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  پیش گفتار

گیاه با ارزش پسته نگاشته شده است و هر یک به نوبه خـود در   ◌ٔ نهیدرزمهاي مختلفی اگرچه تاکنون کتاب     

بالا بردن سطح دانش کاربران مؤثر بوده است؛ اما تاکنون کتاب جامعی شامل مباحث مرتبط بـا صـنایع تبـدیلی    

 مندان در این زمینه را برطرف نمایـد، منتشـر  هاي کارشناسان، صنایع و علاقهو تکمیلی در پسته باشد و نیازمندي

هـا،  در جهت نگارش و تدوین این کتاب، کوشش فراوان بعمل آمده اسـت و در ایـن راه از کتـاب   . نشده است

فـرآوري   ◌ٔ نـه یدرزماي کامـل  هاي پژوهشی تا حد امکان استفاده شده است تا مجموعهترین یافتهمقالات و تازه

، یی و ترکیـب شـیمیایی پسـته   ارزش غـذا فصـل شـامل مقدمـه،     پـنج مطالب این مجموعه در . پسته فراهم گردد

هـا و  ضـعف، فرصـت  وقـوت  و نقـاط  هاي جانبی و ضایعات پسـته  هاي پسته، موارد استفاده از فرآوردهفرآورده

امید است که این مجموعه بتواند در رفع نیـاز دانشـجویان،   . تنظیم گردیده است تهدیدها در صنعت پسته کشور

. کنـد را در جهت کسب اطلاعات بیشـتر یـاري    ها آنک نماید و مندان کمکارشناسان، صاحبان صنایع و علاقه

توانـد در بـارورتر   اینجانب معتقدم که کتاب حاضر خـالی از اشـکال نیسـت و رهنمودهـاي دانـش پژوهـان مـی       

  . کندنمودن آن کمک شایانی 

  

  شاکر اردکانیاحمد                                                                               

 1396 زمستان                                                                                                                  

  

  



 
 



 
 

  کیفصل 

  مقدمه

  

 استفاده يبرا يمؤثر راهکار هنوز ،صنعت و يکشاورز يها بخش در اریبس استفاده بدون يها تیظرف باوجود

 از ياریبس به کشور ازین نیتأم ساززمینه تواند یم  ها تیظرف نیا به توجه .است نشده ییاجرا ،هاي توانمند نیا از

 یبرخ يریگ شکل ازمندین امر نیا تحقق. باشد صادرات رونق و شتریب افزوده ارزش جادیا ،یاساس يکالاها

 جادیا .است ییغذا عیصنا بخش در یاساس تحول و يکشاورز محصولات يفرآور و دیتول در ها رساختیز

 يها سال در اما است بخش نیا رونق يبرا یاساس يمحورها ازجمله يکشاورز بخش یلیتکم و یلیتبد عیصنا

 صورت دیتول مراکز کنار در دیجد يها واحد جادیا ای تمامنیمه يها طرح يانداز راه به یچندان توجه گذشته

ترین بخش اقتصادي پس از بخش  در ایران بزرگ ،کشاورزي ،آمارها نیآخربر اساس  گرچه .است نگرفته

را به خود  یرنفتیغدرصد از صادرات  26درصد تولید ناخالص داخلی و  26خدمات است که حدود 

 غذاي درصد   80درصد از شاغلان کل کشور است و بیش از  23چنین محل اشتغال  دهد، هم اختصاص می

 کنار در مناسب بنديبسته و یلیتکم ،یلیتبد عیصنا نبود وجود نیباا. )1( شود می تأمین بخش این در کشور

 و نگردد فراهم بخش نیا در يخداداد يها تیظرف همه از يریگ بهره امکان تا است شده موجب دیتول مراکز

 برخوردار يکشاورز محصولات یبرخ عرضه و دیتول ادامه يبرا یکاف زهیانگ از کنندگان دیتول از ياریبس

