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گياه‌خواران يك انتخاب مناسب باشد. اين مغز، 
فولات بالايي داشته و اسيدهاي چرب ضروري 
يعني اسيد لينولييك و لينولنيك‌اش فراوان است و 
به‌ اين ترتيب سلامت پوست با عادت به خوردن 

اين ماده غذايي فراهم خواهد شد. 
مطالعات جدید نيز نشان داده‌اند بادام زمینی 
نقش موثری در درمان سل دارد. شاید فکر کنید 
سل بیماری فراموش شده‌ای است اما واقعیت 
این است که‌ اين بيماري سالیانه جان بیش از 
دو میلیون نفر در سراسر جهان را می‌گیرد. با 
این حال بیشتر كسانی كه در معرض باكتری 
سل قرار دارند، هیچ گونه علایم بیماری را از 
خود نشان نمی‌دهند. این نكته بیانگرآن است 
كه در اغلب موارد سیستم ایمنی بدن به تنهایی 
قادر است با این میکروب خطرناک مبارزه کند، 
به شرط اینکه فرد در شرایط زندگی و تغذیه‌ای 
خوبی باشد. یکی از موادی که در بسیج كردن 
و آماده‌سازی سیستم دفاع بدن نقش موثری 
ایفا میك‌ند، ماده‌ای است موسوم به اسید  را 
نیتریک كه خوشبختانه بادام زمینی با داشتن 
اسيدآمينه  )نوعي  آرژنین  قابل‌توجهی  مقادیر 

 سارا حسنلو

از ديدگاه ما متخصصان تغذيه، آجيل‌ها 
چه شور باشند چه شيرين، تأييد ‌شده‌اند؛ 
زيرا از نظر تأمين انرژي، پروتئين، انواع 
ويتامين‌ها و مواد معدني جايگاه ارزنده‌اي 
دارند اما اينكه چه كسي و به چه مقدار از 
آنها استفاده كند، مساله‌اي است كه همواره 
فراموش می‌شود. اگر آجيل‌ها )چه شيرين 
و چه شور(، در حد معقولي ميل شوند نه 
تنها زيان بار نبوده بلكه تأمين كننده نيازهاي 
ضروري بدن نيز خواهند بود و در درازمدت 
سلامت فرد را تامین خواهند كرد و سوء 
تغذيه سلولي را پوشش خواهند داد اما به 
عنوان مثال، يك بيمار فشار خوني هرگز 
نبايد از آجيل شور استفاده كند يا یک فرد 
ديابتي نبايد آزادانه از آجيل شيرين براي 
تأمين نيازهاي روزانه‌اش ميل كند و در این 
صورت، حتي اين گروه غذايي بااهميت 
نیز می‌تواند انباشتگي چربي و اضافه وزن 
را به دنبال داشته باشد. پس باز هم تكرار 
میك‌نم كه رعايت تنوع، تعادل و تناسب در 

تغذيه سالم، حرف اول را می‌زند.
اما درباره آجيل‌هاي بو داده بايد بگويم 
از آنجا كه می‌توان يك مغز خام را كاشت 
و این مغز قابليت رويش دارد پس زنده 
که  گفت  می‌توان  دادن  بو  با  اما  است؛ 
قدرت  آن  دنبال  به  و  می‌ميرد  مغز  اين 
دفاعي خود را از دست می‌دهد. بنابراين 
آجيل‌هاي بو داده فساد پذيرند و احتمال 

آلودگي بيشتري دارند.
از سوي ديگر بو دادن آجيل، طعم كهنگي 
آن را پنهان میك‌ند. به‌ اين دليل احتمال 
نامرغوبي  آجيل  كه  دارد  وجود  بيشتري 
را خريده باشيد. در اين مرحله است كه 
احتمال افزودن رنگ‌هاي غيرمجاز با پايه 
اين  و  فراهم می‌شود  نيز  فلزات سنگين 
خود می‌تواند خسارات جبران ناپذيري را 
در پي داشته باشد. از اين رو، بهتر است 
خانواده‌هاي محترم مغزها را خام خريداري 
كرده و در صورت تمايل هر بار به قدر 

مصرف، آنها را در منزل بو دهند.
توصيه  عزيزان  همه  به  نيز  پايان  در 
تا  حداکثر  را  غذايي  گروه  اين  میك‌نم 
شش ماه در فريزر نگهداري كنند؛ چون 
امكان  نيز  پايين  دماي  در  حتی 
اكسيداسيون خفيف در چربي‌هاي موجود 

وجود دارد.
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 متخصص تغذیه و رژیم درمانی 

