نیز هیچ

 اید ازمغزها در دوران بارداری و شیردهی گزارش نگردیده است. البته اگر فردی به یک مغز آلرژی داشته باشد حتماً ب

 مصرف آن در دوران بارداری خودداری نماید.
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 ارزش غذایی پسته 

های ضروری برای سلامت ها و ویتامینپسته یک منبع غنی از انرژی، بسیاری از مواد مغذی، املاح معدنی، آنتی اکسیدان

 انسان است.

 های غیراشباع مفیدنبع غنی از چربیم -1

ز باشد. چربی غیراشباع پسته نیغیراشباع و دارای مقادیر اندکی چربی اشباع میقسمت اعظم چربی پسته از نوع مفید 

های چربی خون را باشد. مطالعات نشان داده اند که پسته می تواند پروفایلتر از نوع تک غیراشباع اولئیک اسید میبیش

 به بیماری های قلبی را کاهش می دهد. در افراد مبتلا به هیپرکلسترولمی متوسط کاهش دهند، و به نوبه خود، خطر ابتلا

کردند کاهش قابل توجهی در میزان گلوکز هفته از پسته تغذیه  4مرد جوان سالم به مدت  32در یک مطالعه زمانی که 

مصرف پسته به طور قابل توجهی استرس اکسیداتیو را کاهش  مشاهده گردید. 6-خون، کلسترول تام و سرم اینترلوکین

 خون در افراد داوطلب سالم گردید. LDL سطح کلسترول کل وو موجب بهبود 

 

 های طبیعی گیاهیحاوی استرول -2

تواند های گیاهی در هر روز میگرم از استرول 3تا  2باشد. دریافت گرم می 100گرم استرول در هرمیلی 214پسته دارای 

 درصد کاهش دهد. 10یزان سطح کلسترول خون را به م ،هااز طریق کاهش باز جذب کلسترول از روده

 

 منبع غنی پروتئین گیاهی مخصوصاً آمینواسید آرژنین -3

گرم پسته وجود دارد. که اسیدآمینه آرژنین موجود در پروتئین پسته در بدن به نیتریک 30گرم پروتئین در  6حدود 

گردد و از انسداد های خونی میگردد. نیتریک اکسید موجب حفظ خاصیت کشسان و الاستیک رگاکسید تبدیل می

دهند پسته موجب کاهش سختی کند. همچنین تحقیقات نشان میهای خونی و لخته شدن خون جلوگیری میرگ

 گردد.های خونی میرگ

 

 (LDLبهبود سطح کلسترول بد خون) -4

اما تأثیر ( را کاهش داده LDLگرم پسته میزان کلسترول بد ) 120تا  30دهند مصرف روزانه مطالعات زیادی نشان می

تواند به دلیل حضور گذارد. کاهش کلسترول بد می( و کلسترول کل نمیHDLمعناداری برروی کلسترول خوب )

 گردد. ها متصل میها باشد که به آنفیتواسترول

 

 کاهش تنش اکسایشی  -5

 هاییل بیماریهایی از قبگردد. اکسیداسیون موجب افزایش بیماریهای بدن میاکسیداسیون موجب آسیب به سلول

 دهند مصرف پیوستهگردد. تحقیقات نشان میمروارید و ماکولا و همچنین موجب تسریع روند پیری میقلبی، آب 

 دهد.های ناشی از اکسایش را کاهش میپسته استرس 
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 هااکسیدانها و آنتیمنبع غنی انواع ویتامین -6

ها ها، لوتئین، سلنیوم، فلاوونوئیدها و فیتواستروژنها، کاروتنها شامل توکوفرولپسته یک منبع عالی از آنتی اکسیدان

کننده از ماهیچه قلب است. ظرفیت اکسیدان ها دارای ضد سرطان، ضد پیری، ضدویروس و محافظتباشد.  آنتیمی

ها، اکسیدانآنتیهای مفید، یک ترکیب از چربی باشد.اخته و کلم بروکلی میمراتب بیشتر از زغالاکسیدانی پسته بهآنتی

اضافه اثرات کاهندگی کلسترول بد و اثرات های گیاهی و آرژنین بهها، املاح، رزوراترول، فیبر، استرولویتامین

 توان سلامت قلب را شرح داد.اکسیدانی با این موارد میآنتی

 

 پسته منبع فیبرهای خوراکی -7

تر و همچنین بهبود عملکرد دستگاه گوارش بسیار مؤثرند. زمان بیشفیبرهای خوراکی برای ایجاد احساس سیری در مدت

 کند.درصد از نیاز به فیبر را تأمین می 10یک مشت پسته حدود 

 

 کمک به مدیریت وزن -8

 دهد.هفته اجازه افزایش وزن را نمی 12گرم پسته به مدت  42دهد مصرف روزانه نتایج یک مطالعه نشان می

 

  B6منبع غنی ویتامین   -9

باشد که دارای نقش کلیدی در عملکرد عصبی و تولید انرژی هستند. می Bهای گروه همچنین حاوی سایر ویتامین پسته

 کند.را تأمین می B6سوم از نیاز روزانه به ویتامین یک مشت پسته یک

 

 منبع آهن و روی گیاهی -10

گرم آهن میلی 2/1کند. پسته دارای برای گیاهخوران می مناسب یانتخاب به را پسته ،همراه با محتوای پروتئین این املاح 

با  همراه پستهبرای تقویت جذب آهن گیاهی  گرددتوصیه می گرم است. 30گرم پروتئین در  6گرم روی و میلی 7/0

 .گرددغذاهای غنی از ویتامین ث یا آبمیوه مرکبات مصرف 

 

 کمک به کنترل گلوکز خون-11

تواند سطح گلوکز خون را کاهش های غذایی حاوی کربوهیدرات، میمصرف پسته همراه با وعدهدهند مطالعات نشان می

 دهد.گرم پسته در روز سطح گلوکز و انسولین خون را کاهش می 57دهند مصرف دهد. همچنین این مطالعات نشان می

 های چشممحافظت از چشم در برابر بیماری-12

ها اکسیداندهند این آنتیباشد. تحقیقات نشان میاکسیدان لوتئین و زیگزانتین میتوجهی آنتیپسته حاوی مقادیر قابل

دهند. محققان استرالیایی معتقدند های وابسته به سن مانند ماکولار )آسیب به شبکیه چشم( را کاهش میخطر بیماری

 دهد.رصد کاهش مید 30مصرف یک تا دو وعده از مغزها در هفته خطر ابتلا به ماکولار را به میزان 
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 جلوگیری از دیابت و چاقی-13

دهند مصرف متداول پسته در افراد چاق میزان تری گلیسیرید و وزن بدن را در مقایسه با یک نتایج مطالعات نشان می

دهد. مصرف متداول پسته به دلیل اندیس گلایسمیک پائین موجب کاهش سطح گلوکز کاهش می ،خوراکی با قند زیاد

گردد. پسته به دلیل محتوی گردد؛ که این امر موجب بهبود و کنترل فعالیت متابولیکی بدن میانسولین در خون میو 

 گردد.    فیبری، هضم آهسته و محتوی پروتئینی موجب ایجاد احساس سیری و درنتیجه جلوگیری از چاقی می

 

 

 

 ارزش غذایی پسته

 گرم 100در 
 نیاز روزانهدرصد تأمین 

 انرژی )کیلو کالری( 560 

 پروتئین)گرم( 20 40 %

 چربی)گرم( 45 69 %

 کربوهیدرات)گرم( 27 9 %

 فیبر)گرم( 11 44 %

 قند)گرم( 7/7 

 ( )میلی گرم(B1تیامین) 87/0 58 %

 )میلی گرم( B6ویتامین  7/1 85 %

 ریبوفلاوین )میلی گرم( 16/0 9 %

 A (IU)ویتامین  516 10 %

 (mcgفولات ) 51 

 )میلی گرم( Eویتامین  86/2 10 %

 کلسیم )میلی گرم( 105 10 %

 مس )میلی گرم( 3/1 65 %

 آهن )میلی گرم( 92/3 22 %

 منگنز )میلی گرم( 2/1 60 %

 منیزیوم )میلی گرم( 121 30 %

 فسفر )میلی گرم( 490 49 %

 پتاسیم )میلی گرم( 1025 22 %

 (mgcسلنیوم ) 7 10 %

 )میلی گرم( روی 2/2 15 %

 427 
 مجموع استرول گیاهی

 )میلی گرم(
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 ارزش غذایی مغز بادام 

