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   تأثیر مصرف روزانه گردو و سبک زندگی بر سلامت انسان 
 1کورش وحدتی 

 دهیچک
ترین خشکبارهاي جهان است که به دلیل ترکیبات زیستی فعال مانند اسیدهاي چرب  یکی از مغذي  (.Juglans regia L) ي ایرانیگردو

دارد. این مطالعه به بررسی نقش مصرف روزانه گردو همراه با توجهی بر سلامت انسان ها، و مواد معدنی، تأثیرات قابل فنولغیراشباع، پلی
،  LDL  دهد که گردو با کاهش سطح کلسترولها نشان میهاي مزمن پرداخته است. یافتهسبک زندگی سالم بر پیشگیري و مدیریت بیماري

کند. همچنین، مصرف  عروقی کمک می -هاي آترواسکلروزي، به بهبود سلامت قلبی، و جلوگیري از تشکیل پلاك HDL  افزایش کلسترول
اکسیدانی و ضدالتهابی گردو،  کند. ترکیبات آنتیجلوگیري می   2منظم گردو حساسیت به انسولین را افزایش داده و از بروز دیابت نوع  

اکسیدانی،  ترکیبات آنتی ها و فنولدلیل محتواي بالاي پلیکند. گردو به استرس اکسیداتیو را کاهش داده و به تقویت سیستم ایمنی کمک می 
ها هاي سرطانی، خطر ابتلا به انواع سرطان تواند با کاهش استرس اکسیداتیو و مهار رشد سلول توجهی دارد و میخواص ضدسرطانی قابل

هاي اخیر در  بر این، گردو در بهبود عملکرد شناختی، کاهش التهابات مزمن و مدیریت وزن نیز مؤثر است. پیشرفت علاوه .  را کاهش دهد 
 گرم مغز گردو  30حدود  روزانه  شود  توصیه می .  اصلاح ژنتیکی گردو، مصرف آن را به بخشی از یک سبک زندگی سالم تبدیل کرده است

و استفاده از گردوهاي    دهندگی می ترشید  که بوياز گردوهاي کهنه    استفاده  .مصرف شودکرم رنگ روي مغز آن  صورت خام و با پوست  به
 شود. توصیه نمی  خام یا تفت داده

کل  قلبی:  يد یواژگان  نوع  - گردو، سلامت  دیابت  زیستی 2عروقی،  مغذي  مواد  ژنتیکی،  اصلاح  اکسیداتیو،  استرس   ،  ،
 پپتید، فلانوئیدها
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 مقدمه 

دلیل منشأ آن  ، که بومی ایران است، به (.Juglans regia L)  گردو 
ایرانی عنوان  به  برخی به غلط گردوهاي  شود.  شناخته می   1گردوي 

. این درحالی است که  نامند خوب بومی ایران را گردوي اسرائیلی می 
اي است و گردو کاري در آن فلسطین اشغالی یک منطقه مدیترانه 

رواج ندارد و کار تحقیقاتی فعالی نیز روي گردو انجام نداده است.  
و   درخت این   اجتماعی  اقتصادي،  نظر  از  دارد،  طولانی  عمر  که 

توجهی دارد. درختان فرهنگی در مناطق روستایی ایران اهمیت قابل 
سال عمر دارند، در   1400کهنسال گردو، که برخی از آنها بیش از  

شوند و منبعی پایدار براي جوامع محلی  هاي مختلف یافت می استان 
عنوان بخشی از روند. در برخی مناطق، درخت گردو به شمار می به 

نهادهاي    به محصول آن  یا  شود و  ها هدیه داده می مهریه در ازدواج 
بر این، درخت گردو نقشی حیاتی یابد. علاوه مذهبی اختصاص می 

در جلوگیري از فرسایش خاك، بهبود بافت خاك و کاربردهایی در 
ت در  صنایعی نظیر تولید چوب و محصولات دارویی دارد. این درخ 

هاي ها و بازي فرهنگ ایرانی نماد صبر و استقامت است و در سنت 
 ]. 1دارد [ اي  محلی جایگاه ویژه 

یکی از مزایاي مهم درخت گردو نسبت به محصولاتی مانند پسته و 
پژوهشی در    ها و آفات است. سیب، حساسیت کمتر آن به بیماري 

ه ادانجام شد، نشان د   نویسنده که توسط یکی از دانشجویان دکتري  
در گردو نقش حیاتی در  (JrPPO1) فنل اکسیداز که ژن پلی   شد 

کند. هاي باکتریایی، از جمله بلایت گردو، ایفا می مقاومت به بیماري 
در نواحی نزدیک به محل آلودگی افزایش یافته   JrPPO1بیان ژن 

