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नावंाबीर 2023 मंे प्राकाभिशुत

विप्राय पोाठकं, 

हमंे हर साल 23 नावंाबीर को मेनााए जीानेा वााले राष्ट्रीीय काजूी दिदेवास के अवासर पोर 
एक विवाशेुष प्राकाशुना, “काजूी पूोरे पोरिरवाार के भिलए स्वास्� है” का अनाावारण करते 
हुए खशुुी हो रही है। विपोछले 15 वाषं के देौराना, बीच्चोंं, मेदिहलाओं ंऔर बीुजुीगें पोर 
काजूी के सेवाना के प्रा�ावा की जीांच करनेा के भिलए विवाश्व स्तर पोर प्रासिंसद्ध संस्�ानां 
द्वाारा कई पो�प्रादेशुटक वैाज्ञााभिनाक अध्ययना और नैादेाभिनाक पोरीक्षेण दिकए गेए हं। 
पोहली बीार, स�ी मूेल के काजूी के पोोषण संबंीधुी पोहलुओं ंको व्यापोक रूपो से 
प्रास्तुत करनेा के भिलए आई. एना. सी. द्वाारा एक अध्ययना �ी दिकया गेया �ा। 
इस प्राकाशुना के मेाध्यमे से, हमेारा उदे्देश्य काजूी के सेवाना पोर ऐसे 14 मेौभिलक 
नैादेाभिनाक अध्ययनां का सार लानाा है। हमे इस सराहनाीय कायट के भिलए प्रात्येक 
शुोधु संस्�ाना और अंतराटष्ट्रीीय नाट और ड्रााई फू्रूट काउंसिंसल (आई. एना. सी.) को 
धुन्यवाादे देेते हं।

कुछ बीातं उले्लेखनाीय हं। पोोषण संबंीधुी विवावारण से यह स्पोष्ट है दिक काजूी मंे 
कोलेस्ट्रॉॉल शूुन्य होता है। मेद्रास डायविबीदिटक इंस्टीटू्यूट के सबीसे व्यापोक 
अध्ययना से यह स्पोष्ट है दिक मेध्यमे मेात्राा मंे काजूी का भिनायभिमेत सेवाना एच. डी. 
एल. को बीढ़ााता है और मेधुुमेेह के रोदिगेयं के भिलए �ी फाायदेेमंेदे मेानाा जीाता 
है। पोोषक तत्वां की दृविष्ट से काजूी कॉपोर, मैेग्नीीभिशुयमे, फाॉस्फाोरस, पोोटेभिशुयमे, 
सिंजंीक, कैसिं�शुयमे और आयरना से �रपूोर होते हं। यह फााइबीर, काबीोहाइडे्राट और 
हृदेय-स्वास्� वासा से �रपूोर होता है। इसका कमे ग्लाइसेभिमेक सूचकांक और उच्चों 
संतृभि� कारक काजूी को नााश्ते के भिलए आदेशुट विवाक�पो बीनााता है। काजूी के दूेधु 
और काजूी के पोनाीर से लेकर गे्रेवाी के भिलए काजूी के पेोस्ट तक, इसकी बीहुमुेखी 
प्रावित�ा के कारण इसका उपोयोगे शुाकाहारी आहार के एक दिहस्से के रूपो मंे तेजीी 
से दिकया जीा रहा है।

काजूी ग्रेह और लोगें के भिलए फाायदेेमंेदे है। एक हेक्टेयर काजूी के बीागेाना से 
10 वाषं मंे कुल काबीटना का लगे�गे 60 टना और 20 वाषं मंे कुल काबीटना का 
100 टना तक अलगे दिकया जीा सकता है। इस प्राकार, काजूी का रोपोण जीलवााय ु
पोरिरवातटना के दुेष्प्रा�ावां को कमे करनेा मंे एक मेहाना अभ्यास हो सकता है। काजूी 
प्रासंस्करण मुेख्य रूपो से �ारत के दिटयर-2, दिटयर-3 शुहरं और कस्बीं और 
गेा�वां जैीसे दिक पोनारुवित, कन्याकुमेारी, मेातंडमे, पोलासा, श्रीीकाकुलमे, राजीमंुेदेरी, 
गंेजीमे, कंताई, जीयपुोर, पोालनापुोर, रत्नाादिगेरिर, पोंडा, मंेगेलोर, उदिडपोी, करकला, 
कोल्लेमे मंे होता है। कारखानां मंे प्रात्यक्षे रूपो से कायटरत कुल 800,000 मंे 
से 70 प्रावितशुत से अभिधुक मेदिहलाए ंहं। इस प्राकार, काजूी प्रासंस्करण देेशु के 
दूेरदेराजी के कंद्रं मंे 550,000 से अभिधुक पोरिरवाारं को साल �र रोजीगेार प्रादेाना 
करता है।

अंत मंे, काजूी का पेोड़े गेठुली के अलावाा कई उपोयोगेी उत्पोादे देेता है। इनामंे 
काजूी सेबी जीो विवाटाभिमेना-सी से �रपूोर होता है, काजूी के खोल का तरल जीो रंगे 
के रूपो मंे और घषटण धूुल की तैयारी मंे उपोयोगे दिकया जीाता है, जैीवा-चार के 
भिलए काजूी का लकड़ेी का कोयला और टैभिनाना भिनाष्कषटण के भिलए काजूी का �सूा 
शुाभिमेल हं। कुल भिमेलाकर, काजूी का योगेदेाना अविवाश्वसनाीय है।

हमे इस अवासर पोर स�ी प्राायोजीकं को उनाके योगेदेाना के भिलए धुन्यवाादे देेते हं। 
डब्�य.ू आई. सी. के अध्यक्षे श्रीी हरिर नाायर को उनाके संपोादेना संबंीधुी सुझाावां के 
भिलए विवाशेुष धुन्यवाादे। मंे इस प्राकाशुना को एक सा� रखनेा के प्रायासं के भिलए 
cashewinformation. com पोर अपोनाी टीमे को �ी धुन्यवाादे देेता हंू। 
हमे इस विवाषय-वास्तु का क्षेेत्राीय �ाषाओं ंमंे अनावुाादे करनेा और जी�दे ही इसका 
ई-बीुक संस्करण लानेा की योजीनाा बीनाा रहे हं। हमे आशुा करते हं दिक इससे इस 
संदेेशु को दूेर-दूेर तक फैालानेा मंे मेदेदे भिमेलेगेी। हमे काजूी के स्वाास्थ्य ला� 
के मूेल संदेेशु को अपोनेा देायरे मंे ले जीानेा के भिलए आपोके समे�टना का अनारुोधु 
करते हं।

कृपोया अपोनाी दिटप्पोसिंणया� और प्रावितदि�या gsv@eventellglobal. com 
या venkat@eventellglobal.com पोर �ेजंी। हमे आपोके सुझाावां को 
मेहत्वा देेते हं।

शुु� कामेनााए�, 
www.cashewishealthy.com टीमे
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काजूी का सेवाना एच. डी. एल. कोलेस्ट्रॉॉल को बीढ़ााता है और टाइपो 2 मेधुुमेेह वााले एभिशुयाई �ारतीयं मंे 
सिंसस्टोभिलक रक्ताचापो को कमे करता है� एक 12-स�ाह यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेण
काजूी का सेवाना रक्ता भिलविपोड या मेनाषु्यं मंे हृदेय रोगे के अन्य मेाकट रं को प्रा�ाविवात नाही ंकरता है� एक 
यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेण।
टाइपो 2 मेधुुमेेह रोदिगेयं मंे सीरमे ग्लूकोजी, इंसुभिलना और भिलपोोप्राोटीना पोर काजूी के सेवाना का प्रा�ावा।

शुरीर की संरचनाा और ग्लाइसेभिमेक सूचकांकं पोर काजूी के सेवाना के प्रा�ावा� यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेणं का 
एक मेेटा-विवाशे्लेषण और व्यवासिंस्�त समेीक्षेा।
काजूी-विपोस्ता एलजीी को कमे करनेा के भिलए काजूी मेौसिंखक इम्यनूाो�ेरेपोी (एना. य.ू टी. �ैकर अध्ययना)

भिशुशुु आहार मंे काजूी फैालानेा की व्यवाहायटता और सुरक्षेा-एक यादृसिं�छक पोरीक्षेण

भिलविपोड प्राोफााइल और रक्ताचापो पोर काजूी के सेवाना के प्रा�ावा� यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेणं की एक व्यवासिंस्�त 
समेीक्षेा और मेेटा-विवाशे्लेषण।
मेध्यमे रूपो से कुपोोविषत बीच्चोंं मंे काजूी (एनााकादिडटयमे ऑसिंक्सडंटल एल.) के बीीजी के आटे के प्रा�ावा� यादृसिं�छक 
नैादेाभिनाक पोरीक्षेण।
मेेटाबीोभिलक बीायोमेाकट र मंे सुधुार के भिलए आहार रणनाीवित के एक दिहस्से के रूपो मंे नाट्स� एक क�ात्मेक 
समेीक्षेा

ब्रााजीील और काजूी का सेवाना कादिडटयोमेेटाबीोभिलक जीोसिंखमे मंे मेदिहलाओं ंमंे शुरीर की संरचनाा और एडंो�ेभिलयल 
स्वाास्थ्य मंे सुधुार करता है (ब्रााजीीभिलयना नाट्स अध्ययना): एक यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेण
काजूी और ब्रााजीील नाट्स वााले शेुक के तीव्र सेवाना नेा अभिधुक वाजीना वााले लोगें मंे �खू को प्रा�ाविवात नाही ंदिकया� 
एक यादृसिं�छक, �ॉस-ओंवार अध्ययना।

कादिडटयोमेेटाबीोभिलक जीोसिंखमे वााली मेदिहलाओं ंके ऑक्सीडेदिटवा तनाावा, भिलविपोभिमेया और रक्ताचापो पोर ब्रााजीील और 
काजूी यकु्ता पेोय का तीव्र प्रा�ावा (ब्रााजीीभिलयाई नाट्स अध्ययना): एक यादृसिं�छक नैादेाभिनाक पोरीक्षेण।
नैादेाभिनाक पोरीक्षेण मंे �ागे लेनेा वााले बीच्चोंं मंे काजूी के सा� एक खाद्य चुनाौती के बीादे, जीीवाना की स्वाास्थ्य संबंीधुी 
गेणुवात्ताा मंे कोई अंतर नाही ं
चयापोचय सिंसंड्राोमे के चयभिनात मेाकट रं पोर उच्चों अखरोट और उच्चों काजूी आहार के प्रा�ावा� एक भिनायंवित्रात �ोजीना 
पोरीक्षेण।
काजूी के बीारे मंे पोोषण संबंीधुी तथ्य
काजूी� पोोषण, स्वाास्थ्य ला� और आहार
वाीगेना लोगें के भिलए काजूी
काजूी के स्वाास्थ्य ला�
ग्रेह, लोगें और समृेविद्ध मंे काजूी का योगेदेाना
काजूी के विवाभि�न्न प्राकार और नावाीना उपोयोगे के मेामेले
कंद्र और राज्य सरकार के संगेठना
राज्य संघ और विवाकास भिनागेमे
अनासंुधुाना संस्�ाना
प्राशंुसापोत्रा
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काजूी का सेवाना एच. डी. एल. कोलेस्ट्रॉॉल को बीढ़ााता है और टाइपो 2 
मेधुुमेेह वााले एभिशुयाई �ारतीयं मंे सिंसस्टोभिलक रक्ताचापो को कमे करता है� 
एक 12-स�ाह यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेण

काजूी और कोलेस्ट्रॉॉल  
और टाइपो 2 मेधुुमेेह

�खेुका (ओं): विवाश्वनाा�ना मेोहना, रंजीीत मेोहना अंजीनाा, राजीगेोपोाल गेायत्राी, नाागेराजीना 
लक्ष्मेीविप्राया, रमेना गेणेशु जीीवाना, कंदेप्पोा के बीालासुब्रामेण्यमे, पोा�टसार�ी विवाजीयलक्ष्मेी, 
मूेकंविबीका राम्या बीाई आर, वाासुदेेवाना सुधुा, कमेला कृष्णास्वाामेी, डोनाा स्पोीगेलमैेना, जीॉडी 
सालास-सा�वााडो, वाा�टर सी विवालेट। 

�खेुका संीबद्धताा: मेधुुमेेह विवाज्ञााना और खाद्य, पोोषण और आहार विवाज्ञााना अनुासंधुाना विवा�ागे, 
मेद्रास मेधुुमेेह अनासंुधुाना फााउंडेशुना, चेन्नई, तभिमेलनााडु, �ारत; वैासिंश्वक स्वाास्थ्य और 
जीनासंख्या, पोोषण और मेहामेारी विवाज्ञााना विवा�ागे, हावाटडट टी. एच. चैना स्कूल ऑफा पोसिंब्लक 
हे��, बीोस्टना, एमे. ए. और मेानावा पोोषण इकाई, अस्पोताल यूभिनावासिंसटटी संट जीोना डी रेउस, 
जैीवा रसायना और जैीवा प्राौद्योदिगेकी विवा�ागे, आई. आई. एस. पोी. वाी., यूभिनावासिंसटटी रोविवारा आई 
वासिंजीटली, रेउस, स्पेोना और सी. आई. बीी. ई. आर. ओं. बीी. एना. दिफासिंजीयोपैो�ोलॉजीी ऑफा 
ओंबेीसिंसटी एडं न्यदूिट्रॉशुना, इंस्टीटू्यूट डी सालुदे कालोस III, मैेदिड्राड, स्पेोना।

सीामान्य सीारेांश:
पृूष्ठभलूिमः इस बीात के बीढ़ाते प्रामेाण हं दिक काजूी के सेवाना से हृदेय रोगे का खतरा कमे हो 
जीाता है। हाला�दिक, टाइपो 2 मेधुुमेेह (टी2डीएमे) वााले वायस्कं मंे काजूी के स्वाास्थ्य प्रा�ावां 
के बीारे मंे बीहुत कमे जीानाकारी है।

उदे्देश्यः अध्ययना का उदे्देश्य टी2डीएमे के सा� एभिशुयाई �ारतीयं मंे ग्लाइसेभिमेया, शुरीर के 
वाजीना, रक्ताचापो और भिलविपोड प्राोफााइल पोर काजूी पूोरक के प्रा�ावां की जीांच करनाा �ा।

विवालिर्धः एक समेानाांतर-�जुीा, यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेण मंे, टी2डीएमे के सा� 300 
वायस्कं को यादृसिं�छक रूपो से 12 स�ाह के भिलए एक मेानाक मेधुुमेेह आहार (भिनायंत्राण) 
या इसी तरह की सलाह के सा� 30 ग्रेामे काजूी/डी (हस्तक्षेेपो) का पोालना करनेा के भिलए 
सलाह प्राा� करनेा के भिलए संपोा गेया �ा।

भिनाधुाटरिरत मेधुुमेेह आहार की मैे�ोन्यदूिट्रॉएटं संरचनाा काबीोहाइडे्राट से 60-65% ऊजीाट, वासा 
से 15-25% और बीाकी प्राोटीना से �ी। एथं्रोोपोोमेेदिट्रॉक और बीायोकेभिमेकल चर मंे पोरिरवातटनां 
मंे समूेहं के बीीच अंतर का विवाशे्लेषण एक अनामुेाभिनात स्वातंत्रा कायट सहसंबंीधु के तहत मेजीबीूत 
भि�न्नता अनामुेाना के सा� रैसिंखक मेॉडल का उपोयोगे करके दिकया गेया �ा।

मखु्य शब्देः शुरीर का वाजीना; काजूी; उच्चों घनात्वा वााले भिलपोोप्राोटीना कोलेस्ट्रॉॉल; टाइपो 2 
मेधुुमेेह।

पूरिरेणाामः हस्तक्षेेपो समूेह मंे प्रावित�ादिगेयं 
मंे सिंसस्टोभिलक रक्ताचापो मंे भिनायंत्राण की 
तुलनाा मंे आधुार रेखा से 12 स�ाह 
तक अभिधुक कमेी आई (-4.9 ± 13.7 
की तुलनाा मंे-1.7 ± 11.6 भिमेमेी 
एचजीी; पोी = 0.14) और भिनायंत्राण 
की तुलनाा मंे प्लााज्मेा एच. डी. एल. 
कोलेस्ट्रॉॉल मंे अभिधुक वावृिद्ध हुई (+ 
1.7 ± 5.6 की तुलनाा मंे + 0.1 ± 
4.6 भिमेलीग्रेामे/डी. एल.; पोी = 0.01)। 
शुरीर के वाजीना, बीीएमेआई, रक्ता भिलविपोड 
और ग्लाइसेभिमेक चर मंे पोरिरवातटना के 
संबंीधु मंे समूेहं के बीीच कोई अंतर 
नाही ं�ा। प्लााज्मेा ओंभिलक एसिंसड सांद्रता 
और नाट्स, ओंभिलक एसिंसड और 
मेोनाोअनासैचुरेटेड फैाटी एसिंसड के स्वा-
सूभिचत आहार सेवाना नेा नाट्स की खपोत 
के सा� उत्कृष्ट अनापुोालना का सुझाावा 
दिदेया।

लि�ष्कार्षःधः एभिशुयाई �ारतीयं मंे टी2डीएमे 
के सा� काजूी के पूोरक नेा सिंसस्टोभिलक 
रक्ताचापो को कमे दिकया और शुरीर के 
वाजीना, ग्लाइसीभिमेया या अन्य भिलविपोड 
चर पोर कोई हाभिनाकारक प्रा�ावा नाही ं
पोड़ेनेा के सा� एचडीएल कोलेस्ट्रॉॉल 
की सांद्रता मंे वावृिद्ध की। यह अध्ययना 
�ारत की नैादेाभिनाक पोरीक्षेण रसिंजीस्ट्रॉी मंे 
सीटीआरआई/2017/07/009022 के 
रूपो मंे पंोजीीकृत दिकया गेया �ा।  
J Nutr 2018;148:63–69
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काजूी का सेवाना रक्ता भिलविपोड या मेनाषु्यं मंे हृदेय रोगे के अन्य मेाकट रं को 
प्रा�ाविवात नाही ंकरता है� एक यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेण।

काजूी और भिलविपोड

 �खेुका (ओं): बेीयर डेविवाड जेी, नाोवाोटनाी जेीनेाट ए 

जू�ध� �खेु: दे अमेेरिरकना जीनाटल ऑफा सिं�भिनाकल न्यदूिट्रॉशुना
वाॉ�यमूे 109, अंक 2, फारवारी 2019, पृोष्ठ 269-275