با ارزش غذایی آجیل آشنا شوید
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يك واحد 
روغن‌اند 
و  45 
يكلوكالري 
انرژي دارند

سوي  از  هميشه  آجيل 
به‌عنوان  تغذيه  متخصصان 
ميان‌وعده مغذي مورد  يك 
توجه بوده است. مغز دانه‌ها 
جزو منابع پروتیين گياهي به حساب می‌آيند 
و مصرف مرتب‌شان در هرم غذايي به عنوان 
مورد  پروتیين  كننده‌هاي  تأمين  از  بخشي 
نیاز بدن ضروري است. علاوه بر آن، تأمين 
ويتامين E، روي، سلنيوم، آهن و اسيدهاي 
نیز بر عهده  لينولیيك  چرب ضروري نظير 
آجيل‌هاست. اما به تازگي، در مورد افزودن 
رنگ، نمك و حتي بو دادن‌شان و اينكه آیا 
طولاني شدن زمان نگهداري آجیل می‌تواند 
به مخاطره ‌اندازد  را  سلامت مصرفك‌ننده 
یا  نه، زیاد می‌شنويم. به نظر شما محتویات 
يك كاسه آجيل داراي ارزش غذايي مشابهي 
اين  دارند؟  تفاوت  هم  با  كاملا  يا  هستند 
به  هفته می‌خواهيم  موضوعي است كه‌اين 

آن بپردازيم. 

بادام، بمب كلسيم
به  است،  بادام  آجيل  كاسه  هر  ثابت  پاي 
طوري كه در انواع آجيل‌ها از آجيل شب يلدا 
گرفته تا آجيل عيد و چهارشنبه سوري آن را 
با پوست يا مغز شده می‌بينيم. بادام از منابع 
عالي ويتامين E محسوب می‌شود، به طوري 
كه در هر 100 گرم آن 24 ميلي گرم از اين 
ماده مغذي وجود دارد. اين در حالي است كه 
مقدار مورد نياز روزانه بزرگسالان تقريباً 15 ميلي 
گرم است. اين مغزه، منبع گياهي كلسيم نيز به 
حساب می‌آيد و با خوردن 100 گرم آن 240 
ميلي گرم از اين ماده معدني دريافت می‌شود. 
مصرف اين مغزه به خصوص براي كساني كه 

لب به لبنيات نمی‌زنند ، حياتي است. 

پسته، پر از آهن
بادام  يار هميشگي  پسته در ظرف آجیل‌، 
است اما علاوه بر كلسيم )که در بادام فراوان 
است(، آهن قابل ملاحظه‌اي دارد و با خوردن 
100 گرم اين مغزه، 3 ميلي گرم آهن و 110 
ميلي گرم كلسيم به بدن می‌رسد و این می‌تواند 
يك انتخاب مناسب براي گياه‌خواران باشد تا از 
اين طريق، كمبودهاي احتمالي اين مواد مغذي 

از ميان برداشته شود. 

 ‌تخمه كدو را هم بازی بدهید 
اين تخمه كه مدتی است جایگاهش را در 
ظرف آجيل‌ بیشتر خانواده‌های ایرانی  از دست 
سلنيوم  و  آهن  روي،  از  سرشار  است،  داده 
است و جالب است بدانيد که خوب جويدن 
اين تخمه در دهان، جذب اين مواد مغذي را 

بالاتر خواهد برد. پس یادتان باشد که آنها را 
نجويده، فرو ندهيد. 

 بادام هندي، شمشیر دولبه
اين مغزه بسيار چرب است. از اين رو، ويتامين 
E فراواني نيز دارد، به طوري كه با خوردن هر 
100 گرم از آن 25 ميلي‌گرم از اين ويتامين 
دريافت خواهد شد. وجود اين ماده مغذي به 
حفظ سلامت چربي موجود در اين مغزه كمك 
میك‌ند و از اكسيد شدن آن جلوگيري میك‌ند. 
بادام هندي علاوه بر ويتامين E، كلسيم قابل 
توجهي نيز دارد، به طوري كه با خوردن 100 
گرم آن 140 ميلي گرم از اين ماده معدني دريافت 
می‌شود اما چربي فراوان آن خوردن اين مغز را 
با هدف تأمين كلسيم منتفي میك‌ند زيرا كالري 
فراوانش اضافه وزن و چاقي را براي مصرف 

كننده در پي خواهد داشت. 

 بادام زميني، سرشار از پروتئین
در يك كاسه آجيل، بادام زميني بيشترين مقدار 
پروتیين را دارد، به طوري كه در 100 گرم آن 26 
گرم پروتئين گياهي وجود دارد و می‌تواند براي 

ضروري( قادر است مایحتاج بدن در این زمینه 
را به خوبی برطرف کند.  

