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CALIFORNIA 

PISTACHIO
I N D U S T R Y

باغ های  از 
دره سن خواکین 
تا بازارهای جهانی

)INC( منبع: فصلنامۀ نات‌فروت شورای جهانی خشکبار

تاریــخ انتشــار گزارش: ۲۹ جولای ۲۰۲۴ 

گزارش‌هــای مربــوط بــه وضعیــت صنعــت  گــزارش چهاردهمیــن مــورد از ســری  ایــن 
گــزارش حاضــر  و بــازار مغزجــات درختــی در فصلنامــه نات‌فــروت )Nutfruit( اســت. 
کالیفرنیــا بــا داده‌هــا، تجزیه‌وتحلیل‌هــای تجــاری  تصویــری جامــع از صنعــت پســته 
اســت: زیــر  بخش‌هــای  شــامل  گــزارش  ایــن  می‌دهــد.  ارائــه  موجــود  روندهــای  و 

پسته کالیفرنیا در مواجهه با تغییرات اقلیمیتولید، تجارت و مصرف پسته کالیفرنیا در یک نگاه

بازرگانی
پرونده  :  پسته کالیفرنیا
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ترکیب طعم و سلامتی در محصولات جدیدپسته گنجینه‌ای از مواد مغذی برای زندگی سالم
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تولید، تجارت و مصرف
 پسته کالیفرنیا در یک نگاه

677 هزار
 و 830 تن  

تولید ) سال آور 
2024/2024، معادل 
خشک در پوست(

هزار  186
هکتار     276  و 

مساحت 
زیر کشت بارده

54 
صد ر د

 از عرضه جهانی پسته 
)میانگین 5 ساله(

هزار  332
7 تن   21  و 

صادرات انواع پسته
)از سپتامبر 2023 تا 

آوریل 2024(

بازرگانی
پرونده  :  پسته کالیفرنیا
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تولید پسته
ــرم و  ــه یمــن داشــتن تابســتان‌های گ ــا ب دره مرکــزی ایالــت کالیفرنی
ک حاصلخیــز و نور آفتاب فــراوان  خشــک، زمســتان‌های ملایــم، خا
شــرایط ایــده‌آل بــرای تولیــد پســته فراهــم کــرده اســت. پایــه پســته 
ورا )Pistacia vera( به‌صــورت تجــاری در کالیفرنیــا کشــت می‌شــود 
و بومــی آسیــای مرکــزی اســت. ایــن پایــه بــرای اولین‌بــار در ســال 
۱۸۵۴ میلادی )1232 خورشیــدی( بــه ایــالات متحــده آورده شــد، 
هرچنــد تــا چندیــن دهــه بــه ایــن محصــول توجــه خاصــی نشــد. در 
نهایــت، کشــت پســته در دهــه 60 میلادی )دهــه 40 خورشیــدی( 
گســترده‌تر شــد و اولیــن محصــول تجــاری پســته کالیفرنیــا در حجــم 
برداشــت  خورشیــدی(   1354( میلادی   ۱۹۷۶ ســال  در  تــن   ۶۸۰
به‌ســرعت  کالیفرنیــا  در  پســته  کشــت‌  زیــر  مســاحت  شــد. 
کشــت بــارده در  کــرد؛ از ۶۸۷ هکتــار ســطح زیــر  افزایــش پیــدا 
ســال ۱۹۷۷ )1355( بــه 186 هــزار و 276 هکتــار در ســال ۲۰۲۳ 
کین  کــه عمــدتاً در بخــش جنــوبی دره ســن‌خوا )1401( رسیــد 
مرکــز  به‌عنــوان  کالیفرنیــا  امــروزه،   .)۱ )جــدول  اســت  متمرکــز 
جهانــی تولیــد پســته شــناخته می‌شــود. پنــج شهرســتان اصلــی 
تولیدکننــده پســته در کالیفرنیــا بــه ترتیــب مســاحت زیرکشــت 
بــارده عبارت‌انــد از: کــرن، فرزنــو، تــولار، مــادرا و کینگــز )تصویــر ۱(.