بر این، انتقال این ژن به گیاه دهد. علاوه و علائم بیماري را کاهش می 
از  ناشی  بیماري  به  گیاه  این  مقاومت  افزایش  باعث  توتون 

Pseudomonas syringae   ها پتانسیل ژن  شد. این یافتهJrPPO1  
ها در گردو و کمک به مدیریت پایدار را در بهبود مقاومت به بیماري 

 ]. 2[   دهد تر نشان می گردو و تولید محصولات سالم   هاي باغ 

 نقش چندمنظوره درخت گردو

عنوان محصولی چندمنظوره ) گردو را به 2018وحدتی و همکاران ( 
علاوه  که  کردند  مزایاي معرفی  داراي  اقتصادي،  اهمیت  بر 

شده توجهی در بازسازي اراضی تخریب محیطی و نقش قابل زیست 
اي عمیق و گسترده این درخت به تثبیت خاك و است. سیستم ریشه 

حفاظت   براي  ارزشمند  ابزاري  و  کرده  کمک  فرسایش  کاهش 
 

1 Persian walnut 

فرصتی زیست  ایران  در  گردو  بالاي  ژنتیکی  تنوع  است.  محیطی 
هایی مناسب براي بازسازي اراضی و نظیر براي انتخاب ژنوتیپ بی 

زیست  مخرب  اثرات  می کاهش  ایجاد  انسانی  و  این محیطی  کند. 
اراضی   ، هاویژگی  براي  پایدار  و  سودآور  محصولی  به  را  گردو 

بازده تبدیل کرده و نقش آن را در ترویج سبک زندگی سالم از  کم 
 ]. 3[   سازدطریق مصرف روزانه برجسته می 

مطالعه  مثال،  باغ براي  روي  اراضی شیب اي جامع  در  دیم  دار هاي 
بر تولید محصولات خشکباري ها علاوه ایران نشان داد که این باغ 

وري نظیر گردو، بادام و پسته، در کاهش فرسایش خاك، بهبود بهره 
هاي  شده نقش کلیدي دارند. توسعه باغ آب و احیاي اراضی تخریب 

کافی، علاوه  آبی  منابع  با  مناطقی  در  غذایی، دیم  امنیت  تقویت  بر 
پایدار و جاذبه به  میراثی  براي نسل عنوان  آینده اي گردشگري  هاي 

. البته باید دقت کرد که براي پرورش صحیح گردو شود شناخته می 
هزار متر مکعب در سال) آب    10لیتر در ثانیه در هکتار (یا    1باید  

متر وجود ی زیمنس بر سانتی دس 1داراي هدایت الکتریکی کمتر از 
 ]. 4[   داشته باشد 

 حفاظت و تنوع ژنتیکی 

هاي طبیعی گردوي ایرانی هاي دانشگاه تهران روي جمعیت پژوهش 
هاي حیاتی ها زیستگاه هاي هیرکانی نشان داد که این جنگل در جنگل 

هاي اصلی براي این گونه ارزشمند هستند. با وجود کاهش جمعیت 
دهه  در  به گردو  گذشته  بهره هاي  بیش دلیل  بقایاي از برداري  حد، 

کوچکی با تنوع ژنتیکی بالا در برخی مناطق باقی مانده است. گردوي 
اي نادر در میان سایر درختان صورت گونه ها یا به ایرانی در این جنگل 

به  زیست یا  شرایط  در  غالب  گونه  یافت عنوان  مساعد  محیطی 
هاي قانونی براي قطع درختان، حفاظت محدودیت شود. با وجود  می 

تلاش  نیازمند  ارزشمند  ژنتیکی  منابع  این  زمینه از  در  بیشتر  هاي 
 ]. 5[   مدیریت پایدار و حفظ تنوع زیستی است 

 اي گردو اهمیت جهانی و فواید تغذیه 

اقتصادي و کاربردهاي طبی گردو توجه  در سطح جهانی، اهمیت 
زیادي را به خود جلب کرده است. سازمان خواربار و کشاورزي ملل 

دار عنوان یکی از محصولات غذایی اولویت گردو را به   (FAO) متحد 
محصول برتر    10اي و فواید بهداشتی در میان  دلیل ارزش تغذیه به 

اکسیدانی گردو، با خواص آنتی ]. 8، 7، 6[  غذایی معرفی کرده است 
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به  ضدالتهابی،  غذایی  و  ماده  یک  از  عنوان  حمایت  در  ارزشمند 
 ].9[   شود هاي مزمن شناخته می سلامت قلب و کاهش خطر بیماري 

آنتی  غیراشباع،  چرب  اسیدهاي  از  سرشار  که  و  اکسیدان گردو،  ها 
شود که به بهبود محسوب می   فراسودمندها است، یک غذاي  ویتامین 

