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 مقدمو

فمظ جضٍ خشیذّبی ػبل  آجیلچِ خَة اػت کِ 
ثِ  خـکّبی  اًَاع هیًََُ هب ًجبؿذ ٍ دس کٌبس 

هِ ثشًبّش سٍص دس  ػبلنی  هیبى ٍػذُػٌَاى یک 
دى ثَ چبق کٌٌذُهبى دیذُ ؿَد. ثب ٍجَد  غزایی
هغبلؼبت ٍ پظٍّؾ ّبی ثؼیبسی ًـبى  ،آجیل

آى ّب هی تَاًذ اثشات  هصشفداد ُ اًذ کِ 
الجتِ ثِ ؿشعی کِ  داسد،ثذى  ػلاهتهثجتی ثش 

هٌجغ  هغضّبت ؿًَذ. دس کل، هتؼبدل دسیبف
ّب ثِ  ٍیتبهیيٍ  هَاد هؼذًی، پشٍتئیيهٌبػت 

 گَؿتگشٍُ دس ّشم غزاییؿوبس هی آیٌذ ٍ دس 
ّؼتٌذ. اهب  (ًَع گیبّی  ) پشٍتئیيتأهیي کٌٌذُ ی 

ّب اص ثمیِ ثْتشًذ  داًِایي کِ کذام یک اص هغض 
دُ ٍ افشاد هی تَاًٌذ عجك ثَاهشی کبهلا هتفبٍت 

 ذؿبى اص اًَاع آى ّب اػتفبدُ کٌٌ رائمِهیل ٍ 

 
کیلَکبلشی اًشطی ثِ ثذى هی سػبًذ. اص  45 آجیل  ػْنّش :  اورژی

 5ػذد پؼتِ  20ثبدام ، ػذد  6یک ػْن ثشاثش ای،  تغزیًِظش اسصؽ 
لبؿك غزا خَسی آجیل هخلَط  1ػذد گشدٍ یب  2 ػذد فٌذق 

ثٌبثشایي، تَصیِ هی ؿَد کِ آى ّب سا ثِ ػٌَاى هیبى ٍػذُ ٍ دس اػت.
ّبی هتشاکن دس اًَاع آى ّب ثِ  چشثیحذ هتؼبدل هیل کٌیذ صیشا ٍجَد 

دسصذ سعَثت هغض ّب     آة    هی اًجبهذ. ثشٍص چبلیٍ  افضایؾ ٍصى

 بیذ آًْب سا خـک کشد.% اػت ٍ ثشای ًگْذاسی عَلاًی هذت ث6-1

هثلاً ثبدام هیضاى چشثی دس اًَاع آجیل ثؼیبس هتفبٍت اػت    چربی

% چشثی اػت . تٌَع ًَع اػیذ 3% چشثی ٍ ثلَط حبٍی  50-55حبٍی 
چشة ًیض دس اًَاع اجیل ثؼیبس ٍػیغ هی ثبؿذ . ثغَس کلی اًَاع هغضّب 
هٌجغ ػوذُ اػیذ ّبی چشة غیش اؿجبع ثب یک پیًَذ دٍ گبًِ ٍ ثیؾ اص 

ذق یک پیًَذ دٍ گبًِ ّؼتٌذ . دس هیبى اًَاع آجیل ثبدام صهیٌی ٍ فٌ
حبٍی همبدیش ثیـتشی اص اػیذ ّخبی چشة غیش اؿجبع ثب یک ثبًذ دٍ گبًِ 
ّؼتٌذ ٍ دس همبثل گشدٍ ٍ تخوِ افتبثگشداى داسای همذاس ثیـتشی اػیذ 

.دس ثیي اًَاع چشة غیش اؿجبع ثب ثیؾ اص یک پیًَذ دٍ گبًِ ّؼتٌذ 
هغضداًِ ّب دس خبًَادُ آجیل فمظ ًبسگیل اػت کِ اص ًظش اػیذ چشة 

