
|  رشد آموزش شيمی | دورۀ سي و سوم |  شمارۀ 3 |  بهار   1399 36

فاطمه میرعزیزی
دکترای شيمی آلی

چکیده
فندق به عنوان یک میوة درختی محبوب در سراسر 
جهان، از ارزش غذایــی و دارویی فراوانی برخوردار 
است. فندق به علت غنی بودن از اسیدهای چرب سیر 
نشده، پروتئین، کربوهیدرات، فیبر، ویتامین ها، مواد 
معدنی، ترکیب های فنولی و اســیدهای آلی، اثرهای 
مثبتی بر سلامتی انسان دارد. در این مقاله، به بررسی 
ترکیب ها، خواص شیمیایی، فیزیکی و اثرهای سودمند 

فندق بر سلامتی می پردازیم.

کلیدواژه ها: فندق، چربی ســير شــده، چربی سير نشده، 
ارزش غذايی، سلامتی

مقدمه
فَندُق از خانواده توسکايان1، بيشتر در سواحل دريای سياه 
ترکيه، جنوب اروپا )ايتاليا، اســپانيا، پرتغال و فرانســه( و در 
مناطقی از ايالات متحده کشت می شود. همچنين در برخی 
کشــورها از جمله چين، آذربايجان، ايران، نيوزلند، شــيلی، 
گرجســتان نيز پرورش می يابد. ترکيه بــا توليد 420000 
تن در ســال يعنی تقريباً 75 درصد، بزرگ ترين توليدکننده 
اين ميوه در جهان به شــمار می رود. اين در حالی اســت که 
ايران با توليد 16327 تن در ســال، يعنــی تقريباً 2 درصد، 
مقام هفتمين کشــور توليدکننده فندق جهان را دارد. فندق 
در ايران، در استان های گيلان، آذربايجان، قزوين، مازندران، 
گلســتان و قم کشت می شود. اشکورات رحيم آباد در رودسر، 
بزرگ ترين توليدکننده فندق و به عنوان پايتخت فندق ايران 

شناخته می شود.
واژه فندق ريشه در زبان پارسی و پهلوی دارد. فندق درختی 
از تيرة پياله داران اســت که برگ های آن دارای بريدگی های 
مضاعــف، و پهنک برگ هــا دارای پرز هســتند. گل های نر و 
گل های مــاده  اين گياه از هم جدا، هــر دو بر روی يک پايه 
قرار دارند بنابراين فندق جزء گياهان يک پايه اســت. در بهار، 

گل های نر سنبله های بلند، و گل های ماده بخش های پياله مانند 
سرخ رنگی تشکيل می دهند. پس از باروری، ميوة فندق در اين 
پياله ها تشــکيل می شــود. تکثير اين گياه به روش قلمه زدن يا 
خوابانيدن صورت می گيرد. ارتفاع گياه فندق تقريباً دو متر است 

که در نواحی مساعد، به ۶ متر نيز می رسد.
فندق از زمان های دور کاربرد داشــته اســت. باستان شناسان 
مقادير زيادی از پوســته های فنــدق را در مکان هــای دوران 
ميان سنگی، در حدود 10 هزار سال پيش و نوسنگی، در حدود 
هفت هزار سال پيش در سوئد، دانمارک و آلمان يافته اند. فيلسوف 
يونانی تئوفراستوس2 به سودمندی های فندق در نوشته های خود 
اشــاره کرده و در کتاب انجيل، از فندق به دليل ارزش غذايی و 

شفابخشی آن تمجيد شده است.
فندق از مواد غذايی شــامل چربی )64-58 درصد(، پروتئين 
)16-11 درصــد( و کربوهيدرات  )18-15 درصد( را در بردارد و 
از رطوبت )5/4-3/9 درصد( برخوردار است. همچنين سرشار از 
ويتامين ، مواد معدنی، اسيدهای آلی، ترکيب های فنولی و مواد 
زيست فعال محلول در چربی است و به دليل اين ويژگی ها نقش 

مهمی در سلامتی انسان دارد.