 عیصنا نبود که دهد یم نشان کشور سراسر در يکشاورز محصولات دیتول مراکز به گذرا ینگاه .نباشند
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 نیا داتیتول بازار میتنظ و ونقل حمل ◌ٔ نهیدرزم موجود مشکلات کنار در يکشاورز بخش یلیتکم و یلیتبد

  .شوند مواجه انیباز مصرف و دیتول بخش تا است شده موجب بخش

 ساختار) یباغ محصول 25 و یزراع محصول 41( يکشاورز محصول 66 که موضوع نیا گرفتن نظر در با

 یباغ محصولات دیتول تنوع ازنظر کشورمان یطورکل به دهند، یم لیتشک را جهان يکشاورز داتیتول یاصل

 ضرورت ها يتوانمند نیا .)2( است جهان اول کشور 10 جزو دیتول مقدار ازنظر و جهان سوم مقام يدارا

 زعفران، پسته، دیتول در رانیا .کند یم  گوشزد را يکشاورز بخش با مرتبط عیصنا جادیا به شتریب هرچه توجه

 و گردو بادام، مو،یل فندق، ار،یخ هندوانه، دیتول در جهان، در اول رتبه يدارا زرشک و زردآلو انار، خرما،

 بیس و انگور در و پنجم رتبه گرمک، خربزه، ،ینارنگ ،يچا سبز برگ دیتول در سوم، رتبه يدارا کشمش

 یجهان يبازارها از کشورمان سهم ها يتوانمند نیا با. )3( است داده اختصاص خود به را ایدن ششم رتبه

 واردات ازمندین زین کالاها یبرخ در داخل بازار ازین نیتأم يبرا یحت و بوده زیناچ اریبس يکشاورز محصولات

  .میهست

 به توجه .کند یم فاءیا یاساس نقش مختلف يکالاها یابیبازار و دیتول رونق در یلیتکم و یلیتبد عیصنا جادیا

 به کنندگان دیتول مهاجرت از يریجلوگ و شتریب ییزا اشتغال در مؤثر نقش بر علاوه صنعت، از بخش نیا

 به توجه.باشد يکشاورز و صنعت يها بخش در شتریب افزوده ارزش يریگ شکل ساز نهیزم تواند یم شهرها،

 زین بخش نیا در متأسفانه اما است، هدف نیا تحقق يمحورها از یکی عنوان به چاپ و يبند بسته عیصنا

 محصولات کنندگان عرضه ازین نیتأم به قادر بخش نیا فعالان و نگرفته صورت یتوجه قابل اقدامات تاکنون

  .اند نبوده مختلف
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 يبرخوردار ،یشمس يهجر 1404 سال در رانیا یاسلام يجمهور انداز چشم سند در شده بینی یشپ اهداف از

 توسعه، چهارم برنامه قانون حهیلا 18 در هدف نیا به یابیدست يبرا .است ییغذا تیامن و رفاه سلامت، از

 يکشاورز بخش توسعه برنامه قانون، نیا بیتصو از پس ماه 6 مدت ظرف کرده مکلف را دولت گذار قانون

 ،ییغذا تیامن نیتأم ،يکشاورز یاساس محصولات دیتول در ییخودکفا تیمحور با را کشور یعیطب منابع و

 يکشاورز بخش افزوده ارزش رشد و ارتقا ،يکشاورز محصولات صادرات توسعه و دیتول کردن ياقتصاد

 نیا بر .)4( کند اجرا و هیته را يکشاورز بخش در عاتیضا يدرصد 50 کاهش و درصد 5/6 زانیم به حداقل

 و يکشاورز بخش توسعه یمل سند نیتدو به اقدام برنامه قانون 84 ماده طبق يکشاورز جهاد وزارت اساس

 بخش یلیتکم و یلیتبد عیصنا توسعه برنامه و يکشاورز محصولات عاتیضا کاهش و کرده یعیطب منابع

 نیتضم نظام يانداز راه چارچوب، نیا در .شود یم دنبال مذکور یقانون ماده اهداف بر اساس يکشاورز

