دانشگاه علوم پزشکی و خدمات درمانی جهرم
معاونت غذا و دارو/اداره نظارت بر مواد غذایی، آشامیدنی، آرایشی و بهداشتی
واحد اطلاع رسانی غذا، آرایشی و بهداشتی

با همکاری

" آجیل و خشکبار خام و بو نداده"
حدود 10000 سال قبل از میلاد مسیح انسانها شروع به کشت و ترویج دانه ها و آجیل ها کردند.  دانه ها و آجیل ها دسته مهمی از غذاها محسوب می شوند. امروزه حدود 25 نوع آجیل در جهان کشت می شود که هر یک خواص منحصر به فردی دارند. در بسیاری از کشورها آجیل جایگاه ویژه ای در میان وعده ها داشته و در پخت بسیاری از غذاها کاربرد دارند. 
بدیهی است به دلیل مصرف نمک و روغن در آجیل های سرخ شده و بو داده، مصرف آجیل های خام و بونداده توصیه می گردد.

محتوای انرژی آجیل ها

آجیل ها از منابع بسیار خوب تامین کننده انرژی هستند  که در مقایسه با سایر غذاها در حجم کم انرژی قابل ملاحظه ای تولید می کنند که برای تامین انرژی در افراد کم اشتها می تواند نقش موثری داشته باشند.
محتوای چربی آجیل ها

حدود 79%  انرژی آجیل ها از چربی آنها تامین می شود. 

بیشتر چربی آجیل ها از نوع اسید های چرب غیر اشباع از جمله امگا 3 می باشد . شایان ذکر است که مصرف آجیل های خام و بو نداده در بدن پائین آورنده کلسترول توتال وLDL هستند ، درحالیکه تری گلیسرید وHDL  را پائین نمی آورند و در نتیجه برای بیماران قلبی عروقی بسیار مفید هستند.  
محتوای پروتئین آجیل ها

میزان پروتئین موجود در انواع آجیل ها بسیار متنوع است. ولی به طور کلی آجیل از منابع نسبتا خوب پروتئین محسوب می شود. از بین انواع مغزدانه ها پسته، بادام و بادام زمینی دارای مقادیر بسیار بالایی پروتئین هستند که البته نظر به حجم کم مصرف آنها منبع خوبی برای تامین پروتئین به حساب نمی آیند.
محتوای مواد معدنی و ویتامین در آجیل ها

آجیل ها منبع بسیار خوبی از کلسیم، پتاسیم، روی، ، منیزیم، مس، آهن و ویتامین هایی چون فولات، نیاسین، تیامین و  ویتامین E هستند.

روزانه مصرف یک چهارم لیوان بادام خام بو نداده کل نیاز به ویتامین E بدن را تامین می کند.

روزانه مصرف بادام، پسته، بادام زمینی، گردو و یا دانه آفتاب گردان بخشی از پتاسیم مورد نیاز بدن را تامین می کند.
پسته خام، بادام و بادام زمینی منبع بسیار غنی برای اسید فولیک هستند که این ویتامین نقش بسزایی در درمان کمخونی دارد و مصرف روزانهآنها بخشی از نیاز اسید فولیک بدن را براورده می کند.
دانه آفتاب گردان و گردو منابع بسیار غنی برای ویتامین B1 هستند.

 محتوای فیبر آجیل ها
آجیل ها نیز مانند میوه ها دارای مقادیر قابل توجهی پلی ساکارید غیر نشاسته ای یعنی فیبر هستند. گرچه این مغزدانه ها دارای هر دو نوع فیبرمحلول و نامحلول هستند ولی به طور عمده میزان فیبر نامحلول(75%) بخصوص سلولز در آنها بالاتر از فیبر محلول(25%) می باشد. فیبر های محلول پائین آورنده کلسترول تام هستند که باعث بهبود بیماران قلبی می شوند.
عدم تحمل و حساسیت به آجیل ها
بیشترین واکنش های آلرژی در رابطه با مصرف بادام هندی، بادام زمینی و بادام گزارش شده است. افرادی که دارای حساسیت هستند نباید از آجیل ها استفاده کنند.
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