ترکیب های شیمیایی
چربی ها

 فنــدق دارای منبع غنــی از چربی هاســت. در روغن های 
استخراج شــدة گونه های مختلف فندق، 18 نوع اســيد چرب 
گزارش شده است که اسيدهای چرب سيرشده، بخش اندکی 
از آن، در حــدود 6/90 تا 8/52 درصد، را تشــکيل می دهند

درحالی که منبعی از اســيدهای چرب سيرنشده ـ که به عنوان 
مواد فعال کننده پاداکســنده ها شناخته می شــوند ـ به شمار 
می رود چنان که، 80 درصد آن را اولئيک اسيد تشکيل می دهد. 
بخش اصلی چربی های فندق از ترکيب های قطبی و غير قطبی 
تشکيل شده است. تری آسيل گليسرول ها3 چربی های عمده 
غير قطبی هســتند که نزديک به 100 درصد کل چربی های 

فـــندق؛
شیمی، صنعت  و  زندگی

 دانه اي ريز اندام اما پر انرژي
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غير قطبی روغن فندق را تشکيل می دهند. 
از اســيدهای  اين ترکيب هــا منبع غنی 
چرب سيرنشــده تکــی )MUFA(4 يعنی 
دارای يک پيوند دوگانه، و اسيدهای چرب 
غيراشباع چندتايی )PUFA(5 يعنی دارای 
چندين پيوند دوگانه هستند که پالميتيک 
اسيد، استئاريک اســيد، لينولئيک اسيد و 

اولئيک اســيد از آن جمله اند. گفتنی اســت نسبت اسيدهای 
چرب سيرنشــده تکی در فندق بيشتر اســت و به 78 تا 83 

درصد می رسد.
 اســيدهای چرب امگا 3، توسط بدن انسان ساخته نمی شوند 
و بايد از راه رژيم غذايی تأمين شوند. آلفا لينولنيک اسيد6 ، يکی 
از اســيدهای چرب سيرنشــده چندتايی و پيش مادة ساخت 

اسيدهای چرب امگا 3، به فراوانی در فندق وجود دارد.
در بين مغزهــا و روغن های گياهی، فندق دارای بيشــترين 
مقدار MUF و کمترين مقدار اســيدهای چرب سيرشده است. 
مصرف زياد اين نوع اسيدها، باعث افزايش غلظت کلسترول بد 
 ،8HDL 7 و کاهش شديد غلظت کلســترول خوب خونLDL
خطر ابتلا به بيماری های قلبی ـ عروقی، ســکته مغزی و انواع 
سرطان ها می شــود. بنابر پژوهش ها، در روغن های فندق خام 
و برشــته، علاوه بر 18 اســيد چرب، مقادير بسيار ناچيزی نيز 
از اسيد چرب ترانس وجود دارد و در نتيجه انتظار نمی رود که 
اثرهای زيان بار و جانبی داشته باشد. 98/8 درصد روغن فندق 
را ترکيب های غير قطبی، و 1/2 درصد آن را ترکيب های قطبی 
تشکيل می دهند. فندق حاوی 98 درصد تری آسيل گليسرول ها 
به عنوان چربی های غير قطبی، 1/4 درصد گلوکوليپيد و کمتر از 
0/2 درصد فسفوليپيد به عنوان چربی های قطبی است. همچنين 
از ديگر ترکيب های چرب مانند اســترول ها، اســترول اســتر، 
فسفاتيديل سرين9، فسفاتيديک اسيد10 و اسفينگوليپيدها11 نيز 

برخوردار است.
همچــون  ترکيب هايــی 
فيتواسترول ها و فيتواستانول ها 

با کاهش کلسترول، خطر ابتلا 
به انواع ســرطان و بيماری های 
کاهــش  را  عروقــی  قلبــی ـ 
می دهند، از جذب کلســترول 
جلوگيری می کنند و به تقويت 
دستگاه ايمنی بدن می پردازند.

