
تخمـه آفتـابردان بـرای مبتلایـان بـه دیـابت و کبـد
چرب مضر است؟

8 اسفند 1403
با نزدی شدن به نوروز و افزایش مصرف مغزهای آجیل، مصرف تخمههای آفتابردان هم به اوج خود

م رسد. اما آیا مصرف زیاد این تخمهها متواند برای گروههای خاص از بیماران، آسیب زا باشد.

مسعود فیروزکوه، مشاور تغذیه و رژیمهای غذای و درمان، در گفتوگو با خبرآنلاین مگوید: مغز
تخمه آفتابردان اگر به شل خام و کمنم و در مقدار محدود مصرف شود، برای افراد دیابت مضر
نیست و حت متواند مفید باشد. اما زیادهروی در مصرف آن، مخصوصا تخمههای شور و بوداده
متواند مضر باشد. تخمه آفتابردان شاخص گلایسم پایین دارد و باعث افزایش سریع قند خون
تواند به کنترل قند خون و بهبود حساسیت به انسولین کمشود. سرشار از فیبر است و فیبر منم
لات قلبکند. حاوی اسیدهای چرب غیراشباع است که برای سلامت قلب و عروق مفید بوده و از مش
مرتبط با دیابت جلوگیری مکند.  میزان منیزیم مقبول دارد که نقش مهم در تنظیم قند خون داشته و

مصرف آن متواند به بهبود کنترل دیابت کم کند.

اما انرژی یا کالری این مغز آجیل بالاست و زیاده روی در مصرف آن متواند باعث افزایش وزن شود
که اضافه وزن برای افراد دیابت مناسب نیست. همچنین تخمههای شور متوانند فشار خون را افزایش
دهند و انواع تخمههای بوداده در دمای بالا ممن است حاوی چربهای ناسالم شوند که التهاب را
را در برنامه غذای توانند روزانه در حدود ۲۰ تا ۳۰ گرم از این مغز آجیلها مدهند. دیابتافزایش م

خود بنجانند و در کنار آن از ماست کمچرب و سالاد استفاده کنند.

مزایای تخمه آفتابردان برای کبد چرب

این کارشناس تغذیه با اشاره به اینه مصرف متعادل مغز تخمه آفتابردان خام و کم نم متواند برای
افراد مبتلا به کبد چرب هم مفید باشد مگوید: البته مصرف زیاد تخمههای شور و بوداده ممن است به
است و ی  E کبد آسیب برساند. از مزایای مغز تخمه آفتابردان برای کبد اینه سرشار از ویتامین 
آنتاکسیدان قوی است که از سلولهای کبد در برابر استرس اکسیداتیو محافظت مکند. چربهای
رد کبد کمسالم دارد و حاوی اسیدهای چرب غیراشباع است که به کاهش التهاب و بهبود عمل

مکند.

فیبر و پروتئین دارد و به سلامت گوارش و کنترل وزن که از عوامل مهم در بهبود کبد چرب هستند،
ردان این است که کالری و چربمغز تخمه آفتاب کند. اما از محدودیتها و مضرات احتمالم کم

بالا دارد.

مصرف بیش از حد مغز تخمه آفتابردان متواند باعث افزایش وزن شود که برای مبتلایان به کبد چرب
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مضر است. نوع بوداده و شور آن باعث افزایش فشار خون و تشدید التهاب در این مبتلایان شود.
تخمهها اگر در دمای بالا  بوداده شوند، ممن است حاوی چربهای اکسید شده شوند که برای کبد
مضر هستند. مصرف متعادل تخمه آفتابردان خام و کم نم در حدود ۲۰ تا ۳۰ گرم در روز در کنار

مصرف سبزیجات و میوهها متواند برای مبتلایان به کبد چرب مفید باشد.