جدول 1
رشد سطح زیرکشت پسته کالیفرنیا، از 2014 تا 2023

تصویر 1. 
شهرستان های اصلی زیر کشت پسته در کالیفرنیا، 2023

 

گل درخــت‌ مــاده مســئول  درخــت پســته دوپایــه اســت؛ یعنــی 
تولیــد دانــه پســته و گل درخــت‌ نــر مســئول گرده‌افشــانی هســتند. 
گرده‌افشــانی درختان پســته توســط باد صورت می‌گیرد. برای تولید 
میــوه، حضــور هــر دو درخــت مــاده و نــر ضــروری اســت و هماهنگــی 
ـتی دارد. ـهای ــماده و ــنر اهمــیت حیاـ گل ـنی در ــشکوفایی  زماـ

ع ارقام پسته در کالیفرنیا تنو
کامــل  ــا تقریــباً به‌طــور  کالیفرنی به‌طــور ســنتی، صنعــت پســته 
( بــوده  کرمــان( و یــک پایــه نــر )پیتــرز متکــی بــه یــک رقــم مــاده )
اســت. البتــه بــا رشــد و گســترش صنعــت، مشــکلات مرتبــط بــا 
وابســتگی به این دو رقم بیشــتر آشــکار شــده‌اند. از جمله این 
ــر آفــات،  ــه آسیب‌پذیــری ژنتیکــی در براب ــوان ب مشــکلات می‌ت
ناهماهنگــی در گلدهــی در ســال‌هایی کــه نیاز ســرمایی تأمین 
نمی‌شــود و هم‌زمانــی فصــل برداشــت در سرتاســر ایالــت اشــاره 
کــرد. ایــن هم‌زمانــی باعــث ازدحــام و شــلوغی دوره برداشــت و 
افزایــش فشــار بــر منابــع برداشــت و ضبــط می‌شــود. بــه دلیــل 
ایــن چالش‌هــا، صنعــت پســته شــروع بــه کشــت ارقــام جدیــدی 
کــه تاریــخ برداشــت متفاوتــی دارنــد. تــا ســال ۲۰۱۸  کــرده اســت 
" و  گلــدن هیلــز میلادی، حــدود ۳۴ هــزار و 744 هکتــار از رقــم "
" زیــر کشــت رفتــه اســت. ۴ هــزار و 40 هکتــار از رقــم "لاســت هیلــز

یرکشتسال سطح ز
)  بارور )هکتار

یرکشت  سطح ز
) غیربارور )هکتار

201489,09330,680
201593,99332,001
201696,71231,597
2017109,08465,603
2018122,03164,172
2019137,25760,036
2020150,04063,488
2021166,31160,865
2022174,69965,657
2023186,27658,323

)ACP( منبع: کمیته اجرایی پسته آمریکا

)ACP( منبع: کمیته اجرایی پسته آمریکا
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  نمودار   1 

سهم کالیفرنیا در تولید پسته آمریکا و جهان
  2020/2021 محصولــی   ســال‌های  بیــن  اســت.  داده  اختصــاص  خــود  بــه  را  آمریــکا  پســته  تولیــد  از  درصــد   ۹۹ از  بیــش  کالیفرنیــا  ایالــت 
کــه ۵۴  اســت  کــرده  تولیــد  تــن پســته معــادل خشــک در پوســت  بــه ۵۱۷ هــزار  نزدیــک  به‌طــور میانگیــن ســالانه  آمریــکا  تــا  2024/2025، 
بــه دلیــل خاصیــت ســال‌آوری درخــت  کــه  می‌شــود.باوجود نوســانات ســالانه در میــزان تولیــد  شــامل  را  پســته  جهانــی  عرضــه  از  درصــد 
گذشــته رونــدی صعــودی داشــته و در ســال محصولــی 2023/2024 بــا ثبــت رقــم  کالیفرنیــا در دهــه  کاملاً طبیعــی اســت، تولیــد پســته  پســته 
۶۷۸ هــزار تــن بــه رکــورد جدیــدی دســت‌یافته اســت. بیــن ســال‌های محصولــی 2015/2016 تــا 2024/2025، نــرخ رشــد متوســط ســالانه تولیــد 
کــه ســهم تولیــد جهانــی پســته در همیــن دوره تنهــا ۹ درصــد بــوده اســت )نمــودار 1(. گــزارش شــده اســت، درحالی‌ پســته کالیفرنیــا ۱۷ درصــد 

