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ప్రియమైైన పాఠకులారా,

మేము ఒక ప్రత్యేయక ప్రచురంణను ఆవిష్కకరిం�చడానికి సం�తోషిస్తుం న్నాాము,

ఈ సం�దరం��గా “జీడిపప్పుు మొత్తంం� కుటుం�బానికి ఆరోగ్యయకరం�”

జాతీయ జీడిపప్పుు దినోత్తంసవం�, ప్రతి సం�వంత్తంసరం� 23వం త్యేదీన జరుప్పుకు�టారు 

నవం�బర్. గ్యత్తం 15 సం�వంత్తంసరాలలో, అనేక మారంగ -బ్రేకి�గ్ శాస్త్రీయ అధ్యయయన్నాలు 

మరింయు కిినికల్ ట్రయల్స ప్రప�చవ్యాయపం�గా చేపట్టటబడాాయి జీడిపప్పుు వినియోగ్య� 

యొకక ప్రభావ్యానిా పరింశోధిం�చడానికి ప్రసిదధ సం�సంథలు పిలిలు, మహిళలు మరింయు 

వంృద్ధుధ లపైై. మొదటి సారిం, అకకడ పోష్కకాహారానిా సంమగ్రం�గా వివంరిం�చడానికి INC 

చేసిన అధ్యయయన� కూడా అనిా మూలాల జీడిపప్పుు యొకక అ�శాలు. ఈ ప్రచురంణ 

ద్వాారా, మేము లక్ష్యం�గా పైటుంట కున్నాాము జీడిపప్పుుపైై అటుంవం�టి 14 సెమినల్ కిినికల్ 

అధ్యయయన్నాల సారా�శానిా తీస్తుకురావండానికి వినియోగ్య�. మేము ప్రతి పరింశోధ్యన్నా 

సం�సంథలకు ధ్యనయవ్యాద్వాలు మరింయు అ�త్తంరాాతీయ నట్ & డ్రైఫ్రూట్ కౌనిసల్ (INC) 

ప్రశం�సంనీయమైైనది పని.

కొనిా విష్కయాలు ప్రత్యేయక�గా నిలుసాం యి. పోష్కకాహారం ప్రొఫైైలిం�గ్ ను�డి, ఇది 

సంుష్కట �గా ఉం�ది జీడిపప్పుు జీరో కొలెసాాల్ అని. అత్తంయ�త్తం విసంృత్తంమైైన అధ్యయయన� 

ను�డి మద్రాస్ డయాబెటిక్ ఇనిస�ట్యూయట్ ద్వాారా, సాధారంణ వినియోగ్య� సంుష్కట �గా 

ఉం�ది మిత్తంమైైన పరింమాణ�లో జీడిపప్పుు హెచ్ డిఎల్ ని పై�చుతుం�ది మరింయు 

మధుమేహ వ్యాయధింగ్రంస్తుం లకు కూడా ఉంపయోగ్యకరం�గా ఉం�టుం�ది. పోష్కకాలు-

జీడిపప్పుులో కాపర్, మైగ్నీాషియ�, ఫాసంురంస్ ప్పుష్కకల�గా ఉం�టాయి.

పొటాషియ�, జిం�క్, కాలిింయ� మరింయు ఐరంన్. ఇ�ద్ధులో ఫైైబర్, కారోోహైెడ్రేట్ 

ప్పుష్కకల�గా ఉం�టాయి మరింయు గుం�డె-ఆరోగ్యయకరంమైైన కొవ్వుాలు. దీని త్తంకుకవం-

గ్లైైిసెమిక్ సూచిక మరింయు అధింక సం�త్తంృపిం కారంక� జీడిపప్పుును ఆదరంశవం�త్తంమైైన 

సాాకి�గ్ ఎ�పికగా చేస్తుం �ది. ఇది అ�త్తంక�త్తంకూ పైరుగుంతో�ది జీడిపప్పుు 

పాలు ను�డి ద్వాని బహుముఖ ప్రజఞ కారంణ�గా శాకాహారిం ఆహారం�లో భాగ్య�గా 

ఉంపయోగిం�చబడుతుం�ది మరింయు జీడిపప్పుు చీజ్ ను�డి గ్రేవీస్ కోసం� జీడిపప్పుు 

ముదదలు.

జీడిపప్పుు గ్రంహ� మరింయు ప్రజలకు ఉంపయోగ్యకరం�గా ఉం�టుం�ది. ఒక హెకాట రు జీడి 

తోట్ట మొత్తంం� 60 ట్టనుాల కారంోన్ ను సీక్వెాసంటర్ చేయగ్యలద్ధు

10 సం�వంత్తంసరాలలో మరింయు 20 సం�వంత్తంసరాలలో 100 ట్టనుాల వంరంకు మొత్తంం� కారంోన్. 

ఈ విధ్య�గా, జీడి తోట్టల పై�పక� త్తంగింగ�చడ�లో ఒక గొపు వ్యాయయామ� కావంచుు 

వ్యాతావంరంణ మారుు యొకక ద్ధుష్కరభావ్యాలు. జీడిపప్పుు ప్రాసెసి�గ్ ప్రధాన�గా 

జరుగుంతుం�ది టైైర్-2, టైైర్-3 పన్రుటి వం�టి భారంత్తందేశం�లోని నగ్యరాలు మరింయు 

పట్టటణాలు మరింయు గ్రామాలు, కన్నాయకుమారిం, మారాం�డ�, పలాసం, శ్రీకాకుళ�, 

రాజమ�డ్రి, గ్య�జా�, కొ�టాయ్, జైపైూర్, పాలన్ పూర్, రంత్తంాగింరిం, పో�డా, మ�గ్యళూరు, 

ఉండిపి, కరంకల, కొలి� కొనిా. మొత్తంం� 800,000లో 70% పైైగా కరాాగారాలిో నేరుగా 

మహిళలే ఉంపాధిం పొ�ద్ధుతుంన్నాారు. అ�ద్ధువంలన, జీడిపప్పుు ప్రాసెసి�గ్ 550,000 

కుటుం�బాలకు ఏడాది పొడవ్వున్నా ఉంపాధింని అ�దిస్తుం �ది దేశం�లోని మారుమూల 

కేం�ద్రాలు. చివంరంగా, జీడిపప్పుు అనేక ఇస్తుం �ది క్వెరంాలు కాకు�డా ఉంపయోగ్యకరంమైైన 

ఉంత్తంుతుంం లు. వీటిలో జీడిపప్పుు కూడా ఉం�టుం�ది విట్టమిన్-c, జీడిపప్పుు షెల్ లింకిాడ్ లో 

ప్పుష్కకల�గా ఉం�టుం�ది, దీనిని పైయి�ట్ లుగా మరింయు లోపలింకి ఉంపయోగింసాం రు 

రాపిడి ధూళి త్తంయారీ, బయో-చార్ కోసం� జీడిపప్పుు బొగుంగ  మరింయు టానిన్ వెలింకితీత్తం 

కోసం� జీడిపప్పుు పొటుంట . కలింసి తీస్తుకు�టే, సంహకారం� జీడిపప్పుు అప్పురూపమైైనది.

వ్యారిం కోసం� సాునసర్ ల�దరింకీ ధ్యనయవ్యాద్వాలు తెలింపేం�ద్ధుకు మేము ఈ అవంకాశానిా 

ఉంపయోగిం�చుకు�టాము. WIC అధ్యయక్షుడు శ్రీ హరిం న్నాయర్ కి ప్రత్యేయక ధ్యనయవ్యాద్వాలు 

అత్తంని సం�పాదకీయ ఇన్ ప్పుట్ లు. కాయజు ఇనఫర్మేాష్కన్ లో న్నా టీమ్ కి కూడా కృత్తంజఞత్తంలు 

తెలుప్పుతుంన్నాాను www.cashewinformation.com ఈ ప్రచురంణను రూపొ�ది�చడ�లో వ్యారిం 

ప్రయతాాలకు మేము క�టై�ట్ ని ప్రా�తీయ భాష్కలిోకి అనువంది�చి తీస్తుకురావండానికి 

పిాన్ చేయ�డి త్తంారంలో అదే ఇ-బుక్ వెరింన్ ను విడుదల చేయ�డి. ఇది 

సంహాయపడుతుం�దని మేము ఆశిస్తుం న్నాాము సం�దేశానిా స్తుదూరం వ్యాయపి�పజేస్తుం �ది. 

మీ మదదతుం తీస్తుకోవ్యాలని మేము అభ్యయరింథస్తుం న్నాాము మీ సంరింకల్ కు జీడిపప్పుు యొకక 

ఆరోగ్యయ ప్రయోజన� యొకక ప్రధాన సం�దేశం�.

దయచేసి మీ వ్యాయఖయలు మరింయు అభిప్రాయాలను gsv@eventellglobal.com 

కి ప�ప�డి లేద్వాvenkat@eventellglobal.com. మేము మీ సూచనలకు విలువం 

ఇస్తుం న్నాాము.

శుభాకా�క్షలు,

www.cashewishealthy.com బృ�ద�
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జీడిపప్పుు వినియోగ్య� HDL కొలెసాాలుా పై�చుతుం�ది మరింయు 
 టైైప్ 2 డయాబెటిస్ ఉంనా ఆసియా భారంతీయులలో సిస్టోట లింక్ రంక ంపోటుంను త్తంగింగస్తుం �దిః 12 వ్యారాల యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం పరీక్ష

జీడిపప్పుు వినియోగ్య� రంక ం�లోని కొవ్వుాలు లేద్వా మానవ్వులలో హృదయ సం�బ�ధ్య వ్యాయధుల ఇత్తంరం 
గుంరుం లను ప్రభావిత్తం� చేయద్ధుః యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం విచారంణ.

టైైప్ 2 డయాబెటిక్ రోగుంలలో సీరం� గి్లూకోజ్, ఇనుసలింన్ మరింయు లింపోప్రొటీనిపైై జీడిపప్పుు వినియోగ్య� యొకక ప్రభావ్యాలు.

శంరీరం కూరుు మరింయు గ్లైైిసెమిక్ సూచికలపైై జీడిపప్పుు వినియోగ్య� యొకక ప్రభావ్యాలుః  

యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం పరీక్షల యొకక మైటా-విశ్లేిష్కణ మరింయు క్రమబదధమైైన సంమీక్ష.

జీడిపప్పుు-పిసాం చియో అలెరాీని స్తునిాత్తంతాానిా త్తంగింగ�చడానికి జీడిపప్పుు నోటి ఇముయనోథెరంపీ 
 (ఎన్. యు. టి. క్రాకర్ అధ్యయయన�)

శిశువ్వుల ఆహారం�లో జీడిపప్పుు వ్యాయపింని ప్రవేశంపైట్టటడ� యొకక సాధ్యయత్తం  
మరింయు భ్యద్రత్తం-ఒక యాదృచిిక విచారంణ

లింపిడ్ ప్రొఫైైల్ మరింయు రంక ంపోటుంపైై జీడిపప్పుు తీస్తుకోవండ� యొకక ప్రభావ్యాలుః  
యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం పరీక్షల యొకక క్రమబదధమైైన సంమీక్ష మరింయు మైటా-విశ్లేిష్కణ.

మధ్యయసం ం�గా పోష్కకాహారం లోప�తో బాధ్యపడుతుంనా పిలిలలో జీడిపప్పుు  
(అన్నాకారాింయ� ఆకిసడె�టేల్ ఎల్.) విత్తం ంన పి�డి యొకక ప్రభావ్యాలుః యాదృచిిక కిినికల్ ట్రయల్

మైట్టబాలింక్ బయోమారంకరింను మైరుగుంపరంచడానికి ఆహారం  
వ్యూయహ�లో భాగ్య�గా నట్సః ఒక కథన సంమీక్ష

బ్రెజింల్ మరింయు జీడిపప్పుు తీస్తుకోవండ� వంలి కారాింయోమైట్టబోలింక్ ప్రమాద� ఉంనా మహిళలిో శంరీరం కూరుు  
మరింయు ఎ�డోథెలింయల్ ఆరోగాయనిా మైరుగుంపరుస్తుం �ది (బ్రెజింలింయన్ నట్స సంటడీ):  
యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం విచారంణ 

జీడిపప్పుు మరింయు బ్రెజింల్ కాయలు కలింగింన షేక్ యొకక తీవ్రమైైన వినియోగ్య� అధింక బరువ్వు  
ఉంనావ్యారింలో ఆకలింని ప్రభావిత్తం� చేయలేద్ధుః యాదృచిిక, క్రాస్-ఓవంర్ అధ్యయయన�

బ్రెజింల్ మరింయు జీడిపప్పుులను కలింగిం ఉంనా పానీయ� యొకక తీవ్రమైైన ప్రభావం� 
 ఆకీసకరంణ ఒతిండి, రంక ంపోటుం మరింయు కారాింయోమైట్టబోలింక్ ప్రమాద� ఉంనా మహిళల  
రంక ంపోటుంపైై (బ్రెజింలింయన్ నట్స సంటడీ): యాదృచిిక కిినికల్ ట్రయల్

కిినికల్ ట్రయలిో పాల్గొగ నే పిలిలలో జీడిపప్పుుతో ఫుడ్ ఛాలె�జ్ త్తంరాాత్తం ఆరోగ్యయ  
సం�బ�ధింత్తం జీవంన న్నాణయత్తంలో ఎటుంవం�టి వంయతాయసం� లేద్ధు.

జీవంక్రియ సి�డ్రోమ్ యొకక ఎ�చుకునా గుంరుం లపైై అధింక వ్యాలాట్ మరింయు  
అధింక జీడిపప్పుు ఆహారం� యొకక ప్రభావ్యాలుః నియ�త్రిత్తం ఫీడి�గ్ ట్రయల్

జీడిపప్పుు గుంరిం�చి పోష్కకాహారం వ్యాసంంవ్యాలు

జీడిపప్పుులుః పోష్కకాహారం�, ఆరోగ్యయ ప్రయోజన్నాలు మరింయు ఆహారం�

శాకాహారులకు జీడిపప్పుు

జీడిపప్పుు యొకక ఆరోగ్యయ ప్రయోజన్నాలు

భూమి, ప్రజలు మరింయు శ్రేయస్తుసకు జీడిపప్పుు యొకక సంహకారం�

వివిధ్య రంకాల జీడిపప్పుులు మరింయు వినూత్తంా వినియోగ్య సం�దరా�లు

కేం�ద్ర మరింయు రాష్ట్ర ప్రభుత్తంా� సం�సంథలు
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జీడిపప్పుు వినియోగ్య� HDL కొలెసాాలుా పై�చుతుం�ది మరింయు 

టైైప్ 2 డయాబెటిస్ ఉంనా ఆసియా భారంతీయులలో సిస్టోట లింక్ 

రంక ంపోటుంను త్తంగింగస్తుం �దిః 12 వ్యారాల యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం పరీక్ష

రంచయిత్తం(లు): విశంాన్నాథన్ మోహన్, రం�జింత్ మోహన్ అ�జన్నా, రాజగోపాల్ గాయత్రి, 

న్నాగ్యరాజన్ లక్ష్మీప్రియ, రామన్ గ్యణేష్ జీవంన్, క�దపు క్వె బాలస్తుబ్రమణయ�, పారంథసారంథి 

విజయలక్ష్మి, మూక�బిక రంమయ బాయి ఆర్, వ్యాస్తుదేవంన్ స్తుధా, కమలా కృష్కణసాామి, డోన్నా 

సీుగ్లైలాాన్, జోరాిం సాలాస్-సాలాాడో, వ్యాలటర్ సి విలిెట్

రంచయిత్తం అనుబ�ధ్య�: డయాబెటాలజీ మరింయు ఆహారం విభాగాలు, నూయట్రిష్కన్ & డైెటైటిక్స 

రీసెరం్, మద్రాస్ డయాబెటిస్ రీసెరం్ ఫౌం�డేష్కన్, చెన్నై�ై, త్తంమిళన్నాడు, భారంత్తందేశం� విభాగాలు; 

గిోబల్ హెల్ం అ�డ్ పాప్పులేష్కన్, నూయట్రిష్కన్ అ�డ్ ఎపిడెమియాలజీ విభాగాలు, హారంారా్ టిహెచ్ 

చాన్ సూకల్ ఆఫ్ పబిిక్ హెల్ం, బోసంటన్, ఎ�ఏ అ�డ్ హ్యూయమన్ నూయట్రిష్కన్ యూనిట్, హాసిుట్టల్ 

యూనివంరింసట్టరిం శా�ట్ జోన్ డి రీస్, బయోక్వెమిసీ ాఅ�డ్ బయోటైకాాలజీ విభాగ్య�, ఐఐఎసిువి, 

యూనివంరింసటాట్ రోవిరా ఐ విరింగలిం, రీస్, సెుయిన్, మరింయు సిబెరోబా ఫిజింయోపథాలజీ ఆఫ్ 

ఒబెసిటీ అ�డ్ నూయట్రిష్కన్, ఇనిస�ట్యూయట్ డి సంలుద్ కారిోస్ III, మాడ్రిడ్, సెుయిన్.

సారా�శం�  

నేపథయ�ఃః గిం�జలు తినడ� వంలి హృదయ సం�బ�ధ్య వ్యాయధుల ప్రమాద్వానిా త్తంగింగస్తుం �దని 

ఆధారాలు పైరుగుంతుంన్నాాయి. అయిత్యే, టైైప్ 2 డయాబెటిస్ (టి2డిఎ�) ఉంనా పైదదలలో జీడిపప్పుు 

వంలి కలింగే ఆరోగ్యయ ప్రభావ్యాలపైై చాలా త్తంకుకవం సంమాచారం� ఉం�ది. 

లక్ష్యం�ః టి2డిఎ� ఉంనా ఆసియా భారంతీయులలో గ్లైైిసీమియా, శంరీరం బరువ్వు, రంక ంపోటుం మరింయు 

లింపిడ్ ప్రొఫైైలెై� జీడిపప్పుు భ్యరీ ం యొకక ప్రభావ్యాలను పరింశోధిం�చడ� ఈ అధ్యయయన� లక్ష్యం�. 

పదధతుంలుః సంమా�త్తంరం-చేతి, యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం విచారంణలో, T2DM తో ఉంనా 300 మ�ది 

పైదదలు [సంగ్యటుం ± SD వంయస్తుసః 51 ± 9.3 y; బాడీ మాస్ ఇ�డెక్స (బిఎమ్ఐ; కేంజీ/మీ2 లో): 26.0 

± 3.4; 55 శాత్తం� మగ్య] యాదృచిిక�గా ప్రామాణిక డయాబెటిక్ ఆహారం� (నియ�త్రణ) లేద్వా 

ఇలా�టి సంలహాను అనుసంరిం�చడానికి సంలహాను సీాకరిం�చడానికి కేంటాయి�చారు.

