ارزش غذایی مغزها
استفاده ازمغزها در رژیم غذایی روزانه ، در ارتقاء سلا مت خانواده واجتما ع موثر است . مغز هاگروه متنوعی ازموادغذایی هستند که به د لیل ترکیبات غذایی و اسید ها ی چرب  مفید بسیار مورد علا قه محققان تغذیه قرارگرفته و تاثیر آنها دربهبودوضعیت متابولیک وسلامت قلب وعروق روز به روز آشکارتر می شود.

تاثیر مغزها بر چربیهای خون وسلامت قلب وعروق :
مقدار چربیهای موجود در مغزها بصورتی است که چربیها ی اشباع شده در مغزها بسیار کم وچربیهای غیر اشباع (بخصوص تک غیر اشباع) که مفید ترین چربی خوراکی است و در کاهش کلسترول خون نقش بارزی دارد، در آنها به وفور یافت می شود. 
با توجه به ترکیب مغزها از نظر میزان چربیها با مصرف مغزها چربیهای مضر کاهش وچربیهای مفید خون افزایش می یابد .مصرف مغز بادام به مدت سه هفته به کاهش کلسترول و LDL  (چربی مضرخون ) منجر می شود.

اثرات مغز پسته به مدت سه هفته در رژیم غذایی افرادمبتلا به اختلالات چربی خون ، باعث کاهش قابل توجه کلسترول   شد وهمچنین به کاهش HDL و LDL منجر شد. همچنین جایگزینی 20% چربی مصرفی روزانه با مغز پسته بعنوان چاشت بطور شایسته ای در بهبود افراد مبتلا به اختلالات چربیهای خون موثر است. در مصرف مغز گردو نیز اثرات مشابه گزارش شده است.در بیماران مبتلا به افزایش کلسترول خون ، جایگزینی 32% انرژی مصرفی با مغز گردو به مدت 4 هفته موجب کاهش 4/4 % کلسترول خون و 6/6 % LDL خون شده است.
بسیاری از مطالعات انجام شده نشان داده است که مصرف انواع مغزها می تواند بر میزان چربیهای خون بخصوص کلسترول  LDL تاثیر گذشته ،در نتیجه در کاهش ریسک بیماریهای قلبی عروقی تاثیر زیادی داشته باشند.

تاثیر مغزها در کاهش وزن:

مغزها منبع غنی فیبر ، پروتین وچربی هستند واین موادمغذی می توانند به ایجاد حس سیری کمک کنندودر نتیجه دریافت انرژی از سایر منابع غذایی را محدود نمایند.مغزها همچنین میتوانندجذب چربیها در دستگاه گوارشی را محدود کرده در نتیجه دفع چربیها را افزایش دهندوبدین طریق کالری مصرفی را کاهش داده واز افزایش وزن جلوگیری کنند.استفاده از مغزها در رژیم  غذایی روزانه بدلیل مقادیر کم چربی اشباع شده ، توصیه می شود مغزها می توانند براحتی در رژیم هایی که برای کاهش کلسترول خون طراحی میشوند، بکار روند.بهرحال مغزهاترکیبات پیچیده غذایی هستندکه علاوه بر آنکه منابع غنی از چربیها ی مفید خوراکی هستند در پیشگیری از بیماریهای قلبی عروقی تاثیر زیادی دارندو براحتی میتوان آنها را در رژیم غذایی روزانه گنجانید، چون در ارتقای سلامت خانواده واجتماع موثر است و توسعه آن لازم به نظر می رسد.
منبع : اینترنت 
گردآوری وتنظیم :   جعفر یارمرادیان - پروانه احمدی 

مرکز بهداشت شهرستان گیلانغرب