पृूष्ठभलूिमः 
य.ू एस. फूाड एडं ड्रागे एडभिमेभिनास्टे्रॉशुना (एफा. डी. ए.) नेा ट्रॉी नाट्स और हृदेय रोगे मंे कमेी 
के भिलए एक योग्य स्वाास्थ्य देावेा को मंेजूीरी देी। हालांदिक, काजूी को संतृ� वासा की सामेग्रेी 
के कारण उस देावेा से बीाहर रखा गेया है, जीो मुेख्य रूपो से सिंस्टयरिरक एसिंसड है। चू�दिक 
सिंस्टयरिरक एसिंसड रक्ता भिलविपोड के संबंीधु मंे तटस्� है, इसभिलए रक्ता भिलविपोड पोर काजूी के प्रा�ावा 
का पोरीक्षेण करनेा के भिलए कई अध्ययना दिकए गेए हं, और इना अध्ययनां नेा पोरस्पोर विवारोधुी 
पोरिरणामे दिदेए हं।

उदे्देश्य:
इस अध्ययना का उदे्देश्य हृदेय रोगे के जीोसिंखमे कारकं पोर स्वाास्थ्य देावेा मंे भिनादिदेटष्ट राभिशु 
पोर खाए गेए काजूी के प्रा�ावा को भिनाधुाटरिरत करनेा के भिलए एक अत्यभिधुक भिनायंवित्रात हस्तक्षेेपो 
करनाा �ा।

तारेीकाा:
कुल 42 वायस्कं नेा 2 उपोचार चरणं के सा� एक यादृसिं�छक �ॉसओंवार पोरीक्षेण के रूपो 
मंे आयोसिंजीत एक भिनायंवित्रात-आहार अध्ययना मंे �ागे भिलया। स्वायंसेवाकं को उपोचार के देोनां 
चरणं मंे एक ही आधुार आहार प्रादेाना दिकया गेया �ा, सिंजीसमंे भिनायंत्राण चरण के देौराना कोई 
वावृिद्ध नाही ंकी गेई �ी और काजूी के 1.5 सविवंाग्स (42 ग्रेामे)/डी काजूी के सा� जीोड़ेा गेया 
�ा। काजूी के चरण के देौराना, 2 चरणं मंे आइसोकैलोरिरक समेग्रे आहार प्राा� करनेा के 
भिलए स�ी खाद्य पोदेा�ं की मेात्राा को आनुापोावितक रूपो से कमे दिकया गेया �ा। 4 स�ाह 
के हस्तक्षेेपो के बीादे, मूे�यांकना मंे रक्ता भिलविपोड, रक्ताचापो, कंद्रीय (मेहाधुमेनाी) देबीावा, वावृिद्ध 
सूचकांक, रक्ता शुकट रा, एडंो�ेभिलना, प्राोप्राोटीना कन्वाटेजी सबीदिटभिलसिंसना/केसिंक्सना प्राकार 9 
(पोीसीएसके9), आसंजीना अणु, और �के्के और सूजीना कारक शुाभिमेल �े।

इसी वाजू�-जिस्िरे सीमहूै मं रेक्त लि�विपू�, 
रेक्तचापू, वृाविद्ध सूीचकाांका, रेक्त शकाध रेा, 
एं�ोिेलि��, आसंीजू� अणुाओं या िके्के 
केा काारेकां मं काोई महैत्वापूूणाध अंतारे 
�हैी ंिे। कााजू ूकेा सेीवा� केा बादे पूी. 
सीी. एसी. केा. 9 मं काा�ी कामी आई, 
हैा�ांटिंका ए�. �ी. ए�. काो�ेस्ट्रीॉ� मं 
काोई बदे�ावा �हैी ंहुैआ।

लि�ष्कार्षःध:
काजूी की डेढ़ा-डेढ़ा सविवंाग्स का सेवाना, ट्रॉी 
नाट्स और हृदेय रोगे के भिलए एफाडीए 
योग्य स्वाास्थ्य देावेा से जुीड़ेी राभिशु, 
हृदेय रोगे के भिलए दिकसी �ी प्राा�भिमेक 
जीोसिंखमे कारक को सकारात्मेक या 
प्रावितकूल रूपो से प्रा�ाविवात नाही ंकरती 
है। यह पोरीक्षेण clinicaltrials.gov 
पोर NCT02628171 के रूपो मंे 
पंोजीीकृत दिकया गेया �ा।
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टाइपो 2 मेधुुमेेह रोदिगेयं मंे सीरमे ग्लूकोजी, इंसुभिलना और भिलपोोप्राोटीना पोर 
काजूी के सेवाना का प्रा�ावा।

काजूी और मेधुुमेेह

लि�ष्कार्षःधः 
पोरिरणामें नेा संकेत दिदेया दिक टाइपो 2 
मेधुुमेेह के रोदिगेयं मंे दैेभिनाक कैलोरी 
सेवाना के 10 प्रावितशुत को काजूी से 
बीदेलनेा से एच. डी. एल.-सी की कमेी को 
रोका जीा सकता है और सीरमे इंसुभिलना 
�ी कमे हो सकता है, और इसभिलए 
सं�वात� मेधुुमेेह के रोदिगेयं मंे हृदेय 
संबंीधुी जीोसिंखमे कारकं को कमे करनेा मंे 
मेहत्वापूोणट �भूिमेका भिना�ाता है।

ISSN: 1683-4844
रिरेकाॉ�ध संीख्याः 20193163166
प्रकााशकाः अंत�स्राावाी अनासंुधुाना कंद्र, 
शुहीदे बेीहेश्ती आयवुिवाटज्ञााना विवाश्वविवाद्यालय
प्रकााश� काा स्िा�ः तेहराना, प्राकाशुना 
का देेशु� ईराना, पोाठ की �ाषा� फाारसी, 
सारांशु की �ाषा� अंगे्रेजीी

�खेुका (ओं): देमेावंादेी, आर. डी.; भिशुदेफार, एफा.; रजीबी, ए.; मेोहम्मेदेी, वाी.; हुसैनाी, एस.

�खेुका संीबद्धताा: भिचदिकत्सा इवितहास अध्ययना संस्�ाना, इस्लामेी भिचदिकत्सा और पूोरक, 
तेहराना भिचदिकत्सा विवाज्ञााना विवाश्वविवाद्यालय, तेहराना, ईराना।

जू�ध� �खेुः ईरानाी जीनाटल ऑफा एडंो�ाइनाोलॉजीी एडं मेेटाबीॉभिलज्मे 2012 Vol.14 नंाबीर 
4 pp.Pe325-Pe334, एना 413 ref.40

सीामान्य सीारेांश
पूरिरेचय:
डायविबीदिटक दिडसिंस्लविपोडेभिमेया मेधुुमेेह की एक जीदिटलता है और कई अध्ययनां से पोता चला है 
दिक अखरोट का सेवाना सीरमे भिलविपोड प्राोफााइल पोर ला�कारी प्रा�ावा डालता है। हमेनेा टाइपो 
2 मेधुुमेेह रोदिगेयं मंे उपोवाास सीरमे ग्लूकोजी, इंसुभिलना और भिलपोोप्राोटीना पोर काजूी के प्रा�ावां 
का मूे�यांकना करनेा के भिलए एक हस्तक्षेेपो अध्ययना तैयार दिकया।

सीामग्राी औरे विवालिर्धया�ः 
8 स�ाह के यादृसिं�छक समेानाांतर नैादेाभिनाक पोरीक्षेण मंे, 50 मेधुुमेेह रोदिगेयं (34 मेदिहलाओं ं
और 16 पुोरुषं) को यादृसिं�छक रूपो से देो समूेहं) हस्तक्षेेपो (काजूी) और भिनायंत्राण (भिनायभिमेत 
आहार) समूेहं को संपोा गेया �ा। हस्तक्षेेपो समूेह मंे कुल दैेभिनाक कैलोरी सेवाना के 10 
प्रावितशुत की जीगेह काजूी नेा ले ली। अध्ययना मंे प्रावेाशु करते समेय और अध्ययना के अंत 
मंे उपोवाास करनेा वााले विवाषयं से रक्ता के नामूेनेा एकत्रा दिकए गेए �े। स�ी आहार संबंीधुी 
जीानाकारी आधुार रेखा पोर, बीीच मंे और अध्ययना के अंत मंे 24-घंटे की स्मृेवित का उपोयोगे 
करके प्राा� की गेई �ी। पोरिरणामे� हस्तक्षेेपो और भिनायंत्राण समूेहं (पोी = 0.01, पोी = 0.023, 
पोी = 0.043 और पोी = 0.023) के बीीच औसत एचडीएल-सी और इंसुभिलना सांद्रता 
सांसिंख्यकीय रूपो से भि�न्न �ी, जीबीदिक अन्य जैीवा रासायभिनाक सूचकांक जैीसे सीरमे ग्लूकोजी 
और अन्य भिलपोोप्राोटीना नाही ं�े।

पूरिरेणााम: औसत एचडीएल-सी और इंसुभिलना सांद्रता हस्तक्षेेपो और भिनायंत्राण समूेहं (�मेशु� 
पोी = 0.01, पोी = 0.023, पोी = 0.043 और पोी = 0.023) के बीीच सांसिंख्यकीय रूपो से 
भि�न्न �े, जीबीदिक अन्य जैीवा रासायभिनाक सूचकांक जैीसे सीरमे ग्लूकोजी और अन्य भिलपोोप्राोटीना 
नाही ं�े।
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शुरीर की संरचनाा और ग्लाइसेभिमेक सूचकांकं पोर काजूी के सेवाना के प्रा�ावा� 
यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेणं का एक मेेटा-विवाशे्लेषण और व्यवासिंस्�त समेीक्षेा।

काजूी और पोरिरवाार

�खेुका (ओं): सनााज़ जीमेभिशुदेी, गेज़ालेह नाामेेनाी, यसुूफा मेोरादेी, मेोहम्मेदे अली 
मेोहसिंसनापुोर, मेोहम्मेदेरेज़ा वाफ़ाा

�खेुका सीम्बद्धतााः 
पोोषण विवा�ागे, स्कूल ऑफा पोसिंब्लक हे��, ईराना यभूिनावासिंसटटी ऑफा मेेदिडकल साइंसेजी, 
तेहराना, ईराना; इलेक्ट्रॉॉभिनाक पोता� vafa.m@iums.ac.ir; स्वाास्थ्य अनुासंधुाना कंद्र के 
सामेासिंजीक भिनाधुाटरक, स्वाास्थ्य विवाकास के भिलए अनासंुधुाना संस्�ाना, कुदिदेटस्ताना यभूिनावासिंसटटी 
ऑफा मेेदिडकल साइंसेजी, सनंादेजी, ईराना; नैादेाभिनाक पोोषण विवा�ागे, स्कूल ऑफा न्यदूिट्रॉशुना 
एडं फूाड साइंसेजी, भिशुराजी यभूिनावासिंसटटी ऑफा मेेदिडकल साइंसेजी, भिशुराजी, ईराना।

PMID: 33725628 DOI: 10.1016/j.dsx.2021.02.038

सीामान्य सीारेांश
पृूष्ठभलूिम औरे उदे्देश्यः 
विपोछले यादृसिं�छक भिनायंवित्रात नैादेाभिनाक पोरीक्षेणं (आर. सी. टी.) से एक भिनासिं�त भिनाष्कषट को 
संशे्लेविषत करनेा के भिलए एक वातटमेाना मेेटा-विवाशे्लेषण और व्यवासिंस्�त समेीक्षेा की गेई �ी।

विवालिर्धः 
आर. सी. टी. भिनाकालनेा के भिलए जुीलाई 2020 तक एक व्यापोक खोजी की गेई �ी सिंजीसमंे 
वाजीना, बीॉडी मेास इंडेक्स (बीी. एमे. आई.), कमेर पोरिरभिधु (डब्�यू. सी.), उपोवाास रक्ता शुकट रा 
(एफा. बीी. एस.), इंसुभिलना और होम्योस्टैदिटक मेॉडल असेसमंेट फाॉर इंसुभिलना रेसिंसस्टंस 
(एच. ओं. एमे. ए.-आई. आर.) पोर काजूी के प्रा�ावा की जीांच की गेई �ी। प्रा�ावा के आकार 
का अनामुेाना लगेानेा के भिलए �ारिरत औसत अंतर (डब्�य.ू एमे. डी.) और 95 प्रावितशुत 
विवाश्वास अंतराल (सी. आई.) का उपोयोगे दिकया गेया। विवाषमेता के सं�ाविवात स्राोतं की पोहचाना 
करनेा के भिलए मेेटा-रिरगे्रेशुना विवाशे्लेषण दिकया गेया �ा।

मखु्य शब्देः 
शुरीर की संरचनाा; काजूी; ग्लाइसेभिमेक सूचकांक; इंसुभिलना; मेेटा-विवाशे्लेषण।

पूरिरेणाामः 
521 प्रावित�ादिगेयं के सा� छह नैादेाभिनाक 
पोरीक्षेण शुाभिमेल दिकए गेए �े। संयकु्ता 
प्रा�ावा आकारं नेा वाजीना (डब्�य.ू एमे. 
डी.): 0.02,95 प्रावितशुत सी. आई.:-
1,04,09, पोी> 0.05), बीी. एमे. आई. 
(डब्�य.ू एमे. डी.: 0.1,95 प्रावितशुत सी. 
आई.:-0.72,0.74, पोी> 0.05), और 
डब्�य.ू सी. (डब्�य.ू एमे. डी.:-0.13,95 
प्रावितशुत सी. आई.:-1,97,70, पोी> 
0.05) पोर काजूी के सेवाना का कोई 
प्रा�ावा नाही ंदिदेखाया। एफा. बीी. एस. 
(डब्�य.ू एमे. डी.: 3.58,95% सी. 
आई.:-3.92,11.08, पोी> 0.05), 
इंसुभिलना (डब्�य.ू एमे. डी.:-0.19,95% 
सी. आई.:-1.63,1.25, पोी> 0.05), 
और होमेा-आई. आर. (डब्�य.ू एमे. डी.: 
0.25,95% सी. आई.:-0.05, पोी> 
0.05) के भिलए �ी पोरिरणामे मेहत्वापूोणट 
नाही ं�े।

लि�ष्कार्षःधः 
संक्षेेपो मंे, आहार मंे काजूी को शुाभिमेल 
करनेा से शुरीर की संरचनाा पोर 
मेहत्वापूोणट प्रा�ावा नाही ंपोड़ेता है या 
ग्लाइसेभिमेक सूचकांकं मंे संशुोधुना नाही ं
होता है।
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काजूी-विपोस्ता एलजीी को कमे करनेा के भिलए काजूी मेौसिंखक इम्यनूाो�ेरेपोी 
(एना. य.ू टी. �ैकर अध्ययना)

�खेुका (ओं): अनाोना एभिलजु़र, मेाइकल वााई. एप्पेोल, भिलयाट नाचशुोना, मेाइकल बीी. लेवाी, 
नाामेा एपोस्टीना-रिरग्बीी, येल कोरेना, मैेरी हो�मेसिं�स्ट, हेलेनाा पोोशुट, जीोनाास भिलडहो�मे, 
मेाइकल आर. गेो�डबीगेट
पोहली बीार प्राकाभिशुत: 09 जीनावारी 2022

सीामान्य सीारेांश
पृूष्ठभलूिम:
ओंरल इम्यनूाो�ेरेपोी (ओं. आई. टी.) दूेधु, अंडा और मंूेगेफाली से एलजीी वााले रोदिगेयं के 
भिलए एक उपोचार विवाक�पो है, लेदिकना काजूी ओं. आई. टी. की प्रा�ावाकारिरता और सुरक्षेा पोर 
डेटा सीभिमेत है।

विवालिर्धः 
4 वाषट की आय ुके 50 काजूी-एलजीी रोदिगेयं का एक समूेह, सिंजीन्हं 4/2016 और 
12/2019 के बीीच काजूी OIT (लक्ष्य खरुाक 4000 भिमेलीग्रेामे प्राोटीना) मंे लगेातार 
नाामेांदिकत दिकया गेया �ा। काजूी के उन्मूेलना को जीारी रखनेा वााले पंोद्रह काजूी-एलजीी रोदिगेयं 
नेा अवालोकना भिनायंत्राण के रूपो मंे कामे दिकया। विपोस्ता और अखरोट के भिलए सह-एलजीी 
भिनाधुाटरिरत की गेई �ी। देोनां समूेहं मंे पूोणट असंवेादेनाशुीलता देर और संबंीभिधुत प्रावितरक्षेात्मेक 
पोरिरवातटनां की तुलनाा की गेई। .. काजूी के प्रावित पूोरी तरह से असंवेादेनाशुील रोदिगेयं को 6 
मेहीनेा के भिलए 1200 भिमेलीग्रेामे काजूी प्राोटीना की खरुाक का सेवाना करनेा का भिनादेेशु दिदेया 
गेया और दिफार उन्हं पूोरी खरुाक के भिलए चुनाौती देी गेई। विपोस्ता या अखरोट से सह-एलजीी 
वााले रोदिगेयं को संबंीभिधुत अखरोट के भिलए चुनाौती देी गेई �ी।

पूरिरेणाामः 
50 ओं. आई. टी.-उपोचारिरत रोदिगेयं 
(88 प्रावितशुत) मंे से 44 नेा भिनायंत्राण मंे 
0 प्रावितशुत की तुलनाा मंे अध्ययना के 
अंत मंे 4000 भिमेलीग्रेामे काजूी प्राोटीना 
की खरुाक को सहना दिकया (विवाषमे 
अनापुोात 8.3,95 प्रावितशुत सी. आई. 
3.9-17.7, पोी. 0.001)। अवितरिरक्ता 
तीना रोदिगेयं को 1200 भिमेलीग्रेामे काजूी 
प्राोटीना के प्रावित असंवेादेनाशुील बीनाा दिदेया 
गेया और तीना रोदिगेयं नेा उपोचार बंीदे 
कर दिदेया। तीना रोदिगेयं (6 प्रावितशुत) का 
घरेलू प्रावितदि�याओं ंके भिलए इंजेीक्शुना 
योग्य एविपोनेादिफ्रूना के सा� इलाजी दिकया 
गेया। असंवेादेनाशुील रोदिगेयं मंे उपोचार 
के बीादे एस. पोी. टी., एस. आई. जीी. ई., 
बेीसोदिफाल प्रावितदि�याशुीलता मंे कमेी आई 
और एस. आई. जीी. 4 मंे वावृिद्ध हुई। काजूी 
के असंवेादेनाशुीलता के बीादे, स�ी विपोस्ता 
(एना = 35) और अखरोट के आठ सह-
एलजीी रोदिगेयं मंे से चार को संबंीभिधुत नाट 
के प्रावित �ॉस-दिडसेसिंन्सटाइजी दिकया गेया 
�ा। असंवेादेनाशुीलता के बीादे 6 मेहीनेा के 
भिलए कमे काजूी की खरुाक लेनेा वााले स�ी 
(एना = 44) रोदिगेयं नेा एक पूोणट खरुाक 
काजूी ओंएफासी पोास दिकया।