باشد. های چرب مفید تک و چند غیراشباع میو دارای مقادیر قابل توجهی اسید است مغز بادام یک منبع عالی پروتئین

مصرف مغز بادام با گردد تا میموجب  (Eدرصد بالای چربی غیراشباع مفید، همراه با محتوی آلفا توکوفرول)ویتامین 

. مغز بادام همچنین دارای استرول کاهش یابندهای قلبی و عروقی ( و احتمال بروز بیماریLDLکلسترول بد خون )

های گیاهی فعال . منیزیوم، فسفر و استرولباشدرای اثرات سلامت بخش برای قلب میکه دا استگیاهی بتا سیتو استرول 

گردند. حضور ترکیبات منحصر بفردی مانند اسیدهای موجب ایجاد تعادل در رژیم غذایی سالم میموجود در مغز بادام 

، فولات، کلسیم، منزیوم، پتاسیم و مقادیر اندک سدیم Eها، ویتامین ها، آنتی اکسیدانچرب تک غیراشباع، فیتواسترول

 باشند.ی خواص سلامت بخش مغز بادام میدهندهنشان

 های مفیدیمنبع غنی از چرب -1

درصد و میزان  66تری اسیدهای چرب تک غیراشباع به میزان مغز بادام حاوی اسیدهای چرب غیراشباع و با درصد بیش

 باشد.درصد می 7اندکی اسیدهای چرب اشباع به میزان 

 Eمنبع عالی ویتامین  -2

درصد از نیاز روزانه به ویتامین  70گرم مغز بادام  30باشد و با مصرف روزانه می Eمغز بادام منبع بسیار غنی از ویتامین 

E گردد. ویتامین تأمین میE باشد.صورت محلول در چربی میاکسیدان قوی و بهیک آنتی 

 های طبیعی گیاهیحاوی استرول -3

طریق کاهش باز جذب کلسترول در باشد. و از گرم می 100گرم استرول گیاهی به ازای هر میلی 172مغز بادام حاوی 

 گردد.روده موجب کاهش سطح کلسترول خون می

 منبع غنی پروتئین گیاهی مخصوصاً آمینواسید آرژنین -4

گرم پروتئین وجود دارد. آمینواسید آرژنین دارای نقش کلیدی در  6گرم حدود  30در یک مشت مغز بادام معادل 

 های خونی دارد.شدن رگ بلوکهانسداد و جلوگیری از لخته شدن خون و 

 بهبود کلسترول خون -5

دهد دهد. نتایج یک مطالعه نشان می( را کاهش میLDLمصرف مغز بادام میزان کلسترول کل و کلسترول بد خون )

دهد و مصرف یک درصد کاهش می 10( را به میزان LDLگرم مغز بادام در طول روز کلسترول بد خون ) 73مصرف 

دهد. پوست بادام یک منبع غنی از درصد کاهش می 5گرم( کلسترول بد را به میزان  37)معادلمشت مغز بادام 

کند. کلسترول اکسیدشده چسبند های پلی فنولیک است و از اکسیداسیون کلسترول بد خون جلوگیری میاکسیدانآنتی

 Eاکسیدانی ویتامین ی با نقش آنتیها دارای همبستگفنلگردد. این نقش پلیها میبوده و موجب بلوکه شدن شریان

 باشد. می
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 های اکسیداتیو و جلوگیری از پیری زودرسکاهش تنش -6

 نقش ضدالتهابی -7

 هامغز بادام منبع غنی از ریز مغذی -8

(، و املاح کلسیم، منیزیوم، فسفر، پتاسیم، 2B، ریبوفلاوین )Eها شامل ویتامین مغز بادام یک منبع قوی از ریزمغذی

درصد از نیاز  7گرم کلسیم و معادل با میلی 70گرم مغز بادام، میزان  30منگنز می باشد. مصرف روزانه روی، مس و 

توانند محصولات لبنی مصرف کنند کند. مغز بادام یک منبع عالی از کلسیم برای افرادی که نمیروزانه بدن را تأمین می

 آید.بشمار می

 منبع عالی از فیبر گیاهی -9

 10گرم مغز بادام  30موجود در مغز بادام برای بهبود عملکرد سیستم گوارشی بسیار مؤثرند. مصرف  فیبرهای خوراکی

هضم های غیرقابلدهند بادام حاوی فیبر و کربوهیدراتکند. مطالعات نشان میدرصد از نیاز بدن به فیبر را تأمین می

موجود در روده مصرف و موجب افزایش  10پروبیوتیکهای مفید و هستند که توسط باکتری 9بیوتیکتحت عنوان پری

های کرونر قلبی توان به کاهش خطر توسعه بیماریگردد. از دیگر مزایای فیبر موجود در مغز بادام میها میجمعیت آن

 و دیابت اشاره کرد.

 بهبود کنترل گلوکز خون و پیشگیری از دیابت   -10

 گردد. تحقیقات نشانموجب کاهش میزان افزایش قند خون می ،وعده غذاییبادام بعداز یک مغز محققان دریافتند مصرف 

تر خواهد بود. برای مثال تر باشد میزان کاهش در اندیس گلایسمی نیز بیشدهند هرچه میزان مغز بادام مصرفی بیشمی

 دهد. می درصد بیشتر میزان قند خون را کاهش 50گرم از آن،  30گرم مغز بادام نسبت به مصرف  90مصرف 

 هامغز بادام منبع انرژی و درشت مغذی -11

باشد. هر یک از این عوامل موجب مغز بادام منبع غنی فیبر و پروتئین بوده و همچنین دارای اندیس گلایسمیک پائین می

کیلوکالری  575گرم  100کند. مغز بادام به ازای هر افزایش احساس سیری شده و میل به خوردن غذا را سرکوب می

باشند که های موجود در مغز بادام اسیدهای چرب تک و چند غیراشباع میمغذیکند. از جمله درشتانرژی تولید می

گرم پروتئین به ازای  2/21علاوه بر تولید انرژی، دارای فواید سلامت بخش بسیاری برای بدن هستند. مغز بادام دارای 

 100گرم در  9/3آید. میزان قند موجود در مغز بادام بحساب میگرم می باشد که یک منبع غنی پروتئین گیاهی  100

گرم فیبر خوراکی  20/12اندازد. همچنین مغز بادام حاوی گرم می باشد که این میزان از قند سلامت بدن را به خطر نمی

 یرقندی است بهی چند ملکولی شامل سلولز، همی سلولز، پکتین و ترکیبات غباشد. دیواره سلولی گیاهی یک شبکهمی

 همین دلیل منابع گیاهی، منابعی سرشار از فیبر خوراکی هستند.

                                                           
9 Prebiotic 

10 Probiotic 
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 ارزش غذایی مغز بادام

 گرم 100در 

 نیاز روزانه)%(درصد تأمین 

 انرژی )کیلو کالری( 579 

 پروتئین)گرم( 21 42 %

 چربی)گرم( 50 77 %

 کربوهیدرات)گرم( 22 7 %

 فیبر)گرم( 13 52 %

 قند)گرم( 4/4 

 ریزمغذی ها

 ( )میلی گرم(B1تیامین) 205/0 14 %

 )میلی گرم( B6ویتامین  137/0 7 %

 ریبوفلاوین )میلی گرم( 13/1 67 %

 نیاسین )میلی گرم( 618/3 18 %

 (mcgفولات ) 44 

 )میلی گرم( Eویتامین  63/25 85 %

 کلسیم )میلی گرم( 269 27 %

 مس )میلی گرم( 031/1 52 %

 آهن )میلی گرم( 71/3 21 %

 منگنز )میلی گرم( 179/2 109 %

 منیزیوم )میلی گرم( 270 68 %

 فسفر )میلی گرم( 481 48 %

 پتاسیم )میلی گرم( 733 16 %

 (mgcسلنیوم ) 1/4 6 %

 روی )میلی گرم( 12/3 21 %

مجموع استرول  139 

 گیاهی)میلی گرم(



17 

 

  هندیبادامارزش غذایی 

 کنیم.ها اشاره میکه در ادامه به برخی از آنیی بالایی برخوردار است ارزش غذا ازهندی نیز همانند سایر مغزها مغز بادام 

 های تک غیراشباعمنبع غنی چربی -1

دارای  هااین چربی شود کههای آن را شامل میدرصد از کل چربی 63هندی های تک غیراشباع موجود در بادامچربی

 نقش کلیدی در سلامت قلب هستند.