సూచి�చిన డయాబెటిక్ డైెట్ యొకక మాక్రోనూయట్రియ�ట్ కూరుు కారోోహైెడ్రేటి్ట ను�డి 60-

65% శంకి ం, కొవ్వుా ను�డి 15-25% మరింయు మిగింలింనది ప్రోటీన్ ను�డి. ఆ�త్రోపోమైట్రిక్ మరింయు 

జీవంరంసాయన చరంరాశులలో మారుులలో సంమూహాల మధ్యయ త్యేడాలు ఊహి�చిన సంాత్తం�త్ర 

పని సంహసం�బ�ధ్య� కి�ద బలమైైన వంయతాయసం అ�చన్నాతో సంరంళ నమూన్నాలను ఉంపయోగిం�చి 

విశ్లేిషి�చబడాాయి.

కీలక పద్వాలుః శంరీరం బరువ్వు; జీడిపప్పుు; అధింక సా�ద్రత్తం కలింగింన లింపోప్రొటీన్ కొలెసాాల్;  

టైైప్ 2 డయాబెటిస్.

ఫలింతాలుః జోకయ� సంమూహ�లో 

పాల్గొగ నేవ్యారు సిస్టోట లింక్ రంక ంపోటుంలో 

నియ�త్రణల క�టే బేసిైెన్ ను�డి 12 

వ్యారాల వంరంకు ఎకుకవం త్తంగుంగ దలను కలింగిం 

ఉంన్నాారు (-4.9 ± 13.7 తో పోలింస్తేం-1.7 ± 

11.6 మిమీ హెచాి; పి = 0.14) మరింయు 

నియ�త్రణలతో పోలింస్తేం పిాసాా హెచాిఎల్ 

కొలెసాాలిో ఎకుకవం పైరుగుందల (+ 1.7 ± 

5.6 తో పోలింస్తేం + 0.1 ± 4.6 ఎ�జిం/డిఎల్; 

పి = 0.01). శంరీరం బరువ్వు, బిఎమ్ఐ, రంక ం 

లింపిడ్ మరింయు గ్లైైిసెమిక్ చరంరాశులలో 

మారుులకు సం�బ�ధిం�చి సంమూహాల 

మధ్యయ ఎటుంవం�టి త్యేడాలు లేవ్వు. పిాసాా 

ఒలీక్ ఆమి� సా�ద్రత్తంలు మరింయు 

గిం�జలు, ఒలీక్ ఆమి� మరింయు 

మోనోశాచుర్మేటైడ్ కొవ్వుా ఆమిాల సీాయ-

నివేది�చిన ఆహారం తీస్తుకోవండ� గిం�జ 

వినియోగానికి అద్ధు�త్తంమైైన సంమాతిని 

సూచి�చాయి.

తీరాాన�ః ఆసియా భారంతీయులలో T2DM 

తో జీడిపప్పుు భ్యరీ ం చేయడ� వంలి సిస్టోట లింక్ 

రంక ంపోటుం త్తంగింగ�ది మరింయు శంరీరం బరువ్వు, 

గ్లైైిసీమియా లేద్వా ఇత్తంరం లింపిడ్ వేరింయబులెై�ు 

ఎటుంవం�టి హానికరంమైైన ప్రభావ్యాలు లేకు�డా 

హెచాిఎల్ కొలెసాాల్ సా�ద్రత్తంలు పైరింగాయి. 

ఈ అధ్యయయన� భారంత్తందేశం కిినికల్ ట్రయల్ 

రింజింసీలాో సిటిఆర్ఐ/2017/07/009022 గా 

నమోద్ధు చేయబడి�ది.  

J నూయట్టర్ 2018; 148:63-69.

జీడిపప్పుు మరింయు కొలెసాాల్ మరింయు 

టైైప్ 2 డయాబెటిస్



8

జీడిపప్పుు మొత్తంం� కుటుం�బానికి ఆరోగ్యయకరం�

www.cashewishealthy.com

జీడిపప్పుు వినియోగ్య� రంక ం�లోని కొవ్వుాలు లేద్వా మానవ్వులలో 

హృదయ సం�బ�ధ్య వ్యాయధుల ఇత్తంరం గుంరుం లను ప్రభావిత్తం� 

చేయద్ధుః యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం విచారంణ.

రంచయిత్తం(లు): బేర్ డేవిడ్ J, నోవోటీా జాన్నైట్ A

జరంాల్ వ్యాయసం�: అమైరింకన్ జరంాల్ ఆఫ్ కిినికల్ నూయట్రిష్కన్

సం�ప్పుటి 109, సం�చిక 2, ఫిబ్రవంరిం 2019, పేంజీలు 269-275

నేపథయ�ః యూఎస్ ఫుడ్ అ�డ్ డ్రగ్ అడిానిస్తేషా్కన్ (FDA) చెటుంట  కాయలు మరింయు హృదయ 

సం�బ�ధ్య వ్యాయధుల త్తంగింగ�ప్పు కోసం� అరంహత్తం కలింగింన ఆరోగ్యయ ద్వావ్యాను ఆమోది�చి�ది. అయిత్యే, 

జీడిపప్పుులు ప్రధాన�గా సిటయరింక్ ఆమి� అయిన సం�త్తంృపం కొవ్వుాల క�టై�ట్ కారంణ�గా ఆ 

ద్వావ్యా ను�డి మినహాయి�చబడాాయి. రంక ం లింపిడికు సం�బ�ధిం�చి సిటయరింక్ ఆమి� త్తంట్టసంథ�గా 

ఉంనా�ద్ధున, రంక ం లింపిడిపైై జీడిపప్పుు ప్రభావ్యానిా పరీక్షిం�చడానికి అనేక అధ్యయయన్నాలు 

నిరంాహి�చబడాాయి మరింయు ఈ అధ్యయయన్నాలు విరుదధమైైన ఫలింతాలను ఇచాుయి.

లక్ష్యాలుః 

హృదయ సం�బ�ధ్య వ్యాయధుల ప్రమాద కారంకాలపైై ఆరోగ్యయ ద్వావ్యాలో పేంర్కొకనా మొత్తంం�లో 

తినిపి�చిన జీడిపప్పుు ప్రభావ్యానిా నిరంణయి�చడానికి అత్తంయ�త్తం నియ�త్రిత్తం జోకాయనిా 

నిరంాహి�చడ� ఈ అధ్యయయన� యొకక లక్ష్యం�.

పదధతుంలుః 

2 చికిత్తంస దశంలతో యాదృచిిక క్రాస్ఓవంర్ ట్రయలాగ  నిరంాహి�చిన నియ�త్రిత్తం-ద్వాణా 

అధ్యయయన�లో మొత్తంం� 42 మ�ది పైదదలు పాల్గొగ న్నాారు. రెం�డు చికిత్తంస దశంలలో సంాచి�ద 

స్తేవంకులకు ఒకేం ప్రాథమిక ఆహారం� అ�ది�చబడి�ది, నియ�త్రణ దశంలో ఎటుంవం�టి చేరుులు 

లేకు�డా మరింయు జీడిపప్పుు దశంకు 1⁄2 స్తేరింాన్గ � (42 గ్రాములు) జీడిపప్పుులను జోడి�చారు. 

జీడిపప్పుు దశంలో, 2 దశంలిో ఐస్టోకలోరింక్ మొత్తంం� ఆహారాలను సాధిం�చడానికి అనిా ఆహారాల 

పరింమాణ� ద్వామాషా ప్రకారం� త్తంగింగ�చబడి�ది. 4 వ్యారాల జోకయ� త్తంరువ్యాత్తం, మది�ప్పులలో రంక ం 

లింపిడిు, రంక ంపోటుం, కేం�ద్ర (బృహదధమని) పీడన�, వంృదిధ సూచిక, రంక ం�లో గి్లూకోజ్, ఎ�డోథెలింన్, 

ప్రొప్రొటీన్ కనార్మేటజ్ సంబిట లింసిన్/క్వెకిసన్ రంక� 9 (పిసిఎసెక9), సం�శ్లేిష్కణ అణువ్వులు మరింయు 

గ్యడాకట్టటడ� మరింయు శోథ కారంకాలు ఉంన్నాాయి.

ఫలింతాలు:

సిథరంమైైన సంమూహ�లో రంక ం లింపిడిు, రంక ంపోటుం, 

వంృదిధ సూచిక, రంక ం�లో గి్లూకోజ్, ఎ�డోథెలింన్, 

సం�శ్లేిష్కణ అణువ్వులు లేద్వా గ్యడాకటేట  

కారంకాలలో గ్యణనీయమైైన త్యేడాలు లేవ్వు. 

జీడిపప్పుు తీస్తుకునా త్తంరాాత్తం పిసిఎసెక9 

గ్యణనీయ�గా త్తంగింగ�ది, అయిత్యే ఎలాింఎల్ 

కొలెసాాలిో ఎటుంవం�టి మారుు లేద్ధు.

తీరాాన్నాలుః 

జీడిపప్పుు 1.5 స్తేరింాన్గ �/డి వినియోగ్య�, చెటుంట  

కాయలు మరింయు హృదయ సం�బ�ధ్య 

వ్యాయధుల కోసం� ఎఫాిఎ అరంహత్తం కలింగింన ఆరోగ్యయ 

ద్వావ్యాతో అనుబ�ధిం�చబడిన మొత్తంం�, 

హృదయ సం�బ�ధ్య వ్యాయధుల ప్రాథమిక 

ప్రమాద కారంకాలలో దేనినీ సానుకూల�గా 

లేద్వా ప్రతికూల�గా ప్రభావిత్తం� చేయలేద్ధు. ఈ 

విచారంణ clinicaltrials.gov వందద  NCT02628171 గా 

నమోద్ధు చేయబడి�ది.

జీడిపప్పుు మరింయు లింపిడ్స
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టైైప్ 2 డయాబెటిక్ రోగుంలలో సీరం� గి్లూకోజ్, ఇనుసలింన్ మరింయు 

లింపోప్రొటీనిపైై జీడిపప్పుు వినియోగ్య� యొకక ప్రభావ్యాలు.

రంచయిత్తం (లు): ద్వామవం�డి, ఆర్. డి.; షిదఫర్, ఎఫ్.; రంజబ్, ఎ.; మొహమాది, వి.; హొస్తేసని, శ్రీ 

రంచయిత్తం అనుబ�ధ్య�ః ఇనిస�ట్యూయట్ ఆఫ్ మైడికల్ హిసంటరీ సంటడీస్, ఇసిామిక్ మైడిసిన్ అ�డ్ 

సంపిిమై�ట్స, టైహ్రాన్ యూనివంరింశటీ ఆఫ్ మైడికల్ సెనై్నైసస్, టైహ్రాన్, ఇరాన్.

జరంాల్ వ్యాయసం�ః ఇరానియన్ జరంాల్ ఆఫ్ ఎ�డోక్రిన్నాలజీ అ�డ్ మైట్టబాలింజ� 2012  

Vol.14 No. 4 pp.Pe325-Pe334, En413 ref.40

సారా�శం�

పరించయ�ః 

డయాబెటిక్ డైెసిిపిడెమియా అనేది మధుమేహ� యొకక సంమసంయ మరింయు గిం�జ వినియోగ్య� 

సీరం� లింపిడ్ ప్రొఫైైలెై� ప్రయోజనకరంమైైన ప్రభావ్యాలను చూప్పుతుం�దని అనేక అధ్యయయన్నాలు 

నిరూపి�చాయి. టైైప్ 2 డయాబెటిక్ రోగుంలలో ఉంపవ్యాసం� సీరం� గి్లూకోజ్, ఇనుసలింన్ మరింయు 

లింపోప్రొటీనిపైై జీడిపప్పుు యొకక ప్రభావ్యాలను అ�చన్నా వేయడానికి మేము ఒక జోకయ 

అధ్యయయన్నానిా రూపొ�ది�చాము.

పద్వారాథ లు మరింయు పదధతుంలుః 

8 వ్యారాల యాదృచిిక సంమా�త్తంరం కిినికల్ ట్రయలిో, 50 మ�ది డయాబెటిక్ రోగుంలను (34 

మ�ది మహిళలు మరింయు 16 మ�ది ప్పురుషులు) యాదృచిిక�గా రెం�డు సంమూహాలకు 

కేంటాయి�చారు) జోకయ� (జీడిపప్పుు) మరింయు నియ�త్రణ (సాధారంణ ఆహారం�) సంమూహాలు. 

జోకయ� సంమూహ�లో మొత్తంం� రోజువ్యారీ కేంలరీల తీస్తుకోవండ�లో 10 శాత్తం� జీడిపప్పుులు భ్యరీ ం 

చేయబడాాయి. అధ్యయయన�లోకి ప్రవేశి�చేట్టప్పుుడు మరింయు అధ్యయయన� ముగిం�ప్పులో 

ఉంపవ్యాసం� ఉంనా వంయకుం ల ను�డి రంక ం నమూన్నాలను స్తేకరిం�చారు. అనిా ఆహారం డేటా బేసిైెన్ 

వందద , మధ్యయలో మరింయు అధ్యయయన� చివంరింలో 24 గ్య�ట్టల రీకాల్స ఉంపయోగిం�చి పొ�దబడి�ది. 

ఫలింతాలుః మధ్యయసంథ హెచాిఎల్-సి మరింయు ఇనుసలింన్ సా�ద్రత్తంలు జోకయ� మరింయు నియ�త్రణ 

సంమూహాల మధ్యయ గ్యణా�కపరం�గా భినా�గా ఉంన్నాాయి (పి = 0.01, పి = 0.023, పి = 0.043 

మరింయు పి = 0.023 వంరుసంగా), అయిత్యే సీరం� గి్లూకోజ్ మరింయు ఇత్తంరం లింపోప్రొటీని వం�టి 

ఇత్తంరం జీవంరంసాయన సూచికలు లేవ్వు. 

ఫలింతాలు: సంగ్యటుం HDL-C మరింయు ఇనుసలింన్ సా�ద్రత్తంలు గ్యణా�కపరం�గా ఉంన్నాాయి

జోకయ� మరింయు నియ�త్రణ సంమూహాల మధ్యయ వంయతాయసం� (P=0.01, P=0.023,

P=0.043 మరింయు P=0.023 వంరుసంగా), ఇత్తంరం జీవంరంసాయన సూచికలు

సీరం� గి్లూకోజ్ మరింయు ఇత్తంరం లింపోప్రొటీని వంలె, కాద్ధు.

తీరాాన�ః

 టైైప్ 2 డయాబెటిస్ ఉంనా రోగుంలలో 

రోజువ్యారీ కేంలరీలలో 10 శాత్తం� జీడిపప్పుుతో 

భ్యరీ ం చేయడ� వంలి హెచాిఎల్-సి త్తంగింగ�ప్పును 

నివ్యారిం�చవంచుు మరింయు సీరం� 

ఇనుసలింన్ కూడా త్తంగుంగ తుం�దని ఫలింతాలు 

సూచి�చాయి, అ�ద్ధువంలి డయాబెటిక్ 

రోగుంలలో హృదయ ప్రమాద కారంకాలను 

త్తంగింగ�చడ�లో ముఖయమైైన పాత్ర పోషిస్తుం �ది.

ISSN: 1683-4844

URL: http://ijem.sbmu.ac.ir/article-

1-1332...

రింకారాు సం�ఖయ: 20193163166

ప్రచురంణకరం ంః ఎ�డోక్రైన్ రీసెరం్ సె�ట్టర్, 

ష్కహీద్ బెహెసిం యూనివంరింశటీ ఆఫ్ మైడికల్ 

సెనై్నైసస్

ప్రచురంణ సంథల�ః టైహ్రాన్  

ప్రచురంణ దేశం�ః ఇరాన్  

వంచన భాష్కః పరిింయన్  

సారా�శం భాష్కః ఇ�గి్నీష్

జీడిపప్పుు మరింయు మధుమేహ�
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శంరీరం కూరుు మరింయు గ్లైైిసెమిక్ సూచికలపైై జీడిపప్పుు వినియోగ్య� 

యొకక ప్రభావ్యాలుః యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం పరీక్షల యొకక 

మైటా-విశ్లేిష్కణ మరింయు క్రమబదధమైైన సంమీక్ష.

జీడిపప్పుు మరింయు కుటుం�బ�

రంచయిత్తం(లు): సంనజ్ జమిిది, గ్యజలేహ్ న్నామేని, యూస్తుఫ్ మొరాడి, మహాద్ అలీ మొహెసనూుర్, 

మహాద్ రెంజా వంఫా

రంచయిత్తం అనుబ�ధ్య�: డిపార్ట మై�ట్ ఆఫ్ నూయట్రిష్కన్, సూకల్ ఆఫ్ పబిిక్ హెల్ం, ఇరాన్

యూనివంరింశటీ ఆఫ్ మైడికల్ సెనై్నైసస్, టైహ్రాన్, ఇరాన్; ఎలకాానిక్ చిరున్నామా: vafa.m@iums.ac.ir; హెల్ం 

రీసెరం్ సె�ట్టర్, రీసెరం్ ఇనిస�ట్యూయట్ యొకక సామాజింక నిరాణ యకాలు

ఆరోగ్యయ అభివంృదిధ కోసం�, కురిందసాం న్ యూనివంరింశటీ ఆఫ్ మైడికల్ సెనై్నైసస్, సంన�దజ్,

ఇరాన్; డిపార్ట మై�ట్ ఆఫ్ కిినికల్ నూయట్రిష్కన్, సూకల్ ఆఫ్ నూయట్రిష్కన్ అ�డ్ ఫుడ్ సెనై్నైసస్,

షిరాజ్ యూనివంరింసటీ ఆఫ్ మైడికల్ సెనై్నైసస్, షిరాజ్, ఇరాన్.

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

సారా�శం�

నేపథయ� మరింయు లక్ష్యాలుః

 మునుపటి యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం కిినికల్ ట్రయల్స(RCTs). ను�డి ఖచిుత్తంమైైన నిరాధ రంణను 

సం�శ్లేిష్కణ చేయడానికి ప్రస్తుం త్తం మైటా-విశ్లేిష్కణ మరింయు క్రమబదధమైైన సంమీక్ష నిరంాహి�చబడి�ది.

పదధతుంలుః 

బరువ్వు, బాడీ మాస్ ఇ�డెక్స (బిఎమ్ఐ), నడుము చుటుంట కొలత్తం (డబిు�సి), ఉంపవ్యాసం� రంక ం�లో 

చక్వెకరం (ఎఫిోఎస్), ఇనుసలింన్ మరింయు హోమియోసాట టిక్ మోడల్ అసెసెా�ట్ ఫర్ ఇనుసలింన్ రెంసిసెటన్స 

(హోమా-ఐఆర్) పైై జీడిపప్పుు ప్రభావ్యానిా పరింశోధిం�చిన ఆరింసటిలను వెలింకితీస్తే�ద్ధుకు జూలెై 2020 

వంరంకు సంమగ్రం శోధ్యన జరింగిం�ది. ప్రభావం పరింమాణానిా అ�చన్నా వేయడానికి వెయిటైడ్ మీన్ డిఫరెంన్స 

(డబిు�ఎ�డి) మరింయు 95 శాత్తం� కానిఫడెన్స ఇ�ట్టరెంాల్ (సిఐ) ఉంపయోగిం�చబడాాయి. వైెవిధ్యయత్తం 

యొకక సం�భావంయ మూలాలను గుంరిం ం�చడానికి మైటా-రింగ్రెష్కన్ విశ్లేిష్కణ జరింగిం�ది.