 مراحل در عاتیضا کاهش ت،یظرف مازاد و دیتول به مربوط عاتیضا کاهش تا يکشاورز محصولات تیفیک

 محصولات دیتول ،ينگهدار و  يساز رهیذخ ،ونقلحمل برداشت، از پس اتیعمل یزمان يرهایتأخ به مربوط

 بخش محصولات عاتیضا کاهش يمحور يها تیفعال از کشور در يا هیتغذ مواد يارتقا از یناش وبیمع

 با و ردیگ قرار مبادله نهیهز کاهش يراستا در دولت استیس دیبا روند نیا با .است شده قلمداد يکشاورز

 و يا جاده ونقل حمل مناسب، یبانک اعتبارات ،يکشاورز محصولات متیق تیشفاف رینظ لازم لاتیتسه ارائه

 بخش نیا محصولات عاتیضا از ینیتضم متیق نییتع و ارانهی کاهش مانند ییها روش از يریگ بهره زین

 فراهم با تواند یم اشتغال، جادیا و عاتیضا کاهش بر علاوه يبند بسته صنعت رونق به توجه.کند يریجلوگ

  .آورد ارمغان به کشور يبرا را يشتریب افزوده ارزش ،یصادرات يها نهیزم کردن
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. اسـت ) ریسـک بـازار و فرآینـد تولیـد    (تولید پسته در ایران، ریسک بالاي ایـن محصـول    هاي یژگیویکی از 

 8/23مطالعات نشان داده است که ضریب تغییر عملکـرد و قیمـت محصـول پسـته در ایـران بـه ترتیـب برابـر بـا          

ــازار بــراي محصــول پســته   . )5(درصــد اســت  5/113درصــد و  ــودن مخــاطرات تولیــد و ب عامــل اصــلی بــالا ب

رزي در بیشـتر منـاطق کشـور    آخـرین گزینـه کشـاو    عنـوان  بـه بودن آن است زیرا محصول پسـته   یمحصول تک

بنابراین امکان استفاده از ابزاري چون تنوع کشت جهت کـاهش نوسـانات تولیـد و قیمـت وجـود      . استمطرح 

پایین بودن کمیت و کیفیت منابع آبی در این منـاطق امکـان کشـت محصـولات دیگـر را       یگرد عبارت به. ندارد

کشت چند محصولی وجود نـدارد،   صورت بهبه تولیدات مزرعه  یبخش تنوعحال که امکان . منتفی ساخته است

بـه محصـولات تبـدیلی پسـته تـا       یبخش تنوعبا  دیگر عبارت به. بایستی به سمت صنایع تبدیلی پسته حرکت نمود

حاصـل از محصـول پسـته تـا حـدي از      هاي فرآوردهبا افزایش تعداد . حدي ریسک بازار و تولید را کاهش داد

کـاهش نوسـانات   . شـود مـی جهانی پسته خام و انتقال آن به سطح تولیدکننده کاسـته  هاي یمتقنوسانات شدید 

کـاهش نوسـانات درآمـدي تولیدکننـدگان تـا حـدودي مطلوبیـت و رضـایت          یجهدرنتقیمتی و عملکرد پسته و 

   .)5( دهد یمرا افزایش   پسته کارانخاطر 

در چنـد سـال گذشـته     مثـال  عنـوان  بـه . است قرارگرفته موردتوجهپسته هاي فرآوردهصادرات  اخیر يها سالدر 

. اسـت  صادرشـده مغـز سـبز    صورت به شده یمپسته خام صادر  صورت به تاکنوناز پسته که  یتوجه قابلمقادیر 

فـرآورده شـامل    هـا  دهاین در حالی است که امکان صدور محصولات دیگر از پسته مانند روغـن، کـره پسـته و    

  . دارد وجود ها ینیریشانواع 
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  فصل دو  

  ارزش غذایی و ترکیب شیمیایی پسته

  :مقدمه

آید که در یک سـبد غـذایی سـالم و متعـادل چـه چیـزي بایـد گنجانـده         وقتی براي شما این سؤال پیش می      

