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                                    با دانلود تحقیق در مورد آجیل و خشکبار  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق آجیل و خشکبار را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق آجیل و خشکبار ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد آجیل و خشکبار
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:36 صفحه
    قسمتی از  فایل:    
آجیل و خشکبار برای  سلامتی بدن مفیدند
    بر اساس آخرین پژوهشها، آجیل و مغزها مانند فندق، گردو، پسته نقش  مهمی در تامین سلامتی بدن ایفا میکنند. بر خلاف تصور عوام که فکر میکنند این  قبیل مواد خوراکی فاقد ارزش غذایی هستند، باید گفت که این مواد غذایی منابع سرشاری  از پروتئین، مواد معدنی و ویتامینهای آنتی اکسیدانی هستند. مطالعات نشان میدهد  مغزها یکی از مهمترین منابع غنی سلنیوم هستند که این ریز مغذی برای تامین سلامت  سیستم ایمنی بدن ضروری است؛ همچنین دارای برخی خواص ضد سرطانی است
    دانشمندان دانشگاه ایلینویز در آمریکا دریافتهاند که یک مکمل غذایی  حاوی 200 میکروگرم سلنیوم در روز، میزان ابتلا به سرطان های پروستات، ریه و روده  را در حدود 50 درصد کاهش میدهد. همچنین از پیشرفت سرطان سینه در زنان و بروز  مشکلات پروستات در مردان جلوگیری میکند.
    این دانههای خوراکی سرشار ازفسفر  هستند که این ماده معدنی به ساخت استخوان ها و دندان ها کمک میکند و  نیز منبع سرشار ازمنیزیم  است که این عنصر نیز در ایجاد تعادل در عملکرد ماهیچهها و اعصاب نقش  مهمی دارد. همچنین  وجود اسید لینولنیک در این دانههای خوراکی میتواند برای حفظ سلامت پوست و ایجاد  تعادل هورمونی مفید باشد.
    در ذیل تاثیرات مثبت برخی از این دانهها ذکر شده است:
     
    بادام زمینی :خوردنبادام زمینی  به مقدار 5 بار یا بیشتر در هفته و هر بار 28 گرم ،  احتمال بروز دیابت نوع دوم را در زنان کاهش میدهد. بادام زمینی دارای مقادیر  زیادی چربی اشباع نشده، منیزیم و فیبر غذایی است که همگی خطر بروز دیابت را کاهش  میدهند.     
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