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را در رژیم  کنند آند و اکثر متخصصان تغذیه توصیه میزیادی دارآجیل از مواد خوراکی است که کالری 

باز در فرهنگ ایرانی ها بوده که مصرف آن از دیر هستنداز خشکبارهایی  مغزیجاتغذایی خود بگنجانید. 

آجیل و مواد مغذی مصرف می کنند طول عمر بیشتری . مطالعات نشان می دهد افرادی که روزانه است

 کند.های مزمن پیشگیری مید زیرا آجیل از بسیاری از بیمارینسبت به سایر افراد دارن

 فواید آجیل

 بریم.ز فواید آجیل را برای شما نام میمورد ا10آجیل دارای مواد مغذی است و فواید زیادی دارد. در ادامه 

 

 سندروم متابولیک را کاهش می دهدخطر ابتلا به 

بالا یا کلسترول بالا را کاهش مصرف مناسب آجیل خطر ابتلا به سندروم متابولیک، مانند فشار خون 

د و نفر انجام شد، مشاهده شد افرادی که رژیم مدیترانه ای دارن 1200دهد. براساس تحقیقی که روی می

شوند. مصرف آجیل برای متابولیک مبتلا می ندرومنند  کمتر به سکگرم آجیل مصرف می 30روزانه 



پیشگیری از این بیماری، تأثیر بیشتری از یک رژیم کم چربی یا رژیم مدیترانه ای همراه با روغن زیتون 

 دارد. 

 خطر ابتلا به قند خون بالا را کاهش می دهد

ها دارای کربوهیدرات لآجی مصرف مناسب آجیل در طی روز، قند خون را در سطح مناسبی قرار می دهد.

اگر دیابت دارید می توانید آجیل مصرف کنید  برد.مصرف آن قند خون شما را بالا نمیپایینی هستند بنابراین 

 شود آجیل شیرین در رژیم غذایی خود قرار ندهید.اما توصیه می

 

 

 منبع غنی از مواد مغذی است

 ز مواد غذایی آجیل می توان به موارد زیر اشاره کرد:ها است. انبع غنی از مواد غذایی و ویتامینآجیل م

 آرجنین •



 ویتامین هایی مانند: آ، ب . ای •

 پتاسیم •

 چربی تک غیر اشباع و چربی چند غیر اشباع •

 منیزیم •

 کلسیم  •

 نشاسته •

 آهن •

 فیبرغذایی •

 3اسید چرب امگا •

 السترول های گیاهی •

 التهاب های بدن را کاهش می دهد

ها و برای دفاع از خود در برابر آسیب دارد. بدنذی است که خاصیت ضد التهابی قوی آجیل از مواد مغ

ای دارند انجام که روی افرادی که رژیم مدیترانه شود. بر اساس تحقیقیامل تولید بیماری دچار التهاب میعو

 است.  درصد کمتر 90تا  35شد، مشخص شد احتمال ابتلا به التهاب در این افراد 



 

 ر از فیبر سودمند استسرشا

آجیل سرشار از فیبر است. فیبر ماده غذایی با ارزشی است. این ماده برای سلامت بدن مفید است و باکتری 

را مغزیجات، باکتری های سالم روده  دهد. مصرفرگ وجود دارد هضم آن را انجام میکه در روده بز

آجیل باعث می شود شما مصرف دهد. به چاقی و اضافه وزن را کاهش می دهد و خطر ابتلاش میافزای

احساس سیری کنید و روزانه کالری کمتری مصرف کنید. از بین مغزیجات، بادام بیشترین میزان فیبر را 

 دارد. 