కీలక పద్వాలుః 

శంరీరం కూరుు; జీడిపప్పుు; గ్లైైిసెమిక్ సూచికలు; ఇనుసలింన్; మైటా-విశ్లేిష్కణ.

Copyright © 2021 Diabetes India. Published by Elsevier Ltd.

All rights reserved.

ఫలింతాలు: దీనితో ఆరు కిినికల్ ట్రయల్స

521 మ�ది పాల్గొగ న్నాారు. సం�యుక ం 

ప్రభావం పరింమాణాలు జీడిపప్పుు ఎటుంవం�టి 

ప్రభావ్యానిా చూపలేద్ధు బరువ్వు వినియోగ్య� 

(WMD): 0.02, 95% CI: -1.04, 1.09, P >

0.05), BMI (WMD: 0.1, 95% CI:-0.72, 0.74, 

P > 0.05), మరింయు WC(WMD: -0.13, 95% 

CI: -1.97, 1.70, P > 0.05). ఫలింతాలు కూడా 

వంచాుయి FBS కోసం� ముఖయమైైనది కాద్ధు 

(WMD: 3.58, 95% CI: -3.92, 11.08, P >

0.05), ఇనుసలింన్ (WMD: -0.19, 95%

CI: -1.63, 1.25, P > 0.05), మరింయు

HOMA-IR (WMD: 0.25, 95%  

CI:-0.55, 1.06, P > 0.05).3.58, 95%

CI: -3.92, 11.08, P > 0.05), ఇనుస లింన్ 

(WMD: -0.19, 95% CI: -1.63,

1.25, P > 0.05), మరింయు HOMA-IR

(WMD: 0.25, 95% CI: -0.55,

1.06, P > 0.05)

సారా�శం�ః 

ఆహారం�లో జీడిపప్పుును చేరంుడ� వంలి శంరీరం 

కూరుును గ్యణనీయ�గా ప్రభావిత్తం� చేయద్ధు 

లేద్వా గ్లైైిసెమిక్ సూచికలను సంవంరిం�చద్ధు.
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జీడిపప్పుు-పిసాం చియో అలెరాీని స్తునిాత్తంతాానిా త్తంగింగ�చడానికి 

జీడిపప్పుు నోటి ఇముయనోథెరంపీ (ఎన్. యు. టి. క్రాకర్ అధ్యయయన�)

రంచయిత్తం(లు): ఆరాాన్ ఎలింజుర్, మైైఖేల్ వైె. అపైుల్, లింయాట్ న్నాచిాన్, మైైఖేల్ బి. లెవీ, న్నామా 

ఎపీస�న్-రింగ్నీో, యేల్ కోరెంన్, మేరీ హోలింాిాస్ట , హెలెన్నా పోరి్, జోన్నాస్ లిండోహమ్, మైైఖేల్ ఆర్. గోలాె�ర్గ

మొదట్ట ప్రచురిం�చబడి�దిః 09 జనవంరిం 2022

సారా�శం� 

నేపథయ�ః 

పాలు, గుండాు మరింయు వేరుశెనగ్య అలెరాీ ఉంనా రోగుంలకు ఓరంల్ ఇముయనోథెరంపీ (OIT) అనేది 

చికిత్తంస ఎ�పిక, అయిత్యే జీడిపప్పుు యొకక సంమరంథత్తం మరింయు భ్యద్రత్తంపైై డేటా పరింమిత్తం�.

పదధతుంలుః 4/2016 మరింయు 12/2019 మధ్యయ వంరుసంగా జీడిపప్పుు OIT (టారెంగట్ మోతాద్ధు 

4000 mg ప్రోటీన్) లో నమోద్ధు చేయబడిన 4 సం�వంత్తంసరాల వంయస్తుస గ్యల 50 మ�ది జీడిపప్పుు-

అలెరాీ రోగుంల సంమూహ�. జీడిపప్పుు తొలగిం�ప్పును కొనసాగిం�చిన పదిహేను జీడిపప్పుు-అలెరాీ 

రోగుంలు పరింశీలన నియ�త్రణలుగా పనిచేశారు. పిసాం  మరింయు వ్యాలాట్ కు సంహ-అలెరాీ 

నిరాధ రిం�చబడి�ది. రెం�డు సంమూహాలలో పూరిం ం డీసెనిసటైైజేష్కన్ ర్మేటుం మరింయు అనుబ�ధ్య 

రోగ్యనిరోధ్యక మారుులను పోలాురు. జీడిపప్పుుకు పూరిం ంగా స్తునిాత్తంత్తంా� లేని రోగుంలకు 1200 

మిలిీగ్రాముల జీడిపప్పుు ప్రోటీన్ మోతాద్ధును 6 న్నైలల పాటుం తినమని ఆదేశి�చి, ఆపైై పూరిం ం 

మోతాద్ధుకు సంవ్యాలు చేయబడాారు. పిసాం  లేద్వా వ్యాలాట్ కు సంహ-అలెరాీ ఉంనా రోగుంలు సం�బ�ధింత్తం 

గిం�జలకు సంవ్యాలు చేయబడాారు.

ఫలింతాలుః 

50 OIT-చికిత్తంస పొ�దిన రోగుంలలో 

నలభైై న్నాలుగుం మ�ది (88 శాత్తం�) 

నియ�త్రణలో ఉంనా 0 శాత్తం�తో పోలింస్తేం 

అధ్యయయన� చివంరింలో 4000 mg జీడిపప్పుు 

ప్రోటీన్ మోతాద్ధును త్తంటుంట కోగ్యలింగారు 

(అసంమానత్తం నిష్కుతిం 8.3,95 శాత్తం� CI 

3.9-17.7, p <0.001). అదన�గా ముగుంగ రు 

రోగుంలు 1200 మిలిీగ్రాముల జీడిపప్పుుకు 

స్తునిాత్తంత్తంా� కోలోుయారు, ముగుంగ రు 

రోగుంలు చికిత్తంసను నిలింపివేశారు. ముగుంగ రు 

రోగుంలు (6 శాత్తం�) ఇ�టి ప్రతిచరంయల కోసం� 

ఇ�జైక్షన్ చేయగ్యల ఎపిన్నైఫ్రిన్ తో చికిత్తంస 

పొ�ద్వారు. చికిత్తంస త్తంరువ్యాత్తం, డీసెనిసటైైజా్ 

రోగుంలు ఎసిుటి, ఎస్ఐజింఇ, బాస్టోఫిల్ 

రింయాకిటవిటీని త్తంగింగ�చారు మరింయు ఎస్ఐజిం 

4 ను పై�చారు. జీడిపప్పుు డీసెనిసటైైజేష్కన్ 

త్తంరువ్యాత్తం, అనిా పిసాం  (ఎన్ = 35) 

మరింయు ఎనిమిది వ్యాలాట్ కో-అలెరాీ 

రోగుంలలో నలుగుంరు ఆయా గిం�జలకు క్రాస్-

డీసెనిసటైైజ్ చేయబడాారు. డీసెనిసటైైజేష్కన్ 

త్తంరువ్యాత్తం 6 న్నైలల పాటుం త్తంకుకవం జీడిపప్పుు 

మోతాద్ధు తీస్తుకునా రోగుంల�దరూ (n 

= 44) పూరిం ం మోతాద్ధు జీడిపప్పుు OFC లో 

ఉంతీంరుణ లయాయరు.

తీరాాన్నాలుః 

జీడిపప్పుు OIT చాలా మ�ది జీడిపప్పుు-అలెరాీ 

రోగుంలకు స్తునిాత్తంతాానిా త్తంగింగస్తుం �ది మరింయు 

పిసాం కు క్రాస్-డిసెనిసటైైజ్ చేస్తుం �ది. భ్యద్రత్తం అనేది 

ఇత్తంరం ఆహారాల విష్కయ�లో OIT మాదిరింగానే 

ఉం�టుం�ది.
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శిశువ్వుల ఆహారం�లో జీడిపప్పుు వ్యాయపింని ప్రవేశంపైట్టటడ� యొకక 

సాధ్యయత్తం మరింయు భ్యద్రత్తం-ఒక యాదృచిిక విచారంణ

జీడిపప్పుు మరింయు పిలిలు

రంచయిత్తం(లు): డెబ్రా జై. పామర్, డిజింరీ టి. సిలాా, స్తుసాన్ ఎల్. ప్రెసాకట్

మొదట్ట ప్రచురిం�చబడి�దిః 08 జూన్ 2023

సారా�శం� 

నేపథయ�: వేరుశెనగ్య అలెరాీ ప్రాబలాయనిా త్తంగింగ�చడానికి, శిశువ్వులకు ఆహారం� అ�ది�చే 

మారంగదరంశకాలు ఇప్పుుడు పరింపూరంకరంమైైన ఆహారం�లో భాగ్య�గా వంయస్తుస-త్తంగింన రూప�లో 

(వేరుశెనగ్య వెనా వం�టివి) వేరుశెనగ్యలను ప్రవేశంపైటాట లని సిఫారుస చేస్తుం న్నాాయి. అయిత్యే, 

యాదృచిిక విచారంణ ఆధారాలు లేకపోవండ� వంలి, చాలా మ�ది శిశువ్వులకు ఆహారం� ఇవంాడ� 

మరింయు ఆహారం అలెరాీ నివ్యారంణ మారంగదరంశకాలలో చెటుంట  కాయలు ఉం�డవ్వు. ఈ విచారంణ 

యొకక లక్ష్యాలు శిశువ్వు జీడిపప్పుు వ్యాయపిం పరించయ� కోసం� మోతాద్ధు వినియోగ్య సిఫారుసల భ్యద్రత్తం 

మరింయు సాధ్యయత్తంను నిరంణయి�చడ�.

పదధతుంలు

ఇది సంమా�త్తంరంమైైన, మూడు చేతుంల (1:1:1 కేంటాయి�ప్పు), ఏక-అ�ధ్య (ఫలింత్తం మది�ప్పుద్వారులు), 

యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం విచారంణ. సాధారంణ జన్నాభా వంయవంధిం శిశువ్వులు 6-8 న్నైలల వంయస్తుసలో 

యాదృచిిక�గా ఒక టీ సూున్ (జోకయ� 1 ఎన్ = 59) లేద్వా 6-7 న్నైలలిో ఒక టీ సూున్, 8-9 న్నైలలిో 

రెం�డు టీ సూునిు, మరింయు 10 న్నైలల వంయస్తుస ను�డి మూడు టీ సూునిు (జోకయ� 2 ఎన్ = 

67) జీడిపప్పుు వ్యాయపిం, రెం�డూ వ్యారానికి మూడు సారిు, లేద్వా జీడిపప్పుు పరించయ�పైై నిరిందష్కట  సంలహా 

లేద్ధు (క�ట్రోల్ n = 70). ఒక (1) సం�వంత్తంసరాల వంయస్తుసలో, ఫుడ్ ఛాలె�జ్-నిరూపిత్తంమైైన IgE-

మధ్యయవంరిం ంత్తంా జీడిపప్పుు అలెరాీ అ�చన్నా వేయబడి�ది.

ఫలింతాలుః

 జోకయ� 1 (92 శాత్తం�) లో సంమాతి అనేది 

జోకయ� 2 (79 శాత్తం�), p =. 04 క�టే ఎకుకవంగా 

ఉం�ది. కేంవంల� ఒక శిశువ్వు మాత్రమే 6,5 

న్నైలలిో జీడిపప్పుు పరించయ� చేయడ�లో 

(ఐద్ధు గ్య�ట్టల సంమయ�లో) ముఖ వ్యాప్పు 

మరింయు తామరం మ�ట్టను ఆలసంయ� చేసి�ది, 

కానీ ఒక (1) సం�వంత్తంసరం�లో జీడిపప్పుు అలెరాీ 

లేద్ధు. ఒక శిశువ్వుకు (క�ట్రోల్) మాత్రమే ఒక 

(1) సం�వంత్తంసరం�లో జీడిపప్పుు అలెరాీ ఉం�ది, 

మరింయు ఈ శిశువ్వుకు 12 న్నైలల వంయస్తుసలోప్పు 

జీడిపప్పుులు పరించయ� కాలేద్ధు.

తీరాాన�ః

శిశువ్వు 6 ను�డి 8 న్నైలల వంయస్తుస వంరంకు 

వ్యారానికి మూడు సారిు ఒక టీ సూున్ జీడిపప్పుును 

క్రమ� త్తంపుకు�డా తీస్తుకోవండ� సాధ్యయమయేయది 

మరింయు స్తురంక్షింత్తంమైైనదిగా కనుగొనబడి�ది.
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లింపిడ్ ప్రొఫైైల్ మరింయు రంక ంపోటుంపైై జీడిపప్పుు తీస్తుకోవండ� యొకక ప్రభావ్యాలుః 

యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం పరీక్షల యొకక క్రమబదధమైైన సంమీక్ష మరింయు 

మైటా-విశ్లేిష్కణ.

జీడిపప్పుు మరింయు రంక ంపోటుం

రంచయిత్తం(లు): మహాద్ జలాలిం, సంయీదేహ్ పారింసా మూసంవియన్, మోర్మేటజా జార్మే, మలింహే 

కరంమిజాదేహ్, గోరాాన్ ఎ ఫైర్ా�, మారాీ అకోరాాదేహ్

రంచయిత్తం అనుబ�ధ్య�: సూట డె�ట్ రీసెరం్ కమిటీ, షిరాజ్ యూనివంరింశటీ ఆఫ్ మైడికల్ సెనై్నైసస్, 

షిరాజ్, ఇరాన్; ఎలకాానిక్ చిరున్నామాః m_akbarzadeh@sums.ac.ir; నూయట్రిష్కన్ రీసెరం్ సె�ట్టర్, సూకల్ 

ఆఫ్ నూయట్రిష్కన్ అ�డ్ ఫుడ్ సెనై్నైసస్, షిరాజ్ యూనివంరింశటీ ఆఫ్ మైడికల్ సెనై్నైసస్, షిరాజ్, ఇరాన్; 

బ్రైట్టన్ & సంసెసక్స మైడికల్ సూకల్, డివిజన్ ఆఫ్ మైడికల్ ఎడుయకేంష్కన్, ఫాలార్, బ్రైట్టన్, సంసెసక్స, UK; 

కిినికల్ నూయట్రిష్కన్ విభాగ్య�, సూకల్ ఆఫ్ నూయట్రిష్కన్ అ�డ్ ఫుడ్ సెనై్స, ఫుడ్ సెకూయరింటీ రీసెరం్ 

సె�ట్టర్, ఇసంఫహాన్ యూనివంరింశటీ ఆఫ్ మైడికల్ సెనై్నైసస్, ఇసంఫహాన్, ఇరాన్.

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

సారా�శం�

నేపథయ�ః డైెసిిపిడెమియా మరింయు రంక ంపోటుం హృదయ సం�బ�ధ్య వ్యాయధులకు (సి. వి. డి) 

ముఖయమైైన ప్రమాద కారంకాలు. కొనిా అధ్యయయన్నాలు గిం�జలు తినడ� వంలి CVD ప్రమాద్వానిా 

త్తంగింగ�చవంచుని సూచి�చాయి.

లక్ష్యం�ః లింపిడ్ ప్రొఫైైల్ మరింయు రంక ంపోటుంపైై జీడిపప్పుు వినియోగ్య� యొకక సామరాథ �నిా 

పరింశోధిం�చడానికి ప్రస్తుం త్తం క్రమబదధమైైన సంమీక్ష మరింయు మైటా-విశ్లేిష్కణ నిరంాహి�చబడి�ది.

పదధతుంలుః సీరం� ట్రైగిింజరెండై్స (టిజిం), అధింక సా�ద్రత్తం కలింగింన లింపోప్రొటీన్-కొలెసాాల్ (హెచాిఎల్-

సి), త్తంకుకవం సా�ద్రత్తం కలింగింన లింపోప్రొటీన్-కొలెసాాల్ (ఎలాింఎల్-సి), సీరం� మొత్తంం� కొలెసాాల్ (టిసి), 

సిస్టోట లింక్ రంక ంపోటుం (ఎసిోపి) లేద్వా డయాస్టొట లింక్ రంక ంపోటుం (డిబి. పి) పైై జీడిపప్పుు తీస్తుకోవండ� వంలి 

కలింగే ప్రభావ్యాలను పరింశీలింసూం  యాదృచిిక నియ�త్రణ పరీక్షలను (ఆరింసటి) గుంరిం ం�చడానికి పబెాడ్, 

ఎ�బాస్, స్టోకపస్, వెబ్ ఆఫ్ సెనై్స మరింయు కోక్రేన్ లెైబ్రరీని 2019 నవం�బర్ 15 వంరంకు క్రమపదధతిలో 

శోధిం�చారు. వెయిటైడ్ మీన్ డిఫరెంన్స (డబిు�ఎ�డి) మరింయు 95 శాత్తం� కానిఫడెన్స ఇ�ట్టరంాల్స 

(సిఐ) ను పూల్ చేయడానికి యాదృచిిక-ప్రభావ్యాల నమూన్నాను ఉంపయోగిం�చారు. ఎగ్యగర్ పరీక్షను 

ఉంపయోగిం�చి సం�భావంయ ప్రచురంణ పక్షపాత్తం� అ�చన్నా వేయబడి�ది. స్తేకరిం�చిన ఫలింతాలపైై ప్రతి 

ఒకక అధ్యయయన� యొకక ప్రభావ్యానిా అ�చన్నా వేయడానికి స్తునిాత్తంత్తంా విశ్లేిష్కణ నిరంాహి�చబడి�ది.

కీలక పద్వాలుః రంక ంపోటుం; జీడిపప్పుు; లింపిడ్ ప్రొఫైైల్; మైటా-విశ్లేిష్కణ; సంమీక్ష.

Copyright © 2020 Elsevier Ltd. All rights reserved.

ఫలింతాలుః 392 మ�ది పాల్గొగ నేవ్యారిం మైటా-

విశ్లేిష్కణలో జీడిపప్పుు వినియోగ్య� లింపిడ్ 

ప్రొఫైైల్ మరింయు డిబిపిపైై గ్యణనీయమైైన 

ప్రభావ్యాలను చూపలేదని త్యేలిం�ది. అయిత్యే, 

నియ�త్రణలతో పోలింస్తేం జీడిపప్పుులను 

సీాకరిం�చే సంమూహ�లోSBP (WMD=-

3,39,95% CI=[-6.13,-0.65], P=0.01, I2=0.0%) 

గ్యణనీయ�గా త్తంగింగ�ది. మైటా-విశ్లేిష్కణలో 

గ్యణనీయమైైన ప్రచురంణ పక్షపాత్తం� లేద్ధు. ప్రతి 

అధ్యయయన్నానిా వందిలింవేయడ� వంలి ఫలింతాల 

ప్రాముఖయత్తం మారందని స్తునిాత్తంత్తంా విశ్లేిష్కణ 

చూపి�చి�ది.