هيدروکربن  يک  اسکوالن12 ، 
 30 راســت زنجير  ترپنوئيدی 
کربنــی اســت کــه به عنوان 
پيش مــاده اســتروئيدها در 
ســلول های گياهی و جانوران 
فعاليت می کند. در سلول های 
گياهی، اســکوالن می تواند به 
فيتواســترول ها تبديل شود و 

سطح کلسترول کل، کلسترول بد و تری اسيل گليسرول های 
خــون را در بيماران مبتلا به کلســترول بالا کاهش دهد. اثر 
محافظتی اين ماده در شيمی درمانی، از عملکرد پاداکسندگی 
آن نتيجه می شــود. فنــدق دومين دانه مغذی اســت که از 

بيشترين مقدار اسکوالن برخوردار است.

مواد معدنی
 فندق سرشــار از انواع مواد معدنی ضــروری و غيرضروری 
است، جدول 1. پتاسيم فراوان ترين ماده معدنی فندق است و 
پس از آن فسفر، کلسيم و منيزيم مقدار بالايی در فندق دارند. 
فندق دارای مقدار چشمگيری از مواد معدنی ضروری است که 
مصرف آن ها از کمبود ويتامين ها در بدن جلوگيری می کند. در 
مقايسه با مواد غذايی ديگر، وجود مواد معدنی کلسيم، منيزيم 
و پتاســيم در فندق و جذب بــالای اين مواد، همراه با کاهش 
جذب ســديم، باعث به تأخير افتادن پوکی استخوان، کاهش 
فشــار خون، اثر کردن انســولين و کاهش بيماری های قلبی ـ 

عروقی می شود.
با توجه به جدول 1، فندق منبع خوبی از ســلنيم اســت که 
اثر پاداکسندگی دارد و با خنثی کردن اثر زيان آور راديکال های 
آزاد، از غشاهای سلولی محافظت می کند. افزايش مقدار سلنيم 
می تواند خطر ابتلا به بيماری های قلبی ـ عروقی و انواع سرطان ها 
را کاهــش دهد. همچنيــن به حفظ خاصيــت ارتجاعی بافت 

رگ های خونی می پردازد.
جدول 1 مواد معدنی موجود در فندق و درصدهای آن

)mg/100 g(مواد معدنی)mg/100 g(مواد معدنی

0/01کروم5/02آلومينيم

193/4کلسيم4/97آهن

1/60مس761/0پتاسيم

3/29منگنز1/94روی

176/5منيزيم3/13سديم

3/13موليبدن0/03سرب

0/01نقره0/06سلنيم

1/25نيکل355/7فسفر

0/08واناديم0/01کادميم

17/0يد0/22کبالت
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ویتامین ها
 فندق حاوی ويتامين های 
 A, E, محلــول در چربــی
K؛ محلــول در آب شــامل 
 ،)B2(ريبوفلاوين ،)B1(تيامين
پانتوتنيــک   ،)B3(نياســين
 ،)B6(پيريدوکسين ،)B5(اسيد
 ،C ويتامين  فولات؛  بيوتين، 

کولين و بتائين است.
فندق منبع غنی از ويتامين 
E، يــک پاداکســنده فنولی 
محلــول در چربی اســت. با 
مصــرف 42/5 گــرم فندق 
در روز، ويتاميــن E مــورد 