مصـرف   کـه  دهـد  یم ـهـا نشـان   بررسـی . این فهرست قرار گیرنـد هاي خشکباري باید در شود؛ بدون شک میوه

گستره وسـیعی از   کننده ینتأم تواند یم) کوچک مشت یک اندازه به(خشکباري  هاي یوهمروزانه مقدار کمی از 

بخـش   تواننـد  یم ـخشـکباري،   هـاي  یـوه مبـه دلیـل اینکـه    . براي بدن گردد ییغذا یبرف، مواد معدنی و ها یتامینو

 -هـاي قلبـی  و پر فیبر باشند بنابراین در کاهش خطر ابتلا به برخی بیمـاري  چرب کمرژیم غذایی خوبی از یک 

 هـاي  یـوه مدر تمامی طـول تـاریخ و در تمـامی دنیـا،     . شوندها و نقایص مادرزادي مؤثر واقع میعروقی، سرطان

از رژیـم غـذایی مطـرح    بخـش مهمـی    عنـوان  بـه و همچنان بایـد   اند داشتهبراي بشر  اي یهتغذخشکباري مصرف 

و چگونگی اسـتفاده   اند بوده موردتوجهمختلف دنیا  يها قسمتخشکباري در طول تاریخ و در  هاي یوهم. باشند

از اجزاي دستورهاي غذایی گرفته تا غـذاهاي سـبک مسـافرتی و نیـز از مـواد عمـده       . متنوع بوده است ها آناز 

اسـتفاده از  . خشـکباري پـی بـرد    هـاي  یـوه مبه تنوع مصرف  توان یمزمستانی و غذاهاي لذیذ وارداتی  پرمصرف

پـیش از مـیلاد    6سولون امپراتور یونان در قـرن  . گردد یبرمسال قبل از میلاد  7000پسته به عصر حجر و حدود 

این در حالی بود که درختان پسـته، گـردو و فنـدق    . خشکباري را از یونان ممنوع اعلام کرد هاي یوهمصادرات 
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علت این امر تأمین نیازهاي فوري و اولیه مردمـان بـود   . به حد کافی داراي میوه بودند) پایتخت یونان(در آتیکا 

)6، 7(.  

 هاي یوهم از مواقعدر خیلی . اي دارندمصرف گسترده) اسنک(تنقلات  صورت بههاي خشکباري امروزه میوه 

 یم ور غوطه نمک آببراي مدتی آن را در  معمولاًدر مورد پسته، . کنندخشکباري را براي مصرف برشته می

پسته . دهند تا برشته شوندافزایش می گرادسانتیدرجه  130کنند، سپس پسته هارا خشک کرده و دما را تا 

  .)8( شود یممستقیم  استفاده  طور به شده برشته

  

  و اثر آن در سلامت انسان پسته ارزش غذایی

  :بدن یازموردنتأمین مواد غذایی  -1

درصد نیاز روزانه بدن به کالري، فیبر غذایی، ویتـامین ب   10بیش از  تواند یمگرم مغز پسته  30مصرف حدود 

گـرم آن   5/1گرم چربـی دارد کـه فقـط     13یک اونس پسته، . ، تیامین، منیزیوم، فسفر و مس را تأمین نماید  6

 یتـون ز روغـن دوگانـه اسـت کـه مشـابه      پیونـد با یک  یراشباعغربی پسته از نوع بیشتر چ. است شده اشباعچربی 

  .)10 ،9( است

  

  :3دارا بودن اسید چرب امگا  -2

در ساخت ترکیبات هورمـون ماننـدي    3اسیدهاي چرب امگا . است  3درصد اسید چرب امگا  3/0پسته داراي 

بنـابراین بـراي بـدن    . رونـد  یم ـ، به کار کنند یمرا کنترل  یسلول درون هاي یتفعالحیاتی بدن و  يها هدستگاکه 
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بـدن بایـد از    یـاز موردندرصـد از انـرژي    5/0که حداقل  کنند یمتوصیه  پژوهشگران. آیند یمضروري به شمار 