తీరాాన�ః జీడిపప్పుు వినియోగ్య� SBP ని 

త్తంగింగ�చవంచుని కానీ లింపిడ్ ప్రొఫైైల్ మరింయు 

DBP ని ప్రభావిత్తం� చేయదని ఈ మైటా-విశ్లేిష్కణ 

నిరూపి�చి�ది.



14

జీడిపప్పుు మొత్తంం� కుటుం�బానికి ఆరోగ్యయకరం�

www.cashewishealthy.com

మధ్యయసంం�గా పోష్కకాహారం లోప�తో బాధ్యపడుతుంనా పిలిలలో జీడిపప్పుు 

(అన్నాకారాింయ� ఆకిసడె�టేల్ ఎల్.) విత్తం ంన పి�డి యొకక ప్రభావ్యాలుః 

యాదృచిిక కిినికల్ ట్రయల్

జీడిపప్పుు మరింయు పోష్కకాహారం లోప� ఉంనా పిలిలు

రంచయిత్తం(లు): అన్నా క్రిసిటన్నా పైరీరా డి జీసంస్ కోసాట , మైరింసయా క్వెలిీ డాస్ శా�టోస్ సిలాా, సంమే 

బాటిసాట  డి ఒలింవేరా, లువ్యాన్నా లీట్ సిలాా, అలెశా�డ్రా క్రజ్ సిలాా, రెండైేన్స బారోస్ బారోస్టో, జోస్ డి 

రింబామర్ మాసిడో కోసాట , విరి్మేన్ క్వెలిీ లింమా హున్నాలాో, మారెంసలింనో శా�టోస్ న్నైటో, లింవియా మియా 

పాస్టోకల్, మారింసయా కరోలింన్ న్నాసిసమై�టో సా ఎవెరంటన్ మారింటన్స, ఫి్లోరింయసీ సాట బోా శా�టోస్, లింయోన్నారాో 

హున్నాలాో డాస్ శా�టోస్, గి్లైడసన్ వెసిీ పైరీరా శా�టోస్, మరింయా అపర్మేసిడా అలెాస్ డి ఒలింవేరా సెర్రా, 

అరింయాడేా సికీారా డి అరాజో గోరాాన్, థియాగో మౌరా డి అరౌజో, మరింయు మారింసయో ఫిావియో 

మౌరా డి అరౌజో

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7222489/pdf/JNME2020-6980754.pdf

సారా�శం�

పిలిల పోష్కకాహారం లోప�లో, ఒక ముఖయమైైన ప్రజారోగ్యయ సంమసంయ, త్తంగింన�త్తం పైరుగుందలను 

ప్పునరుదధరిం�చడానికి ఆహారం పద్వారాధ ల పరంయవేక్షణ మరింయు సం�యుక ం ఉంపయోగ్య� చాలా 

ముఖయమైైనది మరింయు బాగా సిఫారుస చేయబడి�ది. ప్రాథమిక ఆరోగ్యయ సం�రంక్షణ స్తేవంలలో 

చికిత్తంస పొ�దిన మిత్తంమైైన పోష్కకాహారం లోప� ఉంనా పిలిలలో జీడిపప్పుు విత్తంంన్నాల పి�డి యొకక 

ప్రభావ్యాలను విశ్లేిషి�చడ� ఈ అధ్యయయన� లక్ష్యం�. ఇది బ్రెజింలిోని ఇ�పైరాట్రిజ్ నగ్యరం�లో ఏప్రిల్ 

ను�డి అకోటబర్ 2017 వంరంకు నిరంాహి�చిన యాదృచిిక కిినికల్ ట్రయల్. ఈ నమూన్నాలో 2 ను�డి 

5 సం�వంత్తంసరాల మధ్యయ వంయస్తుసలో జనిా�చిన 30 మ�ది పిలిలు ఉంన్నాారు, మరింయు కొత్తంంగా 

పోష్కకాహారం లోప�తో (60 రోజులు లేద్వా అ�త్తంక�టే త్తంకుకవం) నిరాధ రంణ చేయబడాారు, ప్రయోగాత్తంాక 

మరింయు నియ�త్రణ సంమూహాలుగా యాదృచిిక� చేయబడాారు. ఈ జోకయ�లో రోజువ్యారీ జీడిపప్పుు 

విత్తంంన పి�డిని తీస్తుకోవండ� జరింగిం�ది. నియ�త్రణ సంమూహానికి (p = 0.02) కేంటాయి�చబడిన 

పిలిల గి్లూకోజ్ సాథ యిలలో మరింయు ప్రయోగాత్తంాక సంమూహ�లో (p <0.01) గ్లైైికేంటైడ్ హిమోగిోబినిో 

గ్యణా�కపరం�గా గ్యణనీయమైైన వంయతాయసం� ఉం�ది. గ్లైైికేంటైడ్ హిమోగిోబిన్ సాథ యిల యొకక ఇ�ట్టరూగ � ప్ 

విశ్లేిష్కణ ప్రయోగాత్తంాక సంమూహానికి అనుకూల�గా గ్యణా�కపరం�గా గ్యణనీయమైైన త్యేడాలను 

చూపి�చి�ది (p = 0.01). ప్రయోగాత్తంాక సంమూహ�లో హెచాిఎల్ మరింయు ఎలాింఎల్ వంరుసంగా 

పైరింగాయి మరింయు త్తంగాగ యి.

24 వ్యారాల వంయవంధింలో జీడిపప్పుు విత్తంంన పి�డిని ఉంపయోగిం�చడ� మధ్యయసం ం�గా పోష్కకాహారం లోప�తో 

ఉంనా పిలిలలో గ్లైైికేంటైడ్ హిమోగిోబిన్, హెచాిఎల్ మరింయు ఎలాింఎల్ పారామితుంలపైై సానుకూల 

ప్రభావ్యాలను చూపి�ది.

అ�గ్నీకారాలుః

 రంక ం నమూన్నాలను నిరంాహి�చడ�లో మరింయు సిదధ� చేయడ�లో సంహాయ� చేసిన�ద్ధుకు 

ఇ�టిగ్రేటైడ్ ఉంమైన్స హెల్ం సె�ట్టర్ యొకక కిినికల్ అన్నాలింసిస్ లాబొర్మేట్టరీకి రంచయిత్తంలు 

హృదయపూరంాక�గా కృత్తంజఞత్తంలు తెలింపారు; ప్రయోగ్య� కోసం� పరింకరాలు మరింయు సామగ్రిని 

రాయితీ చేసిన�ద్ధుకు ఫైడరంల్ యూనివంరింశటీ ఆఫ్ మారంన్నాహ వో; మరింయు వ్యారిం సంమయ� కోసం� 

అధ్యయయన� పాల్గొగ నే వ్యారం�దరింకీ. ఈ పరింశోధ్యనకు ఫౌం�డేష్కన్ ఫర్ రీసెరం్ అ�డ్ సె�ైటిఫిక్ అ�డ్ 

టైకాలాజింకల్ డెవంలపైా�ట్ ఆఫ్ మారంన్నాహ వో, గ్రా�ట్ న�. 01405/16.

తీరాాన్నాలు

24 వ్యారాల వంయవంధింలో జీడిపప్పుు విత్తంంన పి�డి 

వ్యాడక�తో కూడిన న్నైలవ్యారీ పోష్కక జోకయ�, 

మిత్తంమైైన పోష్కకాహారం లోప�తో ఉంనా పిలిలలో 

గ్లైైికేంటైడ్ హిమోగిోబిన్, HDL-C, మరింయు LDL-C 

పారామితుంలపైై సానుకూల ప్రభావ్యాలను 

చూపి�దని మా అధ్యయయన� చూపి�చి�ది.
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జీడిపప్పుు మొత్తంం� కుటుం�బానికి ఆరోగ్యయకరం�

www.cashewishealthy.com

మైట్టబాలింక్ బయోమారంకరింను మైరుగుంపరంచడానికి ఆహారం వ్యూయహ�లో భాగ్య�గా 

నట్సః ఒక కథన సంమీక్ష

రంచయిత్తం(లు): లెైలా ఖలీలిం, థోరాయా మహాద్ ఎలాహ సంన్ ఎ-ఎలాగ దిర్, అయాజ్ ఖుర్రం� మలిింక్, 

హెష్కమ్ అలీ ఎల్ ఎని్నాసీ, ఆర్ జైడ్ సంయయద్

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC9001892/pdf/fnut-09-881843.pdf

రంచయిత్తం అనుబ�ధ్య�: 
 y డిపారెంట��ట్ ఆఫ్ కమూయనిటీ నూయట్రిష్కన్, ఫాయకలీట ఆఫ్ నూయట్రిష్కన్ అ�డ్ ఫుడ్ సెనై్నైసస్, టాబ్రిజ్ 

యూనివంరింశటీ ఆఫ్ మైడికల్ సెనై్నైసస్, టాబ్రిజ్, ఇరాన్  

 y   డిపారెంట��ట్ ఆఫ్ కిినికల్ బయోక్వెమిసీ,ా కాలేజ్ ఆఫ్ మైడిసిన్, కి�గ్ ఖలీద్ యూనివంరింశటీ, ఆభ్య,   

   సౌదీ అర్మేబియా 

 y   ఇనిస�ట్యూయట్ ఆఫ్ బయోప్రొడక్ట డెవంలపైా�ట్ (IBD), యూనివంరింశటీ టైకాాలజీ మలేషియా      

   (UTM), స్తుకడాయ్, మలేషియా 

 y   సూకల్ ఆఫ్ క్వెమికల్ అ�డ్ ఎనరాీ ఇ�జనీరిం�గ్, ఫాయకలీట ఆఫ్ ఇ�జనీరిం�గ్, యూనివంరింశటీ    

      టైకాాలజీ మలేషియా (UTM), స్తుకడాయ్, మలేషియా 

 y   సిటీ ఆఫ్ సె�ైటిఫిక్ రీసెరం్ అ�డ్ టైకాాలజీ అపిికేంష్కన్స (SRTA), అలెగాా�డ్రియా, ఈజింప్ట

 y   మైైక్రోబయాలజీ విభాగ్య�, PSGVP మ�డల్ ఆర్ట�, సెనై్స మరింయు కామర్స కాలేజ్, ష్కహద్వా,    

      భారంత్తందేశం�

నేపథయ�ః మైరుగ్లైనై ఆరోగ్యయ ఫలింతాలతో అనుబ�ధ్య� ఉంనా�ద్ధున నట్స చరంునీయా�శం�గా 

ఉంన్నాాయి. గ్లైైిసెమిక్ మరింయు లింపిడ్ ప్రొఫైైల్, ఇనఫలమేష్కన్ మరింయు ఆకీసకరంణ ఒతిండిపైై గిం�జల 

వినియోగ్య� యొకక ప్రభావ్యానిా అ�చన్నా వేయడానికి మునుపటి అధ్యయయన్నాల ఫలింతాలను 

సం�గ్రంహి�చాలని మేము లక్ష్యం�గా పైటుంట కున్నాాము.

పదధతుంలుః 
గ్లైైిసీమియా, డైెసిిపిడెమియా, ఇనఫలమేష్కన్ మరింయు ఆకీసకరంణ ఒతిండిని మైరుగుంపరంచడ�లో వివిధ్య 

రంకాల గిం�జలను ఉంపయోగిం�చడ� మరింయు గిం�జల ప్రయోజనకరంమైైన ప్రభావ్యాలను లక్ష్యం�గా 

చేస్తుకుని అధ్యయయన్నాలను శోధిం�చడానికి 2022 వంరంకు పబెాడ్, ఎ�బాస్, వెబ్ ఆఫ్ సెనై్స మరింయు 

సెనై్స డైెరెంకోో పరింశీలన మరింయు జోకయ� అధ్యయయన్నాల కోసం� ఎలకాానిక్ శోధ్యనలు చేపట్టటబడాాయి.

కీలక పద్వాలుః
 గ్లైైిసెమిక్ నియ�త్రణ (A1C); వ్యాప్పు; లింపిడ్ ప్రొఫైైల్; జీవంక్రియ బయోమారంకరిు; ఆకీసకరంణ ఒతిండి

కాపీరెంటై్ © 2022 ఖలీలిం, ఎ-ఎలాగ దిర్, మలిింక్, ఎల్ ఎని్నాసీ మరింయు సంయయద్

తీరాాన�ః 
జీవంక్రియ గుంరుం లను మైరుగుంపరంచడ�లో గిం�జల సామరాథ �నిా పరింగ్యణనలోకి తీస్తుకు�టే, 

జీవంక్రియ గుంరుం లను మైరుగుంపరంచడ�లో గిం�జలను చేరంుడ�, గిం�జల ప్రభావ్యానిా చేరంుడ�, 

ఆహారం�లో గిం�జలను చేరంుడ� దీరం ఘకాలింక జీవంక్రియ వ్యాయధుల సం�భ్యవం� లేద్వా తీవ్రత్తంను 

నివ్యారిం�చవంచుు. అవంసంరంమైైన సూక్ష్మపోష్కకాలతో సంహా గిం�జల భాగాల ఆరోగ్యయ ప్రయోజన్నాలను 

పరింగ్యణనలోకి తీస్తుకు�టే, ఆరోగాయనిా మైరుగుంపరంచడానికి అవంసంరంమైైన సం�ఖయలో సంమరంథవం�త్తంమైైన 

సూక్ష్మపోష్కకాలను అ�ది�చడానికి త్తంగింన మోతాద్ధు మరింయు వంయవంధింలో తీస్తుకు�టే, జీవంక్రియ 

కారంకాలలో మైరుగుందల కనిపిస్తుం �ది. అదే సంమయ�లో, జీవంక్రియ నియ�త్రణకు సం�బ�ధిం�చి 

మరింయు జీవంక్రియ రుగ్యాత్తంలను అభివంృదిధ చేస్తే ప్రమాద్వానిా త్తంగింగ�చడానికి గిం�జ జోకయ� యొకక 

సంరెంనై రంక�, మోతాద్ధు మరింయు వంయవంధింని నిరంణయి�చడానికి మరిం�త్తం పరింశోధ్యన అవంసంరం�.

ఫలింతాలుః 

జీవంక్రియ గుంరుం లపైై వివిధ్య రంకాల గిం�జల 

ప్రయోజనకరంమైైన ప్రభావ్యాలను అ�చన్నా వేస్తే 

లక్ష్యం�తో 56 మధ్యయవంరిం ంత్తంా, 9 కథన్నాలు మరింయు 

3 క్రమబదధమైైన సంమీక్షలు మరింయు 12 మైటా-

విశ్లేిష్కణ అధ్యయయన్నాల ఫలింతాలు, గిం�జ వినియోగ్య� 

గ్లైైిసెమిక్ కారంకాలు, లింపిడ్ ప్రొఫైైల్, మరింయు ఒక 

రంకమైైన, మోతాద్ధు మరింయు వంయవంధిం-ఆధారింత్తం 

పదధతిలో జీవంక్రియ రుగ్యాత్తంలు ఉంనా ఆరోగ్యయకరంమైైన 

మరింయు వంయకుం లలో తాపజనక మరింయు ఆకీసకరంణ 

ఒతిండి పారామితుంలతో సంహా జీవంక్రియ గుంరుం లను 

మైరుగుంపరుస్తుం �దని చూపి�చి�ది. వ్యాటి 

ప్రత్యేయకమైైన పోష్కక భాగాల ప్రకారం�, గిం�జలను 

ఆరోగ్యయకరంమైైన ఆహారం�లో భాగ్య�గా పిలుసాం రు, 

ఫలింత్తం�గా మైరుగ్లైనై జీవంక్రియ బయోమారంకరిు 

ఏరంుడతాయి.

జీడిపప్పుు మరింయు జీవంక్రియ
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బ్రెజింల్ మరింయు జీడిపప్పుు తీస్తుకోవండ� వంలి కారాింయోమైట్టబోలింక్ ప్రమాద� ఉంనా 

మహిళలిో శంరీరం కూరుు మరింయు ఎ�డోథెలింయల్ ఆరోగాయనిా మైరుగుంపరుస్తుం �ది 

(బ్రెజింలింయన్ నట్స సంటడీ): యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం విచారంణ 

జీడిపప్పుు మరింయు మహిళల ఆరోగ్యయ�

కేం�బ్రిడా్ యూనివంరింశటీ ప్రెస్ ఆనిై్నైనిో ప్రచురిం�చి�దిః 23 ఫిబ్రవంరిం 2022

రంచయిత్తం(లు): అన్నా పౌలా సిలాా కాలాాస్, డేనియెలా మయుమి ఉంస్తుడా ప్రాడో రోచా, హెలెన్ 

హెరంాన్నా మిరా�డా హెరోా�ా ర్ఫ, జోసెఫిన్నా బ్రెసంసన్, అన్నా పౌలా డియోనిసియో

రంచయిత్తం అనుబ�ధ్య�:

 y నూయట్రిష్కన్ అ�డ్ హెల్ం డిపార్ట మై�ట్, యూనివంరింసడేడ్ ఫైడరంల్ డి వికోసా, 

వికోసా, మిన్నాస్ గ్లైరెంసై్, 36570-900, బ్రెజింల్.

 y ఎ�బ్రాపా అగ్రోఇ�డసియాా ట్రాపికల్, సారా మైసికిటా సీటా్, 2270, 60511-110, ఫ్లోరంటలేజా, 

సియరా, బ్రెజింల్.

సారా�శం� 

ఆరోగ్యయ�పైై గిం�జల ప్రయోజనకరంమైైన ప్రభావం� కోసం� అనేక విధాన్నాలు ప్రతిపాది�చబడాాయి. అయిత్యే, బ్రెజింల్ మరింయు జీడిపప్పుులు అతి త్తంకుకవంగా 

అధ్యయయన� చేయబడాాయి. శంరీరం బరువ్వు, శంరీరం కూరుు, కారాింయోమైట్టబోలింక్ మారంకరిు మరింయు కారాింయోమైట్టబోలింక్ ప్రమాద� ఉంనా మహిళలిో 

ఎ�డోథెలింయల్ పనితీరుపైై శంకి ం-పరింమిత్తం� చేయబడిన ఆహారం�లో ఈ గిం�జల ప్రభావ్యానిా అ�చన్నా వేయాలని మేము లక్ష్యం�గా పైటుంట కున్నాాము. 

బ్రెజింలింయన్ నట్స అధ్యయయన� అనేది యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం సంమా�త్తంరం 8-వ్యారాల ఆహారం జోకయ� విచారంణ. నలభైై మ�ది మహిళలకు యాదృచిిక�గా 

(1) నియ�త్రణ సంమూహానికి కేంటాయి�చారుః గిం�జలు లేని శంకి ం-పరింమిత్తం� చేయబడిన ఆహారం�, ఎన్ 19 లేద్వా (2) బ్రెజింల్ మరింయు జీడిపప్పుు సంమూహ� 

(బిఎన్-గ్రూప్): రోజువ్యారీ 45 గ్రాముల గిం�జలు (15 గ్రాముల బ్రెజింల్ గిం�జలు + 30 గ్రాముల జీడిపప్పుు), ఎన్ 21 కలింగింన శంకి ం-పరింమిత్తం� చేయబడిన ఆహారం�. 