 جبع غٌی اػت.اؿ

غیش اص ثلَط کِ حبٍی همبدیش ًؼجتب ً ثبلایی کربوئیذرات 

%( ثمیِ آجیل داسای همبدیش کوی اص ایي 37کشثَئیذسات اػت )حذٍد 
 هبدُ هغزی ّؼتٌذ 

 فیبر.1
 .داسای همبدیش لبثل تَجْی فیجش اػت .2

دس توبم اًَاع هغض داًِ ّب ، اػیذ فیتیک ثِ همذاس صیبدی یبفت هی .3
جزة آّي غزاّبی دیگش هی ؿَد . اص ایي سٍ هصشف  .ٍ هبًغؿَد 

 ضشٍسی اػت. C  هٌبثغ ٍیتبهیي

 

 پروتئیه 
هیضاى پشٍتئیي دس اًَاع آجیل ثؼیبس هتٌَع اػت. ٍلی ثغَس کلی 

 آجیل اص هٌبثغ خَة پشٍتئیي هحؼَة هی ؿَد .
ٍ ثبدام صهیٌی داسای اص ثیي اًَاع هغض داًِ ّب ، پؼتِ ، ثبدام 

همبدیش ثؼیبس ثبلایی پشٍتئیي ّوؼبى ثب هَاد غزایی هبًٌذ گَؿت 
 لشهض ، گَؿت هبّی ٍ پٌیش هی داًٌذ . 

اگش چِ اًَاع اجیل داسای همبدیش هٌبػجی پشٍتئیي دس سطین غزایی 
ّؼتٌذ اهب ًظش ثِ حجن کن هصشف آًْب هٌجغ خَثی ثشای تبهیي 

 . پشٍتئیي ثِ حؼبة ًوی آیٌذ
 املاح و ویتبمیه 

ثِ  Bآجیل ٍ اًَاع داًِ ّب هٌجغ غٌی اص ٍیتبهیي ّبی گشٍُ 
خصَف اػیذ فَلیک ّؼتٌذ . ثِ ػلاٍُ آجیل اص ًظش هیضاى 

ًیض ثؼیبس غٌی ّؼتٌذ . ثِ عَس کلی آجیل فبلذ   Eٍیتبهیي 

ثَدُ ٍ یب داسای همذاس جضیی اص ایي ٍیتبهیي اػت.  Cٍیتبهیي 

ًیض هٌجغ غٌی هحؼَة ًوی  Aٍیتبهیي ثِ ػلاٍُ آًْب اص ًظش 
 ؿًَذ. 

تٌذ . ثِ ػٌَاى هثبل داًِ هغض داًِ ّب اص ًظش اهلاح ًیض هٌبػت ّؼ
کٌجذ اص ًظش کلؼین ثؼیبس غٌی اػت. ثِ ّویي ػلت هصشف کٌجذ 
دس ثیي صًبى یبئؼِ جْت پیـگیشی اص اثتلا ثِ پَکی اػتخَاى 

ن ، هٌیضین ، هغ ثؼیبس هفیذ ثِ ًظش هی سػذ. ػٌبصشی هبًٌذ پتبػی
  فشاٍاًی ٍجَد داسد. ، سٍی ، هٌگٌض ٍ کشٍم دس اًَاع آجیل ثِ همذاس

 

 هَاد هغزی هَجَد دس آجیل
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 یلآج
 ثبیذ ّب ًجبیذ ّب

 
 هشکض ثْذاؿت هیبًِ 

 فبعوِ هوبًی 
 کبسؿٌبع تغزیِ 

1394 
 "ایوٌی هَادغزایی اص هضسػِ تب ػفشُ"

 

 

دس ؿشایظ ًگْذاسی ًبهغلَة ایي هبدُ غزایی دچبس کپک صدُ گی ؿذُ 
تَلیذ هی ؿَد کِ ٍ ثذًجبل فؼبلیت ایي کپک ّب ، هبدُ ای ػوی 

ضش اػت . ػوذُ تشیي ػن تَلیذ ؿذُ ثشای ػلاهتی اًؼبى ثؼیبس ه
ثشای کجذ ثؼیبس هضش ثَدُ ٍ تَػظ ایي کپک ّب هبیکَ تَکؼیي اػت. 