  .)11( تأمین شود 3اسیدهاي چرب امگا 
 

  :قلبی هاي یماريباز  یريو جلوگکاهش کلسترول بد   -3

  هـا  اسـترول فیتـو  . هاي خشکباري حاوي فیتو اسـترول بیشـتري هسـتند   پسته و دانه آفتابگردان نسبت به سایر میوه

  .)12( آورند یمرا پایین  ها سرطانخطر ابتلا به  ها آنهمچنین .شوندمیمیزان کلسترول بد خون سبب کاهش 

خشـکباري شـامل پسـته،     هاي یوهمبررسی اثر  منظور بهسال و  81تا  18بین  وزنانمطالعه دیگري که روي مردان 

 هـاي  یـوه مگـرم از   100تـا   30کـه بـا مصـرف روزانـه      دهـد  یم ـاسـت، نشـان    شـده  انجـام بادام، گـردو و فنـدق   

گـرم مغـز    4روزي در مـورد پسـته اگـر     .)6(اسـت   یافته کاهشدرصد  31تا  9 ینب بدخشکباري،کلسترول نوع 

  .)13( یابد یمپسته  خورده شود، میزان کلسترول بد به میزان یک درصد کاهش 

 30کـه مصـرف حـداقل     دهـد  یم ـاست، نشان  شده انجاممرد و زن  160000در مطالعه دیگري که روي بیش از 

 51تـا   18عروقی را بـین   -قلبی هاي اريیمببار در هفته، خطر ابتلا به  5تا  4خشکباري به میزان  هاي یوهمگرم از 

  .)14( دهد یمدرصد کاهش 

  

   :پیشگیري از پوکی استخوان -4

خشـکباري ماننـد پسـته، گـردو، بـادام و فنـدق بـا داشـتن مقـادیر زیـادي            هاي میوهمطالعات نشان داده است که 

کلسیم و فسفر ضـمن تـأمین نیازهـاي بـدن در اسـتحکام اسـتخوان و دنـدان بخصـوص در افـرادي کـه شـیر یـا             

  .)15( نقش بسیار مؤثري دارند کنند نمیلبنی مصرف  هاي فرآورده
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  :از دیابت جلوگیري  -5

تی همخـوانی دارنـد و بـه دلیـل داشـتن کربوهیـدرات کـم،        کامل با رژیم افراد دیـاب  طور بهخشکباري  هاي میوه

در مورد پسته بانوانی کـه در  . مناسبی براي این افراد هستند هاي وعدهبیشتر، میان  غیراشباعهاي پروتئین و چربی

قاشق غذاخوري از کره پسـته بـدون شـکر بخورنـد      5تا  4یا ) گرم 3/28(طول هفته یک اونس میوه خشکباري 

همچنـین مطالعـات نشـان    . شود یمکاسته  ها آندر  2درصد از خطر ابتلا به بیماري دیابت نوع  30تا  20به میزان 

 16قاشق کره پسته بدون شکر بخورنـد حـدود    5تا 4 اي هفتهست که بانوانی که به دیابت مبتلا هستند اگر داده ا

  .)16 ،13(  شود یمکاسته  ها آندرصد از رشد بیماري 

 

  :جلوگیري از سرطان و آلزایمر  -6

خشـکباري   هـاي  میـوه و هـا  سـبزي  ، هـا  میـوه در بـین  ) اکسیدانی آنتی(پسته داراي بیشترین منابع ضد اکسندگی  

و  خشـکباري  هـاي  میـوه  غـذاهایی ماننـد  . شـود  یم ـاین خاصیت باعث کاهش سرطان و همچنین آلزایمر . است

  .)17( دهد کاهشتواند ابتلا به سرطان مثانه را در انسان به نصف  می زیتون روغن

  

  :کاهش سنگ کیسه صفرا -7

خشـکباري ترکیبـاتی دارنـد کـه باعـث       هـاي  میـوه کـه   انـد  رسیدهمحققان مدرسه پزشکی هاروارد به این نتیجه 

