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 به نام خدا

مرافزایش طول عو ضامن سلامتی ،آجیل   

آجیل  ترین الماز س آجیل یکی.شود و از دیرباز جزو فرهنگ ایرانی بوده استای از خشکبار محسوب میدسته
ملاح و از بدن به اتنقلات است كه ضمن برخورداری از طعمی خوب و عامه پسند، درصد قابل توجهی از نی

كمک بسیاری تواندبه حفظ سلامتی شماآجیل میمناسبی از ی مقدارمصرف روزانهكندتامین میها راویتامین
كه هستند 3 تركیبات امگادارای فسفر، منیزیم و، آهایی مانندویتامین ذیغمحاوی موادمغذی وریزآجیل،.كند

  .كننداین مواد مغذی نقش مهمی در بدن ایفا می

 فواید آجیل در افزایش سلامتی:

 اگر به طور مرتب آجیل مصرف  .كندمک میكهاخوردن یک مشت آجیل درروزبه افزایش قدرت ماهیچه

تواند به نظیر میخوراكی سالم و بی تان حفظ خواهد شد. مصرف این موادهایكنید، سلامت ماهیچه

ها در بدن پیشگیری تان كمک كند و از بروز علائمی نظیر گرفتگی و سفتی ماهیچههایآرامش ماهیچه

 .كندمی 

 تواند نیاز عمومی بدن ها میجیل سرشار از مواد معدنی است. مصرف چند عدد از هر یک از انواع آجیلآ

تان را ی بدنتوانید با خوردن چند حبه بادام و گردو نیاز روزانهشما می ما به مواد معدنی را برطرف كند.

اند؛ برخی در خود جای داده مواد معدنی بسیاری را ،به منیزیم و كلسیم و فسفر را تأمین كنید. انواع آجیل

 .بیشتر و برخی كمتر نهااز آ

 .دارد و ضد سرطان پروستات است؛ تخم بادام هندی سلنیوم بالایی  به اندازه كافی بادام هندی بخورید

توانید میزان همه شما میاش همین كاركرد را بر عهده دارد. باایندلیل میزان بالای سلنیومكدو هم به

 .انواع آجیل پیدا كنیددرمتغیری از این ماده را 

https://fa.wikipedia.org/wiki/فندقی_(میوه)
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 نقش بسیاری تواند در جلوگیری از بروز سرطان اكسیدان است و میآجیل آنتی!اكسیدان قویآجیل، آنتی

ی ما غایب هستند و ما باید با مصرف موادی كه ها معمولاً در مواد غذایی روزانهاكسیدانایفا كند.آنتی

مصرف مداوم  .مان اضافه كنیمی غذاییاكسیدان دارند این مواد را به برنامهآنتی

ا از جمله پروستات، ریه و خطر ابتلا به انواع سرطان ه )بادام،پسته،گردو،بادام زمینی،تخمه،فندق(،مغزها

 دهدسینه كاهش می

 به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی سالم و متعادل، برای سلامتی قلب  آجیل ب!آجیل، حافظ سلامت قل

ها دارای موادی از جمله چربی غیراشباع، محققان عقیده دارند بیشتر انواع آجیل .بسیار مفید است

ها آمینواسید موجود در دانه.هستند كه برای سلامت قلب مفیدند. …و E، ویتامین3اسیدهای چرب امگا

دهد كه مصرف مناسب مغزها میمطالعات زیادی نشان  می كند. های قلبی مقابله با بیماری،و آجیل 

 .دهددرصد كاهش می 02تا  02های قلبی و عروقی را بین بیماریخطر بروز 

 در افزایش كارایی مغز موثر است. 

 شود. نبود این ای حیاتی برای دستگاه گوارش محسوب میماده )الیاف غذایی(،فیبر!از فیبر جیل، منبعیآ

های دستگاه های گوارشی، یبوست و انواع سرطانتواند به بیماریی روزانه غذایی ما میماده در برنامه

؛ مخصوصاً اگر ی غذایی مناسبی برای جبران فیبر مواد غذایی روزانه استنجامد. آجیل مادهاهاضمه بی

 .خام یا كمتربوداده باشد

 !ای و مقدار قابل توجهی ویتامین 3 -های چرب امگاآجیل با در اختیار داشتن اسیدبه جنگ پیری بروید ،

در این  .شودسالگی آغاز می 30ها پس از به گفته پزشکان روند پیر شدن سلول.رودمی به جنگ پیری

شوند كه یکی از خواص آجیل و ها شل میزمان پوست خاصیت ارتجاعی خود را از دست داده و ماهیچه

  . ها مقابله با این روند استدانه
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 !مند شوندتوانند از بسیاری از فواید آن بهرهزنان با مصرف مرتب آجیل میخوراكی مناسب برای زنان. 

