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آجیل بهترین غذای است که هر فرد متواند در ی رژیم غذای مصرف کند. ما ایرانها نیز علاقه به
مصرف انواع آجیلها اعم از شور و شیرین به همراه گردو و بادام و فندوق و کشمش داریم. گردو و
بادام رایج ترین انواع هستند که برای فواید شناخت مصرف مشوند. اما کدامی برای تقویت حافظه

بهتر است؟

مقایسه تغذیهای
هم گردو و هم بادام سرشار از چربهای سالم، پروتئین، ویتامینها و مواد معدن هستند، اما ترکیب
آنها کم متفاوت است. گردو دارای مقدار زیادی اسیدهای چرب ضروری است. گردو حاوی سطوح
پـایینتر ویتـامین E در مقابـل بـادام اسـت (۰.۷ میلـ گـرم در مقایسـه بـا ۷.۳ میلـ گـرم) بـادام همچنیـن
پروتئین بیشتری (۶ گرم در مقابل ۴ گرم در هر ۲۸ گرم) و منیزیم بالاتری (۷۶ میل گرم در مقابل ۴۵

میل گرم) فراهم مکند که به عملرد عضلات و اعصاب کم م کند. 

گردو، با این حال، آنت اکسیدانها و پل فنول های بیشتری را ارائه م دهد و برای سلامت قلب و مغز
مفید است. در حال که بادام کالری و چرب کمتری دارد (۱۴ گرم در مقابل ۱۸ گرم در گردو)، گردو
ها هر دوی این دانهها را برای سلامت کلهای چند غیراشباع سالم تری است. این ویژگحاوی چرب
عال مکند. گردو دارای غلظت بالاتری از اما ۳ است در حال که بادام حاوی مقدار بهتری ویتامین

E و منیزیم است.

چرا گردو دست بالاتر را دارد؟
است که ی اسید چرب اما ۳ گیاه است که به عملرد مغز و کاهش زوال  ALA گردو مملو از
شنـاخت کمـ مکنـد. برخـ از مطالعـات نشـان دادنـد کـه امـا ۳ بـاعث افزایـش حـافظه، یـادگیری و

عملرد مغز انسان م شود.

سرشار از آنت اکسیدان: گردو غن ترین منبع آنت اکسیدان نسبت به تمام مغزها است و برای مبارزه
با استرس اکسیداتیو، فرآیندی که گفته مشود پیری مغز و از دست دادن حافظه را تسریع مکند،

استفاده شده است.

حمایت از ارتباطات عصب: پل فنولها و چرب های سالم گردو از عملرد و ارتباطات عصب حمایت
مکنند و بنابراین در حفظ حافظه و توانایهای شناخت موثر هستند.
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چرا بادام برای سلامت مغز مفید است؟

سرشار از ویتامین E: بادام مملو از ویتامین E است که به محافظت از سلولهای مغز در برابر آسیب
اکسیداتیو کم مکند و زوال شناخت را کاهش مدهد.

عملرد انتقال دهنده عصب: منیزیم موجود در بادام ی محرک عال برای فعالیت انتقال دهندههای
عصب است. این امر جریان مناسب اطلاعات در مغز، حفظ حافظه و یادآوری را تضمین مکند.

افزایش تمرکز و وضوح فر : پروتئین، چربهای سالم و فیبر موجود در بادام به انرژی طولانمدت
کم مکند که مغز را دقیق و متمرکز نه مدارد.

نتیجه گیری
در حال که هم گردو و هم بادام برای سلامت مغز مفید هستند، گردو به دلیل محتوای بالای اما ۳،
سطوح آنت اکسیدان و پل فنولها دست بالاتر را در تقویت حافظه و مغز دارد. با این حال، هنام که
رد شناختآنها مواد مغذی لازم را برای عمل خود اضافه کنید، دوزهای ترکیب هر دو را به رژیم غذای
از ی وعده گردو و بادام را به عنوان بخش کنند. برای بهترین نتیجه گیری، روزانه یبهینه فراهم م

رژیم غذای سالم مصرف کنید تا مغز خود را تیز و هوشیارکرده و آن را سالم نه دارید.