فندق، رفیق سیستم لنفاوی 
خاصیتي كه می‌توان درباره فندق گفت، مقدار 
بالاي فسفر، روي و پتاسيم آن است. به‌ اين ترتيب 
كه 100 گرم فندق خام، 6 ميلي‌گرم روي به بدن 
خواهد رساند. مطالعات نشان داده‌اند عادت به 
خوردن تعدادي فندق در ميان روز می‌تواند با تأمين 
اين ماده معدني به تقويت سيستم ايمني كمك كرده 

و سلامت سيستم لنفاوي را تضمين كند. 

 كشمش و انجیر خشک، از کلسیم     
تا پتاسیم 

در آجيل‌هاي شيرين )مانند آجيل چهارشنبه 
سوري(  از خشكباري مانند كشمش و انجير 
خشك استفاده می‌شود كه از نظر ارزش غذايي 

مورد توجه هستند. به‌ اين ترتيب 
كه در هر 100 گرم انجير خشك 
227 يكلوكالري انرژي وجود دارد 
و سرشار از پتاسيم و كلسيم است 
از اين رو، با خوردن 100 گرم از آن 
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970 ميلي گرم پتاسيم و 250 ميلي گرم كلسيم به 
بدن می‌رسد، پس مصرف آن براي بيماران فشار 
خوني توصيه می‌شود. در ضمن، آهن بالاي آن 
براي افرادي كه احتمال كم خوني در آنها وجود 
دارد نيز توصيه می‌شود، به خصوص در ميان 
وعده براي گروه نوجوانان. كشمش نيز به همين 
ترتيب داراي مقدار پتاسيم فراواني است يعني 
در 100 گرم از آن تقريباً 1000 ميلي گرم پتاسيم 
وجود دارد و از نظر انرژي نيز با انجير خشك 
برابري میك‌ند. به طوري كه يك و نيم عدد 
انجير خشك و دو قاشق غذاخوري كشمش 
معادل يك واحد ميوه بوده و 60 يكلوكالري 
انرژي دارد و شما می‌توانيد آنها را در ميزان 

كالري دريافتي روزانه تان بگنجانيد. 

یک محاسبه سرانگشتي
حالا بياييد یک محاسبه سرانگشتی  بکنیم 
و ببينيم حداقل و حداكثر انرژي و پروتیين و 
در يك  که  معدني  مواد  و  ويتامين  و  چربي 
كاسه آجيل یافت می‌شود، مربوط به كدام مغز 
كمك‌الري‌ترين  که  است  این  واقعیت  است. 
مغزها، بادام زميني و فندق هستند و در مقابل 
بيشترين انرژي با خوردن بادام هندي فراهم 
خواهد شد. بيشترين پروتیين مربوط به بادام 
زميني و كمترين مقدار اين ماده مغذي به بادام 
هندي برمی‌گردد. بادام هندي چرب‌ترين مغز 
است و كمترين مقدار چربي در بادام زميني 
بيشترين  معمولي  بادام  و  هندي  بادام  است. 
دارند و كمترين مقدار آن در  را   E ويتامين 
فندق است. بيشترين آهن در پسته و بالاترين 
و  روي  دارد.  وجود  بادام  در  كلسيم  مقدار 
اينها  و  است  فندق  در  فراوان  سلنيوم 
براي  كه  هستند  موضوع  نشان‌دهنده ‌اين 
است  بهتر  مغذي  مواد  اين  كليه‌  دريافت 
نه  كنيم  دريافت  را  آنها  از  مخلوطي  روزانه 
‌اينكه تنها يك يا دو نوعشان را مغذي دانسته 
روزانه  اما  بخوریم.  آنها  از  تنها  روز  هر  و 
سوي  از  مغزها  اين  از  تعدادي  چه  خوردن 
متخصصان تغذيه به عنوان يك واحد و ميزان 
نظر  به  می‌شود؟  توصيه  انرژي  مساوي 
عدد   7 بادام،  عدد   6 پسته،  عدد   8 می‌رسد 
بادام  عدد   10 هندي،  بادام  عدد   6 فندق، 
كدو  تخمه  خوري  غذا  قاشق  يك  و  زميني 
معادل يك واحد روغن است و به ‌اندازه 45 
با  می‌توانيد  شما  و  دارد  انرژي  يكلوكالري 
مصرف نصف مقدار هر يك از آنها در يك 
كنترل  حين  در  كوچك،  كاسه 
ارزش  از  دريافتي  كالري  ميزان 
تغذيه‌اي هر يك از آنها نيز بهره 
ببريد و در عين حال تنوع را نيز 

رعايت كنيد.