लि�ष्कार्षःधः 
काजूी ओं. आई. टी. अभिधुकांशु काजूी-
एलजीी रोदिगेयं को असंवेादेनाशुील बीनााता 
है और विपोस्ता के प्रावित असंवेादेनाशुील 
बीनााता है। सुरक्षेा अन्य खाद्य पोदेा�ं के 
भिलए ओं. आई. टी. के समेाना है।
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भिशुशुु आहार मंे काजूी फैालानेा की व्यवाहायटता और  
सुरक्षेा-एक यादृसिं�छक पोरीक्षेण

काजूी और बीच्चोंे

�खेुका (ओं): डेबीरा जेी. पोामेर, दिडसिंजीरी टी. सिंस�वाा, सुसाना एल. पे्रास्कॉट 
पोहली बीार प्राकाभिशुत: 08 जूीना 2023

सीामान्य सीारेांश
पृूष्ठभलूिम:
मंूेगेफाली एलजीी के प्रासार को कमे करनेा के भिलए, भिशुशुु आहार दिदेशुाभिनादेेशु अबी पूोरक 
आहार के दिहस्से के रूपो मंे मंूेगेफाली को आय-ुउपोयकु्ता रूपो (जैीसे मंूेगेफाली का मेक्खना) 
मंे पेोशु करनेा की सलाह देेते हं। हालांदिक, यादृसिं�छक पोरीक्षेण साक्ष्य की कमेी के कारण, 
अभिधुकांशु भिशुशुु आहार और खाद्य एलजीी रोक�ामे दिदेशुाभिनादेेशुं मंे ट्रॉी नाट्स शुाभिमेल नाही ं
हं। इस पोरीक्षेण का उदे्देश्य भिशुशुु काजूी प्रासार के भिलए खरुाक की खपोत की सिंसफाारिरशुं की 
सुरक्षेा और व्यवाहायटता भिनाधुाटरिरत करनाा �ा।

तारेीकाा:
यह एक समेानाांतर, तीना-�जुीा (1:1:1 आवंाटना), एकल-दृविष्टहीना (पोरिरणामे मूे�यांकनाकताट), 
यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेण है। सामेान्य जीनासंख्या अवाभिधु के भिशुशुुओं ंको 6-8 मेहीनेा 
की उम्र मंे या तो एक चम्मेच (हस्तक्षेेपो 1 एना = 59) या 6-7 मेहीनेा मंे एक चम्मेच की 
खरुाक व्यवास्�ा, 8-9 मेहीनेा मंे देो चम्मेच, और 10 मेहीनेा की उम्र के बीादे से तीना चम्मेच 
(हस्तक्षेेपो 2 एना = 67) काजूी फैालाया गेया, देोनां स�ाह मंे तीना बीार, या काजूी की शुुरुआत 
पोर कोई विवाभिशुष्ट सलाह नाही ं(भिनायंत्राण एना = 70). एक (1) वाषट की आय ुमंे, खाद्य चुनाौती-
सिंसद्ध आई. जीी. ई.-मेध्यस्� काजूी एलजीी का आकलना दिकया गेया।

पूरिरेणाामः 
हस्तक्षेेपो 1 (92 प्रावितशुत) मंे अनापुोालना 
हस्तक्षेेपो 2 (79 प्रावितशुत), पोी =. 04 की 
तुलनाा मंे अभिधुक �ा। केवाल एक भिशुशुु को 
साढे़ा छह मेहीनेा मंे चेहरे की सूजीना और 
एसिंक्जीमेा �ड़ेकनेा मंे देेरी हुई �ी, लेदिकना 
एक (1) वाषट मंे काजूी से कोई एलजीी 
नाही ं�ी। केवाल एक भिशुशुु (भिनायंत्राण) को 
एक (1) वाषट मंे काजूी से एलजीी �ी, और 
इस भिशुशुु को 12 मेहीनेा की उम्र से पोहले 
काजूी से पोरिरभिचत नाही ंकराया गेया �ा।

लि�ष्कार्षःधः
6 से 8 मेहीनेा की उम्र के भिशुशुुओं ंके 
भिलए स�ाह मंे तीना बीार एक चम्मेच काजूी 
का भिनायभिमेत सेवाना सं�वा और सुरसिंक्षेत 
पोाया गेया।
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भिलविपोड प्राोफााइल और रक्ताचापो पोर काजूी के सेवाना के प्रा�ावा� यादृसिं�छक 
भिनायंवित्रात पोरीक्षेणं की एक व्यवासिंस्�त समेीक्षेा और मेेटा-विवाशे्लेषण।

काजूी और रक्ताचापो

�खेुका (ओं): मेोहम्मेदे जीलाली, सैय्यदेेह पोारिरसा मूेसावाीयना, मेोटेज़ा ज़ारे, मेभिलहे 
करभिमेज़ादेेह, गेॉडटना ए फ़ान्सट, मेरज़ीह अकबीरज़ादेेह

�खेुका संीबद्धतााः छात्रा अनासंुधुाना सभिमेवित, भिशुराजी भिचदिकत्सा विवाज्ञााना विवाश्वविवाद्यालय, भिशुराजी, 
ईराना; इलेक्ट्रॉॉभिनाक पोता� m_akbarzadeh@sums.ac.ir; पोोषण अनुासंधुाना कंद्र, 
पोोषण और खाद्य विवाज्ञााना विवाद्यालय, भिशुराजी भिचदिकत्सा विवाज्ञााना विवाश्वविवाद्यालय, भिशुराजी, ईराना; 
ब्रााइटना और ससेक्स भिचदिकत्सा विवाद्यालय, भिचदिकत्सा भिशुक्षेा विवा�ागे, फाा�मेर, ब्रााइटना, ससेक्स, 
यकेू; नैादेाभिनाक पोोषण विवा�ागेऔर खाद्य विवाज्ञााना विवाद्यालय, खाद्य सुरक्षेा अनासंुधुाना कंद्र, 
इस्फ़ाहाना भिचदिकत्सा विवाज्ञााना विवाश्वविवाद्यालय, इस्फ़ाहाना, ईराना।

PMID: 32444052     DOI: 10.1016/j.ctim.2020.102387

सीामान्य सीारेांश
पृूष्ठभलूिमः  हृदेय रोगे (सी. वाी. डी.) के भिलए दिडसिंस्लविपोडेभिमेया और उच्चों रक्ताचापो मेहत्वापूोणट 
जीोसिंखमे कारक हं। कुछ अध्ययनां नेा सुझाावा दिदेया है दिक नाट्स का सेवाना सी. वाी. डी. के 
जीोसिंखमे को कमे कर सकता है।

उदे्देश्यः भिलविपोड प्राोफााइल और रक्ताचापो पोर काजूी के सेवाना की प्रा�ावाकारिरता की जीांच करनेा 
के भिलए वातटमेाना व्यवासिंस्�त समेीक्षेा और मेेटा-विवाशे्लेषण दिकया गेया �ा।

विवालिर्धः सीरमे ट्रॉाइसिंग्लसराइड्स (टी. जीी.), उच्चों घनात्वा वााले भिलपोोप्राोटीना-कोलेस्ट्रॉॉल (एच. 
डी. एल.-सी.), भिनाम्न घनात्वा वााले भिलपोोप्राोटीना-कोलेस्ट्रॉॉल (एल. डी. एल.-सी.), सीरमे कुल 
कोलेस्ट्रॉॉल (टी. सी.), सिंसस्टोभिलक रक्ताचापो (एस. बीी. पोी.) या डायस्टोभिलक रक्ताचापो (डी. बीी. 
पोी.) पोर काजूी के सेवाना के प्रा�ावां की जीांच करनेा वााले यादृसिं�छक भिनायंत्राण पोरीक्षेणं (आर. 
सी. टी.) की पोहचाना करनेा के भिलए 15 नावंाबीर 2019 तक पोबीमेेड, एम्बेीस, स्कोपोस, वेाबी 
ऑफा साइंस और को�ेना लाइबे्रारी की व्यवासिंस्�त रूपो से खोजी की गेई। एक यादृसिं�छक-
प्रा�ावा मेॉडल का उपोयोगे �ारिरत औसत अंतर (डब्�य.ू एमे. डी.) और 95 प्रावितशुत विवाश्वास 
अंतराल (सी. आई.) को इकट्ठाा करनेा के भिलए दिकया गेया �ा। एगेर के पोरीक्षेण का उपोयोगे 
करके सं�ाविवात प्राकाशुना पूोवााटग्रेह का आकलना दिकया गेया �ा। एकवित्रात पोरिरणामें पोर प्रात्येक 
व्यविक्तागेत अध्ययना के प्रा�ावा का आकलना करनेा के भिलए संवेादेनाशुीलता विवाशे्लेषण दिकया गेया 
�ा।

मखु्य शब्देः रक्ताचापो; काजूी; भिलविपोड प्राोफ़ााइल; मेेटा-विवाशे्लेषण; समेीक्षेा।
Copyright © 2020 Elsevier Ltd. All rights reserved.

पूरिरेणााम 
392 प्रावित�ादिगेयं के एक मेेटा-विवाशे्लेषण 
से पोता चला दिक काजूी के सेवाना का 
भिलविपोड प्राोफााइल और डी. बीी. पोी. पोर 
कोई मेहत्वापूोणट प्रा�ावा नाही ंपोड़ेा। हालांदिक, 
भिनायंत्राण की तुलनाा मंे काजूी प्राा� करनेा 
वााले समूेह मंे एस. बीी. पोी. (डब्�य.ू एमे. 
डी. =-3.39,95 प्रावितशुत सी. आई. = 
[-6.13,-0.65], पोी = 0.01, आई2 = 
0.0 प्रावितशुत) मंे उले्लेखनाीय कमेी आई। 
मेेटा-विवाशे्लेषण मंे कोई मेहत्वापूोणट प्राकाशुना 
पूोवााटग्रेह नाही ं�ा। एक संवेादेनाशुीलता 
विवाशे्लेषण से पोता चला दिक प्रात्येक अध्ययना 
को छोड़ेनेा से पोरिरणामें का मेहत्वा नाही ं
बीदेला।

लि�ष्कार्षःध 
इस मेेटा-विवाशे्लेषण से पोता चला है दिक 
काजूी का सेवाना एस. बीी. पोी. को कमे कर 
सकता है लेदिकना भिलविपोड प्राोफााइल और 
डी. बीी. पोी. को प्रा�ाविवात नाही ंकरता है।
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मेध्यमे रूपो से कुपोोविषत बीच्चोंं मंे काजूी (एनााकादिडटयमे ऑसिंक्सडंटल एल.) के 
बीीजी के आटे के प्रा�ावा� यादृसिं�छक नैादेाभिनाक पोरीक्षेण।

काजूी और कुपोोविषत बीच्चोंे

�खेुका (ओं): एनाा दि�स्टीनाा पोरेरा डी जीीसस कोस्टा, मेासिंसटया केली डॉस संटोस सिंस�वाा, 
सामेी बीवितस्ता डी ओंभिलवेारा, लुआनाा लेइट सिंस�वाा, एलेसंड्राा �ूज़ सिंस�वाा, रायडेन्स बैीरोस 
बैीरोसो, जीोस डी रिरबीामेार मैेसेडो कोस्टा, विवारलेना केली लीमेा हुनाा�डो, मेासेभिलनाो संटोस 
नेाटो, भिलविवाया मेाया पोासकोल, मेासिंसटया कैरोभिलना नाासिंसमंेटो सा एवारटना मेादिटटन्स, फ्लोरिरयासी 
स्टैब्नाो संटोस, भिलयोनााडो हुनाा�डो डॉस संटोस, ग्लेडसना वेास्ले पोरेरा संटोस, मेारिरया 
अपोरेसिंसडा अ�वेास डी ओंभिलवेारा सेरा, एरिरयडनेा सिंस�ीरा डी अराजीो गेॉडटना, सिं�यागेो मेौरा देे 
अराजीो.

सीामान्य सीारेांश
पोयाट� विवाकास को बीहाल करनेा के भिलए आहार पूोरक की भिनागेरानाी और संयकु्ता उपोयोगे 
सवाोपोरिर है और बीाल कुपोोषण मंे अत्यभिधुक अनाशंुुसिंसत है, जीो एक मेहत्वापूोणट सावाटजीभिनाक 
स्वाास्थ्य समेस्या है। इस अध्ययना का उदे्देश्य प्राा�भिमेक स्वाास्थ्य सेवााओं ंमंे इलाजी दिकए 
गेए मेध्यमे कुपोोषण वााले बीच्चोंं मंे काजूी के बीीजी के आटे के प्रा�ावां का विवाशे्लेषण करनाा 
�ा। यह ब्रााजीील के इम्पेोरादिट्रॉजी शुहर मंे अपै्राल से अक्टूबीर 2017 तक आयोसिंजीत एक 
यादृसिं�छक नैादेाभिनाक पोरीक्षेण है। नामूेनेा मंे 2 से 5 वाषट की आय ुके बीीच जीन्मे लेनेा वााले 30 
बीच्चोंे शुाभिमेल �े, और हाल ही मंे कुपोोषण (60 दिदेना या उससे कमे) का पोता चला, सिंजीन्हं 
प्रायोगेात्मेक और भिनायंत्राण समूेहं मंे यादृसिं�छक रूपो से रखा गेया। हस्तक्षेेपो मंे काजूी के 
बीीजी के आटे का दैेभिनाक सेवाना शुाभिमेल �ा। भिनायंत्राण समूेह (पोी = 0.02) और प्राायोदिगेक 
समूेह (पोी <0.01) मंे ग्लाइकेटेड हीमेोग्लोविबीना मंे संपेो गेए बीच्चोंं के ग्लूकोजी के स्तर मंे 
अंतर-समूेह सांसिंख्यकीय रूपो से मेहत्वापूोणट अंतर �ा। ग्लाइकेटेड हीमेोग्लोविबीना के स्तर के 
अंतर-समूेह विवाशे्लेषण नेा प्रायोगेात्मेक समूेह (पोी = 0.01) के पोक्षे मंे सांसिंख्यकीय रूपो से 
मेहत्वापूोणट अंतर दिदेखाया। प्रायोगेात्मेक समूेह मंे एच. डी. एल. और एल. डी. एल. �मेशु� 
बीढे़ा और घट गेए।

24 स�ाह की अवाभिधु मंे काजूी के बीीजी के आटे के उपोयोगे का मेध्यमे रूपो से कुपोोविषत बीच्चोंं 
मंे ग्लाइकेटेड हीमेोग्लोविबीना, एच. डी. एल. और एल. डी. एल. मेापोदंेडं पोर सकारात्मेक 
प्रा�ावा पोड़ेा।

स्वाीकृाविता:
लेखक रक्ता के नामूेनां को सं�ालनेा और तैयार करनेा मंे सहायता के भिलए एकीकृत मेदिहला 
स्वाास्थ्य कंद्र की नैादेाभिनाक विवाशे्लेषण प्रायोगेशुाला को ईमेानादेारी से धुन्यवाादे देेते हं; प्रायोगे 
के भिलए उपोकरण और सामेग्रेी की रिरयायत के भिलए फेाडरल यभूिनावासिंसटटी ऑफा मेारनाहो; और 
स�ी अध्ययना प्रावित�ादिगेयं को उनाके समेय के भिलए। इस शुोधु को फााउंडेशुना फाॉर रिरसचट 
एडं साइंदिटदिफाक एडं टेक्नोोलॉसिंजीकल डेवालपोमंेट ऑफा मेारनाहो, ग्रेांट नंा। 01405/16।

लि�ष्कार्षःध:
हमेारे अध्ययना से पोता चला है दिक 
24 स�ाह की अवाभिधु के देौराना काजूी 
के बीीजी के आटे के उपोयोगे से यकु्ता 
मेासिंसक पोोषण हस्तक्षेेपो का मेध्यमे 
रूपो से कुपोोविषत बीच्चोंं मंे ग्लाइकेटेड 
हीमेोग्लोविबीना, एच. डी. एल.-सी. 
और एल. डी. एल.-सी. मेापोदंेडं पोर 
सकारात्मेक प्रा�ावा पोड़ेा।
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मेेटाबीोभिलक बीायोमेाकट र मंे सुधुार के भिलए आहार रणनाीवित के एक दिहस्से के 
रूपो मंे नाट्स� एक क�ात्मेक समेीक्षेा

काजूी और मेेटाबीॉभिलज्मे

�खेुका (ओं): लैला खलीली, �ोराया मेोहम्मेदे अलहसना ए-एलगेादिदेर, अयाजी खुरटमे मेभिलक, 
हेशुामे अली एल एनाशुासी, आर जेीड सैयदे

�खेुका संीबद्धतााः
1. सामुेदेाभियक पोोषण विवा�ागे, पोोषण और खाद्य विवाज्ञााना संकाय, तबीरीज़ विवाश्वविवाद्यालय, 

भिचदिकत्सा विवाज्ञााना, तबीरीज़, ईराना 
2. नैादेाभिनाक जैीवा रसायना विवा�ागे, भिचदिकत्सा मेहाविवाद्यालय, दिकंगे खाभिलदे विवाश्वविवाद्यालय, आ�ा, 

सऊदेी अरबी 
3. जैीवा उत्पोादे विवाकास संस्�ाना (आई. बीी. डी.), यभूिनावासिंसटटी टेक्नोोलॉजीी मेलेभिशुया (य.ू टी. 

एमे.), स्कूडाई, मेलेभिशुया 
4. स्कूल ऑफा केभिमेकल एडं एनाजीी इंजीीभिनायरिरंगे, इंजीीभिनायरिरंगे संकाय, यभूिनावासिंसटटी 

टेक्नोोलॉजीी मेलेभिशुया (य.ू टी. एमे.), स्कूडाई, मेलेभिशुया
5. वैाज्ञााभिनाक अनासंुधुाना और प्राौद्योदिगेकी अनापु्रायोगे शुहर (एस. आर. टी. ए.), अलेक्जंीदिड्राया, 

भिमेस्रा 6 सूक्ष्मे जीीवा विवाज्ञााना विवा�ागे, पोी. एस. जीी. वाी. पोी. मंेडल कला, विवाज्ञााना और 
वाासिंणज्य मेहाविवाद्यालय, शुहादेा, �ारत

पृूष्ठभलूिमः 
नाट्स बेीहतर स्वाास्थ्य पोरिरणामें के सा� उनाके जुीड़ेावा के कारण सुसिंखटयं मंे हं। हमेारा उदे्देश्य 
ग्लाइसेभिमेक और भिलविपोड प्राोफााइल, सूजीना और ऑक्सीडेदिटवा तनाावा पोर नाट्स के सेवाना के 
प्रा�ावा का मूे�यांकना करनेा के भिलए विपोछले अध्ययनां के भिनाष्कषं को संक्षेेपो मंे प्रास्तुत करनाा 
�ा।

विवालिर्धया�ः 
विवाभि�न्न प्राकार के मेेवां के अनापु्रायोगे और ग्लाइसेभिमेया, दिडसिंस्लविपोडेभिमेया, सूजीना और 
ऑक्सीडेदिटवा तनाावा मंे सुधुार मंे मेेवां के ला�कारी प्रा�ावां को लसिंक्षेत करनेा वााले अध्ययनां 
की खोजी के भिलए 2022 तक पोबीमेेड, एम्बेीस, वेाबी ऑफा साइंस और साइंस डायरेक्ट मंे 
अवालोकना और हस्तक्षेेपो अध्ययना के भिलए इलेक्ट्रॉॉभिनाक खोजी की गेई �ी।

मखु्य शब्देः 
ग्लाइसेभिमेक भिनायंत्राण (ए1सी); सूजीना; भिलविपोड प्राोफााइल; चयापोचय बीायोमेाकट र; ऑक्सीडेदिटवा 
तनाावा।
Copyright © 2022 Khalili, A-Elgadir, Mallick, El Enshasy and 
Sayyed.

