


رزش فراوانی است ر جذاب خود، دارای ا ر رنگ و ظاه ر و طعم بی نظیر، کمی شیرین و همینطو ر عط . پسته آجیلی است که به خاط
ر خاورمیانه کشت می شده است ز هزاران سال پیش د ز قدیمی ترین آجیل های جهان است که ا ر واقع یکی ا ز کشورهایی. پسته د ا

ز تولیدکنندگان اصلی این محصول بودند ر نیز، ایران،. جمله ایران، سوریه، ترکمنستان و غرب افغانستان ا ر حال حاض آمریکا و چین د
ر حوزه ی تولید پسته و صادرات آن هستند ر د ر برت ز مواد مغذی است و فواید ز. سه کشو ر ا یادی مانند همه ی مغزها، پسته سرشا

ز می کند. برای سلامتی دارد ر آجیل ها متمای ز سای ته به خواص پس. با این حال، پسته دارای برخی خواص منحصربفرد است که آن را ا
ری برای بدن مفید است؛ سابقه ی خور رو ز ویتامین ها، مواد معدنی و مواد ض ز مغزهای فوق العاده سالم و مملو ا دن عنوان یکی ا

ر طولانی است و به  ز می گردد۷آن بسیا ز میلاد با ر سال قبل ا .هزا
ر می باشد ر سالم به حساب می. خواص پسته تازه برای سلامت بدن بی نظی ز خوراکی های خوش طعم و بسیا این .  آیداین آجیل یک ا

آنتی اکسیدان می باشد ر و  روتئین، فیب ز پ ر این پسته د. دانه خوراکی حاوی چربی های سالم بوده و منبع خوبی ا ارای چندین علاوه ب
روده کمک می کنند زن و سلامت قلب و  ری است که به کاهش و رو .ماده مغذی ض

ر به فردی می باشند ز آن ها دارای ویژگی های منحص ر کدام ا ر ما انواع مختلفی دارد که ه ر کشو رزش غذایی بالای این. پسته د ماده ا
ر هیچ کس پوشیده نیست ز ضمن اینکه انواع مختلف آن استفاده های گوناگونی داشته و سلیقه ها مختلف. خوراکی ب را نی

.پوشش می دهد

:مقدمه



بهبود سلامت قلب  •
زن • مدیریت و
ز بیماریهای ماکولا • ری ا جلوگی
ر بهبودی هضم • کمک د
کمک به جذب آهن •
تقویت قوای جنسی •
رل دیابت • کنت
خاصیت ضد التهابی •
تقویت سیستم ایمنی بدن •
حاوی اسیدهای چرب اشباع نشده •
ر ابتلا به عفونت• کاهش خط

:موارد مصرف



ری گلیسرید بالایی دارند توص ز اسیدهای چرب بوده و مصرف آن به افرادی که میزان ت ز منابع غنی ا ز پسته تازه یکی ا یه مغ
ر سبب سنگینی معده می شود. نمی شود ر به مصرف زیاد پسته باعث گرمی بدن شده و من. همچنین به دلیل هضم دشوا ج

روی پوست می گردد ز رنگ  ر و دانه های قرم ر ترش و یا برگه. ایجاد کهی ز سرکه، انا زردآلو برای رفع گرمی و خشکی پسته می توانید ا
ری های نقرس، دیا. استفاده کنید ر ضعف و نارسایی کبد هستند و مبتلایان به بیما بت و ناراحتی خوردن پسته برای افرادی که دچا

ر است ر طب سنتی و قدیم ایران دارای طبع گرم و خشکی است که برای افراد گرم. کلیه مض ز نظ ز پسته خام، ا ر آن مغ مزاج علاوه ب
.مناسب نیست

ر خون را افزایش می دهد ر ابتلا به فشا ز خط ر نی روزانه پسته شو .مصرف 

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ز و خشک بریزید ر ظرفی تمی ری پسته های تازه باشد؛ یعن. پسته ها را د ری شما، باید درست مانند ظرف نگه دا ی ظرفی ظرف نگه دا
ر و با خاصیت عایق هوا و رطوبت ز ر فری ری د 1دود پسته خشک را می توانید به مدت ح. شیشه ای یا پلاستیکی مخصوص نگه دا

ر یخچال و حدود  ری کنید3سال د ر نگه دا ز ر فری .سال د

:شرایط و نحوه نگهداری