شوند كه زنان یی میهایماریپیشگیری از بروز بسیاری از ب های خوشمزه و مفید باعثاین خوراكی

تواند كه می است )التهاب مفاصل(آرتروز،ها ر از مردان با آن ها رو به رو هستند؛ یکی از این بیماریتبیش

 .بر سلامت تمام بدن تاثیر منفی بگذارد

 ویتامینی غذایی سالم، و منبعی سالم و طبیعی برای آجیل ماده B  است. اگر هر روز آجیل نوش جان

ها در امان خواهید مواجه نباشد، از بروز انواع گوناگونی از بیماری B تان با كمبود ویتامینكنید و بدن

 .بود

  كمک می  0به درمان دیابت نوع آجیل  .هستند قند()بیماری خطرات دیابتكاهش دهنده این مواد

  .می شوند    محسوب  0دیابت نوع از بهترین مواد غذایی برای افراد مبتلا به ،آجیل ها .كنند

 .های اصلی غذایی به پسته یک میان وعده مناسب برای جلوگیری از گرسنگی در بین وعدهپسته بخورید

اكسیدان و اسید چرب سالم است و احتمال ابتلا به آنتیحاوی ،رود. این ماده خوراكی شمار می

 .دهدهای مزمن را كاهش میبیماری

 استدر كنترل فشار خون موثر. 

 های ها را به شکل كره نیز مصرف كنید. این محصولات مواد مغذی مشابه با دانهتوانید این مغز دانهمی

ها كمتر توصیه همین دلیل مصرف كره مغز دانهبه  .سالم را دارند ولی ارزش كالری آنها بیشتر است

 .شودمی

 دهد در افرادی كه از طالعات در این زمینه نشان مید.مشومی )چربی خون(باعث كاهش كلسترول خون

كنند، میزان كلسترول مضر خون غذایی برای سلامت قلب استفاده میبرنامه  آجیل به عنوان یک 

https://bazdeh.org/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B9%D8%AC%DB%8C%D8%A8-%D9%88-%D8%BA%D8%B1%DB%8C%D8%A8-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%AF-%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84/
https://bazdeh.org/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D8%B9%D8%AC%DB%8C%D8%A8-%D9%88-%D8%BA%D8%B1%DB%8C%D8%A8-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%D8%AF%D8%B1%D8%AF-%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84/
https://bazdeh.org/%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-%D8%A8-%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%D9%88%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%85%DB%8C%D9%86-b/
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(LDL)از دلایل اصلی ،یابد. خوب است بدانید بالا بودن میزان این نوع كلسترول در خون كاهش می

 های قلبی استبیماری

 .ی مغزیسکتهبروزتوان با مصرف آجیل از به آسانی میدر پیشگیری از بروز سکته مغزی  موثراست 

است به طور  كنید، لازمتان مشاهده میی مغزی را در بدنچه برخی علائم سکتهپیشگیری كرد. چنان

توانند از تری مصرف كنید، زیرا آجیل دارای خواص و فواید قدرتمندی است كه میمرتب آجیل بیش

 .ی مغزی پیشگیری كنندبروز سکته

  آید. پتاسیم یکی از مواد مغذی مهم و ضروری به حساب می پتاسیمآجیل به عنوان منبع طبیعی برای

كمک كند. حفظ سلامتی قلب باعث حفظ  سلامت قلبتواند به بهبود و حفظ برای بدن است كه می

 .هد شدسلامتی كل بدن خوا

 سلامت جسم و ذهن را تقویت كنند 

 ها مفید و ضروری است. اگر معمولا ها و استخوانكلسیم برای سلامت دندان .تاس كلسیماز سرشار