بازرگانی
پرونده  :  پسته کالیفرنیا
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تجارت پسته
ایالات متحده آمریکا نه‌تنها بزرگ‌ترین تولیدکننده پسته در جهان است، بلکه در زمینه صادرات این محصول نیز پیشرو محسوب می‌شود. حجم 
کل صــادرات پســته آمریــکا طــی دهــه گذشــته افزایش‌یافتــه و نــرخ رشــد ســالانه ۱۰ درصد را بین ســال‌های محصولی 2013/2014 تــا 2022/2023 ثبت کرده 
گزارش شــده اســت که افزایشــی ۶۸ درصدی نســبت به دوره  اســت.از ســپتامبر ۲۰۲۳ تا پایان آوریل ۲۰۲۴، صادرات پســته آمریکا حدود ۳۳۳ هزار تن 
مشابه سال قبل نشان می‌دهد. در سال محصولی 2022/2023، حجم اصلی صادرات متعلق به پسته خشک در پوست با سهم ۸۵ درصدی از کل 
گرچه مغز پســته در مقایســه با پســته خشــک در پوســت ســهم کوچکی از صادرات را تشــکیل می‌دهد، اما طی ده سال گذشته،  صادرات بوده اســت.ا
ســهم صــادرات ایــن محصــول رشــد چشــمگیری داشــته و بــا نــرخ رشــد ســالانه ۲۰ درصــد بــه ۱۹ هــزار تــن در ســال 2022/2023 رسیــده اســت )نمــودار 2(.

  نمودار   2 
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  تصویر  2 

مقاصد اصلی صادرات پسته آمریکا
کشــور چیــن بــا میانگیــن حجــم واردات نزدیــک بــه ۸۱ هــزار تــن بیــن ســال‌های 2018/2019 تــا 2022/2023، بزرگ‌تریــن واردکننــده پســته آمریکایی 
کــرده اســت. ســایر  کــه ۳۱ هــزار تــن پســته آمریــکایی را وارد  گــزارش شــده  بــوده اســت. دومیــن مقصــد صادراتــی طــی ایــن دوره، کشــور آلمــان 
کانــادا )9 هزارتــن(. )تصویــر 2( مقاصــد مهــم صادراتــی طــی دوره مشــابه عبارتنــد از ترکیــه )نزدیــک بــه 13 هزارتــن(، اســپانیا )11 هزارتــن( و 
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  نمودار  3 

مصرف پسته 
ایالات متحده آمریکا بزرگ‌ترین مقصد پسته کالیفرنیا محسوب می‌شود. حجم فروش داخلی پسته طی سال‌های اخیر به‌طور مداوم افزایش‌یافته 
و بــا نــرخ رشــد ســالانه ۶ درصــد بیــن ســال‌های محصولــی 2013/2014 تــا 2022/2023، در ســال 2021/2022 بــه اوج خــود )۱۱۹ هــزار تــن( رسیــده اســت. 
مصــرف ســرانه پســته در داخــل آمریــکا نیــز رونــدی مشــابه را طــی کــرده و در ســال 2021/2022 به ۰.۳۵ کیلوگرم به‌ازای هر نفر رسیده اســت. )نمــودار 3(
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صنعــت پســته در کالیفرنیــا در حــال رونــق اســت؛ قیمت‌هــا در مقایســه بــا ســایر خشــکبار رقابتــی هســتند 
و باغ‌هــای جدیــد زیــادی در حــال احــداث می‌باشــند. بااین‌حــال، به‌عنــوان یــک درخــت دوپایــه بــا 
کالیفرنیــا کشــت می‌شــود، پســته در برابــر  کــم آب و بحرانــی  کــه در بسیــاری از مناطــق  نیــاز ســرمایی بــالا 
کیفیــت و کمیــت آب، آسیب‌پذیــر اســت. کاهــش  کاهــش ســرمای زمســتانه و  تغییــرات اقلیمــی، به‌ویــژه 

