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 به نام خدا 

شگفت انگیز مغز گردو صواخ  

چقدر شبیه   مغز گردو  تا به حال دقت کرده اید که .گردو از قدیمی ترین مواد غذایی شناخته شده در جهان است

ساختار ظاهری گردو به   . نیز به این مورد اشاره شده است آموزه های باستانیمی باشد؟ اگر چه در   مغز انسان

یکی از مغذی ترین    ،این آجیل سالم و مقویآورد.  دار مغز را به ذهن میای است که ظاهر چین و چروکگونه

عنوان صبحانه در  ه  گر بابسیار توصیه شده است.    مورد مصرف آن  درطب سنتی  که در  می باشد  ها انواع مغز

 . های خطرناک خواهید شد بیماریکنید شما کمتر دچار   صبح گردو مصرف می

   فواید گردو برای افزایش سلامتی:

بالای   • مقادیر  دلیل  به  امگا  گردو  چرب  های  به    3اسید  دارد  بالاکه  خون  کلسترول  )چربی    کاهش 

با عسلدر طب سنتی از ترکیب    .کمک می کندخون(  افراد    گردو  برای کاهش کلسترول خون بالا در 

 .استفاده می شود

است که برای سلامت قلب حیاتی    3گردو حاوی اسیدهای چرب امگا    کمک می کند. سلامت قلببه    •

 است 

است که فعالیت مغز را افزایش داده و همچنین یُد و سلنیوم گردو،   3گردو حاوی اسیدهای چرب امگا  •

 .شودباعث بهبود عملکرد مغز می

کند کمتر غذا بخورید، در  پروتئین و فیبر گردو به شما کمک می است. مفید لاغری و کاهش وزن برای   •

 نتیجه کنترل وزن بهتری داشته باشید. 
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ابتلا به سرطان را کگردو می • مقادیر بسیار بالای آنتی اکسیدان ها و ترکیبات  اهش دهد.  تواند ریسک 

فنولی موجود در مغز گردو به کاهش رادیکال های آزاد بدن کمک کرده و خطر ابتلا به انواع سرطان و  

 .تومور را کاهش می دهد

 می دهد.  کاهشرا مصرف گردو فشار خون  •

ایجاد پلاک در عروق را  خطر گردو برای بهبود عملکرد رگهای خونی هم مفید است برای همین  •

   کاهد.می

 ورت موثر است. سازی پوست ص  درجوان •

مغز    همچنین این  .ها و آنهایی که مستعد دیابت هستند باشندی دیابتیتوانند جزئی سالم از تغذیهگردو می •

حاوی مقادیر زیادی چربی های غیر اشباع است که مصرف آن خطر ابتلا به دیابت نوع دو را  خوشمزه ،

 کاهش می دهد.  

است که همه این مواد، تقویت    ۹و    ۶،  3منبع عالی پتاسیم، اسیدهای چرب امگا  است.  بسیار مفیدمو  برای    •

 کننده فولیک های مو است. 

 می کند.  از تشکیل سنگ کیسه صفرا جلوگیری   •

دو غنی از مواد معدنی ضروری از جمله پروتئین، فیبر، کلسیم، منیزیم، فسفر، منگنز و پتاسیم می گر •

 .باشد که برای رشد جنین و تامین انرژی و مواد مغذی مورد نیاز زنان در دوران بارداری مفید می باشد

و    ۶، امگا  3گردو منبع خوبی از پتاسیم، اسید های چرب امگا  کمک می کند.تقویت و افزایش رشد مو به   •

 .کمک می کند رشد مومی باشد که باعث تقویت فولیکول های مو شده و به افزایش   ۹امگا 

 د.اختلالات مغزی همچون زوال عقل پیشگیری می کن بروزاز •
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غذاهای سرشار از  منتشر شد نشان داد مصرف   Nutrition یدر نشریه  ۲۰۰۹ای که در سال  مطالعه •

تواند طول عمر سالم را افزایش داده و عملکرد ادراکی و حرکتی را که معمولا  آنتی اکسیدان مانند گردو می

 .شود، تقویت کندبا بالا رفتن سن، ضعیف می

 از پوست محافظت می کند.  •

 به پیشگیری و درمان استرس، اضطراب و افسردگی کمک می کنند •

به سم زدایی بدن و دفع اسید اوریک اضافی خون  ،که دارد  ی  دلیل مقادیر کم پورینمصرف روزانه گردو به   •

 . کمک کرده و نقرس را درمان می کند

مقادیر بالای مس، منیزیم و منگنر موجود در گردو به تقویت    موثراست.  ها    در تقویت سلامت استخوان •

 .می دهند    ها را کاهش استخوان ها کمک کرده و خطر ابتلا به شکستگی و پوکی استخوان 

 . بخشیدمی  بدن را بهبود  )سوخت و ساز( مصرف گردو متابولیسم  •

کند تا  زیاد اسید آمینه ال آرژنین در گردو به کبد کمک مییرمقادکمک می کند.پاکسازی کبدبه  •

   شود.پاکسازی 

 تقویت فوای جنسی در مردان می شود.  باعث   گردومصرف روزانه  •

   زودرس است.  ضد پیری  •

گردو حاوی مواد مغذی از جمله فولات،مس، ریبوفلاوین و تیامین است که برای دوران بارداری و سلامت   •

 .جنین ضروری می باشد.