 های قلبی و عروقی کاهش خطر بیماری -2

درصد کاهش  50تا  30های قلبی را گرم به میزان پنج بار در هفته خطر بیماری 30معادل  بادام هندی مصرف یک مشت

 دهد.می

 های با اندیس گلایسمی پائینمنبع کربوهیدرات -3

باشد. اندیس گلایسمی پائین به کنترل سطح گلوکز و انسولین خون کمک کرده و می 25هندی اندیس گلایسمی بادام

 دهد.های قلبی را کاهش میو بیماری دوخطر دیابت نوع 

 کمک به کنترل وزن -4

هندی و سایر مغزها دارای دهند مصرف بادامهندی هرچند دارای میزان زیادی چربی است، اما تحقیقات نشان میبادام

 سالم هستند. وده بدنی()شاخص تBMIیک 

 های گیاهیمنبع خوب از پروتئین -5

هندی به رو بادامکند. ازاینگرم پروتئین موردنیاز بدن را تأمین می 5میزان  ،گرم 30هندی معادل با هر یک مشت بادام

 گردد.میخواری محسوب ل برای تأمین پروتئین در افراد با رژیم گیاهیل محتوای آهن و روی یک منبع ایده آدل

 حاوی آهن گیاهی -6

خوبی جذب کند. آهن موجود در منابع گیاهی بهدرصد از نیاز روزانه به آهن را تأمین می 12هندی گرم بادام 30مصرف 

مانند  Cها را همراه با مواد غذایی غنی از ویتامین رو جهت افزایش جذب آهن موجود در مغزها باید آنگردد ازایننمی

 حاوی سیترات مصرف نمود. مرکباتقرمز و  کلم بروکلی، فلفل

 منبع روی -7

روی  هندی تأمین نمایید.درصد از نیاز روزانه خود به روی را از طریق مصرف یک مشت بادام 12توانید میزان شما می

 و باشد، اما اختصاصاً دارای نقش کلیدی در سلامت پوست و مو، تولیدمثل و باروریهای متعددی در بدن میدارای نقش

 سلامت سیستم ایمنی نقش دارد.
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 منبع منیزیوم -8

کند، همچنین منیزیوم دارای یک درصد از نیاز روزانه به منیزیوم را تأمین می 25الی  20هندی حدود یک مشت بادام

 باشد.نقش مهم در تولید انرژی می

 منبع مس -9

های مختلف کند. مس یک بخش از آنزیممیدرصد از نیاز روزانه به مس را تأمین  20گرم(  30هندی)یک مشت بادام

ها و متابولیسم گلوکز باشد. مس به استفاده بدن از آهن، برای عملکرد سیستم عصبی، رشد استخوانموجود در بدن می

های باشد که از غشاهای سلولی در برابر رادیکالاکسیدانی میباشد. مس همچنین دارای یک نقش آنتیمهم و ضروری می

 کند.بروز سرطان جلوگیری میآزاد و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گرم 100ارزش غذایی بادام هندی در 

 درصد تأمین نیاز روزانه

 انرژی )کیلو کالری( 553 

 پروتئین)گرم( 18 36 %

 چربی)گرم( 44 68 %

 کربوهیدرات)گرم( 30 10 %

 فیبر)گرم( 3/3 13 %

 قند)گرم( 9/5 

 ( )میلی گرم(B1تیامین) 42/0 28 %

 )میلی گرم( B6ویتامین  417/0 21 %

 ریبوفلاوین )میلی گرم( 058/0 3 %

 Kویتامین  1/34 43 %

 (mcgفولات ) 25 

 )میلی گرم( Eویتامین  9/0 3 %

 کلسیم )میلی گرم( 37 4 %

 مس )میلی گرم( 195/2 110 %

 آهن )میلی گرم( 68/6 37 %

 منگنز )میلی گرم( 65/1 83 %

 گرم(منیزیوم )میلی  292 73 %

 فسفر )میلی گرم( 593 59 %

 پتاسیم )میلی گرم( 660 14 %

 (mgcسلنیوم ) 9/19 28 %

 روی )میلی گرم( 78/5 39 %
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 مغز گردو 

عنوان غذای مغز ای که دارد بهمغز گردو ازنظر شکل ظاهری شباهت زیادی به مغز انسان دارد. و به دلیل مواد مغذی

باشد بلکه طعم و بافت دلپذیر آن موجب تنها دارای مواد مغذی و سودمند برای سلامتی میه شود. مغز گردو نشناخته می

 گردد که آن را به رژیم غذایی روزانه اضافه کنیم.می

 

 های ضروری برای بدنمنبع غنی از چربی 

درصد(. میزان چربی اشباع مغز گردو بسیار اندک  72های چند غیراشباع است )مغز گردو حاوی درصد بالایی از چربی

گرم  100. در آیدبشمار می (ALAآلفا لینولنیک اسید ) 3باشد. مغز گردو یکی از منابع گیاهی اسیدهای چرب امگا می

 1300روزانه بدن ما به  وجود دارد. 3گرم امگا میلی 1884گرم و یک مشت از آن  30گرم و در میلی 6280مغز گردو 

های مزمن گرم مغز گردو در روز خطر بیماری 37دهند مصرف نیاز دارد. تحقیقات نشان می 3گرم اسیدچرب امگا میلی

 دهد. کاهش مینیز مانند بیماری قلبی و عروقی را 

 

 بهبود سطح کلسترول خون -1

( و کلسترول LDLگرم مغز گردو میزان کلسترول بد) 100تا  40دهند مصرف روزانه مطالعه نشان می 13نتایج حاصل از 

 دهد. ( کاهش میHDLکل را به دلیل اثر کلسترول خوب )

  

 های خونیحفظ سلامت رگ -2

های خونی بر روی رگ ، و تاثیربا اثرات التهابی ناشی از مصرف یک وعده غذایی چرب ،گرم مغز گردو 40مصرف روزانه 

 کند. های خونی جلوگیری میشدن و گرفتگی رگکند. این اثر از سخت مقابله می

 

 حاوی اسیدآمینه آرژنین -3

 گردد.های خونی میموجب حفظ حالت کشسان و الاستیک رگ

 

 اکسیدانمنبع غنی آنتی -4

باشند اما گردو حاوی میزان زیادی اسیدهای چرب چند غیراشباع موجود در مغز گردو مستعد اکسیداسیون می

های مختلف شامل آلژیک اسید و اکسیدانکند. مغز گردو حاوی انواع آنتیکه از آن محافظت میباشد اکسیدان میآنتی

 کنند.اکسیدانی آن کمک میباشد که به ظرفیت بالای آنتیپروآنتوسیانین می
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 منبع غنی پتاسیم و میزان سدیم اندک -5

باشد. گرم می 100گرم پتاسیم در میلی 450گرم و  100در  سدیمگرم میلی 3همانند سایر مغزها، مغز گردو فقط دارای 

 یک ترکیب از اسیدهای باشد.محتوی سدیم اندک و پتاسیم بالا دارای اثرات مفید بر روی فشارخون و سلامت قلب می

هشی ی اثرات کااضافهاکسیدانی، محتوی فیبر و آرژنین به، ظرفیت آنتی3های امگا ید چندغیراشباع، چربیچرب مف

 کنند.ی این موارد نقش مغز گردو در سلامت قلب را اثبات میکلسترول همه

 

 منبع خوب پروتئین گیاهی  -6

د باشباشد. پروتئین دارای یک نقش کنترلی در اشتها میمی 100گرم پروتئین در  14همانند سایر مغزها مغز گردو حاوی 

 نماید.رو به کنترل وزن کمک میازاین

 

 اثر بر روی سلامت مغز  -7

تواند غذای رو میباشد. ازاینهای چندغیراشباع میمغز گردو شبیه به مغز انسان است و همانند مغز انسان حاوی چربی