بیماري  خطر  کاهش  و  عمومی  می سلامت  کمک  مزمن  کند.  هاي 
تواند خطر ابتلا به  اند که مصرف منظم گردو می مطالعات نشان داده 

قلبی بیماري  نوع  - هاي  دیابت  را   2عروقی،  شناختی  اختلالات  و 
به  همچنین،  دهد.  چربی کاهش  و  فیبر  بالاي  محتواي  هاي دلیل 

غیراشباع، گردو در مدیریت وزن و بهبود سلامت متابولیک بسیار 
 ]. 12،  11،  10[   ت مؤثر اس 

 اصلاح نژاد گردو پیشرفت در  

هاي اصلاح نژادي گردو در سراسر جهان، از جمله ایران، با  برنامه 
ها و سازگار با شرایط محیطی هدف تولید ارقامی مقاوم به بیماري 

ها، کیفیت مغز و عملکرد بالایی بر این ویژگی شود که علاوه انجام می 
زیست  مدرن  ابزارهاي  از  استفاده  باشند.  داشته  مانند نیز  فناوري، 

هاي ، نشانگرهاي مولکولی و تکنیک (NGS)  یابی نسل جدید توالی 
 و انتخاب ژنومی (GWAS) ژنومی نظیر مطالعات همبستگی ژنومی 

(GS) ها، نژادي گردو را تسریع کرده است. این روش ، روند اصلاح
تکنیک  کنار  تکثیر در  گسترش  موجب  پیوند،  و  بافت  کشت  هاي 

بهبود  ارقام  ها توسعه این پیشرفت   اند. یافته شده   گردو و صادرات 
عنوان بخشی پایدار باغات گردو را تقویت کرده و مصرف گردو را به 

 ]. 13[   از یک سبک زندگی سالم تشویق کرده است 

تنوع ژنتیکی  SNP700K Axiom تحقیقات اخیر با استفاده از آرایه 
توجهی را در میان گردوهاي ایرانی شناسایی کرده است که به قابل 

داده می  و جغرافیایی کشور نسبت  اقلیمی  متنوع  این شرایط  شود. 
با  ایرانی را به چهار گروه ژنتیکی اصلی، منطبق  مطالعه گردوهاي 

زیست ویژگی  و  جغرافیایی  دسته هاي  و  محیطی،  کرد    55بندي 
مرتبط با صفات مهمی نظیر وزن میوه، درصد مغز و  SNP نشانگر 

هاي ها نقش مهمی در برنامه ضخامت پوسته شناسایی نمود. این یافته 
و  کیفیت  عملکرد،  ارتقاي  با هدف  که  دارند  نژادي گردو  اصلاح 

 ]. 14[   شوند هاي زیستی و غیرزیستی انجام می مقاومت به تنش 

قلبی  بهبود سلامت  در  گردو  اساسی  نقش  بر  مروري  مقاله  - این 
بیماري  از  پیشگیري  و  متابولیسم  تنظیم  تمرکز  عروقی،  مزمن  هاي 

دارد. با ارائه شواهد علمی، اهمیت گردو در حفظ سلامت انسان و 

ارتقاي کیفیت زندگی از طریق پرورش و مصرف پایدار آن برجسته  
 . شود می 

 گردو  اي تغذیه  ترکیبات 

 ها فیتوسترول اسیدهاي چرب و  .  1

ترین منابع طبیعی اسیدهاي چرب غیراشباع است. گردو یکی از غنی 
موجود   3- ، یکی از اسیدهاي چرب امگا (ALA)  لینولنیک - اسید آلفا 

التهاب کمک   بهبود سلامت قلب و عروق و کاهش  به  در گردو، 
و سایر اسیدهاي چرب غیراشباع موجود در گردو، با  ALA . کند می 

، نقش مؤثري در HDL و افزایش کلسترول  LDL کلسترول کاهش 
فیتوسترول  همچنین،  دارند.  عروق  و  قلب  سلامت  هاي تقویت 

موجود در گردو جذب کلسترول در دستگاه گوارش را مهار کرده و  
کنند. با کاهش سطح کلسترول خون به بهبود سلامت قلب کمک می 

اکسیدان قوي در گردو حضور دارد، عنوان یک آنتی ، که به E  ویتامین 
چربی  اکسیداسیون  سلول از  از  و  کرده  جلوگیري  برابر ها  در  ها 

 ]. 16،  15[  کند هاي اکسایشی محافظت می آسیب 

شده در ایران نشان داده است که ترکیب اسیدهاي  تحقیقات انجام 
چرب گردو تحت تأثیر رقم، اقلیم و ارتفاع محل کشت قرار دارد. 
اسید  از  بالاتري  نسبت  قزوین  مانند  سردسیر  مناطق  مثال،  براي 