 می کند.  از لخته شدن خون جلوگیری •

افزایش عملکرد آن ها کمک کرده و برای  قادیر بالای فیبر موجود در گردو به بهبود حرکات روده و  م •

 .پیشگیری و درمان یبوست مفید می باشد
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 می شود.  خوردن روزانه گردو باعث تقویت حافظه   •

است که به درمان اختلالات رفتاری و بیش فعالی کودکان کمک    3مغز گردو غنی از اسید های چرب امگا   •

   .می کند

 استفاده نمایید. برای درمان کم خونی •

ده منظم از روغن گردو به دلیل خواص آرامش بخش طبیعی به درمان سریع پف و سیاهی دور  استفا •

 .چشم کمک می کند

 کمک می کند.  پیشگیری از ابتلا به سرطان سینهدر  •

 .می کنند        مغز و روغن گردو به پیشگیری و درمان شوره مو کمک  موثراست. درمان شوره سردر •

 مفید است.  برای دوران شیردهی و بارداری •

باعث تسریع بهبود زخم ها و   موجود در گردو پروتئین .مفید است از بین بردن اثر زخم بر روی پوست در •

 .از بین رفتن جای زخم می شود

موجود در مغز گردو به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کرده تامین ث  مقادیر بالای آنتی اکسیدان ها و وی •

 .و خطر ابتلا به بیماری های مزمن و سرماخوردگی را کاهش می دهد

   می کند.به سلامت عروق خونی کمک  ،موجود در گردومقادیر بالای چربی های سالم، منیزیم و فیبر  •

 . روغن گردو درمان کننده دردهای مفاصل است   •

  موجود در گردو به حفظ سلامت شریان ها و بهبود گردش خون در بدن کمک   3اسید های چرب امگا   •

 می کند.

)التهاب  التهابی مانند آرتریتردو دارای خواص ضد التهابی طبیعی است که خطر ابتلا به بیماری های  گ •

 .، آسم و اگزما را کاهش می دهدمفاصل( 
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ردو حاوی ملاتونین است و مصرف منظم آن به بهبود عملکرد مغز و درمان بی خوابی شبانه کمک می  گ •

 .کند

 .مطالعات در آمریکا نشان داده که مصرف منظم گردو خطر ابتلا به سنگ کیسه صفرا را کاهش می دهد  •

 .به درمان صرع کمک می کند ، ود در گردومنگنز موج •

  . برای میان وعده استفاده کرد  ،را می توان به تنهایی به عنوان یک آجیل  خشک شدهو    مغز گردو تازه •

 .گردو را می توان به عنوان میان وعده عالی به همراه پنیر، عسل یا خرما میل کرد

 کمک می کند. به بهبود تنگی نفس  •

مغز گردو را به صورت پخته شده برای تهیه انواع غذا از جمله خورش فسنجان، خاگینه، میرزا قاسمی،   •

 .انواع پلو و خوراک گیاهی به کار می برند

 توصیه های مهم: 

 . یدکه ناراحتی معده و کبد دارند نباید گردو بخور  کسانی •

 .که دچار حساسیت هستند گردو کمتر مصرف کنندافرادی  •

گردو برای گرم مزاج ها خوب نیست و معمولا بهتر است اینگونه افراد بعد از خوردن گردو دهان خود را   •

 .بشویند و یا انار ترش و یا کمی سکنجبین یا سرکه بخورند

 .خرید گردو به پوست آن توجه کنید که ترک خورده یا سوراخ نباشدهنگام  •

 .گردو را در محل خشک و سرد نگهداری کنید به طوری که در مقابل نور مستقیم خورشید نباشد •

ماه در یخچال    ۶اما گردو بدون پوست به مدت    ،ماه می توان نگهداری کرد  3گردو با پوست را حداکثر   •

 .است قابل نگهداری و استفاده
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 .برای فریز کردن گردو از بسته بندی استفاده کنید که امکان ورود هوا به داخل آن نباشد •

 .برای تهیه دسر می توان از گردو با ماست استفاده کرد •

زیاده روی در مصرف مغز گردو می تواند باعث نفخ شود، برای اینکه گردو زودتر هضم شود می توانید    •

 .آنها را به مدت یک شب در آب خیس کرده و سپس استفاده کنید

تحقیقات نشان می دهد نگهداری گردو بسیار مهم است، اگر در دمای گرم به مدت زیاد بماند روغن داخل  •

 .رای بدن مضر استگردو فاسد شده و ب 

توصیه می شود از مصرف زیاد گردو در دوران بارداری و شیردهی اجتناب کرده و قبل از مصرف زیاد با   •

 د. پزشک خود مشورت کنی

 .مصرف بیش از حد گردو باعث افزایش وزن می شود •

ژیم غذایی  گرم آجیل و مغزیجات از جمله گردو را در ر  3۰تا   روزانهمتخصصان تغذیه توصیه می کنند که   •
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