نشـان داده اسـت کـه زنـانی کـه در هفتـه        ها یافته. زنان به عمل جراحی کیسه صفرا کمتر نیاز پیدا کنند شود یم
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کمتـر از   هـا  آنیـا میـزان مصـرف     کنند نمیاونس پسته مصرف کنند، نسبت به زنانی که پسته مصرف  5بیش از 

  .)18(  شود یمکاسته  ها آندرصد از خطر ابتلا به سنگ کیسه صفرا در  25یک اونس در ماه است، به میزان 

  :حفظ سلامت چشم -8

هستند خشکباري مانند پسته داراي ترکیبی به نام لوتئین  هاي میوهبر اساس تحقیقات وزارت کشاورزي آمریکا 

 گرم میلی 36/0مقدار لوتئین در یک اونس پسته . کند میچشم ممانعت  از تخریب قسمت مرکزي شبکیه  که

  .)19( باشد یم
  

  :ایمنی بدنستم سیتقویت  -9

موجـب تقویـت    Eبر اساس تحقیقات مغزهاي پسته، بادام، گردو و فندق به خاطر وجود مقادیر خوب ویتـامین   

  .)20( شوند میایمنی بدن 

  

  :کمک به انعقاد خون -10

 2/13، 2/14این میزان در فندق، پسته و گـردو بـه ترتیـب    . هستند Kخشکباري، منبع خوبی از ویتامین  هاي میوه

اساسی بـراي تبـدیل گلوتامیـک اسـید بـه       کو فاکتوریک  Kویتامین . گرم مغز است 100در  میکروگرم 4/2و 

  .)21(گاما کربوکسی گلوتامیک اسید است و در موقع خونریزي در انعقاد خون نقش اساسی دارد 
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  :فشارخونتنظیم  -11

اکسـید  . باشـد  یم ـآرژینین وجود دارد که پیش ساز اکسید نیتریـک   اسیدآمینهخشکباري،  هاي میوهدر پروتئین 

  . )22( باشد یم ها رگو جلوگیري از انسداد  فشارخوننیتریک عامل تنظیم 

  :بادي آنتیکمک به ساخت انسولین، هموگلوبین و  -12

سـلول سـاز بـه بـدن کمـک       هاي پروتئینخشکباري، در ساخت  هاي میوه یرو سا در پستهموجود  6ویتامین ب  

کمـک   هـا  بـادي  آنتـی همچنین این ویتامین در تولید ترکیبات شـیمیایی ماننـد انسـولین، هموگلـوبین و     . کند می

  .)23( کند می

 

  :خشکباري هاي میوهو برخی  مغز پستهترکیبات 

در  هـا  ویتـامین خشـکباري شـامل مـواد آلـی، مـواد معـدنی و        ايه ـ میـوه پسـته و برخـی    دهنـده  تشکیلترکیبات 

خشـکباري   هـاي  میـوه . گـردد  میخشکباري مربوط  هاي میوهبه مغز  شده دادهارقام . آورده شده است1-2جدول

یک جزء اصلی در رژیـم   عنوان بهیک غذاي تنقلی،  يجا بهمانند پسته غذاهاي خیلی مقوي هستند و بهتر است 

  .)10(غذایی روزمره به کار روند 
  

  : رطوبت  -1 

درصـد کـاهش    5رطوبت آن به حـدود   شود یمدرصد رطوبت دارد اما وقتی خشک  40تا38پسته تازه ، حدود 

. اهمیـت بسـیار دارد   محصـولات میزان رطوبـت پـایین در نگهـداري اولیـه، انبـارداري و فـرآوري ایـن        . یابد می

ــایین باشــد   کــه درصــورتی ــت پ ــزان رطوب ــاد و   زدگــی کپــکمی ــاق نخواهــد افت ــیاتف ــروتئین، هــا چرب ــا پ و  ه
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خشکباري پـایین بـاقی    هاي میوهبراي اینکه رطوبت . از پایداري نسبی بیشتري برخوردار هستند ها کربوهیدرات