پسته کالیفرنیا 
در مواجهه با تغییرات اقلیمی

نویســندگان: محققـیـن دانـشـکده عـلـوم گیاـهـی دانـشـگاه کالیفرنیا، دیویس

بازرگانی
پرونده  :  پسته کالیفرنیا
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کاهش سرمای زمستانه 
کننــده، نیازمنــد قرارگرفتــن در  پســته، ماننــد ســایر درختــان خزان‌
معــرض دوره‌هــای طولانــی ســرما در زمســتان اســت تــا به‌موقــع از 
حالــت خــواب زمســتانی خــارج شــده و در بهــار جوانــه بزنــد. در 
صــورت عــدم وجــود ســرمای کافــی در زمســتان، درختــان پســته بــا 
تأخیــر و عــدم یکنواختــی در جوانه‌زنــی مواجه می‌شــوند و همچنین 
گل‌دهــی ضعیــف و ناهماهنگــی بیــن گل‌دهــی ارقــام مــاده و نــر رخ 
ــه  ــا بالاتریــن میانگیــن دمــای ماهان می‌دهــد. زمســتان ۲۰۱۴-۲۰۱۵ ب
در ۱۲۱ ســال گذشــته ثبــت شــد و صنعــت پســته کالیفرنیــا کاهــش 
۵۰ درصــدی در عملکــرد بــه‌ازای هــر هکتــار را نســبت بــه ســال قبــل 
تجربــه کــرد. متأســفانه، پیش‌بینــی می‌شــود که چنین زمســتان‌های 
ملایمــی در کالیفرنیــا به‌طــور فزاینــده‌ای شــایع شــوند. آماده‌ســازی 
در  مدیریــت  بهبــود  نیازمنــد  آینــده  ملایــم  زمســتان‌های  بــرای 
کوتاه‌مــدت و توســعه ژنتیــک در بلندمــدت اســت. بــرای بهبــود 
مدیریــت، بایــد درک و پیش‌بینــی بهتــری از تأثیــر الگوهــای تغییــر 
آب‌وهــوا بــر خــواب زمســتانی پســته داشــته باشیــم. داده‌هــای 
مفیــد را می‌تــوان بــا جمــع‌آوری شــاخه‌های درختــان پســته در 
گــرم  گلخانــه‌ای  طــول زمســتان و قــراردادن آن‌هــا در یــک محیــط 
بــرای شبیه‌ســازی گرمــای بهــار بــه دســت آورد. شــاخه‌هایی که در 
اواخــر زمســتان جمــع‌آوری می‌شــوند، ســرمای بیشــتری دریافــت 

کرده‌انــد و تــورم جوانــه ســریع‌تر در آن‌هــا رخ می‌دهــد )شــکل ۱(.
واحدهــای  محاســبه  بــرای  بــاغ  هــر  هواشناســی  داده‌هــای 
ســرمایی و دمــای گلخانــه بــرای محاســبه واحدهــای گرمــایی هــر 
شــاخه بــر اســاس مــدت زمانــی کــه بــرای تــورم جوانــه در گلخانــه 
کشیــده اســت اســتفاده می‌شــوند. داشــتن مدل‌هــای  طــول 
پیش‌بینــی بیشــتر، انتخــاب رقم‌هــای نــر گــرده زا در زمــان احداث 
بــاغ و زمان‌بنــدی اســتفاده از مــواد شکســت‌دهنده خــواب در 
باغ‌هــای موجــود را بهبــود خواهنــد بخشیــد. در بلندمــدت، نیــاز 
بــه پــرورش ارقــام پســته‌ بــا نیــاز ســرمایی کمتــر، داریــم، مــثلاً رقــم 
گلــدن هیلــز نســبت بــه رقــم کرمــان نیــاز ســرمایی کمتــری دارد، و 
نیــاز ســرمایی رقــم گام‌دراپ حتــی از گلــدن هیلــز هم کمتر اســت.

کاهش کیفیت آب 
کیفیــت و  یکــی دیگــر از نتایــج تغییــرات اقلیمــی، تأثیــر آن بــر 
دسترســی بــه منابــع آبی اســت. دماهــای بالاتــر منجــر بــه کاهــش 
ذوب بــرف بــرای ســدها و کاهــش بارندگــی بــرای تغذیــه آب‌هــای 
زیرزمینــی می‌شــوند. در بســترهای قدیمــی دریایی مانند ســمت 
ک بالاســت، عواملی  کیــن که نمک خا غــربی پاییــن دره ســن‌ خوا
مثــل خشکســالی و کودآبیــاری باعــث افزایــش شــوری منابــع آبی 
شــده اســت. در حــال حاضــر، بیــش از 60 درصد از پســته کالیفرنیا 

الف - رابطه بین واحدهای گرمایی و سرمایی با فشار جوانه
ب -  نمونه هایی از یک شاخه خشک )چپ(  و شاخه های تحت فشار جوانه )وسط و راست(
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ــا  ــر متــر( ت ــا شــوری متوســط )4 دســی‌زیمنس ب ک‌هــایی ب در خا
بسیــار بــالا )16 دســی‌زیمنس بــر متــر( تولیــد می‌شــود.