اند عصاره مغز گردو دارای اثرات ضدالتهابی کنند. تحقیات اولیه نشان دادهمغز باشد. اما آیا علوم از این عقیده حمایت می

 . است های مغز انسانبر روی سلول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گرم 100در  ارزش غذایی مغز گردو 

 نیاز روزانهدرصد 

 انرژی )کیلو کالری( 654 

 پروتئین)گرم( 15 30 %

 چربی)گرم( 65 100 %

 کربوهیدرات)گرم( 14 5 %

 فیبر)گرم( 7/6 27 %

 ( )میلی گرم(B1تیامین) 341/0 23 %

 )میلی گرم( B6ویتامین  537/0 27 %

 ریبوفلاوین )میلی گرم( 15/0 9 %

 نیاسین )میلی گرم( 125/1 6 %

 kویتامن  7/2 3 %

 Cویتامین  3/1 2 %

 Eویتامین  7/0 2 %

 کلسیم )میلی گرم( 98 10 %

 مس )میلی گرم( 586/1 79 %

 آهن )میلی گرم( 91/2 16 %

 منگنز )میلی گرم( 414/3 171 %

 منیزیوم )میلی گرم( 00/158 40 %

 فسفر )میلی گرم( 346 35 %

 پتاسیم )میلی گرم( 441 9 %

 روی )میلی گرم( 3  21 %

 سلنیوم 9/4 7 %
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 خواص و ارزش غذایی انجیر خشک 

 رژیمی فیبرهای از سرشار خشک انجیر. کندمی فراهم را پرانرژی فرآورده یک مغزها سایر همراه به خشک انجیر از استفاده

 هایبیماری بروز از  رژیمی فیبرهای و فلاونوئیدها وجود واسطه به انجیر.  باشدمی اکسیدانی آنتی خواص با ترکیبات و

 و کوچک روده مخاط روی بر را محافظتی لایه یک انجیر در موجود نامحلول فیبرهای. کندمی جلوگیری عروقی و قلبی

 بروز از بنابراین گردند؛می روده مخاط به مدفوع از ناشی مکانیکی هایآسیب از مانع ترتیب بدین و کنندمی ایجاد بزرگ

 باعث انجیر در موجود طبیعی هایاکسیدان آنتی. کنندمی جلوگیری باشدمی کولون سرطان عوامل جمله از که یبوست

 دارند، نقش تعادل عدم و آلزایمر مانند عصبی هایبیماری بروز در هاآنزیم این که شوندمی استرازها کولین استیل مهار

 یا و سن افزایش دلیل به که شناخت در مهمی نقش که مغز در اکسیداتیو هایآسیب مهار با هااکسیدان آنتی واقع در

 انجیر مصرف دهندمی نشان متعدد مطالعات نتایج. کنندمی پیشگیری آلزایمر بروز از شوندمی ایجاد عصبی هایبیماری

 .باشدمی پیری روند کنترل و پوست سلامت خون، قند کنترل روی بر مفید اثرات دارای

، پتاسیم، آهن و Kانگیز از مواد مغذی شامل پروتئین، کربوهیدرات، کلسیم، ویتامین انجیر خشک یک منبع شگفت

 های خشک داراست. بهمنیزیوم است. ازنظر میزان فیبرهای خوراکی، انجیرخشک بیشترین میزان فیبر را در بین میوه

های غذایی رو برای رژیماست و ازاین پایینانجیرخشک دارای میزان کالری  ،دلیل محتوی چربی اندک ازنظر میزان کالری

ها، کاهش فشارخون، بهبود هضم، ترین خواص انجیرخشک شامل تقویت استخوانکالری مناسب است. ازجمله مهمکم

 باشد.ای آن میغذیهکمک به کاهش وزن، کمک به مهار دیابت و سایر خواص ت

 

 مراقبت از پوست -1

کنند. این ترکیبات فعال و کلسیم موجود در انجیرخشک نیازهایی غذایی پوست را برطرف می C، ویتامین Eویتامین 

های آزاد از پوست و از ایجاد لک و آسیب رسیدن به پوست جلوگیری سازی رادیکالاکسیدان موجب پاکعنوان آنتیبه

تر شوند شما چند سال جوانهمچنین این ترکیبات حالت الاستیک و کشسانی پوست را حفظ کرده و باعث میکنند. می

 به نظر برسید.

 

 هااستحکام استخوان -2

گردد. با افزایش سن بدن ها میمعدنی گوناگون در انجیر خشک موجب استحکام و متراکم شدن استخوان وجود املاح

های خشک مانند انجیر دهد. میوهگیرد این ضعف خطر پوکی استخوان را افزایش میمی هااملاح معدنی را از استخوان

 توانند تا حدودی این خطر را کاهش دهند.می

 تنظیم فشار خون -3

گردد که این محصول یک منبع عالی برای کاهش فشارخون بشمار بیاید. وجود مقادیر زیاد پتاسیم در انجیر موجب می

 دهد. های بدن  را کاهش میها و شریانگردد و استرس و فشار بر روی رگها میگشادی رگپتاسیم درواقع موجب 
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 سیستم ایمنیتقویت  -4

 کاهش وزن-5

زمان زیادی گردد تا فرد مدترود. مصرف این محصول موجب میانجیر خشک منبع غنی از فیبرهای خوراکی بشمار می

نماید. با توجه به میزان قند این محصول در به کنترل وزن کمک می احساس سیری کند، بنابراین از پرخوری جلوگیری و

 مصرف آن باید اعتدال را رعایت کرد.

 دیابتپیشگیری از  -6

تواند به تنظیم آزادسازی گلوکز و انسولین در خون کمک نماید اما غلظت بالای که  محتوی فیبر این محصول میدرحالی

 موردتوجه قرار بگیرد، مخصوصاً اگر شما دیابت دارید.قند طبیعی موجود در آن باید 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 گرم 100در  ارزش غذایی انجیر خشک

 نیاز روزانهدرصد تأمین 

 انرژی )کیلو کالری( 250 

 پروتئین)گرم( 3/3 7 %

 چربی)گرم( 9/0 1 %

 کربوهیدرات)گرم( 64 21 %

 فیبر)گرم( 8/9 39 %

 ریزمغذی ها

 گرم(( )میلی B1تیامین) 085/0 6 %

 )میلی گرم( B6ویتامین  106/0 5 %

 ریبوفلاوین )میلی گرم( 082/0 5 %

 نیاسین )میلی گرم( 619/0 3 %

 (mcgفولات ) 9 

 kویتامن  6/15 20 %

 کلسیم )میلی گرم( 162 16 %

 مس )میلی گرم( 287/0 14 %

 آهن )میلی گرم( 03/2 11 %

 منگنز )میلی گرم( 510/0 26 %

 منیزیوم )میلی گرم( 00/68 17 %

 فسفر )میلی گرم( 67 7 %

 پتاسیم )میلی گرم( 680 14 %

 روی )میلی گرم( 55/0 4 %
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 گردانآفتاب ارزش غذایی تخمه 

و املاح معدنی شامل سلنیوم،  Eویتامین  ،Bهای گروهگردان یک منبع سرشار از مواد مغذی شامل ویتامینهای آفتابدانه

دهند ها نشان میهای مفید برای قلب هستند. نتایج بررسیمنیزیوم، آهن، فسفر،کلسیم، روی و همچنین پروتئین و چربی

گردان به دلیل ارزش غذایی که دارند برای سلامتی مفید هستند در ادامه به بررسی خواص و فواید تخمه تخمه آفتاب

 پردازیم.گردان میآفتاب

 و عروق  سلامت قلب -1

اکسیدانی از اکسید شدن گردد که با توجه به خاصیت آنتیمحسوب می Eگردان یک منبع غنی از ویتامین تخمه آفتاب

های خونی و دیواره رگ کسید شده موجب سخت شدنکند. کلسترول اهای آزاد جلوگیری میکلسترول توسط رادیکال

درصد از نیاز روزانه به تخمه  90گردان چهارم فنجان تخمه آفتابگردد. یکا میهرو موجب بلوکه شدن رگازاین

 کند.گردان را تأمین میآفتاب

 کاهش کلسترول -2

گیرد. ی کلسترول در صدر قرار میها ازلحاظ میزان فیتواسترول و ترکیبات کاهندهگردان در بین مغزها و دانهتخمه آفتاب

ها در کاهش میزان کلسترول بد مؤثرند. بعلاوه و چند غیراشباع هستند که این چربی های تکها حاوی چربیاین دانه

 توانند میزان کلسترول را کاهش دهند.گردان میفیبرهای موجود در دانه آفتاب

 کمک به هضم -3

یبوست کمک توانند به هضم مواد غذایی و جلوگیری از گردان میهای خام آفتابمیزان بالای فیبرهای خوراکی در دانه

 کنند.