लि�ष्कार्षःधः 
चयापोचय मेाकट रं मंे सुधुार करनेा मंे नाट्स की प्रा�ावाशुीलता को ध्याना मंे रखते हुए, शुाभिमेल 
करनाा, चयापोचय मेाकट रं मंे सुधुार करनेा मंे नाट्स की प्रा�ावाशुीलता को शुाभिमेल करनाा, आहार 
मंे नाट्स को शुाभिमेल करनाा पुोरानाी चयापोचय रोगें की घटनााओं ंया वावृिद्ध को रोक सकता है। 
आवाश्यक सूक्ष्मे पोोषक तत्वां सदिहत मेेवां के घटकं के स्वाास्थ्य ला�ं को ध्याना मंे रखते हुए, 
यदिदे स्वाास्थ्य मंे सुधुार के भिलए प्रा�ावाी सूक्ष्मे पोोषक तत्वां की आवाश्यक संख्या प्रादेाना करनेा 
के भिलए उभिचत खरुाक और अवाभिधु मंे सेवाना दिकया जीाता है, तो हमे चयापोचय कारकं मंे सुधुार 
देेखंगेे। सा� ही, चयापोचय भिनायंत्राण और चयापोचय संबंीधुी विवाकारं के विवाकास के जीोसिंखमे को 
कमे करनेा के संबंीधु मंे अखरोट हस्तक्षेेपो के इष्टतमे प्राकार, खरुाक और अवाभिधु को भिनाधुाटरिरत 
करनेा के भिलए अभिधुक शुोधु की आवाश्यकता है।

पूरिरेणाामः 
56 इंटरवंाशुनाल, 9 क�ा और 
3 व्यवासिंस्�त समेीक्षेाओं ंऔर 12 
मेेटा-विवाशे्लेषण अध्ययनां के पोरिरणामे, 
सिंजीनाका उदे्देश्य चयापोचय मेाकट रं पोर 
विवाभि�न्न प्राकार के नाट्स के ला�कारी 
प्रा�ावां का मूे�यांकना करनाा है, से पोता 
चला है दिक नाट्स का सेवाना चयापोचय 
मेाकट रं मंे सुधुार कर सकता है, सिंजीसमंे 
ग्लाइसेभिमेक कारक, भिलविपोड प्राोफााइल, 
और स्वास्� और चयापोचय विवाकार 
वााले व्यविक्तायं देोनां मंे सूजीना और 
ऑक्सीडेदिटवा तनाावा मेापोदंेड शुाभिमेल 
हं। उनाके अदिद्वातीय पोोषक घटकं के 
अनासुार, नाट्स को स्वास्� आहार के 
एक दिहस्से के रूपो मंे जीानाा जीा सकता 
है, सिंजीसके पोरिरणामेस्वारूपो बेीहतर 
चयापोचय बीायोमेाकट र होते हं।
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ब्रााजीील और काजूी का सेवाना कादिडटयोमेेटाबीोभिलक जीोसिंखमे मंे मेदिहलाओं ंमंे 
शुरीर की संरचनाा और एडंो�ेभिलयल स्वाास्थ्य मंे सुधुार करता है (ब्रााजीीभिलयना 
नाट्स अध्ययना): एक यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेण

मेदिहला और स्वाास्थ्य

कैाजिम्िजू यूलि�वाजिसीधटेंी पे्रसी द्वाारेा ऑ��ाइ� प्रकाालिशताः 23 फारवारी 2022

�खेुका (ओं): एनाा पोाउला सिंस�वाा का�डास, डेभिनाएला मेयमुेी उसुदेा प्रााडो रोचा, हेलेना हमेेनाा 
भिमेरांडा हमेटसडॉफाट , जीोसेदिफानाा बे्रासना, एनाा पोाउला डायोभिनासिंसयो

�खेुका संीबद्धतााः
1. पोोषण और स्वाास्थ्य विवा�ागे, यभूिनावासिंसटडैड फेाडरल डी विवाकोसा, विवाकोसा, भिमेनाास गेेरैस,
2. एम्ब्राापोा एग्रेोइंडसिंस्ट्रॉया ट्रॉॉविपोकल, सारा मेेसिंस्�टा स्ट्रॉीट, 2270,60511-110, 

फाोटाटलेजीा, सिंसएरा, ब्रााजीील।

सीामान्य सीारेांश:
स्वाास्थ्य पोर मेेवां के ला�कारी प्रा�ावा के भिलए कई तंत्रा प्रास्ताविवात दिकए गेए हं। हाला�दिक, ब्रााज़ील और काजूी सबीसे कमे अध्ययना दिकए गेए 
हं। हमेारा उदे्देश्य कादिडटयोमेेटाबीोभिलक जीोसिंखमे वााली मेदिहलाओं ंमंे शुरीर के वाजीना, शुरीर की संरचनाा, कादिडटयोमेेटाबीोभिलक मेाकट र और 
एडंो�ेभिलयल फं़ाक्शुना पोर ऊजीाट-प्रावितबंीभिधुत आहार के �ीतर इना नाट्स के प्रा�ावा का मूे�यांकना करनाा है। ब्रााजीीभिलयाई मेेवां का अध्ययना 
एक यादृसिं�छक भिनायंवित्रात समेानाांतर 8-स�ाह का आहार हस्तक्षेेपो पोरीक्षेण है। चालीस मेदिहलाओं ंको यादृसिं�छक रूपो से (1) भिनायंत्राण 
समूेह के भिलए आवंादिटत दिकया गेया �ा� विबीनाा मेेवां के ऊजीाट-प्रावितबंीभिधुत आहार, एना 19 या (2) ब्रााजीील और काजूी समूेह (बीीएना-समूेह): 
दैेभिनाक 45 ग्रेामे मेेवां वााला ऊजीाट-प्रावितबंीभिधुत आहार (15 ग्रेामे ब्रााजीील मेेवां का + 30 ग्रेामे काजूी का), एना 21। शुुरुआत और अंवितमे 
हस्तक्षेेपो मंे, एथं्रोोपोोमेेट्रॉी, शुरीर की संरचनाा और रक्ताचापो को मेापोा गेया। भिलविपोड प्राोफााइल, ग्लूकोजी होभिमेयोस्टेसिंसस और एडंो�ेभिलयल 
फंाक्शुना मेाकट रं का मूे�यांकना करनेा के भिलए उपोवाास रक्ता का नामूेनाा प्राा�

पूरिरेणाामः दिकया गेया �ा।  8 स�ाह के बीादे, बीी. एना.-समूेह मंे प्लााज्मेा एस. ई. की सांद्रता मंे वावृिद्ध हुई (Δ = + 31·5 (एस. ई. एमे. 7·8) 
मेाइ�ोग्रेामे/एल; पोी = 0·001)। ब्रााजीील और काजूी के सेवाना से भिनायंत्राण की तुलनाा मंे बीी. एना.-समूेह मंे दुेबीले द्रव्यमेाना प्रावितशुत मंे 
सुधुार के समेानाांतर शुरीर की कुल वासा (-1.3 (एस. ई. एमे. 0·4)%) मंे कमेी आई। इसके अलावाा, ब्रााजीील और काजूी के सेवाना की 
तुलनाा मंे घलुनाशुील आसंजीना अणु वाीसीएएमे-1 मंे कमेी आई (24·03 (एसईएमे 15·7) पोीजीी/एमेएल वाी. −22·2 (एसईएमे 10·3) 
पोीजीी/एमेएल; पोी = 0·019)। हालांदिक, भिलविपोड और ग्लूकोजी प्राोफााइल मेाकट र, एपोोभिलपोोप्राोटीना और रक्ताचापो हस्तक्षेेपो के बीादे अपोरिरवावितटत 
रहे। इस प्राकार, ऊजीाट-प्रावितबंीभिधुत आहार मंे ब्रााजीील और काजूी को शुाभिमेल करनाा कादिडटयोमेेटाबीोभिलक जीोसिंखमे वााली मेदिहलाओं ंमंे शुरीर 
की संरचनाा, से सिंस्�वित और एडंो�ेभिलयल सूजीना मंे सुधुार के भिलए एक स्वास्� रणनाीवित हो सकती है।

लि�ष्कार्षःधः इस प्राकार, ऊजीाट-प्रावितबंीभिधुत आहार मंे ब्रााजीील और काजूी को शुाभिमेल करनाा कादिडटयोमेेटाबीोभिलक जीोसिंखमे वााली मेदिहलाओं ंमंे 
शुरीर की संरचनाा, से सिंस्�वित और एडंो�ेभिलयल सूजीना मंे सुधुार के भिलए एक स्वास्� रणनाीवित हो सकती है।

मखु्य शब्देः ब्रााजीील नाट; वाीसीएएमे-1; शुरीर मंे वासा; काजूी; मेोटापोा; वाजीना घटानाा।



17www.cashewishealthy.com

कााजू ूपूूरे ेपूरिरेवाारे केा लि�ए स्वाास्थ्यवार्धधका हैै

काजूी और ब्रााजीील नाट्स वााले शेुक के तीव्र सेवाना नेा अभिधुक वाजीना वााले लोगें 
मंे �खू को प्रा�ाविवात नाही ंदिकया� एक यादृसिं�छक, �ॉस-ओंवार अध्ययना।

काजूी और मेोटापोा

�खेुका (ओं): भिमेरिरयना अपोरेसिंसडा डी कैम्पोोस कोस्टा, हेलेना हमेेनाा भिमेरांडा हमेटसडॉफाट , 
एनाा पोाउला सिंस�वाा का�डास, डेभिनाएला मेयमुेी उसुदेा प्रााडो रोचा, एलेसंड्राा देा सिंस�वाा, 
जीोसेदिफानाा बे्रासना, भिलएडं्राो भिलकुरसी डी ओंभिलवेारा

�खेुका संीबद्धतााः 
पोोषण और स्वाास्थ्य विवा�ागे, यभूिनावासिंसटडैड फेाडरल डी विवाकोसा, एवेाभिनाडा पोीएच रॉ�फ्स, 
एस/एना, विवाकोसा, एमेजीी, 36570-900, ब्रााजीील; सामेान्य जीीवा विवाज्ञााना विवा�ागे, 
यभूिनावासिंसटडैड फेाडरल डी विवाकोसा, विवाकोसा, एमेजीी, ब्रााजीील।

PMID: 34037821  
DOI: 10.1007/s00394-021-02560-w

सीामान्य सीारेांश
उदे्देश्यः 
मेहामेारी विवाज्ञााना और नैादेाभिनाक अध्ययनां के साक्ष्य से पोता चलता है दिक अखरोट का 
सेवाना तृभि� प्रादेाना करता है और मेोटापेो के प्राबंीधुना मंे योगेदेाना कर सकता है। हालांदिक, 
�खू की प्रावितदि�याओं ंपोर मेेवां के तीव्र सेवाना का प्रा�ावा स्पोष्ट नाही ंहै। इस अध्ययना 
का उदे्देश्य अभिधुक वाजीना वााले लोगें मंे �खू की प्रावितदि�याओं ंपोर 30 ग्रेामे काजूी 
(एनााकादिडटयमे ऑसिंक्सडंटल एल.) और 15 ग्रेामे ब्रााजीील नाट्स (बी�ोलेदिटया एक्सेलसा 
एच. बीी. के.) वााले शेुक के तीव्र प्रा�ावा का मूे�यांकना करनाा �ा।

विवालिर्धः 
यह एक नैादेाभिनाक, यादृसिं�छक, भिनायंवित्रात, एकल-दृविष्टहीना, �ॉस-ओंवार, प्राायोदिगेक 
अध्ययना �ा। देो गैेर-लगेातार पोरीक्षेण दिदेनां मंे, 15 विवाषयं को नाट्स यकु्ता एक शेुक 
भिमेला, और ऊजीाट और मैे�ोन्यदूिट्रॉएटं सामेग्रेी के भिलए भिमेलाना दिकए गेए नाट्स की 
अनापुोसिंस्�वित भिमेली। विवाषयगेत �खू संवेादेनाा का मूे�यांकना दृश्य एनाालॉगे स्केल (वाी. ए. 
एस.) द्वाारा दिकया गेया �ा। �ोजीना के सेवाना को प्रात्येक सुबीह-पोरीक्षेण के अंत मंे पोरोसे 
गेए देोपोहर के �ोजीना का वाजीना करके मेापोा जीाता �ा, जीो विवाषयं नेा कामेवाासनाा के 
सा� खाया �ा। कुल ऊजीाट सेवाना का अनामुेाना खाद्य अभि�लेखं द्वाारा लगेाया गेया �ा।  
यह अध्ययना ब्रााजीील के नैादेाभिनाक पोरीक्षेणं के रसिंजीस्टर-रीबेीक (प्राोटोकॉल� य ू1111-
1203-9891) पोर पंोजीीकृत है।

मखु्य शब्देः 
ब्रााजीील नाट्स; काजूी; �ोजीना का सेवाना; �खू; मेोटापोा; तृ�ता।

© 2021. सिंस्पं्रागेर-वेारलागे जीीएमेबीीएच जीमेटनाी, सिंस्पं्रागेर नेाचर का दिहस्सा।

पूरिरेणाामः 
हमेनेा समूेहं के बीीच व्यविक्तापोरक �खू 
संवेादेनााओं ंमंे कोई मेहत्वापूोणट अंतर नाही ं
देेखा। देोपोहर के �ोजीना के सा�-सा� 
पूोरे दिदेना ऊजीाट का सेवाना �ी उपोचारं के 
बीीच भि�न्न नाही ं�ा।

लि�ष्कार्षःधः 
हमेारे पोरिरणामे बीताते हं दिक नाट्स 
यकु्ता शेुक का तीव्र सेवाना ऊजीाट और 
मैे�ोन्यदूिट्रॉएटं सामेग्रेी के भिलए भिमेलाना 
दिकए गेए शेुक की तुलनाा मंे तृभि� को 
बीढ़ाानेा मंे सक्षेमे नाही ं�ा। मेेवां के सेवाना के 
तृ� तंत्रा को स्पोष्ट करनेा के भिलए आगेे के 
अध्ययना आवाश्यक हं।
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कादिडटयोमेेटाबीोभिलक जीोसिंखमे वााली मेदिहलाओं ंके ऑक्सीडेदिटवा तनाावा, 
भिलविपोभिमेया और रक्ताचापो पोर ब्रााजीील और काजूी यकु्ता पेोय का तीव्र प्रा�ावा 
(ब्रााजीीभिलयाई नाट्स अध्ययना): एक यादृसिं�छक नैादेाभिनाक पोरीक्षेण।

काजूी और मेदिहलाओं ंका स्वाास्थ्य

सीामान्य सीारेांश: 
नाट्स एटंीऑक्सीडंट के आवाश्यक स्राोत हं जीो ऑक्सीडेदिटवा तनाावा से लड़ेते हं और भिलविपोड प्राोफााइल 
और संवाहनाी कायट मंे सुधुार करते हं। हालांदिक, विवाभिशुष्ट ब्रााजीीभिलयाई मेेवां का सेवाना और हृदेय स्वाास्थ्य 
पोर इसके तीव्र प्रा�ावा को बेीहतर ढंंगे से समेझाा जीानाा चादिहए। इस प्राकार, वातटमेाना अध्ययना का उदे्देश्य 
कादिडटयोमेेटाबीोभिलक जीोसिंखमे वााली 20 से 55 वाषट की आय ुकी वायस्क मेदिहलाओं ंके पोोस्टपं्रादिडयल 
ऑक्सीडेदिटवा तनाावा, भिलविपोभिमेया और रक्ताचापो पोर काजूी (एनााकादिडटयमे ऑक्सीडंटल एल.) और ब्रााजीील 
नाट्स (बी�ोलेदिटया एक्सेलसा एच. बीी. के.) वााले पेोय के तीव्र प्रा�ावा का मूे�यांकना करनाा है। यह एक 
तीव्र, यादृसिं�छक, समेानाांतर हा�, भिनायंवित्रात नैादेाभिनाक पोरीक्षेण �ा। प्रावित�ादिगेयं को या तो नाट्स युक्ता 
पेोय (30 ग्रेामे ब्रााजीील नाट्स + 15 ग्रेामे काजूी) या एक समेाना मैे�ोन्यदूिट्रॉएटं संरचनाा के सा� नाट्स 
के विबीनाा पेोय प्राा� हुआ। ऑक्सीडेदिटवा तनाावा मेाकट र और भिलविपोड प्राोफााइल का मूे�यांकना उपोवाास के 
समेय और पेोय के सेवाना के चार घंटे बीादे दिकया गेया �ा। रक्ताचापो को उपोवाास के देौराना और पेोय के 
सेवाना के बीादे (1,2,3 और 4 घंटे) मेापोा गेया �ा। 

पूरिरेणाामः 
पोोस्टपं्रादिडयल अवास्�ा मंे, भिनायंत्राण समूेह की तुलनाा मंे हस्तक्षेेपो समूेह मंे मैेलॉसिंन्डयलदिडहाइड के 
स्तर मंे अभिधुक मेहत्वापूोणट कमेी आई, जीो टीजीी (आर = 0.399; पोी <0.05), वाीएलडीएल (आर = 
0.399; पोी <0.05), टीजीी/एचडीएल (आर = 0.380; पोी <0.05), और रक्ताचापो (आई. ए. य.ू सी. 
एस. बीी. पोी. आर = 0.391; पोी <0.05, आई. ए. य.ू सी. डी. बीी. पोी. आर = 0.409; पोी <0.05) 
की सांद्रता के सा� सकारात्मेक रूपो से सहसंबीद्ध �ा। शेुष ऑक्सीडेदिटवा तनाावा मेाकट रं नेा समूेहं के 
बीीच समेाना पोोस्टपं्रादिडयल पोरिरवातटना दिदेखाए।

लि�ष्कार्षःध: कादिडटयोमेेटाबीोभिलक जीोसिंखमे वााली मेदिहलाओं ंमंे, ब्रााजीीभिलयाई मेेवां वााले एक पेोय नेा 
पोोस्टपं्रादिडयल मैेलॉसिंन्डयलदिडहाइड के स्तर मंे मेहत्वापूोणट तीव्र कमेी को बीढ़ाावाा दिदेया।