آجیل مصرف  به اندازه كافیشوید، لازم است هر روزمی پوكی استخواندچار مشکلات دندانی و 

خصوصاً برای افرادی هستند كه از شیر ،بادام، فندق، مغز برزیلی و پسته از منابع بسیار مفید كلسیم .كنید

نوجوانی باعث كاهش كنند. دریافت مقادیر ناكافی كلسیم در دوران و لبنیات به میزان كافی استفاده نمی

 .شودهای بعدی زندگی میتراكم استخوان و بروز پوكی استخوان در دوران

   كرد.های خونی جلوگیری لخته بروزاز 

 شده است تا اشتها و هوس خوردن های اخیر مصرف آجیل به عنوان میان وعده سالم توصیه در سال

 مواد غذایی ناسالم و مضر را كاهش دهد

https://bazdeh.org/%DB%B7-%D9%86%D8%B4%D8%A7%D9%86%D9%87%E2%80%8C%DB%8C-%D8%B3%DA%A9%D8%AA%D9%87-%D9%85%D8%BA%D8%B2%DB%8C-%DA%A9%D9%87-%D9%86%D8%A8%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%86%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AF%D9%87-%DA%AF%D8%B1/
https://bazdeh.org/%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85/
https://bazdeh.org/%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%D9%BE%D8%AA%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%85/
https://bazdeh.org/%DB%B2%DB%B1-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C/
https://bazdeh.org/%DB%B2%DB%B1-%D8%B1%D9%88%D8%B4-%D9%BE%DB%8C%D8%B4%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%A8%DB%8C%D9%85%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%82%D9%84%D8%A8%DB%8C/
https://bazdeh.org/%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85-%D8%BA%DB%8C%D8%B1%D9%84%D8%A8%D9%86%DB%8C/
https://bazdeh.org/%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C-%D8%B3%D8%B1%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%A7%D8%B2-%DA%A9%D9%84%D8%B3%DB%8C%D9%85-%D8%BA%DB%8C%D8%B1%D9%84%D8%A8%D9%86%DB%8C/
https://bazdeh.org/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%AE%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86/
https://bazdeh.org/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%AE%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C-%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86/
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 ن سرشاراز ویتامیE .ویتامیناست E ها را كه موجب باریک تواند رشد و افزایش پلاك در شریانمی

  .شود را كنترل و متوقف كندهای قلبی میشدن آنها و در نتیجه درد قفسه سینه و حمله

 تواند از این طریق به حفظ سلامتی كمک كند.است كه می پروتئیناز سرشار 

 از انواع مفید اسیدهای  3هستند. امگا 3ها دارای میزان خوبی از اسیدهای چرب امگا سیاری از آجیلب

 كند. چرب است كه به سلامت قلب كمک می

 .را در  ،بالایی از روی تخمه كدو هم از اجزای پرطرفدار است كه حجماز مصرف تخمه كدو غافل نشوید

خود جای داده است. از این رو، مصرف آن می تواند از ابتلا به سرطان پروستات پیشگیری كند. چربی 

درمان بزرگی خوش می توانند كمک بزرگی به های فراوان موجود در تخمه كدو ها و آنتی اكسیدان 

  د.خیم پروستات كنن

 ین ویتام ،سدیم فسفر، آهن، پتاسیم،  م،توجهی كلسیردو میزان قابل گردو بخورید.گA از  سرشار منبعو

های قلب را تقویت حتی عضلهچربی های سالم و فاقد كلسترول است و سیستم عصبی، عضلانی و 

 .كندمی

 .فولیک ، منیزیم، پتاسیم، فسفر، مس، ای  بادام حاوی مقادیر زیادی ویتامینازمصرف بادام غافل نشوید

چربی خوب است و مصرف آن نقش زیادی وپروتئین با كیفیت بالا ،نیاسین، كلسیم ،B0 ویتامین ،اسید

احتمال واز بروز كم خونی و داردها پوست، مو و عضله قلب ،هادر رشد استخوان و حفظ سلامت دندان

  پیشگیری می كند.بروز دیابت نوع دوم 

 .از آنجایی كه فندق حاوی فولیک اسید است، یک ماده غذایی مفید برای مصرف فندق را امتحان نمایید