اص ًـبًِ  صدگی کپکٍجَد حفشُ یب  هی تَاًذ هٌجش ثِ ػشعبى کجذ گشدد.
 اػت کٌْگی آجیلّبی 

)ثِ دلیل اص خشیذ ٍ هصشف آجیل ّبی سًگ ؿذُ خَدداسی کٌیذ. -1
 غیش هجبص ثَدى ٍایجبد حؼبػیت ؿذیذ دس هصشف کٌٌذُ(

ًگْذاسی عَلاًی آجیل، تغییشات ؿیویبیی سا دس پی داؿتِ ٍ  -2
ثبػث ایجبد ثَی کٌْگی ثب عؼن ًبهغلَة هی ؿَد. ثٌبثشایي اص 

 هصشف آجیل کٌِْ جذاً خَدداسی کٌیذ. 

اص هصشف هغض گشدٍّبی ػیبُ ؿذُ کِ ػوذتبً ثِ دلیل سؿذ کپک ّب -4
بکی هبًٌذ ٍ لبسچ ّب ثَدُ، ٍ دس اثش سؿذ ایي ػَاهل ػوَم خغشً

 هبیکَتَکؼیي ّب دس آى جب ایجبد هی ؿَد، ثبیؼتی جذاً خَدداسی کٌیذ.

اص هصشف هحصَلاتی هبًٌذ هؼجَى کِ حبٍی هغض پؼتِ، ثبدام، گشدٍ  -5
ٍ اص ایي لجیل ّؼتٌذ، ثِ لحبػ ًبهغوئي ثَدى ػلاهت ایي هَاد جذاً 

 خَدداسی کٌیذ.  

ٍ ٍ... کِ تَػظ دٍسُ اص خشیذاسی ٍ هصشف اًَاع پؼتِ ، هغض گشد -17
گشدّب ػشضِ هی ؿًَذ، ثِ دلیل ایٌکِ ػوذتبً اص هحصَلات آلَدُ تْیِ 

 یب هخلَط ؿذُ اًذ، خَدداسی کٌیذ.

 

 در خرید نيایت دقت را کنیم                

مصرف کنیم ًلی افراط نکنیم بو مقدار تٌصیو شده رًزانو 
. 

 نگيداری کنید. جای خشک ًخنکً در 

 

 

 

 

آجیل  ٍ ثغَس ػوذُ ثبدام صهیٌی هٌجغ خَثی اص سٍی 

ّؼتٌذ . کوجَد سٍی دس ثذى ػیؼتن ایوٌی سا ضؼیف هی 

آجیل دس ثیوبسیْبی ػبصد ٍ ثِ ّویي دلیل هصشف 

  .ػفًَی هفیذ اػت

هصشف سٍصاًِ فٌذق ٍ گشدٍ ٍ ثبدام صهیٌی هیضاى اثتلا ثِ 

 بی للجی ٍ ػشٍلی سا کبّؾ هی دّذ.ثیوبسی ّ

 

هصشف ثبدام ثبػث کبّؾ کلؼتشٍل خَى هی گشدد . 

هغبلؼبت ًـبى دادُ اًذ کِ هصشف سٍصاًِ ثبدام ثِ 

خَى سا ثِ هذت ػِ ّفتِ هی تَاًذ هیضاى کلؼتشٍل ثذ 

 % کبّؾ دّذ10هیضاى 

یکی اص ػلل ػوذُ ًبثبسٍسی دس هشداى داؿتي سطین فمیش 

 . آجیل هٌجغ خَثی اص ػلٌین اػت. اص ػٌصش ػلٌین اػت

 

فٌذق ٍ ثبدام ٍ پؼتِ هٌجغ خَة کلؼین ّؼتٌذ . کبّؾ 

دس دٍساى ًَجَاًی ٍ جَاًی اثتلا ثِ پَکی اػتخَاى کلؼین 

 .افضایؾ هی دّذدس ػبلْبی ثؼذی صًذگی سا 
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