تر که مناطق گرم دهند، درحالی لینولئیک به اسید اولئیک را نشان می 
نسبت بیشتري از اسید اولئیک هستند.    داراي مانند کرمان و رفسنجان  

 اي و ماندگاري محصول تأثیرگذار استها بر ارزش تغذیه این تفاوت 
 ]17 .[ 

 هااکسیدان آنتی ها و  فنول پلی .  2

به  پلی گردو  داشتن  الاجیتانین فنول دلیل  همچون  و هایی  ها 
اکسیدانی قوي است. این ترکیبات در فلاونوئیدها داراي خواص آنتی 

التهاب نقش مؤثري  کاهش رادیکال  هاي آزاد، استرس اکسایشی و 
هاي قلبی و سرطان مؤثر توانند در پیشگیري از بیماري دارند و می 
پلی  به فنول باشند.  گردو،  آنتی هاي  غنی  منابع  از عنوان  اکسیدانی، 

هاي زیستی جلوگیري کرده و سلامت سلولی را  اکسایش مولکول 
 ]. 20،  19،  18[   کنند حفظ می 

 پپتیدهاي زیستی .  3

نظر   از  آمینه ضروري است که  از اسیدهاي  پروتئین گردو سرشار 
بر تأمین پروتئینی گردو علاوه اي اهمیت بالایی دارند. پپتیدهاي  تغذیه 

کاهنده  و  ضدالتهابی  ضدسرطانی،  خواص  داراي  آمینه،  اسیدهاي 
ویژگی  با  پپتیدها  این  هستند.  خون  آنتی فشار  خود هاي  اکسیدانی 
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هاي مزمن مؤثر  توانند در کاهش فشار خون و پیشگیري از بیماري می 
به  گردو  دلیل،  همین  به  گیاهی باشند.  پروتئین  منبع  یک  عنوان 

پروتئین  به  وابستگی  کاهش  براي  پیشنهاد جایگزین  حیوانی  هاي 
 ]. 21[   زیستی اهمیت دارد اي و محیط شود که از نظر تغذیه می 

درصد) و    21اي همچون گلوتامیک اسید ( در گردو، اسیدهاي آمینه 
ایمنی و    15.5آرژنین (  به تقویت سیستم  درصد) غالب هستند که 

 ]. 23، 22[   کنند ها کمک می تنظیم هورمون 

 ملاتونین و سروتونین .  4

  ]. 24[ ملاتونین هورمون خواب و سروتونین هورمون شادي است  
 3/ 5شده از تریپتوفان، با غلظتی بین  ملاتونین، نوروهورمونی مشتق 

شود. این هورمون به تنظیم نانوگرم بر گرم در گردو یافت می   7/ 5تا  
روزي و متابولیسم بدن کمک کرده و با کاهش استرس  هاي شبانه ریتم 

می  محافظت  گردو  روغن  در  موجود  لیپیدهاي  از  کند.  اکسایشی، 
عنوان توجهی سروتونین است که به مقدار قابل   دارايگردو همچنین  

یک نوروترانسمیتر در بهبود سلامت روان و کاهش افسردگی نقش 
ویژگی  این  و دارد.  ملاتونین  غنی  منابع  از  یکی  به  را  گردو  ها 

 ]. 25[   سروتونین تبدیل کرده است 

 ها ویتامین .  5

عنوان (توکوفرول) است. این ویتامین که به  E گردو منبع غنی ویتامین 
آنتی  چربی یک  می اکسیدان  عمل  سلول دوست  از  در  کند،  برابر ها 

چربی آسیب  اکسیداسیون  از  و  کرده  محافظت  اکسایشی  ها  هاي 
می  ویتامینجلوگیري  غلظت  بین   E کند.  گردو    600تا    170در 

گرم بر کیلوگرم گزارش شده است. این ویتامین نقش مهمی در  میلی 
هاي ناشی از استرس  حفظ سلامت غشاي سلولی و کاهش آسیب 

   ]. 26،  20[   اکسایشی دارد 

 معدنی مواد  .  6

توجهی از مواد معدنی نظیر فسفر، پتاسیم، مقادیر قابل  دارايگردو 
بهبود   در  حیاتی  نقش  معدنی  مواد  این  است.  کلسیم  و  منیزیم 
ایفا  بدن  فرآیندهاي  سایر  و  متابولیک  عملکرد  قلب،  سلامت 

کنند. منیزیم موجود در گردو براي تنظیم فشار خون، سلامت  می
ها و عملکرد اعصاب ضروري است. فسفر و پتاسیم در  استخوان

الکترولیت  تعادل  نقش حفظ  عروق  و  قلب  عملکرد  بهبود  و  ها 
علاوه  تشکیل  دارند.  براي  گردو  در  موجود  مس  و  آهن  این،  بر 

