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يكي از تنقلاتي كه 
در ايام عيد بس��يار 
مص��رف مي ش��ود 
آجيل است. مصرف 

آجي��ل ب��ه عن��وان 
بخش��ي از ي��ك رژيم 

غذايي س��الم و متعادل، 
براي حف��ظ س��لامت قلب 

بس��يار مفيد اس��ت. در حقيقت 
مصرف گردو، بادام و ساير مغزها باعث 

كاهش كلس��ترول خون مي شود و از آنجا 
كه ش��رايط نگهداري و حم��ل اين مواد 
به محل كار يا مدرس��ه نيز بس��يار راحت 
اس��ت، مي توان به عن��وان ميان وعده اي 

مغذي نيز از آنها استفاده كرد.
 ه��ر ك��دام از ان��واع آجي��ل ه��ا دارای 
چربی های اشباع ش��ده گياهی بوده كه 
كلس��ترول خون را پايين آورده و از بروز 
حملات قلبی جلوگيری م��ی كنند و در 

واقع حافظ سلامت قلب هستند.

 بيش��تر آنها دارای پروتئين می باش��ندكه به سلامت رگ 
های خونی و كاهش فشار خون كمك می كند. 
اغلب ان��واع آجيل ها منبع مناس��بی از 
ويتامين و فيبر می باش��ند و باعث 

بهبود عملكرد بدن می شوند.
 آجي��ل حاوی مقدار بس��يار 
زيادي چربي است )حدود 
80   درصد آجيل را چربي 
تش��كيل مي ده��د( و 
با وجود اين كه بيش��تر 
اين مي��زان چربي براي 
س��لامتي مفيد اس��ت 
اما باز هم مق��دار زيادي 
كالري دارد. ب��ه اين دليل 
است كه بايد آجيل را در حد 
اعتدال مص��رف كنيم. بهترين 
راه اس��تفاده از آجيل اين است كه 
آنها را در غذاهايی كه مصرف می كنيد 
بريزيد و ي��ا از آن ب��ه جای مي��ان وعده های 

ناسالمی مثل چيپس و يا شيرينی استفاده كنيد.
  اما بايد در نظر داش��ت اين م��اده غذايی مفيد می 
تواند در صورتی كه در شرايط نامناسب محيط، 
چون گرم��ا و رطوبت بالا به مدت طولاني قرار 
گيرند آلوده به نوعي قارچ  ش��وند و سلامت ما 
را به خطر اندازند. اين قارچ با توليد نوعي سم 
به نام آفلاتوكس��ين عوارض سريع يا طولاني 
مدت��ي را در مصرف كننده ايج��اد می نمايد. از 
عوارض س��ريع آن مي توان به تضعيف سيس��تم 
ايمني بدن، صدمات كبدي و در نهايت سرطان كبد و 

از اثرات طولاني مدت آن نيز مي توان به بروز ناهنجاري هاي 
جنيني، جهش زايي، انحراف كروموزوم ها و غيره اشاره كرد. 
معمولاً اين س��م در آجيل هاي فله اي كه به صورت س��نتي 
نگهداري و عرضه مي ش��وند به مقدار زياد يافت مي ش��ود. با 
توجه به اين كه برخي مراكز عرضه آجيل، محصولات كهنه و 
آفت زده خود را نيز به صورت مخلوط عرضه مي كنند توصيه 
مي شود كه از خريد آجيل هاي مخلوط فله اي اجتناب كنيد. 
اين آجيل ها اغلب طعم ناخوش��ايندي دارن��د و مصرف آنها 
حتي به مق��دار اندك، مي تواند مصرف كنن��ده را به عوارض 

ناشي از سم آفلاتوكسين دچار كند.
 همچنين  ممكن اس��ت ب��رای افزايش زم��ان ماندگاري و 
جذاب ش��دن به آجيل مواد براق واك��س مانند يا رنگ های 
عمدت��اً غيرمج��از و با پايه فلزات س��نگين اضاف��ه كنند كه 
مص��رف طولاني م��دت اي��ن م��واد افزودن��ي مي تواند به 
بخش هاي مختلف بدن بويژه كبد آس��يب رسانده و منجر به 
بروز سرطان ش��ود. بنابراين در حين خريد دقت نماييد كه 
آجيل كهن��ه، كپك زده و يا رنگ كرده نباش��د و اگر زيبايي 
آجيل هاي براق شما را وسوسه كرده اند حداقل آنهايي را كه 
در بسته بندي هاي بهداش��تي و داراي تاريخ مصرف و مجوز 

بهداشت هستند انتخاب كنيد.
با توجه به اينك��ه در فرآوری آجيل ها به آنها نمك اضافه می 
شود مصرف آجيل ش��ور به دليل داشتن ميزان بالای نمك 
برای س��لامتی افراد به ويژه بيماران مبتلا به پرفشاری خون 
و بيماران قلبي � عروقي مضر می باش��د بنابراين بهتر است 
به مقدار مناس��ب از آجيل هاي خام بي نمك استفاده كنيد. 
همچنين توصيه می شود بعد از شام آجيل صرف نشود؛زيرا 
بدليل بالا ب��ودن چربی كالري زيادي به بدن مي رس��انند و 

افراد دچار دل درد و يا افزايش وزن مي شوند.



معاونت غذا و دارو

اداره تحقیق و توسعه – مرکز اطلاع رسانی داروها و سموم

مرکز اطلاع رسانی داروها و سموم 
معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی مشهد

 با شماره تلفن 190 آماده پاسخگویی به سوالات دارویی 
شما هموطنان گرامی می باشد.
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ش�رایط نگهداری آجیل: اگر برايتان مقدور می باش��د بايد آنها را 
با پوس��ت درون ظرف های دربس��ته نگهداری كني��د. در اين حالت 
6 ماه در يخچال و 1 س��ال در فريزر قابل نگهداری  است. اگر آنها را از 
پوستشان جدا كنيد بيش��تر از دو هفته تازه نمی مانند و بايد در محل 

خشك و خنك قرار داده شوند. 
توصیه: 

-  چنانچه هنگام مصرف تخمه، پس��ته و بادام دس��ت ها و لب ها 
رنگين ش��دند، اي��ن ام��ر علامت مص��رف رنگ هاي 
ش��يميايي در تهيه آنهاست كه بايد از مصرف اين گونه 

تنقلات خودداري كنيد.
-  نگهداري طولاني مدت آجيل موجب بوي كهنگي و طعم نامطلوب 
آن مي ش��ود؛ بنابراين آجيل را در ان��دازه اي بخريد كه حداكثر در دو 

هفته مصرف نماييد.