كند و حجم فیبر موجود در آن شود. این مغز دانه از بیماری قلبی جلوگیری میزنان باردار محسوب می

https://bazdeh.org/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86/
https://bazdeh.org/%D9%BE%D8%B1%D9%88%D8%AA%D8%A6%DB%8C%D9%86/
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تواند د و میدار ویتامین ایدارد. فندق مقدار زیادی تری نگه میاحساس سیری را برای مدت طولانی

 .عوامل مربوط به بیماری قلبی را كاهش دهد

 ها توان آن را به بچهاز مواد غذایی پروتیین دار است و می ،نخودچی، یک وعده سالم!نخودچی و كشمش

خواص انگور را دارد و در ی سالم توصیه كرد. كشمش هم تقریبا و نوجوانان به عنوان یک میان وعده

ی خشک از پیشرفت آلزایمر در چنین خوردن این میوهخون موثر است، همرل بیماری فشار كنت

 .كندسالمندان جلوگیری می

  توصیه های مهم:

 هترین نوع مصرفی آجیل، استفاده آن به صورت خام و بدون مواد افزودنی و نمک استب. 

   باعث پر شدن حجم چرا كه ،از آنجایی كه آجیل جز تنقلات است این مواد را قبل از غذا مصرف كنند

 .شودمعده و در نتیجه احساس سیری در افراد می

 زده هستند، باز بو داده یا مخلوطی آجیل، محصولاتی را كه كهنه یا آفتممکن است در مراكز عرضه 

 .كرده باشند؛ در هنگام خرید به این موضوع توجه كنید و مغزها را خام بخرید

 شود كه  می    شان زدگی و قارچ زدگیهای مرطوب، موجب كپکنگهداری آجیل و خشکبار در مکان

مغز گردو نیز نسبت به آفت های انباری و  .درصورت مصرف عوارض مختلفی در پی خواهند داشت

شود، بنابراین آن را حتما در ها بسیار حساس است و در شرایط نامناسب به سرعت آلوده میكپک

 .خچال نگهداری كنیدی

 شوند به دلیل این كه كه توسط دوره گردها عرضه می …از خرید و مصرف انواع پسته، مغز گردو و

 .اند، خودداری كنیدعمدتا از محصولات آلوده تهیه یا مخلوط شده

https://www.digikala.com/mag/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-e-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa-%d9%85%d9%88-%da%86%d8%a7%d9%82%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa%db%8c/
https://www.digikala.com/mag/%d8%ae%d9%88%d8%a7%d8%b5-%d9%88%db%8c%d8%aa%d8%a7%d9%85%db%8c%d9%86-e-%d9%be%d9%88%d8%b3%d8%aa-%d9%85%d9%88-%da%86%d8%a7%d9%82%db%8c-%d8%b3%d9%84%d8%a7%d9%85%d8%aa%db%8c/
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 كلی خواصی مشابه با شیر گاو ندارد، اما ممکن است برخی از طعم و فواید ،شیر آجیل .شیر آجیل بخورید

 .اد غذایی شیر آجیل را می فروشندآجیل را حفظ كند. بسیاری از فروشگاه های مو

 مانند ورم یا خارش گلو و یا صورت را تجربه كند، باید آجیل خوردن را  حساسیت زا هر كسی كه واكنش

  .های پزشکی فوری را دریافت كندمتوقف كرده و مراقبت 

  تواند پروتئین و مواد مغذی آن را  مقداری آجیل به سالاد میاضافه كردن .را روی سالاد بپاشیدآجیل

 .افزایش دهد

 منابع مورد استفاده:

 ،انتشارات آسیم1332تغذیه صحیح،ضامن سلامتی،وحید عرفانی،چاپ دوم،-1

0-Health Benefits of Eating Nuts, Healthline, 0202,(www.healthline.com) 

3-Health Benefits of Nuts, Jessica Ball, Eating Well, 0213, 

(www.eatingwell.com) 

4-Nuts and health, Nutrition Australia, 0202 

0-Nuts and seeds, Better Health, 0202,( www.betterhealth.vic.gov.au) 

6-Why nutritionists are crazy about nuts, Harvard University, 0212, 

(www.health.harvard.edu) 
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23106101101:ازین صورت در تلفن شماره  

v.erfani@yahoo.com 
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