ప్రారం�భ్య మరింయు తుంది జోకయ�లో, ఆ�త్రోపోమైట్రీ, శంరీరం కూరుు మరింయు రంక ంపోటుంను కొలుసాం రు. లింపిడ్ ప్రొఫైైల్, గి్లూకోజ్ హోమియోసాట సిస్ మరింయు 

ఎ�డోథెలింయల్ ఫ�క్షన్ మారంకరింను అ�చన్నా వేయడానికి ఉంపవ్యాసం రంక ం నమూన్నాను పొ�ద్వారు. .. 8 వ్యారాల త్తంరువ్యాత్తం, BN-సంమూహ�లో పిాసాా Se సా�ద్రత్తం 

పైరింగిం�ది (Δ = + 31·5 (SEM 7·8) μg/l; P = 0·001). బ్రెజింల్ మరింయు జీడిపప్పుు తీస్తుకోవండ� నియ�త్రణతో పోలింస్తేం బిఎన్-సంమూహ�లో లీన్ మాస్ 

శాత్తం� మైరుగుందలకు సంమా�త్తంరం�గా మొత్తంం� శంరీరం కొవ్వుాను (-1·3 (SEM 0·4)%) త్తంగింగ�చి�ది. అ�త్యేకాకు�డా, నియ�త్రణతో పోలింస్తేం బ్రెజింల్ మరింయు 

జీడిపప్పుు తీస్తుకోవండ� త్తంరువ్యాత్తం కరింగే సం�శ్లేిష్కణ అణువ్వు (24·03 (SEM 15·7) pg/ml v. −22·2 (SEM 10·3) pg/ml; P = 0·019) త్తంగింగ�ది. అయిత్యే, లింపిడ్ 

మరింయు గి్లూకోజ్ ప్రొఫైైల్ మారంకరిు, అపోలింపోప్రొటీనిు మరింయు రంక ంపోటుం జోకయ� త్తంరువ్యాత్తం మారంలేద్ధు. అ�ద్ధువంలి, శంకి ం-పరింమిత్తం� చేయబడిన ఆహారం�లో 

బ్రెజింల్ మరింయు జీడిపప్పుులను చేరంుడ� అనేది కారాింయోమైట్టబోలింక్ ప్రమాద� ఉంనా మహిళలిో శంరీరం కూరుు, సె సిథతి మరింయు ఎ�డోథెలింయల్ వ్యాప్పును 

మైరుగుంపరంచడానికి ఆరోగ్యయకరంమైైన వ్యూయహ�గా ఉం�టుం�ది.

ఫలింతాలు: 8-వ్యారాల త్తంరాాత్తం, BN-సంమూహ�లో పిాసాా Se ఏకాగ్రంత్తం పైరింగిం�ది (Δ = + 31·5 (SEM 7·8) μg/l; P = 0·001). బ్రెజింల్

మరింయు జీడిపప్పుు తీస్తుకోవండ� వంలి మొత్తంం� శంరీరం కొవ్వుా త్తంగింగ�ది (–1·3 (SEM 0·4) %) సంమా�త్తంరం�గా లీన్ మాస్ శాతానిా మైరుగుంపరుస్తుం �ది

నియ�త్రణతో పోలింస్తేం BN-సంమూహ�. అ�త్యేకాకు�డా, కరింగే సం�శ్లేిష్కణ అణువ్వు VCAM-1 త్తంగింగ�ది (24·03 (SEM 15·7)

pg/ml v. -22·2 (SEM 10·3) pg/ml; P = 0·019) నియ�త్రణతో పోలింస్తేం బ్రెజింల్ మరింయు జీడిపప్పుు తీస్తుకోవండ� త్తంరాాత్తం. అయిత్యే,

లింపిడ్ మరింయు గి్లూకోజ్ ప్రొఫైైల్ మారంకర్స, అపోలింపోప్రొటీనిు మరింయు రంక ంపోటుం జోకయ� త్తంరాాత్తం మారంలేద్ధు.

తీరాాన�ః అ�ద్ధువంలి, శంకి ం-పరింమిత్తం� చేయబడిన ఆహారం�లో బ్రెజింల్ మరింయు జీడిపప్పుులను చేరంుడ� అనేది కారాింయోమైట్టబోలింక్ ప్రమాద� ఉంనా 

మహిళలిో శంరీరం కూరుు, భ్య�గింమ మరింయు ఎ�డోథెలింయల్ వ్యాప్పును మైరుగుంపరంచడానికి ఆరోగ్యయకరంమైైన వ్యూయహ� కావంచుు.

కీలకపద్వాలు: బ్రెజింల్ గిం�జ; VCAM-1; శంరీరంప్పు కొవ్వుా; జీడి పప్పుు; ఊబకాయ�; బరువ్వు నష్కట �.
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జీడిపప్పుు మరింయు బ్రెజింల్ కాయలు కలింగింన షేక్ యొకక తీవ్రమైైన వినియోగ్య� 

అధింక బరువ్వు ఉంనావ్యారింలో ఆకలింని ప్రభావిత్తం� చేయలేద్ధుః యాదృచిిక, క్రాస్-ఓవంర్ 

అధ్యయయన�

జీడిపప్పుు మరింయు అధింక బరువ్వు

రంచయిత్తం(లు): మిరింయన్ అపర్మేసిడా డి కా�పోస్ కోసాట , హెలెన్ హెరంాన్నా మిరా�డా హెరోా�ా ర్ఫ, 

అన్నా పౌలా సిలాా కాలాాస్, డానియెలా మయుమి ఉంస్తుడా ప్రాడో రోచా, అలెశా�డ్రా డా సిలాా, 

జోసెఫిన్నా బ్రెసంసన్, లింయా�డ్రో లింకరింస డి ఒలింవేరా

రంచయిత్తం అనుబ�ధ్య�: డిపారెంట��ట్ ఆఫ్ నూయట్రిష్కన్ అ�డ్ హెల్ం, యూనివంరింసడేడ్ ఫైడరంల్ 

డి వైెకోసా, అవెనిడా పిహెచ్ రోల్ఫ�, ఎస్/ఎన్, వైెకోసా, ఎ�జిం, 36570-900, బ్రెజింల్; డిపారెంట��ట్ ఆఫ్ 

జనరంల్ బయాలజీ, యూనివంరింసడేడ్ ఫైడరంల్ డి వైెకోసా, వైెకోసా, ఎ�జిం, బ్రెజింల్.

 y PMID: 34037821

 y DOI: 10.1007/s00394-021-02560-w 

సారా�శం� 

ఉందేదశంయ�ః

 ఎపిడెమియోలాజింకల్ మరింయు కిినికల్ అధ్యయయన్నాల ను�డి వంచిున ఆధారాలు గిం�జ వినియోగ్య� 

సం�త్తంృపింని ఇస్తుం �దని మరింయు ఊబకాయ� నిరంాహణకు దోహదపడుతుం�దని సూచిస్తుం న్నాాయి. 

అయిత్యే, ఆకలిం ప్రతిసంు�దనలపైై గిం�జలు తీవ్ర�గా తీస్తుకోవండ� వంలి కలింగే ప్రభావం� అసంుష్కట �గా 

ఉం�ది. ఈ అధ్యయయన� యొకక లక్ష్యం� అధింక బరువ్వు ఉంనావ్యారింలో ఆకలిం ప్రతిసంు�దనలపైై 30 

గ్రాముల జీడిపప్పుు (అన్నాకారాింయ� ఆకిసడె�టేల్ ఎల్) మరింయు 15 గ్రాముల బ్రెజింల్ గిం�జలు 

(బెరోంలెటియా ఎక్వెసలాస హెచ్. బి. క్వె) కలింగిం ఉంనా షేక్ యొకక తీవ్రమైైన ప్రభావ్యానిా అ�చన్నా 

వేయడ�.

పదధతుంలుః

 ఇది కిినికల్, యాదృచిిక, నియ�త్రిత్తం, సి�గింల్ బిైె�డ్, క్రాస్-ఓవంర్, ప్రయోగాత్తంాక అధ్యయయన�. 

వంరుసంగా రెం�డు పరీక్ష రోజులలో, 15 సంబాెకుట లు గిం�జలు కలింగింన షేకుా అ�ద్ధుకున్నాారు, మరింయు 

శంకి ం మరింయు మాక్రోనూయట్రియ�ట్ క�టై�టుంక సంరింపోయే గిం�జలు లేని షేకుా అ�ద్ధుకున్నాారు. 

సంబాెకిటవ్ ఆకలిం అనుభూతిని విజువంల్ అనలాగ్ స్తేకల్స (విఎఎస్) ద్వాారా అ�చన్నా వేయబడి�ది. ప్రతి 

ఉందయ�-పరీక్ష ముగిం�ప్పులో వండాి�చే భోజన్నానిా బరువ్వు చేయడ� ద్వాారా ఆహారం� తీస్తుకోవండ� 

కొలుసాం రు, వీటిని ఇషాట నుసారం� తినేవ్యారు. మొత్తంం� శంకి ం వినియోగ్య� ఆహారం రింకారాుల ద్వాారా 

అ�చన్నా వేయబడి�ది. ఈ అధ్యయయన� బ్రెజింలింయన్ రింజింసంటర్స ఆఫ్ కిినికల్ ట్రయల్స-రెంబెక్ 

(ప్రోటోకాల్ః యు 1111-1203-9891) లో నమోద్ధు చేయబడి�ది.

కీలక పద్వాలుః బ్రెజింల్ కాయలు; జీడిపప్పుు; ఆహారం� తీస్తుకోవండ�; ఆకలిం; ఊబకాయ�; సం�త్తంృపిం.

© 2021. Springer-Verlag GmbH Germany, part of Springer Nature.

ఫలింతాలుః 

సంమూహాల మధ్యయ ఆతాాశ్రయ ఆకలిం అనుభూతుంలలో 

గ్యణనీయమైైన వంయతాయసానిా మేము గ్యమని�చలేద్ధు. 

మధాయహా భోజన సంమయ�లో ఆహారం� తీస్తుకోవండ�, 

అలాగే రోజ�తా శంకి ం తీస్తుకోవండ� కూడా చికిత్తంసల మధ్యయ 

త్యేడా లేద్ధు.

తీరాాన�ః 

శంకి ం మరింయు మాక్రోనూయట్రియ�ట్ క�టై�టుంక 

సంరింపోయే షేకోం పోలింస్తేం, గిం�జలు కలింగింన షేకుా తీవ్ర�గా 

తీస్తుకోవండ� సం�త్తంృపింని పై�చలేకపోయి�దని మా 

ఫలింతాలు సూచిస్తుం న్నాాయి. గిం�జలు తీస్తుకోవండ� యొకక 

సం�త్తంృపింకరంమైైన విధాన్నాలను సంుష్కట � చేయడానికి త్తంద్ధుపరిం 

అధ్యయయన్నాలు అవంసంరం�.
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బ్రెజింల్ మరింయు జీడిపప్పుులను కలింగిం ఉంనా పానీయ� యొకక తీవ్రమైైన ప్రభావం� 

ఆకీసకరంణ ఒతిండి, రంక ంపోటుం మరింయు కారాింయోమైట్టబోలింక్ ప్రమాద� ఉంనా మహిళల 

రంక ంపోటుంపైై (బ్రెజింలింయన్ నట్స సంటడీ): యాదృచిిక కిినికల్ ట్రయల్

జీడిపప్పుు మరింయు మహిళల ఆరోగ్యయ�

సారా�శం�:

గిం�జలు ఆకీసకరంణ ఒతిండి మరింయు పోరాడే యా�టీఆకిసడె�టి్ట యొకక ముఖయమైైన 

వంనరులు లింపిడ్ ప్రొఫైైల్ మరింయు వ్యాస్తుకలర్ పనితీరును మైరుగుంపరుస్తుం �ది. 

అయిత్యే, విలక్షణమైైన తీస్తుకోవండ� బ్రెజింలింయన్ గిం�జలు మరింయు హృదయన్నాళ 

ఆరోగ్యయ�పైై ద్వాని తీవ్రమైైన ప్రభావం� త్తంపునిసంరింగా మైరుగాగ  ఉం�డాలిం అరంథమైై�ది. 

అ�ద్ధువంలి, ప్రస్తుం త్తం అధ్యయయన� a యొకక తీవ్రమైైన ప్రభావ్యానిా అ�చన్నా వేయడానికి 

లక్ష్యం�గా పైటుంట కు�ది జీడిపప్పుు (అన్నాకారాింయ� ఆకిసడె�ట్టల్ ఎల్.) మరింయు బ్రెజింల్ 

గిం�జలు కలింగింన పానీయ� (Bertholletia excelsa H.B.K.) పోస్ట  ప్రా�డియల్ ఆకీసకరంణ 

ఒతిండి, లింపిమియా మరింయు కారాింయోమైట్టబోలింక్ తో 20 ను�డి 55 సం�వంత్తంసరాల 

వంయస్తుస గ్యల వంయోజన మహిళల రంక ంపోటుం ప్రమాద�. ఇది తీవ్రమైైన, యాదృచిిక, 

సంమా�త్తంరం చేయి, నియ�త్రిత్తం కిినికల్ ట్రయల్. ది పాల్గొగ నేవ్యారు గిం�జలు (30g 

బ్రెజింల్ గిం�జలు + 15g జీడిపప్పుు) కలింగింన పానీయానిా సీాకరిం�చారు లేద్వా ఇలా�టి 

మాక్రోనూయట్రియె�ట్ కూరుుతో గిం�జలు లేని పానీయ�. ఆకీసకరంణ ఒతిండి గుంరుం లు 

మరింయు లింపిడ్ ప్రొఫైైల్ లు ఉంపవ్యాసం� వందద  మూలాయ�కన� చేయబడాాయి

మరింయు పానీయ� తీస్తుకునా న్నాలుగుం గ్య�ట్టల త్తంరాాత్తం. రంక ంపోటుంను కొలించారు

ఉంపవ్యాసం సంమయ�లో మరింయు పానీయ� తీస్తుకునా త్తంరాాత్తం (1, 2, 3, మరింయు 4 h).

ఫలింతాలు:

భోజన్నాన�త్తంరం సిథతిలో, మరిం�త్తం గ్యణనీయమైైన త్తంగింగ�ప్పు ఉం�ది

నియ�త్రణతో పోలింస్తేం జోకయ సంమూహ�లో మలో�డియాలాింహైెడ్ సాథ యిలలో

సంమూహ� (-12.3 ± 0.59 vs. -10.7 ± 0.43 μmol/mL; p <0.05), ఇది

TG (r = 0.399; p <0.05), VLDL సా�ద్రత్తంలతో సానుకూల�గా సం�బ�ధ్య� కలింగిం ఉం�ది

(r = 0.399; p <0.05), TG/HDL (r = 0.380; p <0.05), మరింయు రంక ంపోటుం

(iAUC SBP r = 0.391; p <0.05, iAUC DBP r = 0.409; p <0.05). ది

మిగింలింన ఆకీసకరంణ ఒతిండి గుంరుం లు ఇలా�టి పోస్ట ప్రా�డియల్ మారుులను చూపి�చాయి

సంమూహాల మధ్యయ.

తీరాాన�ః కారాింయోమైటాబోలింక్ ప్రమాద� ఉంనా మహిళలిో, బ్రెజింలింయన్ గిం�జలు కలింగింన పానీయ� 

పోసాట �� �డియల్ మలోనాియాలాింహైెడ్ సాథ యిలలో గ్యణనీయమైైన తీవ్ర త్తంగింగ�ప్పును ప్రోత్తంసహి�చి�ది.

ఈ అధ్యయయన� బ్రెజింలింయన్ కిినికల్ ట్రయల్స రింజింసీ-ారీబెక్ (ప్రోటోకాల్ః ఆరీోఆర్-3ఎనీటఎక్సఆర్ఎ�) లో 

నమోద్ధు చేయబడి�ది.

కీలక పద్వాలుః బ్రెజింల్ గిం�జలు; హృదయ సం�బ�ధ్య వ్యాయధులు; జీడిపప్పుు; లింపిడ్ పైరాకిసడేష్కన్.
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కిినికల్ ట్రయలిో పాల్గొగ నే పిలిలలో జీడిపప్పుుతో ఫుడ్ ఛాలె�జ్ త్తంరాాత్తం ఆరోగ్యయ 

సం�బ�ధింత్తం జీవంన న్నాణయత్తంలో ఎటుంవం�టి వంయతాయసం� లేద్ధు.

జీడిపప్పుు మరింయు పిలిలు

రంచయిత్తం అనుబ�ధ్య�:

 y డిపారెంట��ట్ ఆఫ్ ఇ�ట్టరంాల్ మైడిసిన్, అలెరాాలజీ, ఎరాసంాస్ ఎ�సి, రోట్టరాామ్, న్నైదరిా�డ్స.

 y డిపారెంట��ట్ ఆఫ్ పీడియాట్రిక్ అలెరాాలజీ, డయాకొన్నైసెనుహ యిస్ వ్యూరంోర్గ , ఆరాింజింజిం, డెల్ఫ�, 

న్నైదరిా�డ్స.

 y వ్యాగ్లైని�గ్లైన్ యుఆర్ ఫుడ్ & బయోబేసా్ రీసెరం్, వ్యాగ్లైని�గ్లైన్, న్నైదరిా�డ్స.; 

 y డిపారెంట��ట్ ఆఫ్ పీడియాట్రిక్ పలాన్నాలజీ అ�డ్ పీడియాట్రిక్ అలెరాాలజీ, జింఆర్ఐఏసీ రీసెరం్ 

ఇనిస�ట్యూయట్; డిపారెంట��ట్ ఆఫ్ జనరంల్ ప్రాకీటస్, యూనివంరింశటీ మైడికల్ సె�ట్టర్ గ్రోని�గ్లైన్, 

యూనివంరింశటీ ఆఫ్ గ్రోని�గ్లైన్, గ్రోని�గ్లైన్, న్నైదరిా�డ్స.

First published: 06 August 2016 https://doi.org/10.1111/pai.12621Citations: 10

నేపథయ�ః 

ఆహారం సంవ్యాలు త్తంరాాత్తం ఆరోగ్యయ సం�బ�ధింత్తం జీవంన న్నాణయత్తం (హెచ్ఆరూక�ఎల్) గ్యణనీయ�గా 

మైరుగుంపడి�దని, సానుకూల ఫలింత్తం� క�టే ప్రతికూల ఫలింత్తం� త్తంరాాత్తం హెచ్ఆరూక�ఎలిో ఎకుకవం 

మైరుగుందలలు ఉంన్నాాయని మునుపటి అధ్యయయన్నాలు చూపి�చాయి. కిినికల్ ట్రయల్ సం�దరం��లో 

జీడిపప్పుుతో డిబిపిసిఎఫిసలకు వెళుతుంనా రోగుంలలో కూడా ఇది సం�భ్యవిస్తుం �ద్వా అనేది ప్రస్తుం త్తం� 

తెలింయద్ధు.