نياز روزانه بزرگســالان تأمين می شــود. ويتامين E، به عنوان 
اصلی ترين محافظ در برابر پراکســيد شدن چربی ها  ـ فرايندی 
کــه در آن راديکال های آزاد، الکترون ها را از چربی های موجود 
در غشــای ســلولی جدا می کنند و چربی را به صورت راديکال 
در می آورند ـ از ســلول های بدن در برابر آســيب راديکال های 
آزاد محافظــت می کند. فنــدق منبع خوبی از بيوتين اســت 
و بــا مصرف تنهــا 37 تا 40 گرم فنــدق در روز، بيوتين مورد 
نياز بزرگســالان تأمين می شود. فندق نســبت به 11 نوع دانه 
مغذی شامل بادام، فندق برزيلی، بادام زمينی، ماکادميا يا فندق 
استراليايی، گردوی آمريکايی، دانه کاج، پسته، گردو، شاه بلوط 
و نارگيل، بيشــترين مقدار ويتامين E، فولات و بيوتين را دارد. 
در روغن های استخراج شــده از گونه های مختلف فندق، هفت 
نوع توکول يا ترکيب های شــيميايی ويتامين E، شــامل چهار 
توکوفرولα،β،γ،δ( 13( و سه توکوترينول14 )α،β،γ( گزارش شده 

که α- توکوفرول در آن از بيشترين مقدار برخوردار است.

آمینواسیدها
 فندق منبع بســيار خوبی از آمينواسيدهای ضروری و ظاهراً 
غيرضروری اســت. گلوتاميک اســيد، و پــس از آن آرژنين و 
آسپارتيک اسيد، فراوان ترين آمينواسيد موجود در فندق اند. اين 
آمينواسيدها همراه با مقداری آلانين و آسپاراژين، 71/3 درصد 
کل آمينواســيدهای آزاد موجود در فندق را تشکيل می دهند. 
مقدار آمينواسيدهای غيرضروری در فندق 3،/48 تا 44/9 درصد 
کل آمينواســيدهای آن اســت. فندق دارای هر 9 آمينواســيد 
ضروری اســت. البته برخی بررسی ها وجود تريپتوفان را در آن 

تأييد نمی کنند، جدول 2.
برخــی از آمينواســيدهای غيرضــروری موجــود در فندق 
مانند آرژنين، سيستئين، گليســين و تيروزين اکنون به عنوان 
آمينواسيدهای ضروری مشــروط تلقی می شوند، يعنی بايد در 

رژيم غذايی، موجود باشند.
فندق دارای نســبت پايينی از ليزين به آرژنين، در حد 0/21 

درصد است که در کاهش خطر ابتلا به کلسترول بالای خون و 
تنگ شدن رگ ها مؤثر است. آسپارژين و گلوتامين در هيچ يک 
از انواع فندق يافت نمی شوند. آمينواسيدهای آزاد که باعث طعم 
و مزه متمايز غذاها می شوند، در فندق مسئول طعم تلخ، ترش 
و شيرين هستند. همچنين نقش مهمی در توليد رنگ قهوه ای 
مربوط به تشــکيل آکريلاميد هنگام سرخ کردن و ايجاد رايحه 

هنگام برشته شدن مغزها دارند.

فیبرها
پس از غلات، مغز ها از فيبــر فراوانی برخوردارند. اگرچه فيبر 
غذايی يا کربوهيدرات غير قابل هضم، ماده ای مغذی نيســت، 
مزايای بســيار زيادی برای ســلامتی و سوخت وساز بدن دارد. 
دريافت فيبر زياد، با کاهش غلظت کلسترول خون، خطر ابتلا به 
برخی از سرطان ها، بيماری های قلبی و فشار خون، شاخص توده 
بدن يا واحد اندازه گيری چربی بدن همراه است و بهبود ملينی 
مزاج، کنترل افزايش وزن، تنظيم قند خون پس از صرف غذا و 

بهبود عملکرد دستگاه گوارش را در بردارد.
فيبر غذايی را می توان به ترکيب های محلول و نامحلول در آب 
طبقه بندی کرد. رژيم غذايی همراه با فيبر محلول در آب، باعث 
کاهش کلســترول و ليپوپروتئين با چگالی کم يا کلسترول بد 
می شود. بنابر پژوهش ها، ميزان کل فيبر موجود در رژيم غذايی 
فندق، 12/88 گرم به ازای هر 100 گرم، و در گونه های مختلف 

آن متغير است.