यह अध्ययना ब्रााजीीभिलयाई नैादेाभिनाक पोरीक्षेण रसिंजीस्ट्रॉी-रीबेीक (प्राोटोकॉल� आरबीीआर-
3एनाटीएक्सआरएमे) मंे पंोजीीकृत दिकया गेया �ा।

मखु्य शब्देः ब्रााजीील नाट; हृदेय रोगे; काजूी; भिलविपोड पेोरोक्सीकरण।
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नैादेाभिनाक पोरीक्षेण मंे �ागे लेनेा वााले बीच्चोंं मंे काजूी के सा� एक खाद्य चुनाौती 
के बीादे, जीीवाना की स्वाास्थ्य संबंीधुी गेणुवात्ताा मंे कोई अंतर नाही ं

काजूी और बीच्चोंे

�खेुका (ओं): जेी. पोी. एमे. वैाना डेर वाा�क, आर. गेे�ट वैाना विवाज्क, बीी. एमे. जेी. फ्लोक्स्ट्रॉा-डी 
ब्लॉक, जेी. एल. वैाना डेर वेा�डे, एच. डी ग्रेटू, एच. जेी. विवाचसट, ए. ई. जेी. डुबीोइस, एना. डब्�य.ू डी 
जींगे

�खेुका संीबद्धतााए�ः 
 y आतंरिरक भिचदिकत्सा, एलजीी विवाज्ञााना विवा�ागे, इरास्मेस एमेसी, रॉटरडैमे, नाीदेरलंड। 
 y बीाल भिचदिकत्सा एलजीी विवाज्ञााना विवा�ागे, डायकोनेासंहुइस वारूबीगेट, आरडीजीीजीी, डे�फ्ट, 

नाीदेरलंड।
 y वैागेभिनंागेेना य.ू आर. फूाड एडं बीायोबेीसड रिरसचट, वैागेभिनंागेेना, नाीदेरलंड। 
 y बीाल रोगे पो�मेोनाोलॉजीी और बीाल रोगे एलजीी विवा�ागे, जीी. आर. आई. ए. सी. अनुासंधुाना 

संस्�ाना; सामेान्य अभ्यास विवा�ागे, विवाश्वविवाद्यालय भिचदिकत्सा कंद्र ग्रेोभिनंागेना, ग्रेोभिनंागेना 
विवाश्वविवाद्यालय, ग्रेोभिनंागेना, नाीदेरलंड। 

पोहली बीार प्राकाभिशुत: 06 अगेस्त 2016 https://doi.org/10.1111/
pai.12621उद्धरण: 10 

पृूष्ठभलूिम:
विपोछले अध्ययनां से पोता चला है दिक �ोजीना की चुनाौती के बीादे स्वाास्थ्य संबंीधुी जीीवाना की 
गेणुवात्ताा (एचआरकू्यूएल) मंे काफाी सुधुार हुआ है, सिंजीसमंे सकारात्मेक पोरिरणामे की तुलनाा मंे 
नाकारात्मेक पोरिरणामे के बीादे एचआरकू्यूएल मंे अभिधुक सुधुार हुआ है। वातटमेाना मंे यह अज्ञाात है 
दिक क्यूा यह नैादेाभिनाक पोरीक्षेण के संदे�ट मंे काजूी के सा� डी. बीी. पोी. सी. एफा. सी. से गेजुीरनेा 
वााले रोदिगेयं मंे �ी होता है।

विवालिर्धः 
काजूी अध्ययना मंे नाामेांदिकत बीच्चोंं मंे जीीवाना की गेणुवात्ताा का अध्ययना खाद्य एलजीी जीीवाना की 
गेणुवात्ताा प्राश्नाावाली (एफा. ए. कू्यू. एल. कू्यू.) का उपोयोगे करके दिकया गेया �ा। बीच्चोंं, दिकशुोरं 
और बीच्चोंं के मेाता-विपोता नेा चुनाौती पोरीक्षेण से पोहले और डी. बीी. पोी. सी. एफा. सी. के 6 मेहीनेा 
बीादे काजूी के सा� प्राश्नाावाली पूोरी की। सकारात्मेक और नाकारात्मेक डी. बीी. पोी. सी. एफा. सी. 
पोरिरणामे वााले बीच्चोंं के बीीच एच. आर. कू्यू. एल. मंे पोरिरवातटना मंे अंतर का अध्ययना मेाना-सिंव्हटनाी 
य-ूटेस्ट द्वाारा दिकया गेया �ा।

पूरिरेणाामः
 कुल 112 बीच्चोंे (67 लड़ेके, 9 वाषट की औसत आय)ु शुाभिमेल दिकए गेए। बीच्चोंं, दिकशुोरं और 
मेाता-विपोता नेा प्राश्नाावाली के कुल 143 सेट पूोरे दिकए। एफा. ए. कू्यू. एल. कू्यू.-सी. एफा., एफा. ए. 
कू्यू. एल. कू्यू.-टी. एफा. और एफा. ए. कू्यू. एल. कू्यू.-पोी. एफा. मंे अनावुाती अंकं की तुलनाा मंे 
आधुार�तू कुल और डोमेेना अंकं मंे कोई मेहत्वापूोणट अंतर नाही ं�े। बीच्चोंं मंे, नाकारात्मेक डी. बीी. 
पोी. सी. एफा. सी. पोरीक्षेण समूेह मंे डे�टा एफा. ए. आई. एमे. स्कोर सकारात्मेक चुनाौती समूेह 
(पोी = 0.026) मंे डे�टा एफा. ए. आई. एमे. स्कोर की तुलनाा मंे काफाी बेीहतर �ा। नाकारात्मेक 
चुनाौती पोरिरणामे वााले बीच्चोंं की तुलनाा मंे सकारात्मेक चुनाौती पोरिरणामे वााले बीच्चोंं मंे एफा. ए. कू्यू. 
एल. कू्यू.-सी. एफा. और एफा. ए. कू्यू. एल. कू्यू.-पोी. एफा. के अंकं मंे कोई मेहत्वापूोणट अंतर नाही ं
�ा। हाला�दिक, एफा. ए. कू्यू. एल. कू्यू.-टी. एफा. (पोी = 0.049) के क्षेेत्रा ‘आकसिंस्मेक संपोकट ’ मंे 
बीादे के समूेहं के बीीच अंक मंे पोरिरवातटना मंे मेहत्वापूोणट अंतर �ा।

लि�ष्कार्षःध:
इस अध्ययना नेा नैादेाभिनाक पोरीक्षेण मंे �ागे 
लेनेा वााले बीच्चोंं मंे काजूी के सा� डी. बीी. 
पोी. सी. एफा. सी. के बीादे एच. आर. कू्यू. 
एल. स्कोर मंे कोई अंतर नाही ंदिदेखाया। 
यदिदे प्रावित�ागेी आधुार रेखा एचआरकू्यूएल 
अपेोक्षेाकृत अप्रा�ाविवात है तो खाद्य एलजीी 
मंे नैादेाभिनाक पोरीक्षेणं के पोरिरणामे के रूपो 
मंे एचआरकू्यूएल की उपोयोदिगेता सीभिमेत 
हो सकती है।
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चयापोचय सिंसंड्राोमे के चयभिनात मेाकट रं पोर उच्चों अखरोट और उच्चों काजूी आहार 
के प्रा�ावा� एक भिनायंवित्रात �ोजीना पोरीक्षेण।

काजूी का अभिधुक सेवाना और इसका प्रा�ावा

कैाजिम्िजू यूलि�वाजिसीधटेंी पे्रसी द्वाारेा ऑ��ाइ� प्रकाालिशताः 1 जूीना 2007

�खेुका (ओं): जेीभिनाना मुेकुद्देमे-पोीटरसना, जीोहाना सी. जीभिलंगे, सुसानाा एमे. हैनेाकोमे और 
जे़�डा व्हाइट

�खेुका संीबद्धतााए�ः 
स्कूल ऑफा दिफासिंजीयोलॉजीी, न्यदूिट्रॉशुना एडं कंज्यमूेर साइंस, और स्कूल ऑफा कंप्यटूर, 
मैे�मेेदिटकल एडं स्टैदिटसिंस्टकल साइंसेजी, नाॉ�ट-वेास्ट यभूिनावासिंसटटी (पोॉचेफास्ट्रूमे कंपोस), 
पोॉचेफास्ट्रूमे, देसिंक्षेण अफ्रूीका.
वेा�मेा स्टोनाहाउस (ओंस्तुइजे़ना), खाद्य, पोोषण और मेानावा स्वाास्थ्य संस्�ाना, मैेसी 
विवाश्वविवाद्यालय (अ�बीानाी पोरिरसर), नाॉ�ट शुोर, ऑकलंड, न्यजूीीलंड

सीामान्य सीारेांश
हमेनेा चयापोचय सिंसंड्राोमे के चयभिनात मेाकट रं पोर उच्चों अखरोट आहार और उच्चों अनासा�टेड 
काजूी आहार के प्रा�ावां की जीांच की। एक यादृसिं�छक, समेानाांतर, भिनायंवित्रात अध्ययना 
दिडजीाइना मंे, 45 (एस. डी. 10) वाषट की औसत आय ुके सा� चयापोचय सिंसंड्राोमे (उनातीस 
पुोरुष, पंोतीस मेदिहलाए)ं वााले चंसठ विवाषयं और जीो चयना मेानादंेडं को पूोरा करते �े, उना 
स�ी को 3-स�ाह का रना-इना भिनायंत्राण आहार सिंखलाया गेया। इसके बीादे, प्रावित�ादिगेयं 
को भिलंगे और उम्र के अनासुार समूेहीकृत दिकया गेया और दिफार उन्हं तीना समूेहं मंे बीांटा 
गेया, जीो 8 स�ाह के भिलए अखरोट, या विबीनाा नामेक वााले काजूी या विबीनाा मेेवां के भिनायंवित्रात 
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कााजू ूपूूरे ेपूरिरेवाारे केा लि�ए स्वाास्थ्यवार्धधका हैै

Plain Cashew Nuts
Cashew Nuts, Oil Roasted, 

with Salt 
 Cashew Nuts, Dry roasted, without 

Salt

Water g 1.7 2.34 1.7
Energy kcal 574 581 574
Energy kJ 2402 2430 2400
Protein g 15.31 16.8 15.3
Total lipid (fat) g 46.35 47.8 46.4
Ash g 3.95 2.89 3.95
Carbohydrate, by difference g 0 30.2 32.7
Fiber, total dietary g 0 3.3 3
Sugars, total including NLEA g 5.01 5.01 5.01
Sucrose g 0 4.84
Glucose g 0 0.08
Fructose g 0 0.08
Lactose g 0 0
Maltose g 0 0
Galactose g 0 0
Starch g 0 10.9
Calcium, Ca mg 45 43 45
Iron, Fe mg 6 6.05 6
Magnesium, Mg mg 260 273 260
Phosphorus, P mg 490 531 490
Potassium, K mg 565 632 565
Sodium, Na mg 16 308 16
Zinc, Zn mg 5.6 5.35 5.6
Copper, Cu mg 2.22 2.04 2.22
Manganese, Mn mg 0.826 1.67 0.826
Selenium, Se µg 11.7 20.3 11.7
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0 0.3 0
Thiamin mg 0.2 0.363 0.2
Riboflavin mg 0.2 0.218 0.2
Niacin mg 1.4 1.74 1.4
Pantothenic acid mg 1.217 0.88 1.22
Vitamin B-6 mg 0.256 0.323 0.256
Folate, total µg 69 25 69
Folic acid µg 0 0 0
Folate, food µg 69 25 69
Folate, DFE µg 69 25 69
Choline, total mg 61 61 61
Betaine mg 0 11.2
Vitamin B-12 µg 0 0 0
Vitamin B-12, added µg 0 0 0
Vitamin A, RAE µg 0 0 0
Retinol µg 0 0 0
Carotene, beta µg 0 0 0
Carotene, alpha µg 0 0 0
Cryptoxanthin, beta µg 0 0
Vitamin A, IU IU 0 0 0
Lycopene µg 0 0 0
Lutein + zeaxanthin µg 23 23 23
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.92 0.92 0.92
Vitamin E, added mg 0 0 0
Tocopherol, beta mg 0 0.03
Tocopherol, gamma mg 0 5.4
Tocopherol, delta mg 0 0.37
Tocotrienol, alpha mg 0
Tocotrienol, beta mg 0.1
Tocotrienol, gamma mg 0.2
Tocotrienol, delta mg 0
Vitamin D (D2 + D3), International Units IU 0 0 0
Vitamin D (D2 + D3) µg 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) µg 34.7 34.7 34.7
Vitamin K (Dihydrophylloquinone) µg 0
Fatty acids, total saturated g 9.157 8.48 9.16
SFA 4:0 g 0 0
SFA 6:0 g 0 0
SFA 8:0 g 0.016 0.132
SFA 10:0 g 0.016 0.132
SFA 12:0 g 0.016 0.784
SFA 14:0 g 0.016 0.347
SFA 15:0 g 0
SFA 16:0 g 4.26 4.35
SFA 17:0 g 0.051
SFA 18:0 g 3.51 2.97
SFA 20:0 g 0.29
SFA 22:0 g 0.188
SFA 24:0 g 0.11
Fatty acids, total monounsaturated g 27.317 25.9 27.3
MUFA 14:1 g 0 0.318
MUFA 15:1 g 0 26.8
MUFA 16:1 g 0.149 0.139
MUFA 17:1 g 0 0
MUFA 18:1 g 25.6
MUFA 20:1 g 0.15
MUFA 22:1 g 0
Fatty acids, total polyunsaturated g 7.836 8.55 7.84
PUFA 18:2 g 8.48 7.66
PUFA 18:3 g 0.068 0.161
PUFA 18:4 g 0 0
PUFA 20:2 n-6 c,c g 0
PUFA 20:3 g 0
PUFA 20:4 g 0 0
PUFA 20:5 n-3 (EPA) g 0 0
PUFA 22:5 n-3 (DPA) g 0 0
PUFA 22:6 n-3 (DHA) g 0 0
Cholesterol mg 0 0 0
Stigmasterol mg 0 0
Campesterol mg 0 10
Beta-sitosterol mg 0 119
Tryptophan g 0.237 0.265 0.237
Threonine g 0.592 0.636 0.592
Isoleucine g 0.731 0.729 0.731
Leucine g 1.285 1.36 1.28
Lysine g 0.817 0.858 0.817
Methionine g 0.274 0.334 0.274
Cystine g 0.283 0.364 0.283
Phenylalanine g 0.791 0.879 0.791
Tyrosine g 0.491 0.469 0.491
Valine g 1.04 1.01 1.04
Arginine g 1.741 1.96 1.74
Histidine g 0.399 0.421 0.399
Alanine g 0.702 0.774 0.702
Aspartic acid g 1.505 1.66 1.5
Glutamic acid g 3.624 4.16 3.62
Glycine g 0.803 0.866 0.803
Proline g 0.69 0.751 0.69
Serine g 0 0.997 0.849
Alcohol, ethyl g 0 0 0
Caffeine mg 0 0 0
Theobromine mg 0 0 0

Nutrients Value/100 g Value/100 gValue/100 gUnits

काजूी के बीारे मंे पोोषण संबंीधुी तथ्य
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SFA 17:0 g 0.051
SFA 18:0 g 3.51 2.97
SFA 20:0 g 0.29
SFA 22:0 g 0.188
SFA 24:0 g 0.11
Fatty acids, total monounsaturated g 27.317 25.9 27.3
MUFA 14:1 g 0 0.318
MUFA 15:1 g 0 26.8
MUFA 16:1 g 0.149 0.139
MUFA 17:1 g 0 0
MUFA 18:1 g 25.6
MUFA 20:1 g 0.15
MUFA 22:1 g 0
Fatty acids, total polyunsaturated g 7.836 8.55 7.84
PUFA 18:2 g 8.48 7.66
PUFA 18:3 g 0.068 0.161
PUFA 18:4 g 0 0
PUFA 20:2 n-6 c,c g 0
PUFA 20:3 g 0
PUFA 20:4 g 0 0
PUFA 20:5 n-3 (EPA) g 0 0
PUFA 22:5 n-3 (DPA) g 0 0
PUFA 22:6 n-3 (DHA) g 0 0
Cholesterol mg 0 0 0
Stigmasterol mg 0 0
Campesterol mg 0 10
Beta-sitosterol mg 0 119
Tryptophan g 0.237 0.265 0.237
Threonine g 0.592 0.636 0.592
Isoleucine g 0.731 0.729 0.731
Leucine g 1.285 1.36 1.28
Lysine g 0.817 0.858 0.817
Methionine g 0.274 0.334 0.274
Cystine g 0.283 0.364 0.283
Phenylalanine g 0.791 0.879 0.791
Tyrosine g 0.491 0.469 0.491
Valine g 1.04 1.01 1.04
Arginine g 1.741 1.96 1.74
Histidine g 0.399 0.421 0.399
Alanine g 0.702 0.774 0.702
Aspartic acid g 1.505 1.66 1.5
Glutamic acid g 3.624 4.16 3.62
Glycine g 0.803 0.866 0.803
Proline g 0.69 0.751 0.69
Serine g 0 0.997 0.849
Alcohol, ethyl g 0 0 0
Caffeine mg 0 0 0
Theobromine mg 0 0 0

Nutrients Value/100 g Value/100 gValue/100 gUnits

काजूी के बीारे मंे पोोषण संबंीधुी तथ्य
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स्रोोता: 
https://www.cashews.org/nutrition/  