 پیشگیری از سرطان -4

ها دارای نقش و خواص باشد که این ریزمغذی، سلنیوم و مس میEگردان حاوی میزان بالایی از ویتامین دانه آفتاب

شوند ها از آسیب سلولی که نهایتاً منجر به سرطان میاکسیداندهند این آنتیاکسیدانی هستند. مطالعات نشان میآنتی

لیل گردان به دگردند. دانه آفتابکنند. درواقع این ترکیبات موجب مهار ترکیبات رادیکالی و ناپایدار میجلوگیری می

ها حاوی ترکیبات خاصی تحت های خاص جلوگیری نماید. آنتواند از برخی از سرطانها میمحتوای بالای فیتواسترول

های سرطانی طورکلی این ترکیبات از رشد سلولکند. بهیهای خاص جلوگیری معنوان لیگنین هستند که از بروز سرطان

 د.نکنهای کولون، پروستات و پستان جلوگیری میجلوگیری و درنتیجه از سرطان

 هاسلامت و استحکام استخوان -5

ها نقش دارد. گردان غنی از منیزیوم هستند که این ماده معدنی همانند کلسیم در استحکام استخوانهای آفتابدانه

گیرد. منظور حفظ ساختار فیزیکی مورد استفاده قرار میها و بهبیشترین میزان مقادیر منیزیم در بدن ما در استخوان
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گردان همچنین گیرد. دانه آفتابها قرار گرفته و در مواقع نیاز مورد استفاده قرار میمابقی منیزیوم در سطح استخوان

های مسئول ایجاد اتصالات عرضی بین کلاژن و الاستین عملکرد آنزیمباشد که دارای نقش ضروری در حاوی مس می

 ها و مفاصل هستند.پذیری استخونباشد. که این دو پروتئین دارای نقش اساسی در استحکام و انعطافمی

 مفید برای اعصاب -6

های سیم به درون سلولگردد درواقع منیزیوم از هجوم کلگردان موجب آرامش اعصاب میمنیزیوم موجود در دانه آفتاب

 گردد. های خونی و عضلات میها جلوگیری کرده و موجب آرامش اعصاب رگعصبی و فعال شدن آن

 سلامت ذهنی -7

ها حاوی تریپتوفان و اسیدهای آمینه ضروری گردان دارای اثرات مثبت در جلوگیری از افسردگی هستند. آنآفتاب هایدانه

باشد. زمانی که سروتنین ی پیام عصبی میدهندهکنند. سروتنین هورمون انتقالکه به تولید سروتنین کمک می باشندمی

گردد، نهایتاً این موارد موجب آرام شدن مغز و افزایش آرامش شود موجب کاهش تنش و فشار عصبی میدر بدن آزاد می

گردد. عملکرد حافظه میو بهبود ن موجود است و باعث ترفیع گرداگردد. کولین ترکیبی است که در دانه آفتاببدن می

گردان کند. دانه آفتابهای قلبی و خستگی کمک میهای میگرنی، پائین آوردن فشارخون و حملهمنیزیوم به کاهش حمله

ک مپتاسیم است که به بالانس و متعادل کردن اثرات سدیم و کاهش فشارخون ک قابل توجهیهمچنین حاوی مقادیر 

 دهد.کرده و بنابراین خطر فشارخون بالا را کاهش می

 خواص ضدالتهابی  -8

اکسیدان در سراسر بدن باشد این آنتیاکسیدان محلول در چربی میگردان یک آنتیموجود در دانه آفتاب Eویتامین 

انند، غشاهای سلولی، های حاوی چربی مکند که در غیر این صورت ساختارها و مولکولهای آزاد را خنثی میرادیکال

توجهی بوده و موجب کاهش دارای اثرات ضدالتهابی قابل Eبینند. بنابراین ویتامین های مغز و کلسترول آسیب میسلول

 گردد.های التهابی مانند آسم، استئوآرتریت و آرتریت روماتوئید میبیماری

 طعم آجیلی دلپذیر -9

 کند.ها را دلپذیر میبافتی ترد هستند که این موارد آنگردان دارای طعم آجیلی و های آفتابدانه

 ترویج و بهبود تشکیل سلول -10

باشد، که ضروری می DNAباشد. این ویتامین برای تولید گردان یک منبع خوب از فولیک اسید)فولات( میدانه آفتاب

آید حساب میی زنان باردار بهگیری سلول جدید ضروری است. فولات یک بخش بسیار بااهمیت از رژیم غذایبرای شکل

گردد. گیری مناسب صورت، قلب، ستون فقرات و مغز نوزاد میگیری، شکلزیرا فولات موجب تشکیل طناب عصبی، وزن

 ها برای دوران بارداری مفید هستند. گردان، جوانهرو دانه آفتابازاین
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 سلامت سیستم ایمنی -11

ن گرداتوان بخشی از نیاز روزانه بدن به آن را از طریق تخمه آفتابباشد که میهای ضروری بدن میروی یکی از ریزمغذی

 باشد. تأمین نمود. روی در کمک به بهبود زخم و همچنین در تقویت سیستم ایمنی مؤثر می

 انرژی و تولید تیامین-13

های های بدن را برای انجام واکنشاتالیزورها و آنزیمباشد. تیامین کمی B1گردان حاوی تیامین یا ویتامین دانه آفتاب

 کند.شیمیایی و تولید انرژی از غذا تحریک می

 محافظت و نگهداری از پوست-14

باشند که یک جزء ضروری برای سلامت پوست هستند. مس در بدن گردان حاوی ماده معدنی مس میهای آفتابدانه

یک  تغذیه سالم باشد.ی مسئول ایجاد رنگ پوست میدانهگیرد. ملانین رنگمیبرای تولید ملانین مورد استفاده قرار 

هستند  Eگردان غنی از ویتامین های آفتابطور که قبلاً نیز ذکر شد دانهنیاز برای داشتن پوستی سالم است. همانپیش

 شود. های اکسیداتیو میهای پوست در برابر آسیبکه موجب محافظت از سلول

 خواص ضد پیری -15

یکی از  Eکنند. ویتامین سلامت و شادابی پوست کمک میگردان حاوی مواد مغذی ضروری هستند که بههای آفتابدانه

وچروک های پوست در برابر نور خورشید جلوگیری کرده و همچنین از زخم شدن و چینکه از آسیب  این مواد مغذی است

را کمتر  نور خورشیدها همچنین حاوی بتا کاروتن هستندکه حساسیت پوست شما به دانه کند.پوست جلوگیری می

 باشد که در کاهش روند پیری پوست مؤثر هستند.ها نیز میاکسیدانگردان حاوی سایر آنتیالبته دانه آفتاب  کنند.می

 های پوستی مبارزه با آکنه و سایر بیماری-16

ان یک منبع غنی از اسیدهای چرب ضروری مانند لینولئیک، اولئیک، پالمیتیک و گردهای موجود در دانه آفتابچربی

شوند پوست نرم و صاف به نظر کنند. بنابراین باعث میدهی به کلاژن و الاستین کمک میفرم که در ،استئاریک هستند

آکنه محافظت  و بروزها ها دارای نقش ضدباکتریایی هستند که از پوست در برابر باکتریبرسد. همچنین این چربی

 کنند.می

 کننده(آبرسان قوی )مرطوب -17

نمایند تا کنند و به پوست کمک میکننده عالی عمل میعنوان یک مرطوبگردان بههای موجود در دانه آفتابچربی

 کنندگی است.. اسید لینولئیک دارای نقش کلیدی در مرطوبکندرطوبت خود را حفظ 

 تحریک رشد مو -18

گردد. ازحد روی موجب ریزش مو میگردد، هرچند مصرف بیشگردان موجب تقویت رشد مو میروی موجود در دانه آفتاب

 Eازحد ویتامین گردد. مصرف بیشنیز از طریق افزایش گردش خون در پوست سر موجب تقویت رشد مو می Eویتامین

 تواند باعث ریزش مو شود.می
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 جلوگیری از کاهش مو -19

تنها در جذب روی بلکه در جلوگیری از ه یا پیرودوکسین هستند که ن B6گردان همچنین حاوی ویتامین های آفتابدانه

 دانهرسانی آن به پوست سر دانست. رنگتوان به نقش اکسیژنرا می B6ریزش مو نیز مؤثر هستند. این خاصیت ویتامین 

 پروتئینی ملانین مسئول ایجاد رنگ در موها است. 