قندها
 ترکيب هــای فعال طعم دهنــده مانند قندها، اســيدهای آلی، 
آمينواســيدهای آزاد و تانن ها می توانند ويژگی های حســی انواع 
فراورده های غذايی را بهبود بخشند. قندها مسئول شيرينی غذاها 
هستند. شش قند مختلف از جمله مونوساکاريدها شامل فروکتوز، 
گلوکــوز و ميوـ اينوزيتول15؛ ســاکاروز و گالاکتوزيدهای آن به نام 
رافينوز16؛ تری ساکاريد و تتراساکاريد استاکيوز17 در فندق شناسايی 
شده اند. مقدار کل قند فندق به طور متوسط به 3/58 گرم در هر 100 

جدول 2 آمينواسيدهای موجود در فندق
)g/100g(آمينواسيد)g/100g(آمينواسيد

)0/724-0/513(گليسين)0/825-0/631(آلانين

)3/475-2/196(گلوتاميک اسيد)2/322-1/187(آرژنين

)0/767-0/542(فنيل آلانين)1/697-0/489(آسپارتيک اسيد

)0/519-0/378(ليزين)0/689-0/318(ايزولوسين

)1/271-0/924(لوسين)0/819-0/513(پرولين

)0/189-0/124(متيونين)0/517-0/416(ترئونين

)0/807-0/616(والين)0/597-0/414(تيروزين

)0/590-0/315(هيستيدين)0/19-0/04(تريپتوفان

)0/06(هيدروکسی پرولين)0/46-0/28(سيستئين

)1/082-0/494(سرين



39  رشد آموزش شیمی | دورۀ سي و سوم |  شمارۀ 3 | بهار  1399|  

گرم آن می رسد که ساکاروز، 74/6 درصد آن را تشکيل می دهد.

اسیدهای آلی
اسيدهای آلی مسئول طعم ترش، اسيدی بودن و طعم خاص 
ميوه ایِ بسياری از غذاها هستند و به عنوان عواملی مهم، در مزة 
ميوه ها و ســبزيجات دخالت دارند. در اين خانواده از ترکيب ها، 
ماليک اسيد بيشــترين مقدار، و سيتريک اسيد و اگزاليک اسيد 
کمترين مقدار را در فندق دارند. ماليک اسيد، طعم ميوه ای ترش 
با تندی ملايم به ميوه ها و ســبزيجات تازه می بخشد. اسيدهای 
گالاکتورونيک18، لوولين19، سوکسينيک20، سيتريک، اگزاليک، 

استيک و بوتيريک نيز در انواع مختلف فندق وجود دارند.

تانن ها
ايــن ترکيب ها پلی فنول های پيچيده ای هســتند که به طور 
طبيعــی در آب محلول اند و در بســياری از غذاهای گياهی از 
جمله بيشــتر مغزها وجود دارند و تا حدودی مسئول طعم تلخ، 
گس و توليد رنگ قهوه ای هستند. تانن ها به دليل رسوب دادن 
پروتئين ها، اثر جمع کنندگــی در دهان ايجاد می کنند. فندق 
دارای بيشترين مقدار تانن نسبت به بادام، بادام زمينی، شاه بلوط، 

پسته و گردو است.
اســيدهای فنولی در مواد غذايی به شــکل های آزاد، استری، 
گليکوزيدی و نامحلول يافت می شــوند و از اين جمله، اسيدهای 
فنولی آزاد در طعم غذاها نقــش مؤثری دارند. فلاونوئيدها گروه 
ديگری از ترکيب های فنولی هســتند که به هفت دسته تقسيم 
می شوند. اين ترکيب ها پاداکسنده هايی قوی هستند که با به دام 
انداختن راديکال های سوپر اکسيد )−·O2(، هيدروکسيد )·HO( و 
راديکال پراکسيل )·ROO(، تشکيل پراکسيد از ليپيدها را کنترل 