పదధతుంలుః 

ఫుడ్ అలెరాీ కాాలింటీ ఆఫ్ లెైఫ్ ప్రశాాపత్రాలు (ఎఫ్. ఏ. కూయ. ఎల్. కూయ) ఉంపయోగిం�చి జీడిపప్పుు 

అధ్యయయన�లో నమోద్ధు చేస్తుకునా పిలిలలో జీవంన న్నాణయత్తంను అధ్యయయన� చేశారు. పిలిలు, 

టీనేజరిు మరింయు పిలిల త్తంలిింద�డ్రులు ఛాలె�జ్ పరీక్షకు ము�ద్ధు మరింయు డిబిపిసిఎఫిస త్తంరాాత్తం 

6 న్నైలల త్తంరాాత్తం జీడిపప్పుుతో ప్రశాాపత్రాలను పూరిం ం చేశారు. సానుకూల మరింయు ప్రతికూల DBPCFC 

ఫలింత్తం� ఉంనా పిలిల మధ్యయ HRQL లో మారుులో వంయతాయసానిా మాన్-విటీా U-టైస్ట  అధ్యయయన� 

చేసి�ది.

ఫలింతాలుః 

మొత్తంం� 112 మ�ది పిలిలు (67 మ�ది బాలురు, 9 సం�వంత్తంసరాల సంగ్యటుం వంయస్తుస) చేరంుబడాారు. 

పిలిలు, టీనేజరిు మరింయు పిలిల త్తంలిింద�డ్రులు మొత్తంం� 143 సెటి్ట ప్రశాాపత్రాలను పూరిం ం చేశారు. 

ఎఫ్ఎకూయఎల్క్యూక�-సిఎఫ్, ఎఫ్ఎకూయఎల్క్యూక�-టిఎఫ్ మరింయు ఎఫ్ఎకూయఎల్క్యూక�-పిఎఫిలో ఫాలో-అప్ 

స్టోకరింతో పోలింస్తేం బేసిైెన్ మొత్తంం� మరింయు డొమైైన్ స్టోకరింలో గ్యణనీయమైైన త్యేడాలు లేవ్వు. .. పిలిలలో, 

ప్రతికూల DBPCFC పరీక్షిం�చిన సంమూహ�లో డెలాట  FAIM స్టోకరు సానుకూల సంవ్యాలు సంమూహ�లో 

డెలాట  FAIM స్టోకరు క�టే గ్యణనీయ�గా మైరుగాగ  ఉం�ది (p = 0.026). ప్రతికూల సంవ్యాలు ఫలింత్తం� 

ఉంనా పిలిలతో పోలింస్తేం, సానుకూల సంవ్యాలు ఫలింత్తం� ఉంనా పిలిలలో ఎఫ్ఎకూయఎల్క్యూక�-సిఎఫ్ 

మరింయు ఎఫ్ఎకూయఎల్క్యూక�-పిఎఫ్ స్టోకరింలో గ్యణనీయమైైన త్యేడాలు లేవ్వు. అయిత్యే, FAQLQ-TF (p = 

0.049) యొకక ‘యాకిసడె�ట్టల్ ఎకోస�జర్’ డొమైైనిోని త్తంరువ్యాతి సంమూహాల మధ్యయ స్టోకరిో మారుులో 

గ్యణనీయమైైన వంయతాయసం� ఉం�ది.

తీరాాన�ః 

ఈ అధ్యయయన� కిినికల్ ట్రయలిో పాల్గొగ నే పిలిలలో 

జీడిపప్పుుతో డిబిపిసిఎఫిస త్తంరాాత్తం హెచ్ఆరూక�ఎల్ 

స్టోకరింలో మారుులో ఎటుంవం�టి వంయతాయసానిా 

చూపి�చలేద్ధు. పాల్గొగ నే బేసిైెన్ హెచ్ఆరూక�ఎల్ 

సాపేంక్ష�గా బలహీన�గా లేకపోత్యే ఆహారం అలెరాీలో 

కిినికల్ ట్రయల్స ఫలింత్తం�గా హెచ్ఆరూక�ఎల్ యొకక 

ప్రయోజన� పరింమిత్తం� కావంచుు.

రంచయిత్తం(లు): జై. పి. ఎమ్. వ్యాన్ డెర్ వ్యాల్క, ఆర్. గ్లైర్ ం వ్యాన్ విజ్క, బి. ఎమ్. జై. ఫి్లోకాస�� -డి బిాక్, జై. 

ఎల్. వ్యాన్ డెర్ వెలాే, హెచ్. డి గ్రూట్, హెచ్. జై. విచర్స, ఎ. ఇ. జై. డుబోయిస్, ఎన్. డబిు�. డి జో�గ్
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జీవంక్రియ సి�డ్రోమ్ యొకక ఎ�చుకునా గుంరుం లపైై అధింక వ్యాలాట్ మరింయు అధింక 

జీడిపప్పుు ఆహారం� యొకక ప్రభావ్యాలుః నియ�త్రిత్తం ఫీడి�గ్ ట్రయల్

జీడిపప్పుు ఎకుకవంగా తీస్తుకోవండ� 

మరింయు ద్వాని ప్రభావం�

కేం�బ్రిడా్ యూనివంరింశటీ ప్రెస్ ద్వాారా ఆనిై్నైనిో ప్రచురిం�చబడి�దిః 1 జూన్ 2007

రంచయిత్తం(లు): జానీన్ ముకుడెమ్-పీట్టరంసన్, జోహన్ సి. జైరిిం�గ్, స్తుసంన్నాా ఎమ్. హన్నైకోమ్ మరింయు 

జైలాా వైెట్

సూకల్ ఆఫ్ ఫిజింయాలజీ, నూయట్రిష్కన్ అ�డ్ కనూస�మర్ సెనై్స, మరింయు సూకల్ ఆఫ్ క�పూయట్టర్, 

మాయథమైటికల్ అ�డ్ సాట టిసిటకల్ సెనై్నైసస్, న్నార్ ం-వెస్ట  యూనివంరింశటీ (పోచెఫ్స్ట్రూస�� మ్ కాయ�పస్), 

పోచెఫ్స్ట్రూస�� మ్, దక్షింణాఫ్రికా. 

వెలాా స్టోట న్హౌహ స్ (ఓస్తుం యిజైన్), ఇనిస�ట్యూయట్ ఆఫ్ ఫుడ్, నూయట్రిష్కన్ అ�డ్ హ్యూయమన్ హెల్ం, మాసీస 

విశంావిద్వాయలయ� (అలాోనీ కాయ�పస్), న్నార్ ం షోర్, ఆకిా�డ్, నూయజింలా�డ్

సారా�శం�  

మేము అధింక వ్యాల్ నట్ ఆహారం� మరింయు అధింక ఉంప్పుు లేని జీడిపప్పుు యొకక ప్రభావ్యాలను 

పరింశోధిం�చాము మైట్టబాలింక్ సి�డ్రోమ్ యొకక ఎ�చుకునా గుంరుం లపైై గిం�జ ఆహారం�. యాదృచిిక�గా,

సంమా�త్తంరం, నియ�త్రిత్తం అధ్యయయన రూపకలున, అరంవైె-న్నాలుగుం సంబాెకుట లు జీవంక్రియను కలింగిం 

ఉం�టాయి సి�డ్రోమ్ (ఇరంవైె తొమిాది మ�ది ప్పురుషులు, ముపైై� ఐద్ధు మ�ది మహిళలు) 

సంగ్యటుం వంయస్తుస 45 (SD) 10) సం�వంత్తంసరాలు మరింయు ఎ�పిక ప్రమాణాలకు అనుగుంణ�గా ఉంనా 

వ్యారం�దరింకీ 3 వ్యారాల రంన్-ఇన్ అ�ది�చబడి�ది ఆహారం నియ�త్రణ. ఇకపైై, పాల్గొగ నేవ్యారు లిం�గ్య� 

ప్రకారం� సంమూహ� చేయబడాారు మరింయు వంయస్తుస మరింయు త్తంరువ్యాత్తం మూడు సంమూహాలుగా 

యాదృచిిక�గా నియ�త్రిత్తం ద్వాణా ఆహారానిా సీాకరిం�చడ� వ్యాల్ నట్ లు, లేద్వా ఉంప్పుు లేని 

జీడిపప్పుులు లేద్వా 8 వ్యారాలపాటుం గిం�జలు ఉం�డవ్వు. సంబాెకుట లునపో ష్కణ్ యొకక మైట్టబాలింక్ వ్యారాులో 

భోజన� చేయవంలసి ఉం�టుం�దినవ్యా యువంయ� యూనివంరింశటీ విభాగ్య� (పోటైుఫ్ స్ట  రూమ్ కాయ�పస్).

ఫలింతాలుః నియ�త్రిత్తం ఆహారం�తో పోలింునప్పుుడు వ్యాలాట్ మరింయు ఉంప్పుు లేని జీడిపప్పుు 

మధ్యయవంరిం ంత్తంా ఆహారాలు రెం�డూ హెచాిఎల్-కొలెసాాల్, టిఎజిం, మొత్తంం� కొలెసాాల్, ఎలాింఎల్-కొలెసాాల్, 

సీరం� ఫ్రకోట సంమైైన్, సీరం� హైె-సెనిసటివిటీ సి-రింయాకిటవ్ ప్రోటీన్, రంక ంపోటుం మరింయు సీరం� యూరింక్ 

యాసిడ్ సా�ద్రత్తంలపైై గ్యణనీయమైైన ప్రభావ్యానిా చూపలేద్ధు. జీడిపప్పుు సంమూహ�లో త్తంకుకవం 

బేసిైెన్ ఎలాింఎల్-కొలెసాాల్ సా�ద్రత్తం అక్రోటి్టకు సం�బ�ధిం�చిన సం�భావంయ ప్రయోజన్నానిా ముస్తుగుం చేసి 

ఉం�డవంచుు. నియ�త్రణ సంమూహ�తో పోలింస్తేం జీడిపప్పుు సంమూహ�లో పిాసాా గి్లూకోజ్ సా�ద్రత్తంలు 

గ్యణనీయ�గా పైరింగాయి (p = 0·04). దీనికి విరుదధ�గా, జీడిపప్పుు సంమూహ�లో సీరం� ఫ్రకోట సంమైైన్ 

మారంలేద్ధు, అయిత్యే నియ�త్రణ సంమూహ� గ్లైైిసెమిక్ నియ�త్రణ యొకక ఈ సంాలుకాలింక మారంకర్ 

యొకక సా�ద్రత్తంలను (p = 0·04) గ్యణనీయ�గా పై�చి�ది. శంరీరం బరువ్వును నిరంాహిసూం  నియ�త్రిత్తం 

ఆహారం�తో పోలింస్తేం వ్యాలాట్ డైెట్ లేద్వా జీడిపప్పుు డైెటుంా అనుసంరిం�చిన త్తంరాాత్తం మైట్టబాలింక్ సి�డ్రోమ్ 

గుంరుం లలో ఎటుంవం�టి మైరుగుందల కనిపి�చలేద్ధు.

సంమాచారం�ః 

బ్రిటిష్ జరంాల్ ఆఫ్ నూయట్రిష్కన్, వ్యాల్క్యూయమ్ 
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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
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Phenylalanine g 0.791 0.879 0.791
Tyrosine g 0.491 0.469 0.491
Valine g 1.04 1.01 1.04
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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
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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
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Glycaemic index (GI) of Cashew is 25  
(Considered “low GI”)
Source: The University of Sydney. Glycaemi Index Research and GI News. Accessed 9 May 2022.  

Available at: https://glycemicindex.com/gi-search/

Source:  

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
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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

జీడిపప్పుు గుంరిం�చి పోష్కకాహారం వ్యాసంంవ్యాలు
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1. A1-ఔనుస జీడిపప్పుు అ�టే ద్వాద్వాప్పు 18 మొత్తంం� జీడిపప్పుులు.

2. ప్రతి ఔన్స (స్తుమారు 18 జీడిపప్పుులు) USDA డేటా ప్రకారం� 

5 గ్రాముల ప్రోటీన్ కలింగిం ఉం�టుం�ది. ఇది మహిళల ప్రోటీన్ 

అవంసంరాలలో ద్వాద్వాప్పు 11 శాత్తం� మరింయు ప్పురుషులకు 9 శాత్తం�. 

3. జీడిపప్పుులో మోనోశాచుర్మేటైడ్ మరింయు పాలీఅన్నాశచుర్మేటైడ్ కొవ్వుాలు 

వం�టి ఆరోగ్యయకరంమైైన కొవ్వుాలు సంమృదిధగా ఉం�టాయి. ఇవి ప్రోటీన్ 

యొకక గొపు మూల� కూడా. 

4. అదన�గా, ఇవి విట్టమిన్ బి6, విట్టమిన్ క్వె, మైగ్నీాషియ�, మా�గ్యనీస్, 

ఫాసంురంస్ మరింయు జిం�క్ వం�టి విట్టమినిు మరింయు ఖనిజాలకు 

మ�చి మూల�.

5. జీడిపప్పుులు మైగ్నీాషియానికి మ�చి మూల�, ఇది శంరీరం�లో 300 కి 

పైైగా ఎ�జైమైాటిక్ ప్రతిచరంయలలో ముఖయమైైన పాత్ర పోషిస్తుం �ది.

6. రాగిం ఎకుకవంగా ఉం�డే కొనిా ఆహారం వంనరులలో జీడిపప్పుు ఒకటి. 

ఒక ఔన్స జీడిపప్పుులో 622 మైైక్రోగ్రాముల రాగిం ఉం�టుం�ది. 19 

సం�వంత్తంసరాలు మరింయు అ�త్తంక�టే ఎకుకవం వంయస్తుస ఉంనా 

పైదదలకు, ప్రతిరోజూ రాగింని 900 మైైక్రోగ్రాములు తీస్తుకోవ్యాలని సిఫారుస 

చేయబడి�ది. 

7. మన శంరీరం�లోని ప్రధాన నిరాాణ భాగాలెైన కొలిాజైన్ మరింయు 

ఎలాసిటన్ నిరంాహణలో కూడా రాగిం ముఖయమైైన పాత్ర పోషిస్తుం �ది. 

త్తంగింన�త్తం రాగిం లేకు�డా, శంరీరం� దెబోతినా బ�ధ్యన కణజాలానిా లేద్వా 

ఎముకకు పరం�జాను త్తంయారు చేస్తే కొలిాజైనుా భ్యరీ ం చేయద్ధు.

8. జీడిపప్పుు తినడ� ఆరోగాయనికి మ�చిది ఎ�ద్ధుక�టే జీడిపప్పుులో 

ఉం�డే విట్టమిన్ క్వె మీ ఎముక సా�ద్రత్తంను నిరంాహి�చడానికి 

మరింయు బోలు ఎముకల వ్యాయధిం ప్రమాద్వానిా త్తంగింగ�చడానికి 

సంహాయపడుతుం�ది. 

9. జీడిపప్పుులో ఉం�డే జిం�క్, రాగిం మరింయు విట్టమిన్ E అనేవి బలమైైన 

రోగ్యనిరోధ్యక వంయవంసంథను నిరంాహి�చే కొనిా ఖనిజాలు మాత్రమే. 

10. రోగ్యనిరోధ్యక కణాలు పైరంగ్యడానికి మరింయు పనిచేయడానికి జిం�క్ 

మరింయు రాగిం ఖనిజాలు అవంసంరం�. 

11. విట్టమిన్ E, ఒక శంకి ంవం�త్తంమైైన యా�టీఆకిసడె�ట్, కణాలను 

హాని ను�డి రంక్షిం�చగ్యలద్ధు మరింయు ఆకీసకరంణ ఒతిండి మరింయు 

వ్యాప్పును త్తంగింగ�చగ్యలద్ధు. జీడిపప్పుులో పా�టోథెనిక్ ఆమి� (విట్టమిన్ 

బి5), పిరిండాకిసన్ (విట్టమిన్ బి-6), రింబోఫి్లేవిన్ మరింయు థయామిన్ 

(విట్టమిన్ బి-1) వం�టి అనేక ముఖయమైైన విట్టమినిు కూడా 

మ�చివి. 100 గ్రాముల గిం�జలు 0.147 mg లేద్వా రోజువ్యారీ సిఫారుస 

చేసిన పైైరిండాకిసన్ సాథ యిలలో 32 శాత్తం� అ�దిసాం యి. పిరిండాకిసన్ 

హోమోసిసిటనురింయా మరింయు సెడైరోబిాసిటక్ రంక ంహీనత్తం ప్రమాద్వానిా 

త్తంగింగస్తుం �ది. నియాసిన్ “పైలిాగ్రా” లేద్వా చరంాశోథను నివ్యారిం�చడ�లో 

సంహాయపడుతుం�ది. 12) 

12. అదన�గా, సెలుయలార్ సాథ యిలో ప్రోటీన్, కొవ్వుా మరింయు కారోోహైెడ్రేటి్ట 

జీవంక్రియకు ఈ విట్టమినిు అవంసంరం�.

13. జీడిపప్పుులో పీచు ఎకుకవంగా ఉం�డట్ట� వంలి, మలబదధకానిా 

త్తంగింగ�చడ� మరింయు క్రమ� త్తంపుకు�డా ప్రేగుం కదలింకలను 

మైరుగుంపరంచడ� ద్వాారా జీరంణక్రియను మైరుగుంపరంచడ�లో 

సంహాయపడుతుం�ది. 

14. జీడిపప్పుులో ఉం�డే ప్రీబయోటిక్స, మ�చి గ్యట్ ఫి్లోరా అభివంృదిధకి 

సంహాయపడే ఫైైబర్ యొకక ఒక త్తంరంగ్యతి. 

15. జీడిపప్పుు పాలు, జీడిపప్పుు ఆధారింత్తం జునుా మరింయు జీడిపప్పుు 

ఆధారింత్తం క్రీమ్ సాస్ మరింయు ప్పులిని క్రీమ్ వం�టి పాల 

ప్రతాయమాాయాలను త్తంయారు చేయడానికి జీడిపప్పుులను ఇటీవంల 

ఉంపయోగింస్తుం న్నాారు.

16. జీడిపప్పుు వెనా మీ ఆహారం�లో జీడిపప్పుును చేరంుడానికి మర్కొక 

మారంగ�. దీనిా టోస్ట  మీద వ్యాయపిం చేయ�డి లేద్వా పైరుగుం లేద్వా వోట్ 

మీల్ లోకి కదిలిం�చ�డి. 

17. గిం�జలు తినడ� బరువ్వు పైరంగ్యడానికి ద్వారింతీయదని, ఆరోగ్యయకరంమైైన 

బరువ్వును నిరంాహి�చడానికి సంహాయపడుతుం�దని పరింశోధ్యన 

ఫలింతాలు నిరాధ రిం�చాయి. 

