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تیم از محققان دانشاه فناوری تزاس با هماری دانشاه استرالیای جنوب دادههای دو گروه از
بزرگسالان استرالیای را که در معرض خطر متوسط یا زیاد دیابت نوع ۲ قرار داشتند، بین ژانویه تا

دسامبر ۲۰۲۱ بررس کردند.

در این مطالعه ۵۰ بزرگسال در گروه کنترل از خوردن آجیل یا کره بادام زمین اجتناب کردند. گروه
دیر متشل از ۵۷ بزرگسال بود که ۳۵ گرم بادام زمین کم نم و بو داده خش دو بار در روز ۳۰

دقیقه قبل از غذا مخوردند.

در پایان شش ماه، محققان دریافتند که هر دو گروه به کاهش وزن قابل توجه دست یافتند و سطح قند
خون را بهبود بخشیدند، اگرچه گروه مصرف کننده بادام زمین فشار خون پایینتری نسبت به گروه

کنترل داشتند.

کریستینا پترسن، استادیار پژوهش در بخش علوم تغذیه تزاس، در این رابطه مگوید: مطالعه ما نشان
داد که بادام زمینها که سرشار از چربهای غیراشباع سالم هستند، در واقع متوانند به کاهش وزن
کم کنند. زمان که افراد در تلاش برای کاهش وزن هستند، اغلب از مصرف بادام زمین اجتناب
مشود، زیرا معتقدند بادام زمین حاوی کالری زیادی است. با این حال، بادام زمین در واقع قدرت
سـیرکنندگ بـالای دارد، بـه ایـن معنـ کـه شمـا بـرای مـدت طـولانتری احسـاس سـیری مکنیـد و ایـن

متواند برای کسان که رژیم کاهش وزن دارند بسیار مفید باشد.

به سه گرم فیبرو ۱۹ نوع ویتامین و مواد معدن حاوی هفت گرم پروتئین، نزدی وعده بادام زمین ی
است. به همین دلیل، گروه غن شده با بادام زمین ۱۵ گرم پروتئین اضاف دریافت م‍ردند.

در حال که بادام زمین ممن است دارای مواد مغذی باشد، برخ ممن است نم موجود در این
میان وعده مشل داشته باشند، زیرا مطالعات متعددی مصرف بیشتر نم را با سلامت ضعیف قلب
مرتبط مدانند. با این حال، گروه که بادام زمین کم نم مصرف کردند، در مقایسه با گروه کنترل،

فشار خون سیستولی را بهبود بخشیدند.
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