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یادداشت سردبیر

اشاره
در ظرف آجيل، بادام زميني عضوي متفاوت است زيرا برخلاف 
اعضــاي ديگر، غلاف  حاوي آن زيرِ زميــن عمل مي يابد! با اين 
حال مزه و كاربردهايي بسيار شبيه بادام، فندق، پسته و ... دارد. 
گيــاه بادام زميني به دليل فراورده هــاي تجاري از جمله روغن، 
آرد و پروتئين بادام زميني به طور گســترده كشت مي شود. دانة 
بادام زميني كه جزء دانه هاي روغني دسته بندي مي شود و حجم 
گســترده اي از آن در صنعت استخراج روغن مورد استفاده قرار 
مي گيرد، افزون بر چربي و پروتئين، غني از مواد غذايي ســالم 
است چنان كه همچون ميوه ها سرشار از پاداكسنده هايي است 

كه به خانوادة پلي فنول ها تعلق دارند.

كلیدواژه هــا: بــادام زمينــي، مــواد غذايي، پاداكســنده  
)آنتي اكسيدان(، آجيل، حساسيت غذايي

مقدمه
بادام  زميني همراه با نخود و لوبيا جزء خانوادة 
بقولات1 در نظر گرفته مي شود، شايد به اين 
دليل كه دانه هــاي آن هم درون يك غلاف 
رشد مي كنند. به هر حال بادام زميني بيشتر 
از اينكه همراه فندق، بادام درختي و پســته، 
يكي از انواع آجيل شــمرده شود، هم خانوادة 

عدس و سويا به شــمار مي رود. از آنجا كه اين غلاف زير خاك 
رشــد مي كند در نام گذاري بادام زميني از واژه اي استفاده شده 
اســت كه در گياه شناسي معني »زيرِ زمين« مي دهد2. در ريشة 
گيــاه بادام زميني مانند نخود و لوبيا، باكتري هاي تثبيت كنندة 
نيتروژن هوا وجود دارند. در نتيجه رشــد اين گياه به كودهاي 

حاوي نيتروژن كمتر نيازمند است.

گیاه بادام  زمیني
دانه هاي بادام زميني در گياه آن، زير خاك، درون لاية بيضي 
شكل سبزرنگي رشــد مي كنند. طول گياه به  45cm مي رسد. 
وقتي گل هاي ظريف زرد رنگ گياه، گلبرگ هاي خود را از دست 
مي دهند، باقي ماندة شــاخه ماننــد گل، در خاك نفوذ مي كند. 
جوانه زدن زير خاك روي مي دهد و ســپس رويان بادام زميني 
به طور افقي گسترش مي يابد و مرحلة  رسيدن و كامل شدن، با 
تشــكيل دانه درون آن آغاز مي شود. چرخة 
رشــد گياه بادام زميني از مرحلة كاشت تا 
برداشــت آن، 4 تا 5 ماه است كه البته اين 
مــدت در نوع و گونه هــاي مختلف، ممكن 

است متفاوت باشد.
بادام زمينــي به عنوان يك مــادة غذايي 
خوشمزه، سالم و غني از چربي و پروتئين در 
نيمه گرمسيري به طور  مناطق گرمسيري و 

بادام زمیني سرشار از 
پاداكسنده هاست.   این تركیب ها 
كه اعضایي از خانوادة پلي فنول ها 

هستند بیشتر در پوستة بادام 
زمیني یافت مي شوند كه ممكن 

است دور انداخته شود

شیمی،صنعت   و  زندگی

چالش بادام زمیني
گذرگاه تندرستي يا پرتگاه نيستي؟

مهدي كیا
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گســترده كاشته مي شــود چنان كه توليد 
جهاني آن در سال 2014 به 42 ميليون تن 

رسيد.

تركیب هاي شیمیایي
چربي ها 

دانه هــاي بادام زميني به عنــوان دانه هاي 
چربــي  درصــد  تــا 56  از 44  روغنــي، 
برخوردارنــد. بنابراين حجــم بزرگي از اين 

فراوردة كشــاورزي، پس از برداشت براي استخراج روغن، راهي 
كارخانه هاي روغن كشــي مي شــود. چربي بادام زميني، روغن 
آراشي3 خوانده مي شــود كه حاوي چربي هاي سيرنشده با يك 
يا چند پيوند دوگانه اســت كه اولئيك اســيد )حدود 40 تا 60 

درصد( و لينولئيك اسيد سهم بيشتري در آن دارند.