18. అమైరింకన్ జరంాల్ ఆఫ్ కిినికల్ నూయట్రిష్కన్ లో ఒక అధ్యయయన� 

ప్రకారం�, త్తంరంచుగా గిం�జలు తీస్తుకోవండ� వంలి పితాం శంయ� 

తొలగిం�చడానికి శంస్త్రచికిత్తంస అవంసంరంమయేయ ప్రమాద� త్తంగుంగ తుం�ది.

19. జీడిపప్పుు కూడా యా�టీఆకిసడె�టి్ట యొకక బలమైైన మూల� 

మరింయు వ్యాప్పును త్తంగింగ�చడ�లో మరింయు హృదయ ఆరోగాయనిా 

మైరుగుంపరంచడ�లో సంహాయపడుతుం�ది. 

20. న్నానబెటిటన కాజును మీ సంమతుంలయ ఆహారం�లో చేరింునప్పుుడు మీ 

గుం�డె ఆరోగాయనికి ప్రయోజన� చేకూరుస్తుం �ది. కాలింున కాజు మీకు 

రుచికరంమైైన మరింయు ఆరోగ్యయకరంమైైన చిరుతి�డి ఎ�పిక కావంచుు.

21. జీడిపప్పుులో త్తంకుకవం గ్లైైిసెమిక్ సూచిక ఉం�టుం�ది, ఇది రంక ం�లో చక్వెకరం 

సాథ యిలలో పైరుగుందలను నివ్యారిం�చడానికి సంహాయపడుతుం�ది. 

కాజులోని అధింక ఫైైబర్ క�టై�ట్ రంక ంప్రవ్యాహ�లో చక్వెకరం శోష్కణను 

మ�దగిం�చడ�లో ప్రయోజనకరం�గా ఉం�డగా, ఆరోగ్యయకరంమైైన 

కొవ్వుాలు ఇనుసలింన్ స్తునిాత్తంతాానిా మైరుగుంపరుసాం యి. 

22. జీడిపప్పుు ద�తాల నొపిు, రిం�గాార్ా, సంకరీా, కుషుట  వ్యాయధిం, మొటిమలు 

మరింయు ఏనుగుంల వ్యాయధిం వం�టి దీరం ఘకాలింక వ్యాయధుల ప్రమాద్వానిా 

కూడా త్తంగింగస్తుం �ది.

23. జీడిపప్పుులు కూడా అమైైనో ఆమి� ట్రిపోట ఫాన్ యొకక గొపు 

మొకకల మూల�, ఇది నూయరోట్రానిస�ట్టర్ సెరోటోనిన్ సాథ యిలను 

సంృషిట �చడానికి మరింయు పై�చడానికి అవంసంరం� (మానసిక సిథతిని 

సిథరీకరిం�చడానికి, ఆన�ద� యొకక భావ్యాలను ప్రోత్తంసహి�చడానికి, 

నిద్రను నియ�త్రి�చడానికి, జీరంణక్రియకు సంహాయపడటానికి 

మరింయు మరెంనోా విధులకు ముఖయమైైనది).

Courtesy: isayorganic.com; medicalnewstoday.com;

healthline.com; nutrition-and-you.com; realsimple.com 

జీడిపప్పుులుః పోష్కకాహారం�,
ఆరోగ్యయ ప్రయోజన్నాలు మరింయు ఆహారం�
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శాకాహారిం అ�టే అరంథ� ఏమిటి?

 శాకాహారిం ఆహారం� అనేది శాకాహారం� యొకక కఠినమైైన రూప� 

మరింయు జ�తుంవ్వుల ను�డి పొ�దిన ఉంత్తంుతుంం లను పూరిం ంగా నివ్యారిం�చడ� 

ద్వాారా వంరీగకరిం�చబడుతుం�ది. శాకాహారులు మా�సం�, సంముద్రప్పు 

ఆహారం�, పాల ఉంత్తంుతుంం లు, గుండిు లేద్వా త్యేన్నై లేద్వా జైలటిన్ వం�టి ఇత్తంరం 

జ�తుం ఉంత్తంుతుంం లను తినరు. సంమతుంలయ శాకాహారిం ఆహారం�లో ప�డిు, 

కూరంగాయలు, చికుకళుు, కాయలు, విత్తంంన్నాలు మరింయు ధాన్నాయలతో సంహా 

మొకకల ఆధారింత్తం ఆహారాలు ఉం�టాయి.

శాకాహారిం ఆహారం�లో జీడిపప్పుు

1. పాడి పరింశ్రమకు ఉంత్తంంమ మొకకల ఆధారింత్తం ప్రతాయమాాయాలలో 

జీడిపప్పుులు ఒకటి. మీరు జీడిపప్పుులను కలపడ� ద్వాారా 

జునుా, పాలు, క్రీమ్ మరింయు డిప్స త్తంయారు చేయవంచుు, పాల 

ఉంత్తంుతుంం లను తినడ� వంలి కలింగే ద్ధుష్కట  పరింణామాలు లేకు�డా మన� 

ఇష్కటపడే క్రీమీ రుచిని మరింయు ఆకృతిని ఆసాాది�చడానికి వీలు 

కలింుస్తుం �ది. అద్ధు�త్తం�, సంరింయైెనద్వా? 

2. డైెరీ మీ వంయవంసంథను న్నాశంన� చేయడానికి అనుమతి�చే బద్ధులు, మీ 

భోజన�లో జీడిపప్పుులను ప్పున్నాదిగా ఉంపయోగిం�చడ� మీ ఆరోగాయనికి 

ప్రయోజన� చేకూరుస్తుం �ది. గిం�జలు యా�టీఆకిసడె�టి్టకు గొపు 

మొకకల ఆధారింత్తం మూల� న్నాలుగుం అధ్యయయన్నాల విశ్లేిష్కణలో 

వ్యారానికి న్నాలుగుం సారిు క�టే ఎకుకవం గిం�జలు తినే వంయకుం లు గుం�డె 

జబుోల ప్రమాద్వానిా 37 శాత్తం� త్తంగింగ�చారంని త్యేలిం�ది. జీడిపప్పుులో 

అధింక సాథ యిలో రాగిం ఉం�టుం�ది, ఇది శంకి ం, బలమైైన ఎముకలు 

మరింయు రంక ం న్నాళాల వంశంయత్తంకు అవంసంరం�. మరింయు, అనిా గిం�జలలో, 

జీడిపప్పుులో కొవ్వుా త్తంకుకవంగా ఉం�టుం�ది. 

3. మీ మొత్తంం� ఆరోగాయనికి తోడుడడ�తో పాటుం, జీడిపప్పుును 

మీ వం�ట్టగ్యదిలో ప్రధానమైైనవిగా చేయడ� వంలి మీరు చాలా 

రుచికరంమైైన వం�ట్టకాలను త్తంయారు చేస్తుకోవంచుు. 

జీడిపప్పుుతో వేగ్యన్ ఫుడ్ హక్స

1. జీడిపప్పుు పాల:  జీడిపప్పుులు సంహజ�గా క్రీము కలింగిం ఉం�టాయి 

మరింయు నీటిలో కలింపినప్పుుడు రుచికరంమైైన పాలను త్తంయారు 

చేసాం యి. 

2. జీడిపప్పుు చీజ్:  శాకాహారిం చీజ్ లో తాజా ధోరంణి మీ సంా�త్తం�గా 

త్తంయారు చేయడ�. క్రీమీ చీజ్ సెరడ్స ను�డి సిైెస్ చేయదగింన చీజ్ 

యొకక దృఢమైైన బిాకి వంరంకు, జీడిపప్పుులు మీ చీజ్ కోరింకలను 

క్రూరంత్తంా� లేకు�డా సం�త్తంృపిం పరంచడానికి వీలు కలింుసాం యి. 

3. తీపి జీడిపప్పుు క్రీమ్: జీడిపప్పుులను కేంకులు మరింయు పైైస్ కోసం� 

తీపి క్రీమ్ త్తంయారు చేయడానికి లేద్వా తాజా ప�డిు మరింయు ఇత్తంరం 

డెజరంకోు చినుకులుగా ఉంపయోగిం�చవంచుు. 

4. రుచికరంమైైన జీడిపప్పుు క్రీమ్:  నీరు లేద్వా పాలతో కలింపిన అదే 

జీడిపప్పుును ఉంపయోగిం�చి, మీరు రుచికరంమైైన జీడిపప్పుు క్రీమ్ 

కూడా త్తంయారు చేయవంచుు. 

5. శాకాహారిం చీజ్ కేంక్:  చీజ్ కేంక్ ప్రజలకు ఇష్కట మైైన డెజరంలోో ఒకటి. 

ఇది సంమృదిధగా, క్రీముగా మరింయు క్షీణి�చేదిగా ఉం�టుం�ది. 

జీడిపప్పుులకు కృత్తంజఞత్తంలు, ఇది పాల రంహిత్తం�గా కూడా ఉం�టుం�ది.

6. జీడిపప్పుు వెనా:  ప్రతి ఒకకరూ వేరుశెనగ్య వెనాను ఇష్కటపడతారు, 

కానీ మీరు మారుు కోసం� సిదధ�గా ఉంనాప్పుుడు, జీడిపప్పుు వెనాను 

ప్రయతిా�చ�డి. ఇది వేరుశెనగ్య వెనా క�టే సంమృదిధగా, క్రీమీగా 

మరింయు కొ�చె� ఎకుకవం ఎదిగింనది. మీరు జీడిపప్పుు వెనా జాడి 

కొనుగోలు చేయవంచుు, కానీ మీర్మే త్తంయారు చేస్తుకోవండ� చాలా 

స్తులభ్య� మరింయు పొద్ధుప్పుగా ఉం�టుం�ది.

7. మ�దపాటి మరింయు క్రీమీ సూపి్పు:  సూపిను మ�ద�గా 

చేయడానికి ఒక మారంగ�, మ�చి రుచిని జోడి�చేట్టప్పుుడు 

గ్రౌం�డ్ జీడిపప్పుు లేద్వా జీడిపప్పుు వెనాను జోడి�చడ�. మిశ్రమ 

జీడిపప్పుులను సూపికు జోడి�చడ� అనేది పాల లేకు�డా క్రీమ్ 

చేసిన సూపిను త్తంయారు చేయడానికి ఒక తెలింవైెన మారంగ�. ఇది 

మీ సూప్పుక ఆరోగ్యయకరంమైైన కొవ్వుాలు మరింయు ప్రోటీనుా కూడా 

జోడిస్తుం �ది.

8. ఐసీీమ్:  కొనిా జీడిపప్పుులను పాలు కాని పాలు, ఏదైెన్నా తీపి 

మరింయు కొ�త్తం వంనిలిాతో కలప�డి మరింయు మీ సంా�త్తం ఇ�టిో 

త్తంయారు చేసిన ఐసీీమ్ ఉం�టుం�ది.

9. మసాలా దినుస్తులు:   చాలా ఖరీదైెనవి కావంచుు, మరింయు అవి 

ఎలిప్పుుడూ మీకు మ�చి అనుభూతిని కలింగిం�చే పద్వారాథ లను కలింగిం 

ఉం�డకపోవంచుు. మీకు జీడిపప్పుు ఉంనా�త్తం వంరంకు, మీరు మీ సంా�త్తం 

మసాలా దినుస్తులను త్తంయారు చేస్తుకోవంచుు.

10. పాసాం  సాస్:   న్నాకు ఇష్కట మైైన పాసాం  సాస్ లలో ఒకటి ఆలెఫ� డో సాస్, 

ఇది సంమృదిధగా, మ�ద�గా మరింయు విలాసంవం�త్తం�గా ఉం�టుం�ది. 

మీరు ఆరోగ్యయకరంమైైన జీడిపప్పుులతో త్తంయారు చేసినప్పుుడు ద్వానిా 

తినడ� గుంరిం�చి మీకు మ�చి అనుభూతి కలుగుంతుం�ది.

శాకాహారులకు జీడిపప్పుు
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జీడిపప్పుు మొత్తంం� కుటుం�బానికి ఆరోగ్యయకరం�

www.cashewishealthy.com

జీడిపప్పుు యొకక ఆరోగ్యయ ప్రయోజన్నాలు

జీడిపప్పుు యొకక ఆరోగ్యయ ప్రయోజన్నాలు
జీడిపప్పుులో అనిా రంకాల ముఖయమైైన పోష్కకాలు ఉం�టాయి. వీటిలో 

మోనోశాచుర్మేటైడ్ కొవ్వుా ఎకుకవంగా ఉం�టుం�ది, ఇది చెడును త్తంగింగ�చడానికి 

సంహాయపడవంచుు cholesterol.1 వీటిలో ఐరంన్ ఎకుకవంగా ఉం�టుం�ది, 2 

ఇది రోగ్యనిరోధ్యక వంయవంసంథ యొకక సాధారంణ పనితీరుకు దోహద� చేస్తుం �ది. 

వీటిలో విట్టమిన్ క్వె కూడా ఎకుకవంగా ఉం�టుం�ది, ఇది సాధారంణ రంక ం� 

గ్యడాకట్టటడానికి మరింయు ఆరోగ్యయకరంమైైన ఎముకలకు దోహద� చేస్తుం �ది. 

“జీడిపప్పుులో మైగ్నీాషియ�, భాసంారం�, జిం�క్, మా�గ్యనీస్ మరింయు రాగిం 

వం�టి ఖనిజాలు కూడా ఎకుకవంగా ఉం�టాయి, అలాగే ఫైైబర్, విట్టమిన్ బి 1, 

విట్టమిన్ బి 5, పొటాషియ� మరింయు సెలీనియ� యొకక మూల�.

చెటి్ట గిం�జలు యొకక ఆరోగ్యయ ప్రయోజన్నాలను ప్రదరింశ�చే బలమైైన 

ఆధారాలలో, జీడిపప్పుులు త్తంకుకవంగా అధ్యయయన� చేయబడిన గిం�జలలో 

ఉంన్నాాయి. అదృష్కట వంశాత్తూం , ఎకుకవం మ�ది పరింశోధ్యకులు ఈ అవంకాశానిా 

గుంరిం ంస్తుం న్నాారు మరింయు జీడిపప్పుు యొకక ఆరోగ్యయ ప్రయోజన్నాలకు మదదతుం 

ఇచేు శాస్త్రీయ సాహిత్తంయ� పైరుగుంతో�ది. అదేవిధ్య�గా, వినియోగ్యద్వారులు 

త్తంమ ఆహారం�లో ఈ రుచికరంమైైన గిం�జలను చేరంుడానికి గ్యత్తం�లో క�టే 

ఎకుకవం కారంణాలు ఉంన్నాాయి!

కారాింయోవ్యాస్తుకలర్ వ్యాయధిం మరింయు డయాబెటిస్
టైైప్ 2 డయాబెటిస్ ఉంనా 300 మ�ది ఆసియా భారంతీయుల 

సంమూహ�లో 2018లో జరింగింన ఒక అధ్యయయన�లో, 12 వ్యారాల జోకయ� 

త్తంరువ్యాత్తం, ప్రతిరోజూ కొనిా జీడిపప్పుులను తీస్తుకోవండ� అధింక సా�ద్రత్తం 

కలింగింన లింపోప్రొటీన్ కొలెసాాల్ యొకక అధింక సాథ యిలతో ముడిపడి 

ఉం�దని కనుగొన్నాారు-దీనిని “మ�చి” కొలెసాాల్ అని కూడా పిలుసాం రు, 

ఎ�ద్ధుక�టే ఇది గుం�డె జబుోల ప్రమాద్వానిా త్తంగింగస్తుం �ది. జీడిపప్పుులు 

తినా అధ్యయయన�లో పాల్గొగ నావ్యారు బేసిైెన్ ను�డి సిస్టోట లింక్ రంక ంపోటుంలో 

త్తంగుంగ దలను కూడా చూశారు, మరింయు శంరీరం బరువ్వు, రంక ం�లో చక్వెకరం 

లేద్వా ఇత్తంరం లింపిడ్ చరంరాశులపైై ఎటుంవం�టి హానికరంమైైన ప్రభావ్యాలు 

గ్యమని�చబడలేద్ధు. త్తంకుకవం గ్లైైిసెమిక్ సూచికతో, జీడిపప్పుును త్తంకుకవం-

జింఎల్ ఆహారం�లో చేరంువంచుు, ఇది రంక ం�లో గి్లూకోజ్ మరింయు ఇనుసలింన్ 

సాథ యిలను నిరంాహి�చడానికి సంహాయపడవంచుు మరింయు అ�ద్ధువంలి టైైప్ 

2 డయాబెటిస్ ప్రమాద్వానిా త్తంగింగ�చడానికి సంహాయపడవంచుు.

బరువ్వు నిరంాహణ
2022 ను�డి యాదృచిిక నియ�త్రిత్తం విచారంణ శంరీరం బరువ్వు, శంరీరం కూరుు, 

కారాింయోమైట్టబోలింక్ మారంకరిు మరింయు ఎ�డోథెలింయల్ పనితీరుపైై 

జీడిపప్పుు వినియోగ్య� యొకక సం�భావంయ ప్రభావ్యాలపైై వెలుగుంనిస్తుం �ది. 

ఈ శంకి ం-పరింమిత్తం� చేయబడిన ఆహారం జోకయ అధ్యయయన�లో, 

కారాింయోమైట్టబోలింక్ ప్రమాద� ఉంనా 40 మ�ది మహిళలను రెం�డు 

వేర్మేారు సంమూహాలుగా విభ్యజిం�చారుః 1) గిం�జలు తినని నియ�త్రణ 

సంమూహ�, మరింయు 2) ఒక సంమూహ� వ్యారిం ఆహారం�లో ప్రతిరోజూ 30 

గ్రాముల జీడిపప్పుులు మరింయు 15 గ్రాముల బ్రెజింల్ గిం�జలను చేరంుమని 

సూచి�చి�ది. .. ఎనిమిది వ్యారాల అధ్యయయన� ముగిం�ప్పులో, గిం�జ 

సంమూహ� అధింక పిాసాా సెలీనియ� సా�ద్రత్తం, త్తంకుకవం మొత్తంం� శంరీరం కొవ్వుా 

మరింయు నియ�త్రణ సంమూహ�తో పోలింస్తేం మైరుగ్లైనై సంనాని ద్రవంయరాశి 

శాతానిా కలింగిం ఉం�ది. శంకి ం-పరింమిత్తం� చేయబడిన ఆహారం�లో జీడిపప్పుు 

మరింయు బ్రెజింల్ గిం�జలను చేరంుడ� బరువ్వు నిరంాహణకు ఆరోగ్యయకరంమైైన 

వ్యూయహ� అని ఈ పరింశోధ్యనలు సూచిస్తుం న్నాాయి.

క్వెరంాలుక వెలుపల

అన్నాకారాింయ� ఆకిసడె�టేల్ జీడిపప్పుు క్వెరంాలుక మి�చిన మారాగ లిో 

మానవం ఆరోగాయనిా మైరుగుంపరంచగ్యలద్ధు. జీడిపప్పుు పరింశ్రమ యొకక 

బహుముఖ ఉంప ఉంత్తంుతిం అయిన జీడిపప్పుు షెల్ లింకిాడ్ (సిఎన్ఎస్ఎల్) 

సామరాథ �నిా అని్నాక్ చేయడానికి పరింశోధ్యకులు కృషి చేస్తుం న్నాారు. 