هاي قرمز خون ضروري هستند. منگنز، ماده معدنی دیگري  گلبول
یافت می متابولیسم کربوهیدرات که در گردو  تنظیم  با  ها و شود، 

سلا استخوان تقویت  بیماري مت  از  پیشگیري  به  عصبی  ها،  هاي 
 ]. 27، 26[ کندکمک می 

 مقایسه مصرف گردوي تازه (فال گردو) و گردوي خشک 

در یک مطالعه جامع که در دانشکده فناوري کشاورزي (پردیس  
اي و پایداري  ابوریحان) دانشگاه تهران در خصوص ارزش تغذیه 

تازه   انجام شد،  اکسیداتیو گردوي  (فال گردو) و گردوي خشک 
به  که گردو  از  مشخص شد  مغذي  ترکیبات  از  کلی سرشار  طور 

، و مواد  )٪21، کربوهیدرات ( )٪40، چربی ( )٪16جمله پروتئین (
معدنی مانند پتاسیم، فسفر، و منیزیم است. گردوي تازه در مقایسه  
است،   کمتري  چربی  و  بالاتر  رطوبت  داراي  خشک،  گردوي  با 

اکسیدانی و فنولی در آن بیشتر است  که میزان ترکیبات آنتیدرحالی 
هاي هاي آزاد ناشی از استرسکه نقش مهمی در مقابله با رادیکال

می  ایفا  اکسیداتیو بدن  پایداري  از  تازه  گردوي  همچنین،  کند. 
از   ناشی  آفلاتوکسین  تشکیل  خطر  و  بوده  برخوردار  بیشتري 

از انواع گردوي خشک مشاهده    ها، که ممکن است در برخیکپک 
ها پتانسیل بالاي گردوي تازه  یابد. این یافتهشود، در آن کاهش می 

عنوان یک منبع مغذي طبیعی با کاربرد در محصولات غذایی  را به 
   ].28[  دهدفراسودمند نشان می 

 هاي علمی فرآوري و نگهداري گردو روش 

دانشجویان  مطالعه  از  یکی  توسط  که  رشته اي  ارشد  کارشناسی 
ویژگی روي  تهران  دانشگاه  بیوشیمیایی  باغبانی  و  فیزیکی  هاي 

گردوي تازه و خشک در چهار رقم مختلف (پدرو، دماوند، روند  
د مونتیگناك، و هارتلی) انجام شد، نشان داد که گردوي تازه (فال  

نمونه به  نسبت  بالاتري  کیفیت  از  برخوردار  گردو)  خشک  هاي 
است. گردوي تازه درصد پروتئین و روغن بیشتري داشته و میزان  

اي بهتر و پایداري  دهنده ارزش تغذیهپراکسید کمتري دارد که نشان 
که روش  تأیید کردند  همچنین  نتایج  است.  بیشتر  هاي  اکسیداتیو 

(خشک  سایه  در  و  پایین  دماي  در  سانتی  20کردن  گراد) درجه 
زیر نور خورشید، کیفیت  کردن در دماهاي بالاتر یا  نسبت به خشک 

کنند. در بین ارقام مورد بررسی، رقم  مغز گردو را بهتر حفظ می 
شاخص بیشتر  در  به دماوند  و  داشت  برتري  کیفی  عنوان هاي 

   ].29[ اي مناسب براي تولید و فرآوري معرفی شد گزینه

ابوریحان)   (پردیس  کشاورزي  فناوري  دانشکده  در  که  پژوهشی 
بهداشتی و  بهترین  زمینه  در  تهران  نگهداري  دانشگاه  ترین روش 

از  استفاده  که  داد  نشان  شد،  انجام  گردو)  (فال  تازه  گردوي 
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 (EWGH) هاي طبیعی مانند عصاره آبی پوست سبز گردوعصاره

تواند کیفیت مغز گردوي تازه را در  می  (ET) و عصاره آبی آویشن
این  کند.  حفظ  محیط  دماي  در  آبی  محیط  در  نگهداري  شرایط 

چربی عصاره اکسیداسیون  کاهش  طریق  از  اسیدهاي  ها  حفظ  ها، 
افت   کاهش  و  لینولئیک،  و  اولئیک  اسید  مانند  غیراشباع  چرب 

آنتی به ترکیبات  داشتند.  مؤثري  عملکرد  فنولی  و  ویژه، اکسیدانی 
عصاره غلظت بالاتر  طول   ET و EWGH هايهاي  روز    28در 
سازي بهترین نتایج را در کاهش فساد و حفظ کیفیت مغز  ذخیره

ها استفاده از ترکیبات طبیعی را  گردوي تازه نشان دادند. این یافته
عنوان ش ماندگاري گردوي تازه و ارتقاي کیفیت آن به براي افزای 