و از ليپوپروتئين های با چگالی کم )LDL( در برابر اکسيد شدن 
محافظت می کنند. همچنين با جلوگيری از انباشته شدن پلاکت ها 
سبب افزايش جريان خون می شوند. مصرف فلاونوئيدها با کاهش 
انواع سرطان، سکته مغزی، بيماری های قلبی ـ عروقی همراه است.

فلاوونول

ساکاروز

رافينوز

استاکيوز

ميواينوزيتول

ساختار برخی از قند هاي موجود در فندوق

ايزوفلاوان

ساختار برخی فلاونوئيدها؛ گروهی از ترکيب های فنولی

فلاوان

فلاوانون فلاوون
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ترکیب های فعال معطر
 فندق به صورت خام يا برشــته مصرف می شود. فرايند برشته 
کردن باعث بهبود طعم، رنگ، تردی و شکنندگی فندق می شود. 
در ميان ترکيب های فعال معطر و فرّار فندق برشته، از 5-متيل-

)E(-2-هپتــن-4-اون21 يا فيلبرتون22، به عنــوان رايحه اصلی 
فندق ياد می شود. بررسی فندق خام و برشته، وجود 39 ترکيب 
در فندق خام و 79 ترکيب در فندق برشــته شــامل کتون ها، 
آلدهيدهــا ، الکل ها، هيدروکربن های معطــر، ترپن ها، فوران ها، 
پيرول ها، پيرازين ها و اســيدها را ثابت کرده اســت. پيرازين ها، 
پيرول ها، ترپن ها و اسيدها تنها در فندق برشته شده وجود دارند. 
پيرازين ها همراه کتون ها، آلدهيدها، فوران ها و پيرول ها به فندق 

برشته، عطری خاص می بخشد.

می دهــد و تأثير مثبتی بر تقويت دســتگاه ايمنی بدن دارد. 
روغن فندق منبع غنی از توکوفرول های ويتامين E است که 

خطر ابتلا به بيماری های قلبی را کاهش می دهد.
مواد معدنی موجود در فندق برای سلامتی جسمی و روحی 
بدن بســيار مهم هستند. وجود آهن، روی، مس و نسبت زياد 
K/Na، فندق را برای رژيم های غذايی به ويژه تعادل الکتروليتی 
مناســب می کند. فندق در کاهــش کم خونی هموليتيک ـ که 
نوعی کم خونی ناشی از تخريب گلبول قرمز است ـ نقش دارد. 
افزودن مغزها بــه رژيم های غذايی افراد، نه تنها باعث افزايش 
وزن نمی شوند بلکه با کاهش وزن بدن و توده چربی نيز همراه 

است.
فندق به عنوان منبعی غنی از پتاسيم، فسفر، کلسيم، منيزيم، 
مس، منگنز و سلنيم، دارويی مؤثر برای حفظ عملکرد دستگاه 
عصبی اســت. فندق اثر سم زدايی روی رگ های واريسی و ورم 
ناشی از نارســايی وريدی دارد و به کاهش خطر ابتلا به ديابت 
نوع 2 کمک می کند. فندق تــازه فعاليت ضد جهش زايی دارد 
و با کنترل سديم آزيد به عنوان يک ترکيب سرطان زا خاصيت 
سرطان زايی نشــان می دهد. α-توکوفرول فندق محافظ عقل 
در برابر زوال و بيماری آلزايمر اســت. از فندق در فراورده های 
آرايشــی و دارويی، پخت وپز و ماساژ اســتفاده می شود. روغن 
فندق مانند گاز طبيعی فشرده، به عنوان سوخت زيستی، منبع 
خوبی برای انرژی اســت. در عطرسازی از فيلبرتون ـ که عامل 
اصلی در طعم فندق اســت ـ به عنوان رايحه ای بی خطر و سالم 