ఉంద్వాహరంణకు, సిఎన్ఎస్ఎల్ లో సంమృదిధగా ఉం�డే అన్నాకారాింక్ ఆమి� 

మరింయు కారాంన్నాల్-ఫిన్నాలింక్ లింపిడి ను�డి పొ�దిన కొత్తంం సంమేాళన్నాలు 

డైెసిిపిడెమియా మరింయు టైైప్ 2 డయాబెటిస్తుక చికిత్తంస చేయడానికి 

సంరంసంమైైన మ�ద్ధులను ఉంత్తంుతిం చేస్తే సిథరంమైైన వంనరును సూచిసాం యని 

శాస్త్రవేత్తంంలు కనుగొన్నాారు. మర్కొక అధ్యయయన�లో, సిఎన్ఎస్ఎల్ సెపాోట కోకి 

మరింయు ఎ�టైరోకోకి వంయతిర్మేక�గా సంమరంథవం�త్తంమైైన యా�టీ బాకీటరింయల్ 

మరింయు యా�టీబయోఫిల్ా చరంయను చూపి�చి�ది, ఇవి ద�త్తం క్షయ� 

మరింయు దీరం ఘకాలింక ఎపికల్ పైరింయోడో�టైైటిస్తుక సం�బ�ధిం�చినవి, 

చివంరంగా, సిఎన్ఎస్ఎల్ ను�డి పొ�దిన కొత్తంం అణువ్వుల అభివంృదిధ అలాీమర్స 

వ్యాయధింకి వంయతిర్మేక�గా కొత్తంం ఔష్కధ్య అభ్యయరుథ ల అభివంృదిధకి విజయవం�త్తంమైైన 

విధాన�గా ఉంద�వి�చి�ది. .. మొత్తంం� ప�డి బరువ్వులో 90 శాత్తం� 

ఉంనాపుటికీ, జీడిపప్పుు లేద్వా వ్యాప్పు కా�డ� సా�ప్రద్వాయక�గా ఆరోగ్యయ 

పరింశోధ్యకుల ను�డి చాలా త్తంకుకవం శ్రదధను పొ�ది�ది. అదృష్కట వంశాత్తూం , ఇది 

మారండ� ప్రారం�భిస్టోం �ది. జీడిపప్పుులో విట్టమిన్ సి, ఫైైబర్, ఫి్లేవంన్నాయిడిు, 

క్వెరోటిన్నాయిడిు, మొత్తంం� పాలీఫైన్నాల్స, ఫిావ్యా మరింయు అమైైనో ఆమిాలు, 

అలాగే పొటాషియ�, మైగ్నీాషియ�, స్టోడియ� మరింయు ఐరంన్ వం�టి 

ఖనిజాలు ఉం�టాయి. జీడిపప్పుు మధుమేహ� మరింయు హృదయ 

సం�బ�ధ్య వ్యాయధుల నిరంాహణలో చికితాస ప్రభావ్యాలను అ�దిస్తుం �దని 

మరింయు బరువ్వు నిరంాహణకు కూడా ప్రయోజనకరం�గా ఉం�డవంచుని 

ఇటీవంలిం సాహిత్తంయ సంమీక్ష సూచి�చి�ది, అయిత్యే మరిం�త్తం పరింశోధ్యన 

అవంసంరం�.
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“జీడిపప్పుు ప్రాసెసి�గ్ అ�దిస్తుం �ది

ఏడాది పొడవ్వున్నా ప్రత్తంయక్ష ఉంపాధిం

800,0000 మ�దికి పైైగా,

వీరింలో 70% మ�ది మహిళలు టైైర్-2లో ఉంన్నాారు

మరింయు టైైర్-3 నగ్యరాలు (ద్వాద్వాప్పు 20 కోటిుం

సం�వంత్తంసరానికి ఉంపాధిం మా�డేస్).”

Source: Cashewinformation.com

సా�ప్రద్వాయక�గా, సం�రంక్షిం�చడానికి జీడి చెటుంట ను 

పై�చుతారు. మధ్యయ ఆఫ్రికాలో, ఇది కనుగొనబడి�ది 10 

సం�వంత్తంసరాల జీడి తోట్ట ఒక హెకాట రు వంయస్తుస స్తుమారు 60 

సం�గ్రంహిస్తుం �ది మరింయు నిలా చేస్తుం �ది బెరండు, కొమాలు, 

వేరిు మరింయు ట్టనుాల కారంోన్ మటిట  కారంోన్. కాగా 20 ఏళి 

జీడితోట్ట ద్వాద్వాప్పు 82 ట్టనుాల కారంోన్ ను నిలా చేస్తుం �ది. 

భారంత్తందేశం�లో 1 మిలింయన్ హెకాట రింకు పైైగా జీడిపప్పుు తోట్టల 

పై�పక� ఉం�ది. అ�ద్ధువంలన, జీడి తోట్టలు చాలా ఉంన్నాాయి 

ఈ విధ్య�గా నిరూాలనకు మ�చి ఎ�పిక.

https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/

17583004.2020.1858682

భూమి, ప్రజలు మరింయు శ్రేయస్తుసకు 
జీడిపప్పుు యొకక సంహకారం�
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జీడిపప్పుు ను�డి ఉంత్తంుతుంం లు

జీడిపప్పుు గిం�జ:

మొత్తంం� కుటుం�బ� కోసం� పోష్కకమైైన ఆహారం�

జీడిపప్పుు ప�డు: విట్టమిన్ C, ఐరంన్, ఫాసంురంస్ ప్పుష్కకల�గా,

కాలిింయ� మరింయు తాజా రంసం� చేయడానికి ఉంపయోగింసాం రు,

జామ్, జైలిీ మరింయు ఊరంగాయ. గోవ్యాలో, ప్పులింయబెటిటన జీడిపప్పుు

యాపిల్ జూయస్ అత్తంయ�త్తం ప్రజాదరంణ పొ�దిన ‘ఫైని’గా 

విక్రయి�చబడి�ది గోవ్యాలో పానీయ� మరింయు రాష్ట్ర�గా 

పరింగ్యణి�చబడుతుం�ది వ్యారంసంత్తంా పానీయ�. మానవం వినియోగానికి 

పనికిరాకపోత్యే, జీడిపప్పుు ఆపిల్ రంసం� ఉంత్తంుతి ం చేయడానికి 

ఉంపయోగిం�చవంచుు బయో-ఇథన్నాల్. ఘన వంయరాథ లు అద్ధు�త్తంమైైనవి

పేండ.

జీడిపప్పుు షెల్: బహుళ ఉంపయోగాలు ఉంన్నాాయి. ఇది 20% కలింగిం 

ఉం�ది వం�టి ఉంత్తంుతుంం ల త్తంయారీకి ఉంపయోగిం�చే నూన్నై

కారాంన్నాల్. ఆయిల్ కు అనేక అపిికేంష్కన్ లు ఉంన్నాాయి

ఘరింణ లెైని�గ్, పైయి�ట్స మరింయు వ్యారింాష్, లామినేటి�గ్

రెంసినిు మొదలెైనవి, షెల్ కేంక్ త్తంయారీకి ఉంపయోగిం�చవంచుు

బయో-చార్ మరింయు స్తుసం�పనామైైన మటిట  కారంోన్ లేద్వా 

ఇ�ధ్యన�గా

జీడిపప్పుు పొటుంట :ఇది టానిన్ వెలింకితీత్తంకు 

ఉంపయోగిం�చబడుతుం�ది మరింయు పశువ్వుల మేత్తం త్తంయారీలో 

కూడా ఉంపయోగింసాం రు చినా పరింమాణ�లో
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Courtesy: https://www.toskglobal.com/2021/02/23/13-cashew-nut-products-and-their-uses/

WW180 - జీడిపప్పుు రాజు - కిలోకు 266-395 తెలిని మొత్తంం� జీడిపప్పుు గిం�జలను కలింగిం ఉం�ది

వివిధ్య రంకాల జీడిపప్పుులు మరింయు 
వినూత్తంా వినియోగ్య సం�దరా�లు

 జీడిపప్పుులు: ప్రమాణాలు మరింయు రూపాలు 

కార్కొుర్మేట్ బహుమతుంలు/ప్రత్యేయక సం�దరా�లలో ఉంపయోగిం�చే ప్రీమియ� జీడిపప్పుులు/గ్యరంా� 

మరింయు ప్రతిష్కటతో బహుమతిగా ఇవంాబడినవి/కొనిాసారిు ముద్ధురు రం�గుం కోసం� కాలింునవి (AFI 
ప్రమాణాల ఆధారం�గా గిం�జలు లెకిక�చబడతాయి)
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WW210 - జ�బో నట్స; కిలోకు 395-465 తెలిని 

మొత్తంం� జీడిపప్పుు క్వెరంాలిను కలింగిం ఉం�టుం�ది

WW320 - ప్రీమియ� వైెట్ హోలేసల్ జీడిపప్పుులు; 

కిలోకు 660-706 కాయలు కలింగిం ఉం�టాయి; 

ప్రప�చవ్యాయపం�గా ప్రజాదరంణ పొ�దిన చిరుతి�డిగా 

కూడా ఉంపయోగిం�చబడుతుం�ది; త్తంరంచుగా రింటైైల్ 

అలాారాలు మరింయు వేగ్య�గా అముాడయేయ వ్యాటిలో 

కనిపిసాం యి. 

WW240 - తెలిని మొత్తంం� జీడిపప్పుులు - ప్రతి 

కిలోకు 485-530 కాయలు కలింగిం ఉం�టాయి

కాజు (లేద్వా జీడిపప్పుు) కటిీని JH, S,JK, LWP, K, SWP మొదలెైన జీడిపప్పుు ముకకలను ఉంపయోగిం�చి త్తంయారు చేయవంచుు లేద్వా త్తంయారు చేయవంచుు. 

ముకకలు ఎ�త్తం పైదదవిగా ఉం�టే, కాజు కటిీ రం�గుం అ�త్తం మైరుగాగ  ఉం�టుం�ది.

JH మరింయు JK ను�డి త్తంయారు చేసిన జీడిపప్పుు కాటిీ తెలిగా కనిపిస్తుం �ది. ఇటీవంలిం సం�వంత్తంసరాలలో W320, W300, SSW, SSW1, SW320, W450 మరింయు 

W400 వం�టి జీడిపప్పుు గ్రేడిను ఉంపయోగిం�చి వివిధ్య జీడిపప్పుు సీాటిుం త్తంయారు చేయబడాాయి.

JH - జ�బో హాఫ్స - దేవ్యాలయాలలో ఉంపయోగిం�చేవి, ప్రీమియ� 

కాజు సీాటిుం మరింయు రుచికరంమైైనవి.

LWP - పైదద  తెలిని ముకకల గిం�జలు 4 ముకకలుగా విరింగింపోతాయి-

సీాటిుం, గ్రేవీలు మరింయు వివిధ్య బియాయలలో ఉంపయోగింసాం రు

జ�బో కుడాక - పైదద  తెలి జీడిపప్పుు ముకకలు; ప్రీమియ� జీడిపప్పుు 

సీాటిుం మరింయు ఇత్తంరం సీాటి్టను త్తంయారు చేయడానికి ఉంపయోగింసాం రు, 

ఇది బేకరీల యొకక ప్రసిదధ ఎ�పిక

SWP - చినా తెలిని ముకకలు, కేంక్ టాపి�గ్స, ఐస్ క్రీమిలో కూడా అనువైెన 

పద్వారంధ�గా ఉంపయోగింసాం రు-సాధారంణ�గా జీడిపప్పుుకు ఎనిమిది ముకకలుగా 

వంస్తుం �ది.
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DW

DP1

BB BB1 BB2

DP2

W400/W450-అ�టే తెలిని మొత్తంం� జీడిపప్పుులు, సాధారంణ�గా కిలోకు 880 ను�డి 990 జీడిపప్పుులు కలింగిం ఉం�టాయి, ఇది అతి చినా మరింయు చౌకైన 

తెలిటి మొత్తంం� జీడిపప్పుు గిం�జలు, అ�ద్ధువంలి త్తంకుకవం ధ్యరం గ్యల మొత్తంం� గ్రేడిలో ఇష్కట మైైనవి. సాధారంణ ముడి రూప�లో వినియోగింసాం రు, ఇళిలో న్నైయియతో 

కాలుుతారు, వివిధ్య సీాటిుం, పాయసం�/ఖీర్ మొదలెైన వ్యాటిలో ఉంపయోగింసాం రు.

DW - ఎడారిం మొతాంలను రుచిగా లేద్వా త్తంయారు చేయడానికి 

ఉంపయోగింసాం రు పూత్తం పూసిన జీడిపప్పుు, మసాలా జీడిపప్పుు మొదలెైనవి,

NW - సంహజమైైన మొత్తంం� జీడిపప్పుు (చరంా�తో), సాద్వా మరింయు విలువం-

జోడి�చిన రూపాలిో (కాలింున/ఉంప్పుు) లభిస్తుం �ది, రుచిలో సంమృదిధగా 

ఉం�టుం�ది

DP1 మరింయు DP 2- బిరాయనీ 

బియయ�, ప్పులావ్ బియయ�, 

న్నైయియ బియయ�, పొ�గ్యల్, రంవ్యా 

ఇడిీ, గిం�జ ఆధారింత్తం ఐస్ క్రీ� 

సం�డేస్ మొదలెైన వ్యాటిలో ఆహారం 

పద్వారాధ లుగా ఉంపయోగిం�చే ఎడారిం 

ముకకలు 1 మరింయు 2

BB, BB1, BB2 - బేబీ బైెట్స జీడిపప్పుులను జీడిపప్పుు గ్రేవీ, జీడిపప్పుు వెనా, జీడిపప్పుు పేంస్ట , జీడిపప్పుు జునుా మరింయు 

జీడిపప్పుు పాలు త్తంయారు చేయడానికి ఉంపయోగింసాం రు. బిసెకటి్టలో కూడా ఉంపయోగింసాం రు.
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కేం�ద్ర మరింయు రాష్ట్ర ప్రభుత్తంా�
సం�సంథలు

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/
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రాష్ట్ర సం�ఘాలు మరింయు
అభివంృదిధ సం�సంథలు

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 
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www.cashewishealthy.com

పరింశోధ్యన్నా సం�సంథలు

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





ప్రతిసంు�దన

డాకటర్ వి. మోహన్,
ఛైైరంాన్ డాకటర్ మోహన్ డయాబెటిస్ సెుషాలింటీస్ సె�ట్టర్ ప్రైవేట్ లింమిటైడ్, చెన్నై�ై

అధ్యయక్షుడు-మద్రాస్ డయాబెటిస్ రీసెరం్ ఫౌం�డేష్కన్

నట్స వినియోగ్య� కొలెసాాల్ సాథ యిలను ప్రభావిత్తం� చేయద్ధు. జీడిపప్పుు వినియోగ్య� ఎలాింఎల్ 

(చెడు) కొలెసాాల్ సాథ యిలపైై ఎటుంవం�టి ప్రతికూల ప్రభావ్యానిా చూపలేదని మా పరింశోధ్యనలో 

వెలిడైె�ది. ముఖయ�గా, ఇది హెచాిఎల్ (మ�చి) కొలెసాాల్ సాథ యిలను గ్యణనీయ�గా పై�చి�ది; 

అ�త్యేకాకు�డా, బరువ్వు, రంక ం�లో చక్వెకరం మరింయు హెచిోఎ1సి సాథ యిలు ప్రభావిత్తం� కాలేద్ధు. నట్స 

కూడా ప్రోటీన్, ఆరోగ్యయకరంమైైన కొవ్వుాలు మరింయు పీచు యొకక గొపు మూల�. విశ్లేష్కమేమిట్ట�టే, 

జీడిపప్పుు వినియోగ్య� రంక ం�లో చక్వెకరం సాథ యిలు త్తంగ్యగడ�తో ముడిపడి ఉం�ది.

డాకటర్ నూత్తంన్ మైహరాాడే MBBS & MD, 
Sparsha Hospital
జీడిపప్పుులో ఇనుము, రాగిం, జిం�క్, పొటాషియ�, మా�గ్యనీస్ వం�టి అవంసంరంమైైన పోష్కకాలు మరింయు 

శంరీరం� యొకక మొత్తంం� రోగ్యనిరోధ్యక శంకి ంని పై�చడ�లో కీలక పాత్ర పోషి�చే వివిధ్య సూక్ష్మ పోష్కకాలు 

ప్పుష్కకల�గా ఉం�టాయి. 

ఈ గిం�జ పని చేస్తే మహిళలకు మరింయు పైరుగుంతుంనా పిలిలకు బాగా సిఫారుస చేయబడి�ది. 

ప్రజాదరంణ పొ�దిన నమాకానికి విరుదధ�గా, జీడిపప్పుులో స్తున్నాా కొలెసాాల్ ఉం�టుం�ది మరింయు 

శంరీరం�లో LDL మరింయు HDL సాథ యిలను పై�చడ� ద్వాారా గుం�డె ఆరోగాయనికి దోహద� చేస్తుం �ది.

ఈ సూక్ష్మపోష్కకాలు సూపర్ ఆకై�డ్ రాడికల్స తో చురుకుగా పోరాడతాయి, వంృద్వాధ పాయనిా ఆలసంయ� 

చేసాం యి మరింయు కాయనసర్ నివ్యారంణకు సంహాయపడతాయి. 

గ్యరిం�ణీ రోగుంలలో రంక ంహీనత్తంకు చికిత్తంస చేయడానికి స్త్రీ జననే�ద్రియ నిప్పుణులు వ్యారింని ఎకుకవంగా 

సిఫారుస చేస్తుం న్నాారు.

డాకటర్ చేత్తంన్ బారీగ  (ఎ�డి) MBBS & MD, 
Baragi Hospital
జీడిపప్పుులు చాలా పోష్కకమైైనవి. అవి మన హృదయ ఆరోగాయనిా మరింయు దృషిటని 

మైరుగుంపరుసాం యి, మన ఎముకలను బలోపేంత్తం� చేసాం యి మరింయు జీరంణక్రియకు 

సంహాయపడతాయి. ఇవి ప్రోటీనుక మ�చి మూల�. అవి మన శంరీరానికి అవంసంరంమైైన చాలా 

సూక్ష్మపోష్కకాలను కలింగిం ఉం�టాయి. వ్యాటి కొవ్వుా శాత్తం� గ్యణనీయ�గా త్తంకుకవంగా ఉం�టుం�ది మరింయు 

అవి అ�ది�చే కొవ్వుా మన శంరీరానికి చాలా అవంసంరం�. జీడిపప్పుులను క్రమ� త్తంపుకు�డా మిత్తంమైైన 

పరింమాణ�లో తిన్నాలని నేను సిఫారుస చేస్తుం న్నాాను