 ]. 30[ دهدبخشی از یک رژیم غذایی سالم، نشان می 

در پژوهش دیگري که توسط همان محققان انجام شد، مشخص  
عنوان یک پوشش خوراکی طبیعی ورا به شد که استفاده از ژل آلوئه 

تازه  می گردوي  مغز  عمر  طول  افزایش  و  کیفیت  حفظ  به  تواند 
ویژه در محیط  ورا، به کمک کند. این مطالعه نشان داد که ژل آلوئه 

قابل توانایی  قهوه آبی،  از  جلوگیري  در  و  توجهی  شدن  اي 
ها دارد و همچنین به حفظ ترکیبات فنولی و  اکسیداسیون چربی 

کند. با توجه به اینکه  اکسیدانی در مغز گردو کمک می فعالیت آنتی
امگا  چرب  اسیدهاي  پروتئین،  از  غنی  منبع  و    3-گردو 

تنها کیفیت گردو را در  ها است، این روش نوآورانه نه اکسیدان آنتی
تواند به ترویج مصرف گردو  کند، بلکه میهداري حفظ می طول نگ

رژیم به در  مغذي  و  سالم  غذایی  ماده  یک  غذایی  عنوان  هاي 
اي از گردو دارند،  ویژه در کشورهایی که استفاده بهینهمختلف، به 
 ]. 1[ کمک کند 

(پردیس   کشاورزي  فناوري  دانشکده  در  دیگر  مطالعه  یک 
دانشگاه   پوست  ابوریحان)  از عصاره  استفاده  که  داد  نشان  تهران 

گردو می (WGHE) سبز  اسکوربیک  اسید  با  ترکیب  تواند در 
طور مؤثري طول عمر نگهداري گردوي تازه را افزایش دهد. این به

چربی  اکسیداسیون  رنگ،  تغییر  از  جلوگیري  با  رشد  روش  و  ها 
کند. همچنین، این میکروبی، خواص حسی محصول را حفظ می 

تحقیق تأکید دارد که عصاره پوست سبز گردو، به دلیل محتواي  
تنها در افزایش ماندگاري  اکسیدانی، نهبالاي ترکیبات فنولی و آنتی

عنوان جایگزینی طبیعی و ایمن براي مواد گردو مؤثر است، بلکه به 
یافته این  است.  استفاده  قابل  شیمیایی  پتانسیل نگهدارنده  بر  ها 

محصولا از  توسعه استفاده  و  غذایی  صنایع  در  گردو  جانبی  ت 
 ]. 19[ کندهاي نگهداري طبیعی تأکید می روش

 زمان و روش صحیح برداشت گردو 

در پژوهشی که توسط یکی از دانشجویان کارشناسی ارشد باغبانی  
تغذیه  کیفیت  که  انجام شد، مشخص گردید  تهران  اي و  دانشگاه 

به  مغز گردو  تأثیر روش خشک حسی  کردن و زمان  شدت تحت 
 20گیرد. نتایج نشان داد گردوهایی که در دماي  برداشت قرار می 

اند، پروتئین بالاتر، مقادیر بیشتري از  گراد خشک شده درجه سانتی
اسیدهاي چرب اشباع و غیراشباع، و رنگ بهتري در مقایسه با سایر  

زمان روش از  دیرتر  گردو  برداشت  چه  هر  همچنین،  دارند.  ها 
روغن،  قهوه  میزان  شود،  انجام  لپه  دو  بین  میانی  تیغه  شدن  اي 

افزایش می اسیدهاي چرب غیراشباع  کیفیت پروتئین، و  اما  یابد. 
به  افزایش شاخص پراکسید کاهش  دلیل رنگ تیره حسی آن  تر و 

دهد که استفاده از راهبردهاي مناسب ها نشان میاین یافته  .یابدمی
و روش   برداشت  زمان  تغذیه کردن میخشک در  ارزش  اي  تواند 

ویژه  گردو را حفظ کرده و نقش آن را در ارتقاي سلامت انسان، به 
بنابراین، توصیه می شود که  در رژیم غذایی روزانه، تقویت کند. 

دهنده (شیکر) در زمانی که تیغه  گردو با استفاده از دستگاه تکان
اي شد برداشت شود. عملیات کندن پوست  میانی بین دو لپه قهوه 

گیر هاي پوستکردن آن نیز باید با استفاده از دستگاهسبز و خشک
خشک  صورتیو  در  پذیرد.  صورت  دستگاه کن  این  در که  ها 

شود تا از کردن گردو در سایه پیشنهاد می دسترس نباشد، خشک 
 ]. 31[ دلیل دماي بالا جلوگیري شودکاهش کیفیت به 

گردو   مغز  روي  پپیتدها    دارايپوسته  با  که  است  فلانوئیدهایی 
می  تقریب کمپلکس  را  آن  ضدسرطانی  اثرات  و  برابر   اًشوند  دو 