  .)24 ،15(درصد باشد  55باید حدود ها آنبماند رطوبت نسبی محیط نگهداري 

 

   چربی -2

میـزان بـالاي چربـی نقـش مهمـی در      . رسـد  مـی درصـد   50زیـاد اسـت و بـه بـیش از      پسـته در  هـا  چربیمقدار  

 کـردن  خشـک ، هـا  چربـی بـراي پایـداري بهینـه    . خشـکباري دارد  هـاي  میـوه ، نگهداري و فـرآوري  آوري عمل

خشـکباري بایـد    هـاي  میوه. خشکباري باید با جریان هواي زیاد و بدون اعمال حرارت زیاد انجام شود هاي میوه

فــرآوري فرآینـد حرارتــی در   در هنگـام شــوند و  سـازي  ذخیــرهاقتصـادي   ازنظــردمــاي ممکـن   تـرین  پـایین در 

. انجـام شـود   سـرعت  بـه شـود و در ادامـه آن بایـد عملیـات خنـک کـردن        کار گرفتهمکن به زمان م ترین کوتاه

میـزان بعضـی از   . زیـادي دارنـد  ) کـالري زایـی  (میزان بالاي چربی ارزش سوختی به خاطرخشکباري  هاي میوه

ادي از پسـته مقـادیر زی ـ  . آورده شده است 2-2بادام،گردو و فندق در جدول  در مقایسه با اسیدهاي چرب پسته

  .)24 ،15(درصد است  6درصد اسیدهاي چرب اشباع در پسته، کمتر از. دارد غیراشباعاسیدهاي چرب تک 

  پروتئین  -3

و  کـردن  خشـک دارد و ایـن درصـد پـس از    ) درصـد  20حـدود  (متوسط میزان بـالایی از پـروتئین    طور به پسته

خشکباري که مقادیر بالاتر روغـن را دارنـد میـزان پـروتئین      هاي میوه سایر. یابد میافزایش  ها آناز  کشی روغن

  .)24, 15(کمتر است  ها آن
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  : ها کربوهیدرات -4

خشـکباري کـم    هـاي  میـوه  میزان قندها در طورکلی به. درصد است 20ي طبیعی در پسته حدود ها کربوهیدرات

. پسـته از ایـن جملـه اسـت    . باشـند  میبه  حدي است که داراي مزه شیرین محسوسی  ها آناست اما در برخی از 

  .)24 ،15(وجود دارد  پستهبه مقدار خیلی کمی در نیز نشاسته 

  

  مواد معدنی  -5

 هـا  آنخشکباري مقادیر زیادي از فسفر، پتاسیم و منیزیوم دارند، میزان آهـن و سـدیم در    هاي بیشتر میوهپسته و 

. آنزیمـی هسـتند   هـاي  واکـنش فلـزي بیشـتر کاتـالیزور     هـاي  یـون . باشـند  میفقیر  نیز کلسیم ازلحاظو  کم است

 نظـر  ازنقطـه و ایـن   باشـد  یم ـآنـزیم   300منیزیوم یـک کاتـالیزور آنزیمـی بـراي عملکـرد بـیش از        مثال عنوان به

 E ویتـامین ویتـامین ث و  ، 6کـه از تیـامین، ریبـوفلاوین،  ویتـامین ب     هـایی  آنزیم.اهمیت خاصی دارد اي تغذیه

مقـدار  . ، همگی بـه منیزیـوم نیـاز دارنـد    یازندموردنکه براي متابولیسم پروتئین  هایی آنزیمو نیز کنند  میاستفاده 

  .)24 ،15( باشد یمدرصد   3خشکباري مانند پسته کمتر از  هاي میوهخاکستر در اکثر 

  

  : هاویتامین -6

ي گـروه ب  هـا  ویتـامین  مثـال  عنـوان  به. کمک آنزیم بسیاري از مسیرهاي متابولیکی هستند ها ویتامین طورکلی به