 با آجیل احتمال سکته قلبی کنید کاهش می یابد 

هد، عملکرد عروق خونی را بهتر دهش میاب و کلسترول را کامصرف مغزیجات  از آن جایی که الته

دهد. اشخاصی که بیماری های قلبی عروقی لا به حمله قلبی را کاهش میکند. به همین دلیل خطر ابتمی

 برد.شور استفاده نکنند زیرا کلسترول و فشار خون را بالا می دارند توصیه می شود از آجیل



 آنتی اکسیدان قوی دارد

جود ندارد به همین خاطر توصیه کنیم، معمولا آنتی اکسیدان زیادی ونه مصرف میروزادر مواد غذایی که 

شود حتما آن را در رژیم غذایی روزانه خود قرار دهید. مغزیجات حاوی مقدار زیادی آنتی اکسیدان هستند می

 دهند.احتمال ابتلا به سرطان را کاهش می دلیل به همین

 چربی آن غیر اشباع است

 ،است به همین خاطر برای هضم  PUFAیا چند غیر اشباع   MUFAچربی آجیل از نوع تک غیر اشباع 

شود. در بدن مانند چربی های شکمی نمی کند. هم چنین منجر به تولید چربی های مضرکبد را درگیر نمی

 جزء چربی های چند غیر اشباع است.  3هستند. امگا 3مغزیجات سرشار از امگا 

 

 به افزایش هوش می شودمنجر 

بخشد عملکرد سلول های مغز را بهبود میمصرف مغزیحات از جمله: پسته، بادام هندی، فندق، بادام درختی 

 شود. و منجر به افزایش هوش می



 برای درمان بیماری های گوارشی مفید است

آن جایی که مغزها گرم و  های گوارشی اشاره کرد. ازید آجیل می توان به درمان بیماریاز دیگر فوا

اند، مصرف آن با عسل برای درمان بیماری های گوارشی مانند سردی معده مفید است. متخصصان خشک

طب سنتی عقیده دارند مصرف مغزیجات می تواند برای درمان رفلاکس معده مفید باشد و آن را تسکین 

 دهد.

 از:علاوه بر موارد گفته شده، فواید دیگر آجیل عبارت است 

 بهبود یبوست •

 رفع اسهال •

 سلامت پوست •

 بهبود کبد چرب •

 فواید  آجیل در دوران بارداری

د رشد عصبی و روانشناختی جنین تحقیقات نشان داده است مصرف مغزیجات در دوران بارداری باعث بهبو

و حافظه بهتری دارند.  کنند هوش بالاتردر دوران بارداری، آجیل مصرف می شود. کودکانی که مادرشانمی

ی چرب در قسمت علت این موضوع این است که مصرف آجیل در دوران بارداری، باعث تجمع اسیدها

، مزایای مصرف مغزیجات  در دوران بارداری شود. علاوه بر افزایش ضریب هوشیجلویی مغز جنین می

 وران باداری عبارتند از: طولانی مدتی برای رشد حرکتی و شناختی جنین دارد. برترین مغزها در د

 فندق  •

 پسته خام •

 بادام هندی •

 گردو •

 مویز •



 فواید آجیل برای کودکان

رف کنار شیر به کودک مواد مغذی دهید تا نیازهای کودک تأمین شود. مصشود درماه توصیه می 6بعد از 

کند نرژی لازم را برای کودک تأمین میشود. علاوه بر آن امغزیجات باعث رشد جسمی و ذهنی کودک می

ه سیستم ایمنی آن ها کند. از دیگر فواید آجیل برای کودکان این است کو از اضافه وزن وی پیشگیری می

 شود.ها میکند و باعث عملکرد بهتر مغز آنرا تقویت می

 

 فواید آجیل برای بدن سازی

دهند نیز مفید است. ورزشکاران  باید حتما د و بدن سازی انجام میآجیل برای کسانی که ورزشکار هستن

رشد و ترمیم سلول های آجیل را در رژیم غذایی خود قرار دهند. مغزیجات سرشار از پروتئین هستند و به 

؛ گردو و بادام هندی برای افرادی که درختی؛ پسته مبادام زمینی؛ بادا ،هاکنند. در بین آجیلبدن کمک می

آن را از رژیم  اینکه آجیل کالری بالایی دارد،فید است. برخی ورزشکاران به دلیل روند بسیار مسازی مینبد

رژی شما را در طول کنند در صورتی که این کار اشتباه است. مصرف مغزیجات انغذایی خود حذف می

 کند و باعث می شود خسته نشوید.ورزش تأمین می

 های زیر تماس بگیرید:توانید به خشکبار ماهتیسا مراجعه کنید یا با شمارهاگر قصد خرید آجیل دارید می
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