چسبیده   پوست نازكکند. بنابراین توصیه شود که مغز گردو با می
 ]. 16[ ن مصرف شودآبه 

 اثرات گردو بر سلامت انسان 

 سلامت قلب  .1

به  غیراشباع،  گردو  چرب  اسیدهاي  بالاي  محتواي  دلیل 
پلیفیتوسترول و  قابل فنولها  نقش  پروفایل  ها  بهبود  در  توجهی 

کند. تحقیقات نشان  لیپیدي و کاهش سطح کلسترول خون ایفا می
 LDL تواند سطح کلسترول داده است که مصرف منظم گردو می 

را افزایش دهد، که این     HDL را کاهش داده و سطح کلسترول
بیماري  به  ابتلا  میامر خطر  کاهش  را  عروقی  و  قلبی  دهد.  هاي 

امگاعلاوه  این، اسیدهاي چرب  با کاهش   3-بر  موجود در گردو 
هاي آترواسکلروزي در دیواره  التهاب و جلوگیري از تشکیل پلاك 
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پذیري عروق و بهبود جریان خون کمک  ها، به حفظ انعطاف رگ 
 ]. 32[ کنندمی

 کنترل دیابت . 2

به بهبود متابولیسم و کنترل  دلیل ترکیبات زیستی فعال خود  گردو به 
هاي غیراشباع موجود  کند. فیبر و چربی سطح قند خون کمک می 

شوند، که این  مدت می در گردو باعث ایجاد احساس سیري طولانی
بر تواند در کنترل وزن و پیشگیري از چاقی مؤثر باشد. علاوه امر می 

این، مصرف گردو حساسیت به انسولین را بهبود داده و به تنظیم  
اند که گردو  کند. مطالعات نشان داده سطح گلوکز خون کمک می 

سلول  عملکرد  و  داده  کاهش  را  انسولین  به  بتاي  مقاومت  هاي 
کند.  تقویت می   2ویژه در افراد مبتلا به دیابت نوع  پانکراس را به 

هاي  سازي رادیکالاکسیدانی گردو با خنثیهمچنین، ترکیبات آنتی 
 ]. 33[ کنندآزاد، از آسیب اکسیداتیو مرتبط با دیابت جلوگیري می 

 اثرات ضدسرطانی . 3

عنوان اکسیدانی، به ها و ترکیبات آنتیفنولدلیل محتواي پلی گردو به 
می  شناخته  طبیعی  ضدسرطانی  عامل  با  یک  ترکیبات  این  شود. 

آسیب کاهش  و  اکسیداسیون  از  تکثیر  DNA  جلوگیري  از   ،
ها هاي سرطانی جلوگیري کرده و خطر ابتلا به انواع سرطان سلول

می  کاهش  را  پروستات  و  کولون  پستان،  سرطان  جمله  دهند.  از 
تحقیقات نشان داده است که پپتیدهاي زیستی موجود در گردو از  

توجهی در  سرطانی جلوگیري کرده و اثرات قابل رشد تومورهاي  
هاي گردو با تنظیم فنولویژه، پلیهاي سرطانی دارند. بهمهار سلول 

ها و بهبود وضعیت التهابی، به کاهش خطر ابتلا به سرطان  بیان ژن
 ]. 15[ کنندکمک می 

دانشجوي که    یک  داد  نشان  تهران،  دانشگاه  در  بیوشیمی  دکتري 
پروتئین آنزیم هیدرولیز  از  استفاده  با  گردو  مختلف،  هاي  هاي 

آنتی خاصیت  با  تولید پپتیدهایی  قوي  ضدسرطانی  و  اکسیدانی 
رادیکال می توانستند  پپتیدها  این  و  کند.  کرده  خنثی  را  آزاد  هاي 

اکسیژنگونه فعال  این  (ROS) هاي  همچنین  دهند.  کاهش  را 
آزمایش  در  سلول پپتیدها  رشد  سلولی،  پستانهاي  سرطان   هاي 

(MDA-MB231)   نکولو  سرطان  هايسلول   و  ٪63را تا  (HT-

 بالاي   پتانسیل  دهندهنشان  هایافته  این.  کردند  مهار  ٪51را تا    (29
  داراي   طبیعی  غذایی  مواد  توسعه  در  گردو  از  شدهاستخراج  پپتیدهاي
  استرس   کاهش   و  سرطان  از   پیشگیري  براي   درمانی  خاصیت

  غذایی   رژیم   یک  از   بخشی   عنوان به   تواندمی   که   است   اکسیداتیو 
 ]. 16[ گیرد قرار توجه مورد پایدار زندگی سبک و سالم