ترین عامـل  اصلی Eیا ویتامین . دارند يانرژبه  ها چربیو  ها پروتئیننقش اساسی در تبدیل کردن کربوهیدرات، 

 هـاي  میـوه مقـدار ویتـامین در اکثـر    . اسـت  هـا  سـلول اکسیداسـیونی   یببرابر آس ـمؤثر در سیستم دفاعی بدن در 
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هـاي خشـکباري مقـدار    دیگـر میـوه   که درحالیارد د Aپسته مقادیر متوسطی از ویتامین . خشکباري پایین است

بـادام حـدود یـک درصـد     . هسـتند  1فندق، گردو و بادام منابع خوبی از ویتـامین ب . دارند یتامینوجزئی از این 

مقدار نیاسـین   در پستههمچنین . هاي خشکباري دیگر  مثل پسته کمتر استاین مقدار در میوه. ریبوفلاوین دارد

هـاي خشـکباري دیگـر    درصد آسکوربیک اسـید دارد میـوه   30به استثنا پسته که حدود. تدرصد اس 2کمتر از 

 .)24 ،15(از آسکوربیک اسید را دارند  جزئیمقادیري 

  

  .)24 ،15( گرم 100خشکباري در  هاي میوهبرخی پسته و ترکیب شیمیایی   - 1-2جدول 

  گردو  فندق  بادام  پسته  ترکیبات
  5/3  8/5  7/4  3/5  )درصد(آب 

  8/14  6/12  6/18  3/19  )گرم(پروتئین 
  64  4/62  2/54  7/53  )گرم(چربی کل 

  8/5  7/16  5/19  19  )گرم(کربوهیدرات کل 
  1/2  3  6/2  9/1  )گرم(فیبر 

  9/1  5/2  3  7/2  )گرم(خاکستر 
  99  209  234  131  )گرم میلی(کلسیم 
  380  337  504  500  )گرم میلی(فسفر 
  1/3  4/3  7/4  3/7  )گرم میلی( آهن 

  3  3  5  7  )گرم میلی(سدیم 
  450  704  773  972  )گرم میلی(پتاسیم 
  131  184  270  158  )گرم میلی(منیزیم 
  5/2  2/2  6/3  3/2  )گرم میلی(روي 



  آنهاي  پسته و فرآورده  16
 

  131  184  270  158  )گرم میلی(منیزیم 
  41/3  16/6  53/2  20/1  )گرم میلی(منگنز 

  5/0  56/0  13/0  7/1  )گرم میلی( 6ویتامین ب 
  33/0  46/0  24/0  67/0  )گرم میلی(تیامین 

  2/0  1/0  1/1  3/0  )گرم میلی( ریبوفلاوین
  9/0  9/0  5/3  4/1  )گرم میلی(نیاسین 

  4  3  2  22  )میکروگرم رتینول(  Aویتامین
  2  نادر  نادر  30  )گرم میلی(اسید آسکوربیک 

  4/2  2/14  -  2/13  )میکروگرم( Kویتامین 
  9/2  2/15  2/26  6/4  )گرم میلی( Eویتامین 
  66  72  49  67  )میکروگرم(فولات 

  28/2  21/2  13/2  47/2  )گرم(آرژینین 
  72  96  120  214  )گرم میلی(فیتو استرول 

  
 )24 ،6(خشکباري  هاي میوهبرخی  پسته و چرب در یدهاياس -2جدول 

  گردو  فندق  بادام  پسته  )درصد( اسید چرب
  4/0  1/0  2/0  6/0  میریستیک
  4/3  97/5  6/12  2/8  پالمتیک

  8/1  72/1  4  6/1  استئاریک
  6/35  46/79  5/62  69  اولئیک

  6/48  24/12  4/24  98/1  لینولئیک
  4/7  12/0  -  -  لینولنیک

  04/0  -  -  -  لیگنوسریک
  9  14/0  4/0  3/0  3امگا 
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