تحقیقــات قبلــی نشــان داده‌ کــه تولیــد پســته‌ بــا EC بیــن ۴.۵ تــا 
ــای  ــد. روش‌ه ــودآور باش ــد س ــم می‌توان ــر ه ــر مت ــی‌زیمنس ب ۶ دس
کیفیــت بــالا بــرای  متــداول کنتــرل شــوری شــامل اســتفاده از آب با
ک در طول زمســتان از طریق روش غرقابی یا  شستشــوی نمک خا
کیفیت بالا از کانال‌ها  آب‌فشــان اســت. دسترســی به آب ســطحی با
بــه دلیــل خشکســالی مــداوم و افزایــش تقاضــا در حــال کاهــش 
اســت. در نتیجــه، بــرای آبشــویی زمســتانی، کشــاورزان به‌ویــژه در 
کیــن، بــه آب‌های زیرزمینی شــور  قســمت غــربی پاییــن دره ســن‌ خوا
متکــی هســتند. هنگامــی کــه از آب آبیــاری شــور اســتفاده می‌شــود، 
ک  داشــتن اطلاعــات واقعــی در مــورد محتــوای آب موجــود در خــا
ک )EC( بسیــار مفیــد خواهــد بــود. اخیــراً  )AWC( و شــوری خــا
فناوری‌هــای پیشــرفته نظارتــی بــا حســگرهای چندگانــه خازنــی کــه 
ک را اندازه‌گیــری می‌کننــد، در  به‌طــور مــداوم رطوبــت و شــوری خــا
ک می‌تواند مدیریت  دســترس قــرار گرفته‌انــد. نظــارت بر شــوری خــا
آبیــاری را به‌طــور قابل‌توجهــی افزایــش دهــد. اثربخشــی اســتفاده 
از آب‌پاش‌هــای بــا حجــم بــالا یــا آبشــویی غرقــابی در دوره خــواب 
ــبات  ــال، محاس ــت. بااین‌ح ــده اس ــتند ش ــوبی مس ــتانی به‌خ زمس
موجــود بــرای نیــاز آبشــویی بــر اســاس خیــس شــدن صددرصــدی 
ک و به‌صــورت یک‌بعــدی توســعه یافته‌انــد و بررســی  ســطح خــا
جامعــی در مــورد اثربخشــی خطــوط آبیــاری قطــره‌ای تــک لولــه و دو 
لوله در مدیریت شوری ناحیه ریشه از طریق آبشویی درون فصلی 
و آبشــویی پالســی بــا حجــم کــم در دوره خــواب انجــام نشــده اســت.
کنــون نشــان می‌دهــد  در مجمــوع، پــس از دو فصــل، نتایــج تا
کــه ترکیــب خــط آبیاری دو لوله و آبشــویی درون فصلی بهترین 
کنتــرل شــوری در ناحیــه ریشــه خیس‌شــده  پتانسیــل را بــرای 
لحظــه‌ای  نظــارت  کــه  داد  نشــان  نتایــج  همچنیــن  دارد. 
کــی بــرای درک حرکــت  ک بــا اســتفاده از حســگرهای خا خــا
ک مفیــد اســت. آب و یون‌هــا در پروفیل‌هــای مختلــف خــا

کاهش کمیت آب 
صنعــت پســته بــا چالش‌هــای بی‌ســابقه‌ای بــه دلیــل کمبــود آب 
ناشــی از خشکســالی‌های مکــرر و مقــررات زیســت‌محیطی مواجــه 
رســاندن  کثــر  بــرای حدا کــه  آبیــاری  فعلــی  اســت. توصیه‌هــای 
آب‌رســانی بــه درختــان طراحــی شــده‌اند، دیگــر پایــدار نیســتند و 

ــرده  ک ــاد  ــدی را ایج ــای جدی ــا و ابزاره ــه پروتکل‌ه ــاز ب ــر نی ــن ام ای
کاهــش مصــرف آب افزایــش دهنــد. ــا  کــه ســودآوری را ب اســت 