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/169422/nutrients  

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/170571/nutrients

Plain Cashew Nuts
Cashew Nuts, Oil Roasted, 

with Salt 
 Cashew Nuts, Dry roasted, without 

Salt

Water g 1.7 2.34 1.7
Energy kcal 574 581 574
Energy kJ 2402 2430 2400
Protein g 15.31 16.8 15.3
Total lipid (fat) g 46.35 47.8 46.4
Ash g 3.95 2.89 3.95
Carbohydrate, by difference g 0 30.2 32.7
Fiber, total dietary g 0 3.3 3
Sugars, total including NLEA g 5.01 5.01 5.01
Sucrose g 0 4.84
Glucose g 0 0.08
Fructose g 0 0.08
Lactose g 0 0
Maltose g 0 0
Galactose g 0 0
Starch g 0 10.9
Calcium, Ca mg 45 43 45
Iron, Fe mg 6 6.05 6
Magnesium, Mg mg 260 273 260
Phosphorus, P mg 490 531 490
Potassium, K mg 565 632 565
Sodium, Na mg 16 308 16
Zinc, Zn mg 5.6 5.35 5.6
Copper, Cu mg 2.22 2.04 2.22
Manganese, Mn mg 0.826 1.67 0.826
Selenium, Se µg 11.7 20.3 11.7
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0 0.3 0
Thiamin mg 0.2 0.363 0.2
Riboflavin mg 0.2 0.218 0.2
Niacin mg 1.4 1.74 1.4
Pantothenic acid mg 1.217 0.88 1.22
Vitamin B-6 mg 0.256 0.323 0.256
Folate, total µg 69 25 69
Folic acid µg 0 0 0
Folate, food µg 69 25 69
Folate, DFE µg 69 25 69
Choline, total mg 61 61 61
Betaine mg 0 11.2
Vitamin B-12 µg 0 0 0
Vitamin B-12, added µg 0 0 0
Vitamin A, RAE µg 0 0 0
Retinol µg 0 0 0
Carotene, beta µg 0 0 0
Carotene, alpha µg 0 0 0
Cryptoxanthin, beta µg 0 0
Vitamin A, IU IU 0 0 0
Lycopene µg 0 0 0
Lutein + zeaxanthin µg 23 23 23
Vitamin E (alpha-tocopherol) mg 0.92 0.92 0.92
Vitamin E, added mg 0 0 0
Tocopherol, beta mg 0 0.03
Tocopherol, gamma mg 0 5.4
Tocopherol, delta mg 0 0.37
Tocotrienol, alpha mg 0
Tocotrienol, beta mg 0.1
Tocotrienol, gamma mg 0.2
Tocotrienol, delta mg 0
Vitamin D (D2 + D3), International Units IU 0 0 0
Vitamin D (D2 + D3) µg 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) µg 34.7 34.7 34.7
Vitamin K (Dihydrophylloquinone) µg 0
Fatty acids, total saturated g 9.157 8.48 9.16
SFA 4:0 g 0 0
SFA 6:0 g 0 0
SFA 8:0 g 0.016 0.132
SFA 10:0 g 0.016 0.132
SFA 12:0 g 0.016 0.784
SFA 14:0 g 0.016 0.347
SFA 15:0 g 0
SFA 16:0 g 4.26 4.35
SFA 17:0 g 0.051
SFA 18:0 g 3.51 2.97
SFA 20:0 g 0.29
SFA 22:0 g 0.188
SFA 24:0 g 0.11
Fatty acids, total monounsaturated g 27.317 25.9 27.3
MUFA 14:1 g 0 0.318
MUFA 15:1 g 0 26.8
MUFA 16:1 g 0.149 0.139
MUFA 17:1 g 0 0
MUFA 18:1 g 25.6
MUFA 20:1 g 0.15
MUFA 22:1 g 0
Fatty acids, total polyunsaturated g 7.836 8.55 7.84
PUFA 18:2 g 8.48 7.66
PUFA 18:3 g 0.068 0.161
PUFA 18:4 g 0 0
PUFA 20:2 n-6 c,c g 0
PUFA 20:3 g 0
PUFA 20:4 g 0 0
PUFA 20:5 n-3 (EPA) g 0 0
PUFA 22:5 n-3 (DPA) g 0 0
PUFA 22:6 n-3 (DHA) g 0 0
Cholesterol mg 0 0 0
Stigmasterol mg 0 0
Campesterol mg 0 10
Beta-sitosterol mg 0 119
Tryptophan g 0.237 0.265 0.237
Threonine g 0.592 0.636 0.592
Isoleucine g 0.731 0.729 0.731
Leucine g 1.285 1.36 1.28
Lysine g 0.817 0.858 0.817
Methionine g 0.274 0.334 0.274
Cystine g 0.283 0.364 0.283
Phenylalanine g 0.791 0.879 0.791
Tyrosine g 0.491 0.469 0.491
Valine g 1.04 1.01 1.04
Arginine g 1.741 1.96 1.74
Histidine g 0.399 0.421 0.399
Alanine g 0.702 0.774 0.702
Aspartic acid g 1.505 1.66 1.5
Glutamic acid g 3.624 4.16 3.62
Glycine g 0.803 0.866 0.803
Proline g 0.69 0.751 0.69
Serine g 0 0.997 0.849
Alcohol, ethyl g 0 0 0
Caffeine mg 0 0 0
Theobromine mg 0 0 0

Nutrients Value/100 g Value/100 gValue/100 gUnits
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Carbohydrate, by difference g 0 30.2 32.7
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Sugars, total including NLEA g 5.01 5.01 5.01
Sucrose g 0 4.84
Glucose g 0 0.08
Fructose g 0 0.08
Lactose g 0 0
Maltose g 0 0
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Starch g 0 10.9
Calcium, Ca mg 45 43 45
Iron, Fe mg 6 6.05 6
Magnesium, Mg mg 260 273 260
Phosphorus, P mg 490 531 490
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Zinc, Zn mg 5.6 5.35 5.6
Copper, Cu mg 2.22 2.04 2.22
Manganese, Mn mg 0.826 1.67 0.826
Selenium, Se µg 11.7 20.3 11.7
Vitamin C, total ascorbic acid mg 0 0.3 0
Thiamin mg 0.2 0.363 0.2
Riboflavin mg 0.2 0.218 0.2
Niacin mg 1.4 1.74 1.4
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Vitamin B-12 µg 0 0 0
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Vitamin A, RAE µg 0 0 0
Retinol µg 0 0 0
Carotene, beta µg 0 0 0
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Tocotrienol, beta mg 0.1
Tocotrienol, gamma mg 0.2
Tocotrienol, delta mg 0
Vitamin D (D2 + D3), International Units IU 0 0 0
Vitamin D (D2 + D3) µg 0 0 0
Vitamin K (phylloquinone) µg 34.7 34.7 34.7
Vitamin K (Dihydrophylloquinone) µg 0
Fatty acids, total saturated g 9.157 8.48 9.16
SFA 4:0 g 0 0
SFA 6:0 g 0 0
SFA 8:0 g 0.016 0.132
SFA 10:0 g 0.016 0.132
SFA 12:0 g 0.016 0.784
SFA 14:0 g 0.016 0.347
SFA 15:0 g 0
SFA 16:0 g 4.26 4.35
SFA 17:0 g 0.051
SFA 18:0 g 3.51 2.97
SFA 20:0 g 0.29
SFA 22:0 g 0.188
SFA 24:0 g 0.11
Fatty acids, total monounsaturated g 27.317 25.9 27.3
MUFA 14:1 g 0 0.318
MUFA 15:1 g 0 26.8
MUFA 16:1 g 0.149 0.139
MUFA 17:1 g 0 0
MUFA 18:1 g 25.6
MUFA 20:1 g 0.15
MUFA 22:1 g 0
Fatty acids, total polyunsaturated g 7.836 8.55 7.84
PUFA 18:2 g 8.48 7.66
PUFA 18:3 g 0.068 0.161
PUFA 18:4 g 0 0
PUFA 20:2 n-6 c,c g 0
PUFA 20:3 g 0
PUFA 20:4 g 0 0
PUFA 20:5 n-3 (EPA) g 0 0
PUFA 22:5 n-3 (DPA) g 0 0
PUFA 22:6 n-3 (DHA) g 0 0
Cholesterol mg 0 0 0
Stigmasterol mg 0 0
Campesterol mg 0 10
Beta-sitosterol mg 0 119
Tryptophan g 0.237 0.265 0.237
Threonine g 0.592 0.636 0.592
Isoleucine g 0.731 0.729 0.731
Leucine g 1.285 1.36 1.28
Lysine g 0.817 0.858 0.817
Methionine g 0.274 0.334 0.274
Cystine g 0.283 0.364 0.283
Phenylalanine g 0.791 0.879 0.791
Tyrosine g 0.491 0.469 0.491
Valine g 1.04 1.01 1.04
Arginine g 1.741 1.96 1.74
Histidine g 0.399 0.421 0.399
Alanine g 0.702 0.774 0.702
Aspartic acid g 1.505 1.66 1.5
Glutamic acid g 3.624 4.16 3.62
Glycine g 0.803 0.866 0.803
Proline g 0.69 0.751 0.69
Serine g 0 0.997 0.849
Alcohol, ethyl g 0 0 0
Caffeine mg 0 0 0
Theobromine mg 0 0 0

Nutrients Value/100 g Value/100 gValue/100 gUnits

काजूी के बीारे मंे पोोषण संबंीधुी तथ्य

कााजू ूकाा ग्�ाइसेीलिमका इं�ेक्सी (जूीआई) 25 हैै
(“लि�म्न जूीआई” मा�ा जूाताा हैै)

स्रोोता: सिंसडनाी विवाश्वविवाद्यालय। ग्लाइकेमेी इंडेक्स रिरसचट और जीीआई न्यजू़। 9 मेई 2022 को एक्सेस दिकया गेया।
यहां उपोलब्धु है: https://ग्लाइसेभिमेकइंडेक्स.com/gi-search/
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काजूी� पोोषण, स्वाास्थ्य ला� और आहार

 y औसं काजूी की सेवाा मंे लगे�गे 18 पूोरे काजूी होते हं। 
 y प्रात्येक औसं (लगे�गे 18 काजूी) प्रावित य.ू एस. डी. ए. डेटा मंे 

5 ग्रेामे ठोस प्राोटीना पैोक करता है। यह मेदिहलाओं ंकी प्राोटीना की 
जीरूरतं का लगे�गे 11 प्रावितशुत और पुोरुषं के भिलए 9 प्रावितशुत 
है। 

 y काजूी मंे मेोनाोअनासैचुरेटेड और पोॉलीअनासैचुरेटेड जैीसे स्वास्� 
वासा प्राचुर मेात्राा मंे पोाए जीाते हं। ये प्राोटीना का �ी एक समृेद्ध 
स्राोत हं। 

 y इसके अवितरिरक्ता, वेा विवाटाभिमेना बीी 6, विवाटाभिमेना के, मैेग्नीीभिशुयमे, 
मंेगेनाीजी, फाॉस्फाोरस और सिंजंीक जैीसे विवाटाभिमेना और खभिनाजीं का 
एक अ�छा स्राोत हं।

 y काजूी मैेग्नीीभिशुयमे का एक अ�छा स्राोत है, जीो शुरीर के �ीतर 
300 से अभिधुक एजंीाइमेी प्रावितदि�याओं ंमंे मेहत्वापूोणट �भूिमेका 
भिना�ाता है। 

 y काजूी उना कुछ खाद्य स्राोतं मंे से एक है सिंजीनामंे तांबेी की मेात्राा 
अभिधुक होती है। एक औसं काजूी मंे 622 मेाइ�ोग्रेामे तांबीा होता 
है। 19 वाषट और उससे अभिधुक आय ुके वायस्कं के भिलए, प्रात्येक 
दिदेना तांबेी का अनाशंुुसिंसत सेवाना 900 मेाइ�ोग्रेामे है।

 y कॉपोर हमेारे शुरीर के प्रामुेख संरचनाात्मेक घटकं कोलेजीना और 
इलासिंस्टना के रखरखावा मंे �ी मेहत्वापूोणट �भूिमेका भिना�ाता है। 
पोयाट� तांबेी के विबीनाा, शुरीर क्षेवितग्रेस्त संयोजीी ऊतक या कोलेजीना 
को नाही ंबीदेल सकता है जीो हड्डीी के भिलए मेचाना बीनााता है। 

 y काजूी खानाा स्वाास्थ्य के भिलए अ�छा है क्यूंदिक काजूी मंे मेौजूीदे 
विवाटाभिमेना के आपोकी हदिड्डीयं के घनात्वा को बीनााए रखनेा और 
ऑसिंस्टयोपोोरोसिंसस के खतरे को कमे करनेा मंे मेदेदे करता है।

 y काजूी मंे मेौजूीदे जीस्ता, तांबीा और विवाटाभिमेना ई कुछ ऐसे खभिनाजी 
हं जीो एक मेजीबीूत प्रावितरक्षेा प्राणाली को बीनााए रखते हं। 

 y प्रावितरक्षेा कोभिशुकाओं ंको बीढ़ानेा और कायट करनेा के भिलए सिंजं़क 
और कॉपोर के खभिनाजीं की आवाश्यकता होती है। 

 y विवाटाभिमेना ई, एक शुविक्ताशुाली एटंीऑक्सीडंट, कोभिशुकाओं ंको 
नाकुसाना से बीचा सकता है और ऑक्सीडेदिटवा तनाावा और सूजीना 
को कमे कर सकता है।

 y काजूी मंे मेौजूीदे जीस्ता, तांबीा और विवाटाभिमेना ई कुछ ऐसे खभिनाजी 
हं जीो एक मेजीबीूत प्रावितरक्षेा प्राणाली को बीनााए रखते हं। 

 y प्रावितरक्षेा कोभिशुकाओं ंको बीढ़ानेा और कायट करनेा के भिलए सिंजं़क 
और कॉपोर के खभिनाजीं की आवाश्यकता होती है। 

 y विवाटाभिमेना ई, एक शुविक्ताशुाली एटंीऑक्सीडंट, कोभिशुकाओं ंको 
नाकुसाना से बीचा सकता है और ऑक्सीडेदिटवा तनाावा और सूजीना 
को कमे कर सकता है।

 y काजूी कई आवाश्यक विवाटाभिमेनां जैीसे पंोटो�ेभिनाक एसिंसड 
(विवाटाभिमेना बीी5), पोाइरिरडॉसिंक्सना (विवाटाभिमेना बीी-6), राइबीोफ्लेविवाना 
और �ायभिमेना (विवाटाभिमेना बीी-1) मंे �ी अ�छे होते हं। 100 
ग्रेामे नाट्स 0.147 भिमेलीग्रेामे या पोाइरिरडॉसिंक्सना के दैेभिनाक 
अनाशंुुसिंसत स्तर का 32 प्रावितशुत प्रादेाना करते हं। पोाइरिरडॉसिंक्सना 
होमेोसिंससिंस्टनारुिरया और साइडरोब्लासिंस्टक एनाीभिमेया के खतरे को 
कमे करता है। भिनायासिंसना “पेोलाग्रेा” या डमेेटाइदिटस को रोकनेा मंे 
मेदेदे करता है। 

 y इसके अवितरिरक्ता, ये विवाटाभिमेना कोभिशुकीय स्तर पोर प्राोटीना, वासा 
और काबीोहाइडे्राट के चयापोचय के भिलए आवाश्यक हं।

 y अपोनाी उच्चों फााइबीर सामेग्रेी के कारण, काजूी कब्जी को कमे 
करके और भिनायभिमेत मेल त्यागे मंे सुधुार करके पोाचना मंे सुधुार 
करनेा मंे मेदेदे करते हं। 

 y काजूी मंे मेौजूीदे प्राीबीायोदिटक्स फााइबीर का एक वागेट है जीो आतं 
की अ�छी वानास्पोवितयं के विवाकास मंे सहायता करता है। 

 y काजूी का उपोयोगे हाल ही मंे डेयरी विवाक�पो बीनाानेा के भिलए दिकया 
गेया है, जैीसे काजूी का दूेधु, काजूी आधुारिरत पोनाीर और काजूी 
आधुारिरत �ीमे सॉस और खट्टाा �ीमे।

 y काजूी का मेक्खना आपोके आहार मंे काजूी को शुाभिमेल करनेा 
का एक और तरीका है। इसे टोस्ट पोर फैालाए ंया इसे देही या 
देभिलया मंे दिहलाए।ं 

 y शुोधु भिनाष्कषं नेा भिनाष्कषट भिनाकाला दिक नाट्स खानेा से वाजीना 
नाही ंबीढ़ाता है, और यह स्वास्� वाजीना बीनााए रखनेा मंे मेदेदे कर 
सकता है। 

 y अमेेरिरकना जीनाटल ऑफा सिं�भिनाकल न्यदूिट्रॉशुना मंे एक अध्ययना 
के अनासुार, बीार-बीार अखरोट का सेवाना विपोत्तााशुय की �ैली को 
हटानेा के भिलए सजीटरी की आवाश्यकता के कमे जीोसिंखमे से जुीड़ेा 
है।

 y काजूी एटंीऑक्सीडंट का एक मेजीबीूत स्राोत �ी हं और सूजीना को 
कमे करनेा और हृदेय स्वाास्थ्य को बीढ़ाानेा मंे मेदेदे करते हं। 

 y भि�गेोए हुए काजूी का सेवाना करनेा से आपोके हृदेय स्वाास्थ्य को 
ला� होता है जीबी आपो इसे अपोनेा संतुभिलत आहार मंे शुाभिमेल 
करते हं। �नुाा हुआ काजूी आपोके भिलए एक स्वाादिदेष्ट और स्वास्� 
नााश्ते का विवाक�पो हो सकता है।

 y काजूी मंे कमे ग्लाइसेभिमेक सूचकांक होता है जीो रक्ता शुकट रा के 
स्तर मंे स्पोाइक्स को रोकनेा मंे मेदेदे करता है। जीबीदिक काजूी मंे 
उच्चों फााइबीर सामेग्रेी रक्ताप्रावााह मंे चीनाी के अवाशुोषण को धुीमेा 
करनेा मंे ला� पोहंुचाती है, स्वास्� वासा इंसुभिलना संवेादेनाशुीलता मंे 
सुधुार करती है। 

 y काजूी देांतं मंे खराशु, देादे, स्कवाी, कुष्ठ रोगे, मेस्से और 
हा�ीदेांत जैीसी पुोरानाी बीीमेारिरयं के खतरे को �ी कमे कर सकते 
हं।

 y काजूी अमेीनाो एसिंसड दिट्रॉप्टोफैाना का एक बीड़ेा पोौधुा स्राोत �ी है, 
जीो न्यरूोट्रॉांसमेीटर सेरोटोभिनाना के स्तर को बीनाानेा और बीढ़ाानेा 
के भिलए आवाश्यक है (मेनाोदेशुा को सिंस्�र करनेा, खशुुी की 
�ावानााओं ंको बीढ़ाावाा देेनेा, नाीदंे को भिनायंवित्रात करनेा, पोाचना मंे 
सहायता करनेा और कई अन्य कायं के भिलए मेहत्वापूोणट)।

सीौजून्य: अंतराटष्ट्रीीय अखरोट और सूखे फाल पोरिरषदे
https://inc.nutfruit.org
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वाीग� �ोगं केा लि�ए कााजूू

वाीग� काा क्याा मता�ब हैै? 
शुाकाहारी आहार शुाकाहार का एक सख्त रूपो है और इसकी 
विवाशेुषता जीानावारं से प्राा� उत्पोादें से पूोरी तरह से बीचनाा है। शुाकाहारी 
लोगे मेांस, समुेद्री �ोजीना, डेयरी उत्पोादे, अंडे या अन्य पोशुु उत्पोादें, 
जैीसे शुहदे या सिंजीलेदिटना का सेवाना नाही ंकरते हं। एक संतुभिलत 
शुाकाहारी आहार मंे फाल, ससिंब्जीयां, फाभिलयां, मेेवेा, बीीजी और अनााजी 
सदिहत पोौधेु आधुारिरत खाद्य पोदेा�ट शुाभिमेल होते हं।