استفاده می شود.
گفتنی است پلی فنول های روغن فندق با پلی فنول های روغن 
زيتون متفاوت اند. پلی فنول های فندق به دليل توانايی در اهدای 
يــک اتم هيدروژن به راديکال های آزاد، فعاليت پاداکســندگی 
قوی تری در برابر خوداکسايشــی دارند و خطر ابتلا به سرطان، 
ديابــت و بيماری هــای مزمن را کاهش می دهــد. هنگامی که 
پلی فنول های فندق به سلول های چربی افزوده می شوند، تجمع 
چربی در سلول چربی را کاهش می دهند. بنابراين فندق اثر ضد 
چاقی دارد و روغن فندق يا فندق را می توان به عنوان غذای سالم 

از نظر سلامت قلب طبقه بندی کرد.
پوســت نازک فندق، کــه 2/5 درصد مغز فندق را تشــکيل 
می دهد نيز در ســلامتی مؤثر اســت، زيــرا ترکيب های فنولی 
موجود در پوست نازک آن نسبت به مغز فندق متراکم تر و 1/4 
برابر بيشــتر است. بنابراين پوست نازک فندق اثر پاداکسندگی 
قوی تری نسبت به مغز آن دارد. پوست فندق حاوی فلاونول ها23 
و دی هيدروچالکون ها24 و سرشــار از فلاوان 3 ـ اُل مونومری و 

پليمری است.
از  يکــی  تريپتاميــن(25  هيدروکســی  )5 ـ  ســروتونين 
انتقال دهنده های عصبی در دستگاه عصبی است. اين ماده نقش 
بسيار مهمی در سلامت انسان از جمله تنظيم اشتها، اضطراب، 
خواب، خلق وخو و فشــار خون دارد. مصرف فندق همراه پوست 
نازک آن به تأمين ســروتونين مورد نيــاز بدن کمک می کند. 
پوســت فندق تا 4 برابر بيشــتر از خود فندق دارای سروتونين 
است. سروتونين در قسمت های ديگر گياه فندق از جمله برگ ها، 

اثرهای درمانی
به طور معمــول از نظر عموم مردم، مغزهــا به دليل چربی 
زياد، ناســالم تلقی می شــدند اما بررســی های اخير نشــان 
داده انــد که مصرف مکرر مغزها با ميــزان چربی خوب خون 
در ارتباط اســت و خطر ابتلا بــه بيماری های قلبی ـ عروقی، 
حمله قلبی، تنگ شــدن رگ ها و ديگر اختلال های مزمن را 
کاهــش می دهد. مصرف مغزها در حد بيــش از چهار بار در 
هفته، خطر ابتلا بــه بيماری های قلبی و عروقی را 30 تا 50 
درصــد کاهش می دهد. بنا به هرم غذايی ســالم جديد برای 
ســلامتی، بايد هر روز يک تا ســه وعده مغــز و حبوبات در 
رژيم غذايی گنجانده شــود زيرا اين مواد دارای ترکيب های 
فعال زيســتی و مؤثر هســتند. در ميان مغزها، فندق سرشار 
از اســيدهای چرب سيرنشــده، به ويژه اولئيک اسيد فراوان 
اســت که خطر ابتلا به بيماری هــای قلبی ـ عروقی را کاهش 
می دهد و به عنوان يک پاداکســنده، باعث افزايش کلسترول 
خوب خون می شــود. همچنين در توليد ســوخت زيستی و 
تجديد پذير کاربــرد دارد. وجود توکول هــا )α-توکوفرول(، 
فيتواســترول ها )β-فيتواسترول(، پلی فنول ها، و اسکوالن در 
فندق، غلظت کلســترول کل و کلســترول بد خون را کاهش 
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ريشه، گل ها، و مغز آن نيز يافت می شود.
پروآنتوسيانيدين ها يا تانن های تغليظ شده فندق، به دليل فعاليت 
پاداکسندگی قوی و اثر حفاظتی بر سلامت انسان، خطر ابتلا به 
سرطان، بيماری های قلبی ـ عروقی و لخته شدن خون را کاهش 