 کننده(رسانی به موها )مرطوبآب -20

گردان به جلوگیری از نازک موجود در دانه آفتاب 6اسید چرب امگا  باشد.گردان یک آبرسان طبیعی به موها میدانه آفتاب

 کند.شدن مو کمک می

 جلوگیری از جوگندمی شدن موها )سیاه و سفید شدن( -21

و کمبود آن یکی باشد می این ماده معدنی مسئول اعطای رنگ به موهاباشد. گردان یک منبع غنی از مس میدانه آفتاب

 از علل اصلی جوگندمی شدن موها است. مس در براقی و درخشانی موها نیز مؤثر است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارزش غذایی تخمه آفتاب گردان

 گرم 100در 

 نیاز روزانهدرصد تأمین 

 انرژی )کیلو کالری( 584 

 پروتئین)گرم( 21 42 %

 چربی)گرم( 51 78 %

 کربوهیدرات)گرم( 20 7 %

 فیبر)گرم( 12 48 %

 ریزمغذی ها

 ( )میلی گرم(B1تیامین) 48/1 99 %

 )میلی گرم( B6ویتامین  345/1 67 %

 ریبوفلاوین )میلی گرم( 355/0 21 %

 نیاسین )میلی گرم( 335/8 42 %

 (mcgفولات ) 227 

 )میلی گرم( Eویتامین  17/35 117 %

 کلسیم )میلی گرم( 78 8 %

 مس )میلی گرم( 8/1 90 %

 آهن )میلی گرم( 25/5 29 %

 منگنز )میلی گرم( 95/1 98 %

 منیزیوم )میلی گرم( 00/325 81 %

 فسفر )میلی گرم( 660 66 %

 پتاسیم )میلی گرم( 645 14 %

 (mgcسلنیوم ) 53 76 %

 روی )میلی گرم( 5 33 %
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  کدوتخمهارزش غذایی 

تواند بخشی از نیاز مصرف تنها یک مشت از آن می ،ارزش از مواد مغذی است دانه کدو با ظاهری کوچک اما یک منبع با

رو دانه کدو دارای فواید سلامت بخش متنوعی شامل ، منیزیوم و روی را تأمین نماید. ازاینمفید غیراشباع بدن به چربی

اکسیدانی در دانه کدو ها و سلامت قلب و عروق اشاره کرد. تنوع آنتیرخی از سرطانسلامت پروستات، محافظت در برابر ب

 باشد. فرد میاکسیدانی منحصربهنسبت به سایر منابع آنتی

 منبع غنی از مواد مغذی -1

ی سنی هاکه آن را به یک میان وعده مناسب برای تمام گروهآیدحساب میها بهدانه کدو منبع غنی از ریز و درشت مغذی

 تبدیل کرده است.

 اکسیدانمنبع غنی آنتی -2

های متنوع خود یعنی آلفاتوکوفرول، باشد که در تمام فرممی Eهای رایج در دانه کدو ویتامین اکسیدانیکی از آنتی

اند. هشناسایی شدگاماتوکوفرول، دلتاتوکوفرول، آلفا توکومنول و گاماتوکومنول در دانه کدو وجود دارد. دو فرم آخر اخیراً 

اکسیدانی مانند روی و دانه کدو همچنین حاوی املاح معدنی با خاصیت آنتی  باشند.و دارای خواص منحصر بفردی می

، هیدروکسی 11های گوناگون شامل فنولیک اسیدهای فنولیک موجود در دانه کدو در فرماکسیدانآنتی  باشد.منیزیوم می

های موجود در اکسیدانشوند. از سایر آنتیولیک، پروتوکاتچین و وانیلیک اسید یافت میبنزوئیک، کافئیک، کوماریک، فر

کند. آنتی فرد دانه کدو را ایجاد میاکسیدانی منحصربهها اشاره کرد. این تنوع، خواص آنتیتوان به لیگناندانه کدو می

 شوند.های آزاد مییکالهای ناشی از رادها در برابر آسیبها موجب محافظت از سلولاکسدان

 هاکاهش خطر ابتلا به برخی از سرطان -3

دهد. مطالعات های معده، پروستات، سینه، ریه و روده را کاهش میرژیم غذایی غنی از دانه کدو احتمال ابتلا به سرطان

 سینه است. دهند لیگنان موجود در دانه کدو دارای یک نقش کلیدی در پیشگیری و درمان سرطانگوناگون نشان می

 سلامت مثانه و پروستاتکمک به -4

( که در آن غده پروستات بزرگ BPHتوانند علائم هیپرپلازی خوش خیم پروستات )ترکیبات موجود در دانه کدو می

مرد که دانه کدو مصرف  1400دهند. در یک مطالعه بر روی گردد را کاهش در دفع ادرار می شده و موجب بروز مشکل

دهند مصرف دانه کدو ها کاهش یافت. همچنین نتایج تحقیقات نشان میداد علائم این بیماری در آنکردند نشان می

 گردد.عنوان مکمل غذایی موجب درمان علائم مثانه بیش فعال میبه

 

 

                                                           
11 phenolic acid 
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 منبع غنی منیزیوم -5

توان به کنترل ها میآنترین واکنش شیمیایی در بدن فعالیت دارد که ازجمله مهم 600ماده معدنی منیزیوم در بیش از 

اشاره کرد. دانه کدو  ها و کنترل سطح قند خوندهی و استحکام استخوانهای قلبی، فرمفشارخون، کاهش خطر بیماری

 گرم منیزیوم وجود دارد.میلی 590گرم از آن  100رود و در منبع غنی از منیزیوم بشمار می

 بهبود عملکرد قلب -6

باشد که تمامی این موارد از طریق ها، منیزیوم، روی و اسیدهای چرب غیراشباع میاکسیداندانه کدو منبع غنی از آنتی

توانند به حفظ سلامت قلب کمک نمایند. در یک مطالعه بر روی کاهش فشارخون بالا و کاهش سطح کلسترول خون می

درصد فشارخون دیاستولیک را  7 های حاوی روغن دانه کدو به میزانزن در یک دوره سه ماه مشاهده گردید مکمل 25

درصد افزایش داد. همچنین در مطالعات دیگر نشان داده شد نیتریک  16( را به میزان HDLکاهش و کلسترول خوب )

های ها و رگتواند موجب سلامت قلب گردد. نیتریک اکسید موجب منبسط شدن شریاناکسید حاصل از دانه کدو می

 کند.ها جلوگیری میها شده و از بلوکه شدن رگل جریان خون در رگخونی شده و درنتیجه موجب تسهی

 کمک به کاهش سطح قند خون  -7

زن و مرد که دارای رژیم غذایی غنی از منیزیوم بودند نتایج نشان داد خطر ابتلا به  127000در یک مطالعه بر روی 

زنان کاهش یافت. توجه به این نکته حائز اهمیت درصد در  34درصد و به میزان  33دیابت نوع دو در مردان به میزان 

توانند در کاهش سطح قند باشد. فیبرهای خوراکی موجود در دانه کدو نیز میباشد که دانه کدو غنی از منیزیوم میمی

 خون مؤثر واقع شوند.

 منبع غنی از فیبر -8

های قلبی و عروقی و د به جلوگیری از بیماریتوانیم غذایی غنی از فیبر میباشد. رژیک منبع غنی از فیبر می دانه کدو

 پیشگیری از دیابت و چاقی منجر گردد.