پروتئین ها
بادام زميني منبعي غني از پروتئين به شمار مي رود چنان كه 
بــا محتواي پروتئيني در حدود 22 تا 30 درصد، از جمله منابع 
گياهي پروتئين شناخته مي شود. از ميان پروتئين هاي گوناگون 
موجود در بادام  زميني، آراشــين4 و كوناراشين5 بيشترين مقدار 
را دارنــد كــه در برخي افــراد واكنش هايي شــديد به صورت 

حساسيت هاي كُشنده ايجاد مي كنند.

پاداكسنده ها
بادام زميني مانند بسياري از ميوه ها سرشار از پاداكسنده هاست. 
اين تركيب ها كه اعضايي از خانوادة پلي فنول ها هستند بيشتر در 
پوستة بادام زميني يافت مي شوند كه ممكن است دور انداخته 
شــود. مهم ترين پلي فنول موجود در بادام زميني، پاراكوماريك 
اســيد6 اســت در حالي كه، ايزو فلاوون7 و رزوراتول8  نيز آن را 
همراهي مي كنند. همة اين تركيب ها خطر ابتلا به ســرطان و 

بيماري قلبي را كاهش مي دهند.

كربوهیدرات ها
مقدار ايــن تركيب ها در بادام 
زمينــي به 13 تا 16 درصد وزن 
كلي گيــاه مي رســد. از اين رو 
مصرف آ ن براي بيماران مبتلا به 

قند خون ضرري ندارد.

ویتامین ها و مواد معدني
بــادام زميني حــاوي مس و 
منيزيم است كه از قلب در برابر 
مي كنند.  محافظــت  بيماري ها 
وجــود منگنز در ايــن فراورده 
براي جبران مقدار كم آن در آب 

آشاميدني و مواد غذايي مؤثر است. همچنين 
فســفر موجود در آن نقش مهمي در رشد و 

نگهداري از بافت ها دارد.

é ویتامیــن B1، تیامین كه به ســلول ها 
كمك مي كند كربوهيدرات را به انرژي مورد 
نياز براي فعاليت قلب، ماهيچه ها و دستگاه 

عصبي تبديل كند.
é ویتامین B3، نیاســین كــه در كاهش 

ناراحتي هاي قلبي مؤثر است.
é ویتامین  B9، فولات یا فولیك اسید كه در دوران بارداري 

مصرف آن توصيه مي شود.
é ویتامین E  كه به عنوان پاداكسنده اي قوي در غذاهاي چرب 

وجود دارد.

فیتواسترول ها
به طور چشــمگير در بادام زميني وجــود دارند. معمول ترين 
آن ها بتاسيتوسترول9 است كه در جذب كلسترول اختلال ايجاد 
مي كنــد. از اين رو، بادام زميني با اينكه غني از چربي و پروتئين 
است در كاهش وزن مؤثر شناخته مي شود. زيرا مصرف اندكي از 
آن، چنان باعث رفع گرسنگي مي شود كه با كاهش مصرف مواد 
غذايي ديگر همراه است. بنا به گزارش ها، جايگزين كردن بادام 
زمينــي به جاي منابع ديگر چربي، موجب كاهش 3kg وزن در 

مدت شش ماه در زنان شده است.
اثر كاهش مقدار كلسترول در بهبود سنگ كيسه صفرا نيز مؤثر 
است زيرا كلسترول سازندة اصلي اين سنگ ها شناخته مي شود.

اثرهاي نامطلوب بادام زمیني
é وجود فیتیك اســید10 در بادام زميني كه به 0/2 تا 4/5 
درصد مي رسد، از جذب آهن و روي در بدن جلوگيري مي كند.