می دهند و بدن را در برابر عفونت های ادراری محافظت می کنند.
پاکليتاکسل26، ماده مؤثر داروی تاکسول است که برای درمان 
انواع ســرطان ها و ايدز به کار می رود. هم اکنون تاکسول، يکی 
از بزرگ ترين داروهای ضد ســرطان در سراســر جهان اســت 
که به صورت يک مهارکننده قوی و مؤثر تقســيم سلولی عمل 
می کند. پاکليتاکسل در تمام بخش های درخت فندق وجود دارد.

پوســت فندق به ويژه ريشــه آن خاصيت جمع کنندگی دارد، 
جوشاندة آن جهت جلوگيری از خونريزی و تنگی رگ ها بسيار 
سودمند است. هنگام خونريزی شــديد حتماً بايد از جوشاندة 
پوست فندق استفاده شود. ســنبله و دانه های گل فندق باعث 
تعريق می شوند و در درمان سينه پهلو و اسهال و سرگيجه مؤثرند.

يک فنجان فندق حدود 86 درصد از نياز روزانه بدن به ويتامين 
E را تأميــن می کند. ويتامين A و ويتامين C، دو پاداکســنده 
قدرتمنــد روغن فندق، اثر هم افزايی دارند و با کاهش التهاب به 
مبــارزه با پيری زودرس و چين وچروک می پردازند، پوســت را 
شاداب، نرم و صاف نگه می دارد و به عنوان يک ضد آفتاب طبيعی، 
پوست را از اثرهای زيان آور پرتوهای فرابنفش محافظت می کنند. 
فلانوئيدها همراه با پاداکسنده ها باعث تقويت سلول های پوستی، 
پاک ســازی سلول های مرده از ســطح پوست می شوند، آکنه را 

درمان و موهای آسيب ديده و خشک را تقويت می کنند.

نتیجه گیری
فندق به دليل داشــتن مواد غذايی غنی و خاص، می تواند در 
تغذيه و سلامتی انســان مؤثر است باشد و بايد در رژيم غذايی 
انسان گنجانده شود. محتوا و ترکيب آمينواسيدهای آزاد، قندها، 
اسيدهای آلی و تانن ها نقش مهمی در طعم و عطر فندق دارند. 
وجود مواد معدنی ضروری، ويتامين ها و آمينواســيدها؛ مقادير 
زياد چربی های ســودمند برای قلــب و وجود فيبرهای محلول 
غذايی، مواد فعال زيستی، اجزای جزئی، مواد شيميايی گياهی 
همچنين فعاليت های پاداکسندگی، افزودن فندق به رژيم های 
غذايی ســالم، را روشی برای پيشگيری از بيماری های گوناگون 

معرفی می کند.

 پی نوشت ها
1. Betulaceae
2. Theophrastus
3. triacylglycerols
4. monounsaturated fatty acid
5. polyunsaturated fatty acid
6.󠅺α-linolenic󠅺acid
7. Low-density lipoprotein
8. High-density lipoprotein 
9. phosphatidylserine
10. phosphatidic acid
11. sphingolipids
12. squalene
13. tocopherols
14. tocotrienols
15. myo-inositol
16. raffinose
17. stachyose
18. galacturonic
19. levulinic
20. succinic,
21. 5-methyl-(E)-2-hepten-4-one
22. filbertone
23. flavonols
24. dihydrochalcones
25. 5-hydroxytryptamine
26. paclitaxel
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پوست فندق تا 4 برابر بیشتر از خود فندق 
دارای سروتونین است

ساختار سروتونين