 بهبود کیفیت اسپرم -9

رو دانه کدو یک تواند منجر به کاهش کیفیت اسپرم و افزایش خطر ناباروری در مردان گردد ازاینکمبود روی در بدن می

دهند همچنین اسپرم گردد. نتایج یک مطالعه نشان می تواند موجب افزایش کیفیتباشد که میمنبع غنی از روی می

وجود در دانه کدو مهای خود ایمنی جلوگیری کند. مواد مغذی درمانی و بیماریتواند از آسیب اسپرم در شیمیروی می

 دتوانند سطح باروری و عملکرتوانند به بهبود سطح هورمون تستسترون کمک نمایند. تمام این عوامل میهمچنین می

 ویژه در مردان افزایش دهند. تولیدمثل را به

 بهبود بدخوابی -10

تواند در بهبود بدخوابی مؤثر واقع گردد. روی که یکی از مواد معدنی موجود اسیدآمینه تریپتوفان موجود در دانه کدو می

تبدیل  ن به هورمون ملاتونینتواند به تبدیل تریپتوفان به سروتونین کمک نماید، در ادامه سروتنیباشد میدر دانه کدو می
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کند. برخی از مطالعات نیز معتقدند  منیزیم نیز در بهبود خواب مؤثر گردد که این هورمون چرخه خواب را تنظیم میمی

 است.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 کدوارزش غذایی تخمه 

 گرم 100در 

 نیاز روزانه)%(

 انرژی )کیلو کالری( 446 

 پروتئین)گرم( 19 38 %

 چربی)گرم( 19 29 %

 کربوهیدرات)گرم( 54 7 %

 فیبر)گرم( 18 72 %

 ریزمغذی ها

 ( )میلی گرم(B1تیامین) 034/0 2 %

 )میلی گرم( B6ویتامین  037/0 2 %

 ریبوفلاوین )میلی گرم( 052/0 3 %

 نیاسین )میلی گرم( 286/0 1 %

 (mcgفولات ) 9 

 کلسیم )میلی گرم( 55 6 %

 مس )میلی گرم( 690/0 34 %

 آهن )میلی گرم( 31/3 18 %

 منگنز )میلی گرم( 496/0 25 %

 منیزیوم )میلی گرم( 00/262 66 %

 فسفر )میلی گرم( 92 9 %

 پتاسیم )میلی گرم( 919 20 %

 روی )میلی گرم( 30/10 69 %

 مجموع استرول گیاهی 0 

 )میلی گرم(



30 

 

 خواص و ارزش غذایی تخمه هندوانه 

 دارای هندوانه یدانه. است بدن برای ضروری و مغذی مواد از سرشار اما کالریکم کالری محتوی ازلحاظ هندوانه دانه

. دباشمی خون قند سطح کنترل و ایمنی سیستم بهبود عروق، و قلب سلامت بهبود همچون مهمی بخش سلامت خواص

 حیاتی عملکردهای در املاح این که شوندمی یافت هندوانه دانه در وفور به روی و فسفر مس، آهن، منیزیوم، مانند املاحی

 هستند نیاسین و B گروه هایویتامین هندوانه دانه در موجود هایویتامین ترینشاخص. هستند اساسی نقش دارای بدن

 و هاکربوهیدرات متابولیسم کنترل طریق از منیزیوم دهندمی نشان مطالعات. نمایندمی کمک بدن متابولیسم به که

 عواق مفید انسولین به بدن حساسیت کاهش و خون قند بهتر کنترل در توانندمی هندوانه دانه در موجود فیبر همچنین

ل تبدی بدن عضلات رشد برای مناسب منبع یک به را آن هندوانه دانه در پروتئین توجهی قابل مقادیر وجود. گردند

 شادابی و سلامت حفظ برای مناسب منبع یک به را آن هندوانه دانه در مس و منیزیوم آهن، پروتئین، وجود. نمایدمی

 عامل که ملانین دانهرنگ ساخت در مس و مو تارهای استحکام در منیزیوم مو، رشد در پروتئین. است کرده تبدیل موها

 . دارند نقش آیدمی حساب به مو رنگ ایجاد

 محافظت از پوست -1

باشد. مصرف منظم دانه های مفید برای سلامت پوست میو سایر چربی 3غنی از اسیدهای چرب امگا دانه هندوانه منبع 

های اکسیدانکند. آنتیرسانی بهتر پوست شده و از آن در برابر لکه و تغییر رنگ محافظت میتواند موجب آبهندوانه می

کند. علاوه وچروک ناشی از افزایش سن جلوگیری میچینوچروک پوست مخصوصاً موجود در دانه هندوانه از ایجاد چین

توان با مصرف منظم دانه هندوانه افزایش داد. استفاده منظم از روغن بر این خاصیت کشسانی و ارتجاعی پوست را می

 دهد.تواند از گرفتگی منافذ پوست جلوگیری کرده و خطر ابتلا به آکنه را کاهش هندوانه می

 حفظ سلامت مو -2

د پروتئین، آهن، منیزیوم و مس در دانه هندوانه آن را به یک منبع مناسب برای حفظ سلامت و شادابی موها تبدیل وجو

رو افراد دارای ریزش مو و افرادی که دارای آید ازاینحساب میترین ترکیب در رشد موها بهکرده است. پروتئین مهم

یبات ترین ترکبه رژیم غذایی خود اضافه نمایند. منیزیم یکی از مهمموهای نسبتاً نازک هستند باید این درشت مغذی را 

کند. مس موجود در دانه هندوانه نیز در مکانیسم در ایجاد استحکام در تارهای مو است و از شکنندگی موها جلوگیری می

 آید.حساب میدانه ملانین مؤثر است که عامل ایجاد رنگ مو بهتولید رنگ

 رشد و نمو -3

اند ها از اسیدهای آمینه ضروری تشکیل شدهآید، زیرا پروتئینحساب میترین اجزای رژیم غذایی ما بهیکی از مهم پروتئین

ی هندوانه حاوی اسید است. سایر اسیدهای آمینه های بدن نقش حیاتی دارند. دانهها و بافتکه در تولید تمامی سلول

 کنند.های مختلف بدن کمک میشد طبیعی و بهبود عملکرد سیستمنیز در دانه هندوانه وجود دارند که به روند ر
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 درمان ناباروری -4

ها، اسیدهای آمینه عناصری کلیدی در فعالیت جنسی و میل جنسی های جدید و بافتغیراز کمک به تولید سلولبه

توانند باعث افزایش میل جنسی در مردان مبتلابه توجهی از لیزین، گلوتامیک اسید و آرژنین میهستند. سطوح قابل

شوند و هندوانه باعث افزایش تولید اسپرم می دانه برخی از کاروتنوئیدهای موجود درناباروری یا ناتوانی جنسی شوند. 

 دهند.گذاری برای بارداری را افزایش میهمچنین شانس تخمک

 افزایش سطح انرژی -5

کند که بیشترین میزان کالری آن به دلیل حضور کیلوکالری انرژی تولید می 600ود گرم دانه هندوانه حد 100میزان 

روی در مصرف این دانه موجب افزایش باشد. هرچند این اسیدهای چرب مفید هستند اما زیادهاسیدهای چرب آن می

 گردد.وزن می

 کنترل قند خون -6

ند خون و کاهش حساسیت بدن به انسولین مفید  واقع دهند مصرف دانه هندوانه در کنترل بهتر قتحقیقات نشان می

ها، موجب آزادسازی تواند از طریق کنترل و تنظیم متابولیسم کربوهیدراتگردد. منیزیوم موجود در دانه هندوانه میمی

 آهسته گلوکز در جریان خون گردد.