वाीग� आहैारे मं कााजूू
 y काजूी डेयरी के भिलए सबीसे अ�छे पोादेपो आधुारिरत विवाक�पों मंे से 

एक है। आपो काजूी को भिमेलाकर पोनाीर, दूेधु, �ीमे और डुबीकी 
बीनाा सकते हं, सिंजीससे आपो डेयरी उत्पोादें के सेवाना के बीुरे 
पोरिरणामें के विबीनाा मेलाईदेार स्वाादे और बीनाावाट का आनंादे ले 
सकते हं। शुानादेार, है नाा?

 y डेयरी को आपोके सिंसस्टमे पोर कहर बीरपोानेा देेनेा के बीजीाय, 
अपोनेा �ोजीना मंे काजूी का आधुार के रूपो मंे उपोयोगे करनेा से 
आपोके स्वाास्थ्य को ला� होगेा। नाट्स एटंीऑक्सीडंट का एक 
बीड़ेा पोौधुा-आधुारिरत स्राोत हं। चार अध्ययनां के विवाशे्लेषण से पोता 
चला है दिक सिंजीना लोगें नेा स�ाह मंे चार बीार से अभिधुक मेेवां का 
सेवाना दिकया, उनामंे हृदेय रोगे का खतरा 37 प्रावितशुत तक कमे 
हो गेया। काजूी मंे उच्चों स्तर का तांबीा होता है, जीो ऊजीाट, मेजीबीूत 
हदिड्डीयं और रक्ता वाादिहकाओं ंके लचीलेपोना के भिलए आवाश्यक है। 
और, स�ी मेेवां मंे से, काजूी वासा मंे सबीसे कमे मंे से एक है।

 y अपोनेा समेग्रे स्वाास्थ्य का समे�टना करनेा के सा�-सा�, अपोनाी 
रसोई मंे काजूी को मुेख्य बीनाानेा से आपो कई स्वाादिदेष्ट व्यंजीना 
बीनाा सकते हं।

कााजू ूकेा सीाि वाीग� �ू� हैैक्सी 
1. कााजू ूदूेर्ध 
     काजूी प्रााकृवितक रूपो से मेलाईदेार होते हं और पोानाी के सा�   
      भिमेलानेा पोर स्वाादिदेष्ट दूेधु बीनााते हं। 
2. कााजू ूपू�ीरे 

काजूी चीज़ शुाकाहारी चीज़ का नावाीनातमे चलना अपोनाा खुदे का 
बीनाा रहा है। मेलाईदेार चीज़ के फैालावा से लेकर टुकडे़े दिकए जीा 
सकनेा वााले चीज़ के मेजीबीूत टुकड़ें तक, काजूी आपोकी चीज़ की 
लालसा को दिकसी �ी �ूरता के विबीनाा संतुष्ट करनाा सं�वा बीनााते 
हं।

3. मीठीी कााजू ूक्रीीम
मेीठे काजूी �ीमे काजूी का उपोयोगे केक और पोाई के भिलए एक 
मेीठी �ीमे बीनाानेा के भिलए या ताजेी फाल और अन्य भिमेठाइयं के 

भिलए बीूंदेा-बीांदेी के रूपो मंे दिकया जीा सकता है। 
4. स्वााटिंदेष्ट कााजू ूक्रीीम

स्वाादिदेष्ट काजूी �ीमे पोानाी या दूेधु के सा� भिमेभिश्रीत काजूी के 
समेाना आधुार का उपोयोगे करके, आपो एक स्वाादिदेष्ट काजूी �ीमे 
�ी बीनाा सकते हं। 

5. वागे� चीज़केाका  
चीज़केक लोगें की पोसंदेीदेा भिमेठाइयं मंे से एक है। यह समृेद्ध, 
मेलाईदेार और क्षेयकारी है। काजूी की बीदेौलत यह डेयरी मुेक्ता 
�ी हो सकता है।

6. कााजू ूमक्खु� 
काजूी का मेक्खना हर दिकसी को मंूेगेफाली का मेक्खना पोसंदे 
है लेदिकना जीबी आपो बीदेलावा के भिलए तैयार हं, तो काजूी का 
मेक्खना आजीमेाए।ं यह मंूेगेफाली के मेक्खना की तुलनाा मंे 
समृेद्ध, मेलाईदेार और �ोड़ेा अभिधुक विवाकसिंसत है। आपो काजूी के 
मेक्खना के जीार खरीदे सकते हं, लेदिकना इसे खदुे बीनाानाा बीहुत 
आसाना और दिकफाायती है। 

7. गाढ़ाा औरे म�ाईदेारे सूीपू  
गेाढ़ाा और मेलाईदेार सूपो समृेद्ध स्वाादे जीोड़ेते हुए सूपो को गेाढ़ाा 
करनेा का एक तरीका है काजूी या काजूी का मेक्खना डालनाा। 
सूपो मंे भिमेभिश्रीत काजूी जीोड़ेनाा विबीनाा डेयरी के मेलाईदेार सूपो बीनाानेा 
का एक अ�छा तरीका है। यह आपोके सूपो मंे स्वास्� वासा और 
प्राोटीना �ी जीोड़ेता है।

8. आइसीक्रीीम 
आइस�ीमे कुछ काजूी को गैेर-डेयरी दूेधु, कुछ मेीठा और कुछ 
वेाभिनाला के सा� भिमेलाए ंऔर आपोके पोास अपोनाी खदुे की घर की 
बीनाी आइस�ीमे हो। 

9. मसीा�ं  
मेसाले बीहुत सारे मेसाले खरीदेनेा के भिलए बीहुत मेहंगेे हो सकते 
हं और उनामंे हमेेशुा ऐसी सामेग्रेी नाही ंहो सकती है सिंजीसके बीारे 
मंे आपो अ�छा मेहसूस कर सकते हं। जीबी तक आपोके पोास 
काजूी हं, तबी तक आपो अपोनेा मेसाले खदुे बीनाा सकते हं। 

10. पूास्ताा सीॉसी
पोास्ता सॉस पोसंदेीदेा पोास्ता सॉस मंे से एक अ�फे्रूडो सॉस है 
जीो समृेद्ध, गेाढ़ाा और शुानादेार है। जीबी आपो इसे स्वास्� काजूी से 
बीनााते हं तो आपो इसे खानेा के बीारे मंे बेीहतर मेहसूस कर सकते 
हं।
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स्रोोता: �टेंफू्रूटें, �वाबंरे 2023
सीौजून्य: अंतारेाधष्ट्रीीय अखुरेोटें औरे सूीखेु �� पूरिरेर्षःदे
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काजूी के स्वाास्थ्य ला�
कााजू ूकेा स्वाास्थ्य �ाभ
काजूी मंे स�ी प्राकार के मेहत्वापूोणट पोोषक तत्वा होते हं। वेा 
मेोनाोअनासैचुरेटेड वासा मंे उच्चों होते हं, जीो खराबी cholesterol.1 
को कमे करनेा मंे मेदेदे कर सकते हं वेा आयरना मंे उच्चों होते हं, 
2 जीो प्रावितरक्षेा प्राणाली के सामेान्य कामेकाजी मंे योगेदेाना देेता है। 
वेा विवाटाभिमेना के मंे �ी उच्चों हं, जीो सामेान्य रक्ता के �के्के और स्वास्� 
हदिड्डीयं मंे योगेदेाना कर सकते हं। काजूी मैेग्नीीभिशुयमे, फाॉस्फाोरस, 
सिंजं़क, मंेगेनाीजी और तांबेी जैीसे खभिनाजीं के सा�-सा� फााइबीर, 
विवाटाभिमेना बीी1, विवाटाभिमेना बीी5, पोोटेभिशुयमे और सेलेभिनायमे के स्राोत �ी 
हं।
पेोड़े के नाट्स के स्वाास्थ्य ला�ं को प्रादेभिशुटत करनेा वााले सबीूतं के 
मेजीबीूत भिनाकाय के �ीतर, काजूी कमे अध्ययना दिकए गेए नाट्स मंे से 
हं। सौ�ाग्य से, अभिधुक से अभिधुक शुोधुकताट इस अवासर को पोहचाना 
रहे हं और काजूी के स्वाास्थ्य ला�ं का समे�टना करनेा वााला वैाज्ञााभिनाक 
सादिहत्य बीढ़ा रहा है। इसी तरह, उपो�ोक्तााओं ंके पोास इस स्वाादिदेष्ट 
अखरोट को अपोनेा आहार मंे शुाभिमेल करनेा के पोहले से कही ंअभिधुक 
कारण हं!
हृदेय रेोग औरे मरु्धमेहै
टाइपो 2 मेधुुमेेह से पोीदिड़ेत 300 एभिशुयाई �ारतीयं के एक समूेह मंे 
2018 के एक अध्ययना मंे पोाया गेया दिक, 12 स�ाह के हस्तक्षेेपो 
के बीादे, प्रात्येक दिदेना मुेट्ठाी �र काजूी का सेवाना उच्चों घनात्वा वााले 
भिलपोोप्राोटीना कोलेस्ट्रॉॉल के उच्चों स्तर से जुीड़ेा �ा-सिंजीसे “अ�छा” 
कोलेस्ट्रॉॉल के रूपो मंे �ी जीानाा जीाता है, क्यूंदिक यह हृदेय रोगे के 
कमे जीोसिंखमे से जुीड़ेा है। काजूी खानेा वााले अध्ययना प्रावित�ादिगेयं नेा 
�ी आधुार रेखा से सिंसस्टोभिलक रक्ताचापो मंे कमेी देेखी, और शुरीर के 
वाजीना, रक्ता शुकट रा या अन्य भिलविपोड चर पोर कोई हाभिनाकारक प्रा�ावा 
नाही ंदेेखा गेया। कमे ग्लाइसेभिमेक सूचकांक के सा�, काजूी को 
कमे-जीी. एल आहार मंे शुाभिमेल दिकया जीा सकता है, जीो रक्ता शुकट रा 
और इंसुभिलना के स्तर को प्राबंीभिधुत करनेा मंे मेदेदे कर सकता है और 
इसभिलए टाइपो 2 मेधुुमेेह के जीोसिंखमे को कमे करनेा मंे मेदेदे कर 
सकता है।

वाजू� प्रबंर्ध�
2022 से एक यादृसिं�छक भिनायंवित्रात पोरीक्षेण शुरीर के वाजीना, शुरीर 
की संरचनाा, कादिडटयोमेेटाबीोभिलक मेाकट र और एडंो�ेभिलयल फं़ाक्शुना पोर 
काजूी के सेवाना के सं�ाविवात प्रा�ावां पोर प्राकाशु डालता है। इस ऊजीाट-
प्रावितबंीभिधुत आहार हस्तक्षेेपो अध्ययना मंे, कादिडटयोमेेटाबीोभिलक जीोसिंखमे 
वााली 40 मेदिहलाओं ंको देो अलगे-अलगे समूेहं मंे विवा�ासिंजीत दिकया 
गेया �ा� 1) एक भिनायंत्राण समूेह सिंजीसनेा मेेवां का सेवाना नाही ंदिकया, 
और 2) एक समूेह नेा अपोनेा आहार मंे प्रावितदिदेना 30 ग्रेामे काजूी और 
15 ग्रेामे ब्रााजीील मेेवां को शुाभिमेल करनेा का भिनादेेशु दिदेया। आठ स�ाह 
के अध्ययना के अंत मंे, अखरोट समूेह मंे उच्चों प्लााज्मेा सेलेभिनायमे 
सांद्रता, कमे कुल शुरीर की वासा और भिनायंत्राण समूेह की तुलनाा मंे 
बेीहतर दुेबीला द्रव्यमेाना प्रावितशुत �ा। इना भिनाष्कषं से पोता चलता है 
दिक काजूी और ब्रााजीील के मेेवां को ऊजीाट-प्रावितबंीभिधुत आहार मंे शुाभिमेल 
करनाा वाजीना प्राबंीधुना के भिलए एक स्वास्� रणनाीवित हो सकती है। 

गठुी�ी सेी पूरेे
एनााकादिडटयमे ऑसिंक्सडंटल मेानावा स्वाास्थ्य को उना तरीकं से सुधुारनेा 
मंे सक्षेमे हो सकता है जीो काजूी की गेठुली से पोरे हं। शुोधुकताट काजूी 
उद्योगे के एक बीहुमुेखी उपो-उत्पोादे काजूी शेुल भिलसिं�ड (सी. एना. 
एस. एल.) की क्षेमेता को उजीागेर करनेा के भिलए कामे कर रहे हं। 
उदेाहरण के भिलए, वैाज्ञााभिनाकं नेा पोाया दिक एनााकादिडटक एसिंसड और 
काडेनाॉल-फेानाोभिलक भिलविपोड से प्राा� नाए यौदिगेक जीो सी. एना. एस. 
एल. मंे प्राचुर मेात्राा मंे हं, एक स्�ायी संसाधुना का प्रावितभिनाभिधुत्वा कर 
सकते हं सिंजीससे दिडसिंस्लविपोडेभिमेया और टाइपो 2 मेधुुमेेह के इलाजी के 

भिलए सस्ती देवााए ंउत्पोन्न की जीा सकती हं।एक अन्य अध्ययना मंे, सी. 
एना. एस. एल. नेा स्टे्रॉप्टोकोकी और एटंरोकोकी के सिंखलाफा प्रा�ावाी 
जीीवााणुरोधुी और एटंीबीायोदिफा�मे गेवितविवाभिधु दिदेखाई, जीो दंेत क्षेय और 
पुोरानाी एविपोकल पोीरिरयडंटाइदिटस से संबंीभिधुत हं, अंत मंे, सी. एना. एस. 
एल. से प्राा� नाए अणुओं ंका विवाकास अ�जीाइमेर रोगे के सिंखलाफा 
नाए देवाा उम्मेीदेवाारं के विवाकास के भिलए एक सफाल दृविष्टकोण के 
रूपो मंे उ�रा है। काजूी का सेबी �ी अप्रायकु्ता वाादेा रखता है। फालं 
के कुल वाजीना का 90 प्रावितशुत होनेा के बीावाजूीदे, काजूी के फूाल के 
हाइपोोकापोट या सूजेी हुए तनेा पोर पोारंपोरिरक रूपो से स्वाास्थ्य शुोधुकताटओं ं
नेा बीहुत कमे ध्याना दिदेया है। सौ�ाग्य से, यह बीदेलनेा लगेा है। काजूी 
के सेबी मंे विवाटाभिमेना सी, फााइबीर, फ्लेवाोनाोइड्स, कैरोटीनाॉइड्स, कुल 
पोॉलीफेानाो�स, फ्लेवाा और एभिमेनाो एसिंसड के सा�-सा� पोोटेभिशुयमे, 
मैेग्नीीभिशुयमे, सोदिडयमे और आयरना जैीसे खभिनाजी होते हं। हाल ही 
मंे एक सादिहत्य समेीक्षेा नेा सुझाावा दिदेया दिक काजूी सेबी मेधुुमेेह और 
हृदेय रोगें के प्राबंीधुना मंे भिचदिकत्सीय प्रा�ावा प्रादेाना कर सकते हं और 
सं�ाविवात रूपो से वाजीना प्राबंीधुना के भिलए �ी फाायदेेमंेदे हो सकते हं, 
हालांदिक आगेे के शुोधु की आवाश्यकता है।

संीदेभध:
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People

Planet

Cashew processing
clusters

ग्रेह, लोगें और समृेविद्ध मंे काजूी का योगेदेाना

काजूी प्रासंस्करण 800,0000 से अभिधुक लोगें को 
साल �र प्रात्यक्षे रोजीगेार प्रादेाना करता है, सिंजीनामंे से 
70 प्रावितशुत से अभिधुक दिटयर-2 और दिटयर-3 शुहरं 
मंे मेदिहलाए ंहं (एक वाषट मंे लगे�गे 20 करोड़े श्रीमे 
दिदेवास)। 

स्राोत: Cashewinformation.com

पोरंपोरागेत रूपो से, काजूी का पेोड़े भिमेट्टाी के संरक्षेण के 
भिलए उगेाया जीाता है। मेध्य अफ्रूीका मंे, यह पोाया गेया 
है दिक 10 साल की उम्र का एक हेक्टेयर काजूी का 
बीागेाना लगे�गे 60 टना काबीटना को छाल, शुाखा, जीड़ें 
और भिमेट्टाी के काबीटना मंे संग्रेहीत और संग्रेहीत करता है। 
जीबीदिक 20 वाषं के काजूी बीागेाना लगे�गे 82 टना काबीटना 
का �ंडारण करते हं। �ारत मंे 10 लाख हेक्टेयर से 
अभिधुक क्षेेत्रा मंे काजूी के बीागेाना हं। इस प्राकार, काजूी के 
बीागेाना वानारोपोण के भिलए एक बीहुत अ�छा विवाक�पो है।

https://www.tandfonline.com/doi/
pdf/10.1080/
17583004.2020.1858682
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Products from cashew

कााजूःू पूोरे पोरिरवाार के भिलए पोौविष्टक �ोजीना

कााजू ूसेीबः विवाटाभिमेना सी, आयरना, फाॉस्फाोरस, कैसिं�शुयमे 
से �रपूोर और ताजीा रस, जैीमे, जेीली और अचार बीनाानेा 
के भिलए उपोयोगे दिकया जीाता है। गेोवाा मंे, दिकसिंण्वात काजूी 
सेबी के रस को ‘फेानाी’ के रूपो मंे बेीचा जीाता है, जीो गेोवाा 
मंे सबीसे लोकविप्राय पेोय है और इसे राज्य का विवारासत पेोय 
मेानाा जीाता है। यदिदे मेानावा उपो�ोगे के भिलए अनापुोयकु्ता 
है, तो काजूी सेबी के रस का उपोयोगे जैीवा-इ�ेनाॉल के 
उत्पोादेना के भिलए दिकया जीा सकता है। ठोस अपोभिशुष्ट एक 
उत्कृष्ट खादे है।

कााजू ूकाा खुो�ः इसके कई उपोयोगे हं। इसमंे 20 
प्रावितशुत तेल होता है, सिंजीसका उपोयोगे काडेनाॉल जैीसे 
उत्पोादे बीनाानेा के भिलए दिकया जीाता है। तेल के कई 
अनापु्रायोगे हं, जैीसे घषटण अस्तर, रंगे और वााभिनाटशु, 
लैभिमेनेादिटंगे रेसिंजीना आदिदे, शेुल केक का उपोयोगे जैीवा-चार 
बीनाानेा और भिमेट्टाी के काबीटना को समृेद्ध करनेा या ईंधुना के 
रूपो मंे दिकया जीा सकता है।

कााजू ूकाी भसूीीः टैभिनाना भिनाकालनेा के भिलए उपोयोगे दिकया 
जीाता है और कमे मेात्राा मंे पोशुु-चारा तैयार करनेा मंे �ी 
उपोयोगे दिकया जीाता है।



