
کـدام میـوه خشـ یـا مغـز را پـس از خیسانـدن
مصرف کنیم؟

25 تیر 1404
بیشتر ما هر روز مشت میوه خش یا مغز را بهعنوان ی میانوعدهی سالم و سرشار از انرژی
مصرف مکنیم و فر مکنیم که این عادت، راه بنقص برای تأمین انرژی است. اما اینکه

آنها را چونه مصرف مکنیم نیز اهمیت دارد.

به گزارش وقایع خبری؛ انتخاب نوشت: به گفته متخصصان تغذیه و درمانران آیورودا، بسیاری از
میوههای خش و مغزها بهتر است پیش از مصرف، خیس شوند تا ارزش تغذیهای آنها افزایش یابد و

هضم آنها آسانتر شود.

خیساندن میوههای خش و مغزها، فرآیند جوانهزن را آغاز مکند و باعث کاهش مواد ضدتغذیهای
مانند «اسید فیتی» و «تانن» مشود. این کار، جذب مواد مغذی حیات را برای بدن آسانتر مسازد. 

در ادامه، به معرف پنج میوه خش و مغزی مپردازیم که بهتر است فقط پس از خیساندن مصرف
شوند:

(بادام درخت) ۱. بادام

چرا باید خیس شود؟
بادام سرشار از چربهای سالم، ویتامین E، منیزیم و پروتئین است. اما پوست قهوهایرن آن حاوی
موادی چون تانن و اسید فیتی است که مانع جذب مواد مغذی مشوند. افزون بر این، پوست سخت

بادام ممن است برای کسان که حساسیت دارند، آزاردهنده یا محرک معده باشد.

چه تغییری پس از خیساندن ایجاد مشود؟
مقــدار مــواد مغــذی بــادام پــس از خیسانــدن تغییــر نمکنــد، امــا هضــم آن راحــتتر مشــود. همچنیــن،

آنتاکسیدانها در دسترستر مشوند و بافت بادام نیز نرمتر شده و جویدن آن آسانتر مگردد.

چونه مصرف شود؟
۵ تا ۶ عدد بادام را شب در آب بخیسانید، صبح پوست آنها را جدا کرده و با معدهی خال میل کنید.

۲. گردو
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چرا باید خیس شود؟
گردو منبع غن اسیدهای چرب اما‐۳ و پلفنولها است، اما بهدلیل چرب فشرده و طعم نسبتاً تلخ،

ممن است هضم آن دشوار باشد.

چه تغییری پس از خیساندن ایجاد مشود؟
خیسانـدن گـردو بهمـدت ۶ تـا ۸ سـاعت در دمـای اتـاق، تلخـ آن را کـاهش مدهـد و بـافت آن را نرمتـر
مکنـد. ایـن کـار همچنیـن بـاعث کـاهش آنزیمهـای بازدارنـدهی هضـم و در نتیجـه افزایـش دسترسـ بـه

چربهای مفید مشود.

چونه مصرف شود؟
۲ تا ۴ عدد گردو را بهمدت ۱۲ تا ۲۴ ساعت خیس کنید و صبحها با معدهی خال مصرف نمایید تا

بیشترین بهره را از خواص آن ببرید.

۳. کشمش

چرا باید خیس شود؟
کشمش سرشار از قندهای طبیع، آهن و فروکتوز غلیظ است. این قند بالا در حالت خش متواند در

صورت مصرف زیاد، قند خون را بالا ببرد.

چه تغییری پس از خیساندن ایجاد مشود؟
با خیساندن کشمش، میزان آب موجود در آن بالا مرود، قند طبیع آن بهتر هضم مشود و میزان
مصرف  ،(NIH) جذب مواد معدن افزایش میابد. طبق مطالعهای از موسسه مل سلامت آمریا 

روزانهی ۸۰ تا ۹۰ گرم (نصف فنجان) کشمش در رژیم غذای، برای سلامت مفید است.

چونه مصرف شود؟
۸ تا ۱۰ عدد کشمش (ترجیحاً نوع سیاه آن) را شب در آب بخیسانید و صبح همراه با آب میل کنید. این

کار به بهبود حرکات روده و شفافتر شدن پوست کم مکند.

۴. انجیر خش

چرا باید خیس شود؟



انجیر خش سرشار از فیبر، کلسیم و آنتاکسیدانهاست، اما تراکم فیبر بالا و وجود دانههای ریز در
آن، ممن است هضمش را برای دستاه گوارش دشوار سازد.

چه تغییری پس از خیساندن ایجاد مشود؟
خیساندن انجیر باعث آبرسان به فیبرها و نرمتر شدن آنها مشود و این مسئله، هضم آن را آسانتر
مکنـد. همچنیـن، جـذب بهتـر کلسـیم و آهـن را در بـدن فراهـم مسـازد. ایـن ویژگـ متوانـد در کـاهش

یبوست و حفظ سلامت استخوانها مؤثر باشد.

چونه مصرف شود؟
ی تا دو عدد انجیر خش را در آب گرم بخیسانید و بذارید ی شب بماند. روز بعد، آن را بهصورت

کامل میل کنید. این کار به هضم بهتر و تعادل هورمون کم مکند.

۵. بادام هندی

چرا باید خیس شود؟
بادام هندی، مغزی خوشطعم و پرانرژی است که حاوی مس، روی و منیزیم مباشد. اما در حالت
خام، حاوی «اوروشیول» (مادهای که در پیچ سم هم یافت مشود) است که ممن است برای

برخ افراد حساسیتزا باشد.

چه تغییری پس از خیساندن ایجاد مشود؟
خیساندن بادام هندی باعث خنث شدن بازدارندههای آنزیم، کاهش مواد ضدتغذیهای، و افزایش قابلیت
دسترس به چربهای سالم آن مشود. همچنین بافت آن نرمتر شده و برای تهیهی اسموتهای گیاه یا

دستورهای بدون لبنیات مناسبتر مگردد.

چونه مصرف شود؟
۴ تا ۵ عدد بادام هندی را در آب بخیسانید و در تهیهی اسموت یا بهعنوان میانوعده مصرف کنید.

توضیح علم پشت خیساندن میوههای خش و مغزها

بسیاری از مغزها و دانهها حاوی اسید فیتی هستند؛ مادهای که با مواد معدن مانند آهن، روی و کلسیم



ترکیب مشود و جذب آنها را مختل مکند. این اسید از طریق خیساندن شسته مشود؛ فرآیندی که
به آن «فعالسازی مواد مغذی» گفته مشود. در نتیجه، جذب آنها در بدن آسانتر خواهد بود. همچنین،

میوههای خش خیسشده به هضم بهتر، کاهش نفخ و تقویت سوختوساز بدن کم مکنند.

منتشر شد، خیساندن میوههای خش  Nutrients بر اساس بررسای که در سال ۲۰۱۹ در مجلهی 
متواند میزان مواد ضدتغذیهای را بین ۳۰ تا ۵۰ درصد کاهش دهد و جذب مواد معدن و هضم را بهبود

بخشد.

سخن پایان: خیساندن، ی ضرورت پنهان

خیساندن میوههای خش و مغزها فقط ی مد زودگذر یا توصیهی سطح نیست، بله پشت آن، منطق
علم و تغذیهای وجود دارد. چه بهمنظور بهبود عملرد دستاه گوارش، چه برای افزایش جذب مواد
مغذی یا ارتقاء کیفیت صبحانه، خیساندن این پنج میوه خش پیش از مصرف، متواند بهترین انتخاب

باشد.