 )Xerophytes( خشکی‌پســند  گیاهــان   ‌ جــز پســته  خوشــبختانه، 
ــک"  ــای "خش ــه معن ــی "xeros" ب ــه از واژه یونان ــی ک ــت، اصطلاح اس
گرفتــه شــده اســت و نشــان‌دهنده  گیــاه"  و "phytón" بــه معنــای "
گونــه بــه خشــکی اســت. مطالعــات پیشیــن نشــان  تحمــل بــالای این‌
داده‌انــد کــه کاهش آبیاری در دوره سخت‌شــدن پوســت اســتخوانی 
)خردادمــاه( تأثیــری بــر بهــره‌وری نــدارد و درصــد خندانــی پســته را در 
ــش  ــث افزای ــال باع ــا درعین‌ح ــد، ام ــود می‌بخش ــت بهب ــان برداش زم
زودخندانی و در نتیجه افزایش حساسیت مغز به آلودگی می‌شود. 
البتــه ایــن مطالعــات بــر روی رقــم کرمــان بــا پایــه PG1 انجــام شــده 
بودنــد و نیــاز بــه به‌روزرســانی بــر اســاس شــرایط فعلــی صنعــت 
کنون به پرکشــت‌ترین رقم تبدیل شــده،  دارنــد. رقــم گلــدن هیلــز ا
و پایــه UCB-1 محبوب‌تریــن پایــه اســت. کشــت پســته بــه مناطــق 
کالیفرنیــا نیــز گســترش‌یافته و فناوری‌هــای جدیــدی  جدیــدی از 
گرفته‌انــد. علاوه بــر ایــن،  بــرای مدیریــت آبیــاری در دســترس قــرار 
گیــری  بــرای پســته، تصمیم‌ آبی  اســترس  فقــدان شــاخص‌های 
در  مــا  تحقیقاتــی  تیــم  کنــد.  می‌ پیچیــده  را  آب  مدیریــت  در 
دانشــگاه یوســی دیویــس کالیفرنیــا در حــال بررســی اثــرات کاهــش 
" اـسـت. گـلـدن هیـلـز کیفـیـت محـصـول رـقـم " آبـیـاری ـبـر عملـکـرد و 
تکنیک‌هــای  از  یکپارچــه  اســتفاده  بــا  تــا  هســتیم  تلاش  در  مــا 
گیــری ســنتی و جدیــد، شــاخص‌های قابل‌اعتمــاد و آســانی  اندازه‌
کنیــم.  تعریــف  پســته  محصــول  آب  وضعیــت  ســنجش  بــرای 
کــه کاهــش  نتایــج اولیــه تحقیــق مــا در ســال اول نشــان می‌دهــد 
کاهــش  اواســط خــرداد( و  )تــا  آبیــاری در فصــل بهــار  قابل‌توجــه 
متوســط آبیــاری در طــول فصــل رشــد می‌توانــد درصــد زودخندانــی 
دانه‌هــا و آسیــب حشــرات و آفــات را کاهــش دهــد. بااین‌حــال، بــه 
دلیــل شــرایط غیرمعمــول مرطــوب در فصــل گذشــته، ایــن نتایــج 
بایــد بااحتیــاط تفسیــر شــوند. مــا ایــن مطالعــه را بــرای چندیــن ســال 
ادامــه خواهیــم داد تــا بتوانیــم بــه نتایــج قابــل اتــکایی دســت یابیــم و 
دستورالعمل‌های مدیریت آبیاری را تحت شرایط کم‌آبی تعریف کنیم.

بازرگانی
پرونده  :  پسته کالیفرنیا
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ترکیب طعم و سلامتی در محصولات جدید
پســته با رنگ ســبز شــاداب و ترکیب طعم منحصربه‌فرد شــور و کمی شیرین، قلب مردم سراســر جهان را تســخیر کرده اســت. چه به‌عنوان 
یک آجیل خوشمزه و چه به‌عنوان ماده افزودنی در انواع غذاهای لذیذ، این آجیل ارزشمند طعمی بی‌نظیر دارد و سرشار از مواد مغذی 
کنندگانی است که به دنبال ترکیبی از طعم و سلامتی هستند. با افزایش تقاضا برای محصولات غنی از پروتئین  است که موردتوجه مصرف‌
و مواد مغذی، پســته به‌عنوان یک آجیل کامل گیاهی، موجی از نوآوری در توســعه محصولات جدید در سراســر جهان ایجاد کرده اســت.  
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بازرگانی
پرونده  :  پسته کالیفرنیا