29www.cashewishealthy.com

कााजू ूपूूरे ेपूरिरेवाारे केा लि�ए स्वाास्थ्यवार्धधका हैै

सीौजू�्य: https://www.toskglobal.com/2021/02/23/13-cashew-nut-products-and-their-uses/

काजूी के विवाभि�न्न प्राकार और  
नावाीना उपोयोगे के मेामेले

प्राीभिमेयमे काजूी का उपोयोगे कॉपोोरेट उपोहार/विवाशेुष अवासरं/गेवाट और प्रावितष्ठा के सा� उपोहार मंे दिदेया जीाता है/क�ी-क�ी गेहरे रंगे के भिलए �नुाा 
जीाता है (ए. एफा. आई. मेानाकं के आधुार पोर नाट की दिगेनाती)

मा�का, गे्रा� औरे �ॉमध - कााजूू

WW180-काजूी के राजीा-मंे 266-395 सफेादे पूोरे काजूी की गेठुली प्रावित दिकलोग्रेामे होती है
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WW210-जंीबीो नाट्स; इसमंे 395-465 
सफेादे पूोरे काजूी की गेठुली प्रावित दिकलोग्रेामे 
होती है

WW240-सफेादे पूोरे काजूी-सिंजीसमंे  
485-530 नाट्स प्रावित दिकलोग्रेामे होते हं

WW320 प्राीभिमेयमे सफेादे �ोक काजूी; 
सिंजीसमंे प्रावित दिकलोग्रेामे 660-706 नाट्स 
होते हं; विवाश्व स्तर पोर एक लोकविप्राय नााश्ते 
के रूपो मंे �ी उपोयोगे दिकया जीाता है; 
अक्सर खदुेरा अलमेारिरयं और तेजीी से 
विबीकनेा वााले काजूी पोर पोाया जीाता है। 

काजूी (या काजूी) कटली को जेी. एच., एस., जेी. के., एल. डब्�य.ू पोी., के., एस. डब्�य.ू पोी. आदिदे काजूी के टुकड़ें का उपोयोगे करके तैयार या 
भिनाभिमेटत दिकया जीा सकता है। सिंजीतनेा बीडे़े टुकडे़े हंगेे, काजूी कटली का रंगे उतनाा ही बेीहतर होगेा।
जेी. एच. और जेी. के. से बीनाी काजूी कटली सफेादे दिदेखाई देेती है। हाल के वाषं मंे काजूी गे्रेड जैीसे डब्�य3ू20, डब्�य3ू00, एसएसडब्�य,ू 
एसएसडब्�य1ू, एसडब्�य3ू20, डब्�य4ू50 और डब्�य4ू00 का उपोयोगे करके विवाभि�न्न काजूी भिमेठाइयं का भिनामेाटण दिकया गेया।

जेीएच-जंीबीो आधुा-मंेदिदेरं मंे उपोयोगे दिकया जीाता है, प्राीभिमेयमे 
काजूी भिमेठाई और स्वाादिदेष्ट

एस. डब्�य.ू पोी.-छोटे सफेादे टुकडे़े, सिंजीनाका उपोयोगे केक टॉविपंोगे मंे आदेशुट 
घटक के रूपो मंे �ी दिकया जीाता है, आइस�ीमे-आमेतौर पोर प्रावित काजूी 

लगे�गे आठ टुकड़ें मंे आता है।

एल. डब्�य.ू पोी.-बीडे़े सफेादे टुकड़ें की गेठुली को 4 टुकड़ें मंे 
तोड़ेा जीाता है-भिमेठाई, गे्रेवाी और विवाभि�न्न चावाल मंे उपोयोगे दिकया 

जीाता है। 

जंीबीो कुडका-काजूी के बीडे़े सफेादे टुकडे़े; काजूी की प्राीभिमेयमे 
भिमेठाइया� और अन्य भिमेठाइया� बीनाानेा के भिलए उपोयोगे दिकया 

जीाता है, जीो बेीकरी की लोकविप्राय पोसंदे है।
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DW

DP1

BB BB1 BB2

DP2

डब्�य4ू00/डब्�य4ू50-का अ�ट है सफेादे पूोरे काजूी, सिंजीसमंे आमेतौर पोर प्रावित दिकलोग्रेामे 880 से 990 काजूी होते हं, जीो सबीसे छोटे और 
सबीसे सस्ते सफेादे पूोरे काजूी के गे�ुछे होते हं और इसभिलए कमे कीमेत वााले पूोरे गे्रेड के बीीच पोसंदेीदेा होते हं। सादेे कच्चोंे रूपो मंे खाया जीाता 
है, घरं मंे घी के सा� �ी �नुाा जीाता है, विवाभि�न्न भिमेठाइयं, पोायसमे/खीर आदिदे मंे उपोयोगे दिकया जीाता है।

DW- डेजीटट होल स्वाादे या लेविपोत काजूी, मेसाला काजूी आदिदे बीनाानेा 
के भिलए उपोयोगे दिकया जीाता है।

का उपोयोगे विबीरयानाी चावाल, 
पुोलावा चावाल, घी चावाल, पोंगेल, 
रवाा इडली, अखरोट आधुारिरत 
आइस�ीमे सनाडे आदिदे मंे खाद्य 
सामेग्रेी के रूपो मंे दिकया जीाता है।

BB, BB1, BB2- बेीबीी बीाइट्स काजूी का उपोयोगे काजूी की गे्रेवाी, काजूी का मेक्खना, काजूी का पेोस्ट, काजूी का पोनाीर और काजूी का दूेधु 
बीनाानेा के भिलए दिकया जीाता है। इसका उपोयोगे विबीस्कुट मंे �ी दिकया जीाता है।

NW- प्रााकृवितक पूोरे काजूी (त्वाचा के सा�), सादेे और मूे�य वाभिधुटत 
रूपों (�नुाा हुआ/नामेकीना) मंे उपोलब्धु, स्वाादे मंे समृेद्ध
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Agricultural and Processed Food Products Export Development 
Authority (APEDA)
3rd Floor, NCUI Building 3, Siri Institutional Area,
August Kranti Marg, (Opp. Asiad Village)
New Delhi
headq@apeda.gov.in
+91-11-41486013 /20863919 /20867008 /20867007
https://apeda.gov.in

National Horticulture Board (NHB)
Ministry of Agriculture and Farmers Welfare Government of India
85, Institutional Area, Sector - 18
Gurugram - 122015
Haryana
md@nhb.gov.in,helpdesk.nhb@gov.in
+91 0124-2342992/2347441/234298990
http://www.nhb.gov.in

Indian Council of Agricultural Research -Cashew (ICAR)
Post Darbe,Dakshina Kannada
Puttur -574 202
Karnataka
director.dcr@icar.gov.in, dircajures@gmail.com
+91 8251230902

Directorate of Cashewnut & Cocoa Development, Govt.of India 
(DCCD)
Ministry of Agriculture and Farmers Welfare, Department of Agri-
culture, Co-operation & Farmers Welfare,
8th & 9th Floor, Kera Bhavan, SRV High School Road,
Cochin-682 011
Kerala
dccd@nic.in
+91 0484-2377151
https://www.dccd.gov.in/

Central Food Technological Research Institute (CFTRI)
iandp@cftri.res.in
+91 0821-2515910
https://cftri.res.in/

Food Safety and Standards Authority of India ( FSSAI)
03rd & 04th Floor, FDA Bhawan,
Kotla Road near Bal Bhawan
New Delhi - 110002
helpdesk-foscos@fssai.gov.in
https://www.fssai.gov.in/

National Institute of Food Technology Entrepreneurship and 
Management (NIFTEM)
97, Niftem Rd, HSIIDC, Industrial Estate, Kundli
Sonipat -  131028
Haryana
info@niftem.ac.in
+91-130- 2281000 /+91-130-2219759-64
https://niftem.ac.in/

National Institute of Nutrition (NIN)
Beside Tarnaka Metro Station
Jamai-Osmania PO
Hyderabad-500007
nin@nic.in,  directornin@icmr.gov.in,dirnin_hyd@yahoo.co.in
+91 94027197200
https://www.nin.res.in/

Karnataka Cashew Development Corporation Ltd (KCDC)
Abbakkanagar,1 st Main ,
Kottara
Mangalore-575 006
Karnataka
kcdcltd@gmail.com
+91 8242457227
https://kcdccashew.com/

The Kerala State Cashew Development Corporation Ltd
Cashew House , P.B. No.13,
Mundakkal, Kollam -  691001 
Kerala
kscdc@kerala.gov.in, ho@cashewcorporation.com, mdkscdc@
cashewcorporation.com
+91 0474- 2742271/ 2742172 / 2742273
https://cashewcorporation.com/

Odisha State Cashew Development Corporation Ltd
At/PO-Ghatikia Dist-Khordha
Bhubaneswar – 751029
Odisha
contact@oscdc.com
+91 06742387193/ 2387290/ 2387195/ 2387194
https://oscdc.nic.in/

Tamil Nadu Forest Plantation Corporation Limited (Registered 
office)
Karur Main Road, Mallachipuram,
Kambarasampettai Post,
Tiruchirappalli -620101, Tamil Nadu.
+91-431-2706602/2706604
tafcorn@yahoo.com
 https://www.tafcorn.tn.gov.in/

A.P Forest Development Corporation Ltd, H.No. 5-9-22/108 Adarsh Nagar Colony Opp. New MLA Quarters     Hyderabad-500 063
+0863-2223700/800/600, admin@apfdc.gov.in, http://www.apfdcl.com/

कंाद्र औरे रेाज्य सीरेकाारे केा संीगठी�
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International Nut & Dried Fruit Council (INC)
4 Carrer de la Fruita Seca,
Poligon Tecnoparc 43204 Reus
Spain
inc@nutfruit.org
+34 977331416
https://inc.nutfruit.org/

All India Cashew Association (AICA)
AICA, 54, Anupam Apartment,
Vasundhara Enclave, East Delhi
New Delhi
president@allindiacashew.com
+91 9443240866
https://www.allindiacashew.com/

Andhra Pradesh Cashew Manfacturers Associaition (APCMA)
Andhra Pradesh
apcma.off@gmail.com
+91 8912550567

Bengal Cashew Association (BCA)
Contai, Purba Medinipur, West Bengal
West Bengal
anowaruddin777@gmail.com
+91 9932151212/+91 9933601108

Goa Cashew Manufaturer's Association (GCMA)
Paz Wada  Bicholim
Goa
rohit@zantyes.com
+91 9860603634

Gujarat Cashew Proceessor Association(GCPA)
SOHAM INDUSTRIAL PARK, PLOT NO 27,
1 BAREJA MAHIJADA DHOLKA ROAD, BAREJA
Gujarat
mail@dryfruitfactory.in
+91 8511110856

Karnataka Cashew Manufacturers Association (KCMA)
KCMA, 205-209, "Suprabhath"
Bejai-Kapikad
Mangalore
Karnataka
kcma.mlr@gmail.com
+91 8242223287

Maharashtra Cashew Manufacturers Association  (MCMA)
Maharashtra
bowlekarcashew@gmail.com
+91 8043835278
http://www.mahacashewcluster.com/

Odisha Cashew Processors Association (OCPA)
KHATA NO-123/156 PLOT NO-491,492, 0
MAIN ROAD,JAHAMI, RAMBHA
Odisha - 761028
Odisha
+91 9437078475

Palasa Cashew Manufaturer’s Association (PCMA)
Andhra Pradesh
+91 9440531342

Tamil Nadu Cashew Processors & Exporters Association 
(TNCPEA)
No: 164/65, Near Old Bridge,
Kumbakonam Road, Cuddalore District
Panruti - 607 106
Tamilnadu
tncpeaprt@gmail.com
+91 4142242266
https://tncpea.com/

Telangana Cashew Association (TCA)
Hyderabad,Telangana
Telangana
alawwalinternational1dubai@gmail.com
+91 9908807016

South India Cashew Manufacturers Association (SICMA) 
Kochupilamoodu, Kollam - 691001
Kerala 
+91 474-2748469
sicma1940@gmail.com

Federation of Indian Cashew Industry
SABARI, MWRA-21 Mundackal, 
Kochupilamoodu, Kollam-691 001
Kerala
cashewfederation@gmail.com 

रेाज्य संीघ औरे विवाकाासी लि�गम
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Agriculture Experimental Station
Navsari Agricultural University  
& Post: Paria Tal. Pardi, Dist. Valsad
Gujarat
aesparia@nau.in,aesnau@yahoo.co.in
+91 2602337227
https://nau.in/index

Dr . Balasaheb Sawant Konkan Krishi Vidyapeeth
Maharashtra
dorbskkv@rediffmail.com, dor.dbskkv@gov.in, dorbskkv@dbskkv.
ac.in
+91 2358282417
https://dbskkv.org/

Bapatla Cashew Research Station
WF8M+8H6, Viswabrahmana Colony,
Bapatla - 522101
Andhra Pradesh
headcrs_bapatla@drysrhu.edu.in
+91 8643225304
https://drysrhu.ap.gov.in/HeadsofHRSs.html

Bidhan Chandra Krishi Viswavidyalaya
Kadamkanan, Near Jhargram Rly. Station
West Bengal
rrrsjhargrambckv@gmail.com
+91 8918137182
https://www.bckv.edu.in/index.php/en/

Birsa Agriculture University
Kanke,
Ranchi-834006
Jharkhand
directorresearch@bauranchi.org, dr_bau@rediffmail.com, pksing-
hbau@yahoo.co.in
+91 6512450832/+91 8986720158
https://www.bauranchi.org/

Kerala Agricultural University - Cashew Research Station
KAU Main Campus KAU P.O.
Vellanikkara
Thrissur -  680656
Kerala
crsmadakkathara@kau.in
+91 4872370339
https://crsmadakkathara.kau.in/

Orissa University of Agriculture & Technology
Bhubaneswar-751003
Odisha
registrarouat@gmail.com/registrar@ouat.ac.in
+91 06742397970/2397818/ 2397719/ 2397669 / 2397719 / 
2397919 / 2397868
https://ouat.ac.in/research/research-stations/

Tamil Nadu Agricultural University - Regional Research Station
Regional Research Station  Cuddalore
Vridhachalam – 606 001
Tamilnadu
arsvri@tnau.ac.in
+91 4143238231
https://tnau.ac.in/site/research-vridhachalam/

Ullal Cashew Research Station
Kapikad Ullal,
Mangalore
Karnataka
hrhcashew@gmail.com
+91 8242466249

University Of Horticultural Sciences
Udyanagiri,
Bagalkote - 587104
Karnataka
registrar@uhsbagalkot.edu.in
+91 8354230276
https://uhsbagalkot.karnataka.gov.in/english

अ�ुसंीर्धा� संीस्िा�





�ॉ. वाी. मोहै�, 
अध्यक्ष डॉ. मेोहना मेधुुमेेह विवाशेुषज्ञाता कंद्र प्रााइवेाट भिलभिमेटेड, चेन्नई 
अध्यक्षे-मेद्रास मेधुुमेेह अनासंुधुाना फााउंडेशुना

बीादेामे का सेवाना कोलेस्ट्रॉॉल के स्तर को प्रा�ाविवात नाही ंकरता है। हमेारे शुोधु से पोता चला 
दिक काजूी के सेवाना से एल. डी. एल. (खराबी) कोलेस्ट्रॉॉल के स्तर पोर कोई प्रावितकूल प्रा�ावा 
नाही ंपोड़ेा। विवाशेुष रूपो से, इसनेा एचडीएल (अ�छे) कोलेस्ट्रॉॉल के स्तर मंे काफाी वावृिद्ध की; 
इसके अलावाा, वाजीना, रक्ता शुकट रा और एचबीीए1सी का स्तर अप्रा�ाविवात रहता है। नाट्स 
प्राोटीना, स्वास्� वासा और फााइबीर का �ी एक समृेद्ध स्राोत हं। उले्लेखनाीय रूपो से, काजूी का 
सेवाना रक्ता शुकट रा के स्तर मंे कमेी से जुीड़ेा �ा। नातीजीतना, हमे विवाश्वास के सा� यह भिनाष्कषट 
भिनाकाल सकते हं दिक स�ी प्राकार के नाट्स, मेधुुमेेह से पोीदिड़ेत व्यविक्तायं को ला� पोहंुचाते हं।

प्रशंसीापूत्र

�ॉ. चेता� बरेगी, एमबीबीएसी & एम. �ी.
बारेाटिंग हैॉजिस्पूटें�
काजूी अत्यभिधुक पोौविष्टक होते हं। वेा हमेारे हृदेय स्वाास्थ्य और दृविष्ट मंे सुधुार करते हं, हमेारी 
हदिड्डीयं को मेजीबीूत करते हं और पोाचना मंे मेदेदे करते हं। ये प्राोटीना का अ�छा स्राोत हं। 
इनामंे हमेारे शुरीर के भिलए आवाश्यक अभिधुकांशु सूक्ष्मे पोोषक तत्वा होते हं। उनाकी वासा 
की मेात्राा काफाी कमे होती है, और वेा जीो �ी वासा प्रादेाना करते हं वाह हमेारे शुरीर के भिलए 
आवाश्यक है। मंे भिनायभिमेत रूपो से मेध्यमे मेात्राा मंे काजूी खानेा की सलाह देेता हंू।

�ॉ. �ूता� मेहैरेवाा�े,  एमबीबीएसी & एम. �ी. 
स्पूशाध हैॉजिस्पूटें�
काजूी आयरना, कॉपोर, सिंजंीक, पोोटेभिशुयमे, मंेगेनाीजी जैीसे आवाश्यक पोोषक तत्वां और विवाभि�न्न 
सूक्ष्मे पोोषक तत्वां से �रपूोर होते हं जीो शुरीर की समेग्रे प्रावितरक्षेा प्राणाली को बीढ़ाानेा मंे 
मेहत्वापूोणट �भूिमेका भिना�ाते हं।

यह स्वाादिदेष्ट अखरोट कामेकाजीी मेदिहलाओं ंऔर बीढ़ाते बीच्चोंं के भिलए अत्यभिधुक अनाशंुुसिंसत है। 
आमे धुारणा के विवापोरीत, काजूी मंे शूुन्य कोलेस्ट्रॉॉल होता है और शुरीर मंे एल. डी. एल. और 
एच. डी. एल. के स्तर को बीढ़ााकर हृदेय स्वाास्थ्य मंे योगेदेाना देेता है। ये सूक्ष्मे पोोषक तत्वा 
सदि�य रूपो से सुपोरऑक्साइड कणं का मुेकाबीला करते हं, उम्र बीढ़ानेा मंे देेरी करते हं और 
कंसर की रोक�ामे मंे सहायता करते हं।

स्त्रीी रोगे विवाशेुषज्ञा गे�टवाती रोदिगेयं मंे एनाीभिमेया के इलाजी के भिलए काजूी सिंसफाारिरशु कर रहे हं।