 (  LDLکاهش سطح کلسترول بد خون ) -7

 LDLتواند به کاهش سطح کلسترول خطرناک تعادل عالی اسیدهای چرب، میفیبر موجود در دانه هندوانه علاوه بر 

ها موجب افزایش خطر ابتلا به آترواسکلروز،  حمله قلبی و سکته مغزی کمک نماید. کلسترول بد با تغییر فرم پلاک

 باشد.رو افزایش سطح کلسترول خوب بهترین مزیت استفاده از دانه هندوانه میگردد. ازاینمی

 بود سیستم ایمنیبه -8

موجود در دانه هندوانه موجب بهبود پاسخ ایمنی و به حداقل رساندن  Bهای گروه ها و ویتامیناکسیدانکارتنوئیدها، آنتی

های آزاد موجب کاهش فشارهای ها از طریق کاهش اثرات منفی رادیکالاکسیدانگردد. آنتیفشار روی سیستم ایمنی می

 کند.ها جلوگیری میهای مزمن از قبیل انواع سرطانبیماری اکسیداتیو شده و از بروز

 پیشگیری از پوکی استخوان  -9

درصد نیاز روزانه به  100گرم دانه هندوانه  70آید. تنها با مصرف دانه هندوانه یک منبع غنی از املاح معدنی بشمار می

ها کمک توانند به افزایش تراکم استخوانمنگنز میگردد. علاوه براین حضور مس، آهن، پتاسیم و منیزیم بدن تأمین می

الی سکنند. که این امر خطر ابتلا به پوکی استخوان را کاهش داده و موجب پایداری اسکلت بدن انسان در سنین میان

 گردد. می
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 بهبود عملکرد سیستم عصبی   -10

ریبوفلاوین،  ،شامل تیامین Bای گروه هدارای نقش اساسی در سلامت انسان هستند. ویتامین Bهای گروه ویتامین

توانند به تنظیم متابولیسم بدن و بهبود میشوند، نیاسین، فولات، پانتوتنیک اسید که همگی در دانه هندوانه یافت می

ها ارتباط بین مغز و سیستم عضلانی بدن را برای عملکرد مطلوب بهبود عملکرد سیستم عصبی کمک کنند. این ویتامین

 بخشد.می

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارزش غذایی تخمه هندوانه

 گرم 100در 

 نیاز روزانهدرصد تأمین 

 انرژی )کیلو کالری( 557 

 پروتئین)گرم( 28 56 %

 چربی)گرم( 47 72 %

 کربوهیدرات)گرم( 15 5 %

 ریزمغذی ها

 ( )میلی گرم(B1تیامین) 19/0 13 %

 )میلی گرم( B6ویتامین  089/0 4 %

 گرم(ریبوفلاوین )میلی  145/0 9 %

 نیاسین )میلی گرم( 550/3 18 %

 (mcgفولات ) 58 

 کلسیم )میلی گرم( 54 5 %

 مس )میلی گرم( 686/0 34 %

 آهن )میلی گرم( 28/7 40 %

 منگنز )میلی گرم( 614/1 81 %

 منیزیوم )میلی گرم( 00/515 129 %

 فسفر )میلی گرم( 755 76 %

 پتاسیم )میلی گرم( 648 14 %

 روی )میلی گرم( 24/10 68 %
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 ارزش غذایی نخودچی و کشمش 

های کاری است. قند موجود افراد در محیط آموزان ونخودچی و کشمش یک میان وعده فوق العاده برای کودکان، دانش

پروتئین موجود در بخشد. های مغز شده و یادگیری و تمرکز را بهبود میدر کشمش موجب رساندن گلوکز به سلول

نماید. وجود مقادیر قابل توجه فیبر در کشمش و نخودچی نخودچی بخشی از نیاز روزانه بدن به پروتئین را تأمین می

حضور دهد. بهبود هضم و عملکرد دستگاه گوارش شده و همچنین بازجذب کلسترول از روده را کاهش می موجب بهبود

کند.  کشمش در کشمش روند پیری را کاهش داده و از بروز سرطان پیشگیری می ترکیبات پلی فنولیک و آنتی اکسیدانی

باشد. نخودچی دارای مقادیر قابل از جمله مواد غذایی موثر در کاهش فشار خون بدلیل حضور الکترولیت پتاسیم می

باشند. مصرف ی در بدن میباشد که دارای نقش کلیدواملاح معدنی می  Bهای گروه ها شامل ویتامینتوجهی از ریزمغذی

 . کندهمزمان کشمش سبز و نخودچی غلاوه بر ارزش غذایی بالا، طعم دلپذیر طبیعی را نیز در دهان ایجاد می

 

  کشمش مویزارزش غذایی 

  آن رنگ و ظاهری شکل نظر از واقع در خشکبار نوع این. شودمی گفته مویز سیاه، انگور شده خشک درشت هایحبه به

 زا مویز در موجود رنگ قرمز یا سیاه ترکیبات. است آن به شبیه زیادی حدود تا خواص نظر از ولی متفاوت، کشمش با

 دیگر از. کنندمی پیشگیری آلزایمر و سرطان بروز از اکسیدانی آنتی نقش با که هستند فنولیک پلی و آنتوسیانین نوع

 سیستم و قلب کبد، از کنندگیمحافظت اثرات و باکتری ضد آلرژی، ضد درد، ضد اثرات به توانمی مویز مهم خواص

 شیرده مادران کودکان، برای مناسب وعده میان یک به را آن مویز در موجود ترکیبات و هاریزمغذی. کرد اشاره بدن ایمنی

 .کرد اشاره پتاسیم و فسفر مس آهن، به توانمی مویز در موجود معدنی املاح جمله از. است کرده تبدیل آموزاندانش و

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 گرم 100ارزش غذایی کشمش مویز در 

 درصد تأمین نیاز روزانه

 انرژی )کیلو کالری( 299 

 پروتئین)گرم( 1/3 6 %

 چربی)گرم( 5/0 1 %

 کربوهیدرات)گرم( 79 26 %

 فیبر)گرم( 7/3 15 %

 ریزمغذی ها

 ( )میلی گرم(B1تیامین) 106/0 7 %

 )میلی گرم( B6ویتامین  174/0 9 %

 ریبوفلاوین )میلی گرم( 125/0 7 %

 نیاسین )میلی گرم( 766/0 4 %

 (mcgفولات ) 5 

 kویتامن  5/3 4 %

 Cویتامین  3/2 4 %

 کلسیم )میلی گرم( 50 5 %

 مس )میلی گرم( 318/0 16 %

 آهن )میلی گرم( 88/1 10 %

 منیزیوم )میلی گرم( 00/32 8 %

 فسفر )میلی گرم( 101 10 %

 پتاسیم )میلی گرم( 749 16 %

 روی )میلی گرم( 22/0 1 %
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  توت خشک ارزش غذایی 

 ،گوارش دستگاه عملکرد بهبود بر علاوه خشک توت در موجود فیبر باشد،می گیاهی فیبر فراوانی مقادیر دارای خشک توت

 احساس ایجاد با گیاهی فیبر. دهدمی کاهش نیز را عروقی و قلبی هایبیماری بروز خطر بد، کلسترول کاهش طریق از

 ها،آنتوسیانین مانند اکسیدانیآنتی ترکیبات. است موثری نقش دارای نیز وزن کنترل در ترطولانی مدت در سیری

 انواع بروز خطر بدن در موجود آزاد هایرادیکال مهار با خشک توت در موجود( پرتقال برابر سه)C  ویتامین و رزوراترول

 توجهی قابل مقادیر حاوی خشک توت. کنندمی کندتر را پیری روند همچنین ترکیبات این. دهندمی کاهش را سرطان

 خشک توت. کرد استفاده روزانه نیاز مورد پروتئین از بخشی تأمین منظوربه خشک توت از توانمی بنابراین است پروتئین

 بدن سراسر به رسانیاکسیژن که خون قرمز هایگلبول ساختار در آهن باشد،می کلسیم و آهن توجهی قابل مقادیر حاوی

 ساختار در نیز کلسیم. گرددمی واقع موثر سازی خون در خشک توت مصرف رواین از. دارد نقش دهند،می انجام را

 .دهدمی کاهش را استخوان پوکی بروز خطر آن از کافی مقادیر مصرف و دارد حضور هادندان و هااستخوان

  

 

 

 ارزش غذایی توت خشک

 گرم 100در 

 نیاز روزانه)%(

 انرژی )کیلو کالری( 349 

 پروتئین)گرم( 14 28 %

 چربی)گرم( 4/0 1 %

 کربوهیدرات)گرم( 77 26 %

 فیبر)گرم( 13 52 %

 ریزمغذی ها

 کلسیم )میلی گرم( 190 19 %

 آهن )میلی گرم( 8/6 38 %

 سدیم )میلی گرم( 298 13 %