پسته، گنجینه ای از مواد 
مغذی برای زندگی سالم
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بــا   ، آجیــل بی‌نظیــر ایــن  رژیــم غــذایی ســالم دارد.  یــک  ایجــاد  ایــن محصــول خوش‌طعــم، نقــش مهمــی در  پســته، 
کیفیــت  بهبــود  و  وزن  کنتــرل  از  مــی‌آورد؛  همــراه  بــه  سلامتــی  بــرای  فراوانــی  فوایــد  ضــروری،  مغــذی  مــواد  دارابــودن 
بــر اعتبــار طولانی‌مــدت پســته به‌عنــوان منبعــی غنــی  خــواب تــا پیشــگیری و مدیریــت دیابــت. پژوهش‌هــای اخیــر 
کامــل" اســت، بــه ایــن  کــه پســته حــاوی پروتئیــن " کرده‌انــد. مطالعــه‌ای در ســال ۲۰۲۰ نشــان داد  کیــد  از پروتئیــن تأ
کــه در مجلــه  کــه تمــام اسیدهــای آمینــه ضــروری موردنیــاز بــدن انســان را داراســت. در ســال ۲۰۲۳، مقالــه‌ای  معنــا 
ــد  ــه ایــن آجیــل می‌توان ک ــرد  ک ــد  کی ــزان پروتئیــن پســته پرداخــت و تأ ــه بررســی می ــر NUTRIENTS منتشــر شــد، ب معتب
کنــد. نویســندگان  گیاهــی، نقــش مهمــی در تأمیــن پروتئیــن روزانــه بــدن ایفــا  به‌عنــوان یــک منبــع غنــی از پروتئیــن 
باشــد  حیوانــی  پروتئین‌هــای  بــرای  مناســبی  جایگزیــن  می‌توانــد  پســته  مصــرف  کــه  کردنــد  گیــری  نتیجه‌ مقالــه  ایــن 
، ویتامین‌هــای  کــه تأثیــرات منفــی بــر محیط‌زیســت دارنــد.   پســته علاوه بــر پروتئیــن، حــاوی مقادیــر بــالایی از فیبــر
آهــن، منیزیــم، ســلنیوم، روی و مــس اســت.   ، ، پتاسیــم، منگنــز A، E، B1، B2، B6 و K و مــواد معدنــی ماننــد فســفر
کننــد.   می‌ کمــک  خــون  قنــد  ســطح  کاهــش  بــه  کــه  اســت  غیراشــباع  مفیــد  چربی‌هــای  از  سرشــار  پســته  همچنیــن، 

سالم ماندن با مصرف پسته 
مطالعات متعدد نشان داده‌اند که مصرف پسته تأثیرات مثبتی بر کنترل وزن، بهبود کیفیت خواب و مدیریت بیماری دیابت 
دارد. پژوهش جدیدی در ســال ۲۰۲۳ که در مجله اروپایی علوم ورزشــی منتشــر شــد، اثر مصرف پســته بر عملکرد ورزشــی و 
کاهش درد عضلانی پس از ورزش را بررســی کرد. در این پژوهش، ۱۸ مرد ورزشــکار به ســه گروه تقسیم شــدند: گروه اول دوز 
( و گــروه ســوم تنهــا آب مصــرف کردنــد. نتایــج  (، گــروه دوم دوز بــالای پســته )۸۵ گــرم در روز اســتاندارد پســته )۴۲.۵ گــرم در روز
نشــان داد که مصرف پســته با دوز بالا می‌تواند درد عضلانی پس از فعالیت‌های ورزشــی را به‌طور چشــمگیری کاهش دهد.  

مزایای کلیدی پسته برای سلامتی: 
منبع غنی پروتئین کامل گیاهی   	  

پیشگیری و کنترل دیابت   	  
مدیریت وزن   	  

ک	مک به بهبود عملکرد عضلات پس از ورزش     
بهبود کیفیت خواب   	  

بهبود سلامت قلب   	  
خواص آنتی‌اکسیدانی   	  

تقویت سیستم ایمنی   	  