چالش بادام زمیني

شوك یا واكنش هنگامي به فرد 
دست مي دهد كه دستگاه ایمني 

بدن، به طور اشتباه، به پروتئین هاي 
موجود در بادام زمیني، به عنوان 
عاملي زیان آور واكنش نشان 

مي دهد
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é آلوده بودن به آفلاتوكسین اين مادة سمي از كپك هايي كه 
معمولًا به گياه بادام زميني حمله مي كنند توليد مي شود. رطوبت 
و گرما شرايط مناسبي براي رشد اين كپك هاست. مصرف بادام 
زميني آلوده به اين سم، به كبد آسيب مي رساند و به عنوان عامل 
سرطان كبد شناخته شده است. از نشانه هاي مسموميت به اين 

سم مي  توان زرد شدن قرنية چشم را برشمرد.
é حساسیت به بادام زمیني اين حساسيت نمونه اي از يك 
واكنش شــديد، ناگهاني و البته مرگ آور است11 و از رايج ترين 
حساسيت هاي غذايي در غرب به شمار مي رود. بنا به بررسي ها، 
اين حساســيت در فاصلة سال هاي 1998 تا 2003 در كودكان 
پايين تر از 5 ســال دو برابر شــده اســت. حــدود 28 درصد 
حساسيت هاي غذايي در كودكان به بادام زميني مربوط مي شود 
كه پيش از رســيدن به يك سالگي دو برابر مي شود اما به ندرت 

در افراد بالاتر از 15 سال پيشرفت مي كند.
اين شوك يا واكنش هنگامي به فرد دست مي دهد كه دستگاه 
ايمني بدن، به طور اشتباه، به پروتئين هاي موجود در بادام زميني، 
به عنوان عاملي زيان آور واكنش نشــان مي دهد. شــكل 1 نشان 
مي دهد كه هنگام روبه رو شــدن بدن با يك عامل حساسيت زا، 
سلول هاي ماستوسيت وابسته به دستگاه ايمني بدن به توليد پادتن 
مي پردازنــد. اين پادتن كه ايمونوگلوبولين IgE( 13 E( نام دارد به 
پذيرنده هاي روي ماستوسيت مي چسبد. IgE در رويارويي دوباره 
با اين عامل حساسيت زا، مواد شيميايي خاصي مانند هيستامين 
را  در خون آزاد مي كند. با آزاد شــدن اين تركيب ها، نشانه هاي 
حساسيت شامل تورم و سرخي پوست،  تنگي نفس و بسته شدن 
راه بلع ديده مي شود. در اين حال، اگر بي درنگ تزريق آدرنالين 

به فرد صورت نگيرد، مرگ وي حتمي خواهد بود.

نتیجه گیري
بادام زميني به عنوان يك مادة غذايي ســالم در برنامة غذايي 
روزانــه، نيازمندي هاي بدن به انرژي و مــواد گوناگون از جمله 
ويتامين، مــواد معدني و پاداكســنده ها را برطرف مي كند و با 
اينكه غذايي پركالري به شمار مي رود حتي در كاهش وزن مؤثر 
شناخته مي شود. وجود مواد ارزشمند گوناگون در اين مادة غذايي 
در كاهش ناراحتي هاي قلبي و بيماري هايي كه از كلسترول زياد 

ناشي مي شوند - مانند سنگ كيسه صفرا - سودمند است.

 پي نوشت ها
1. Leguminosae
2. linnaeus/hypogaea
3. arachis oil
4. arachin
5. conarachin
6. p-coumaric acid
7. isoflavone
8. resveratol
9. beta sitosterol
10. phytic acid
11. anaphylaxis
12. mast cell
13. immunoglobolin E
14. basophil

 منابع
1. Peaunt 101: nutrition facts and health benefits 
www.healthline.com> foods> peanut
2. www. peanut-institute.org> peanut facts

  شكل 2 ساختار پادتن ايمونوگلوبولين )IgE(، مولكول هاي زيستي كه از پروتئين و كربوهيدرات تشكيل  شده اند. 

رشته هاي كوتاه و سبك  

رشته هاي بلند و سنگين  

جايگاه 
ل  تصا ا

پيوندهاي 
دي سولفيد

ناحية بسيار متغير ـ رشتة سنگين 

ناحية بسيار متغير 
ـ رشتة سبك

محل درگير شدن 
با آنتي ژن

رشتة ســنگين مربوط به بخش ثابت 
كه نوع پادتن را مشخص مي كند.

سبك يا سنگين بودن رشته ها به  آمينواسيدهاي موجود در آن ها وابسته است.