 عملکرد مغز و حافظه . 4

امگافنولپلی اسیدهاي چرب  و  بهبود    3- ها  به  در گردو  موجود 
عملکرد مغز و حافظه کمک کرده و نقش مهمی در پیشگیري از  

کنند. این ترکیبات با کاهش  اختلالات شناختی مانند آلزایمر ایفا می
سلول از  اکسیداتیو،  استرس  و  برابر  التهاب  در  عصبی  هاي 

را آسیب شناختی  کارکردهاي  و  کرده  محافظت  اکسیداتیو  هاي 
می  دادهبهبود  نشان  تحقیقات  گردو بخشند.  منظم  مصرف  که    اند 
تواند به بهبود حافظه و کاهش زوال  می   گردو در روز)  3(حدود  

عقل در سالمندان کمک کرده و از این طریق کیفیت زندگی را ارتقا 
 ]. 34[ دهد

 هاي التهابی و تقویت سیستم ایمنی پیشگیري از بیماري . 5

اکسیدانی متعدد،  ضدالتهابی و ترکیبات آنتیدلیل خواص  گردو به 
التهاب  کاهش  و  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت  کمک  به  مزمن  هاي 

عنوان یک ماده غذایی ضدالتهابی  ها، گردو را به کند. این ویژگی می
هاي خودایمنی و التهابی، از جمله  طبیعی براي پیشگیري از بیماري 

ها  کند. همچنین فیتوسترولهاي قلبی، معرفی میآرتریت و بیماري 
هاي  موجود در گردو با کاهش واکنش  3- و اسیدهاي چرب امگا

هاي  التهابی در بدن، به بهبود سلامت عمومی و پیشگیري از بیماري 
 ]. 35[ کنندمرتبط با التهاب کمک می 

 سلامت سیستم عصبی و اثرات ضدتشنج . 6

بیوشی مطالعه  یک  اثرات  مدر  تهران،  دانشگاه  در  ضدتشنجی  ی 
ها مورد بررسی  هاي مختلف صرع در موش پپتیدهاي گردو در مدل 

تأثیر بر مسیرهاي  با  نتایج نشان داد که این پپتیدها   قرار گرفت. 

GABA   و داده  افزایش  را  تشنج  بروز  آستانه  نیتریک،  اکسید  و 
می  کاهش  را  آن  گردو شدت  ضدتشنجی  خاصیت  این  دهند. 

به می و  تواند  تشنج  از  پیشگیري  براي  طبیعی  روش  یک  عنوان 
کاهش استرس اکسیداتیو در سیستم عصبی مورد استفاده قرار گیرد.  

تواند  مصرف روزانه گردو در چارچوب یک سبک زندگی سالم می
بهبود سلامت عمومی و کاهش خطر اختلالات عصبی کمک   به 

 ]. 36[ کند

 کاهش فشار خون . 7

نتایج مطالعه دیگري که در مرکز تحقیقات بیوشیمی و بیوفیزیک 
زیست  پپتیدهاي  روي  تهران  استخراجدانشگاه  از  فعال  شده 



 بر سلامت انسان یمصرف روزانه گردو و سبک زندگ ریتأث

۱٤۰۳نشریھ نشاء علم، سال چھاردھم، شماره دوم، خرداد ماه   
 115  

 

به  پروتئین قادر  ترکیبات  این  که  داد  نشان  انجام شد،  هاي گردو 
تبدیل  آنزیم  آنژیوتانسینمهار  پتانسیل   (ACE) کننده  و  هستند 

هاي سینتیکی نشان  بالایی براي کاهش فشار خون دارند. بررسی 
 ACE داد که هیدرولیز آنزیمی با تریپسین، بیشترین فعالیت مهاري

.  دارد  لیترمیلی بر  گرم میلی 39/0  ± 05/0 برابر با IC50 را با مقدار 
 ساختار  انالاپریل،  مانند  تجاري  داروهاي  برخلاف  پپتیدها  این

نمی  ACE پروتئین تغییر  نشان را  که  بالقوه  دهند  مزیت  دهنده 
به  آنها  از  داروهاي شیمیایی عنوان  استفاده  براي  جایگزین طبیعی 

به را  گردو  اهمیت  مطالعه  این  نتایج  از  است.  غنی  منبع  عنوان 
زیست  سلامت  ترکیبات  بهبود  در  عملکردي  کاربردهاي  با  فعال 

 ]. 16[ کندقلب و کاهش فشار خون برجسته می

 شنهادها ی پ   و  ي ر ی گ جه ی نت 

پیشرفت  به  توجه  اصلاح  با  در  اخیر  بهبود  هاي  و  ژنتیکی 
ویژگیویژگی با  جدید  ارقام  توسعه  گردو،  دیر هاي  نظیر  هایی 

تنشبرگ  به  مقاومت  زودرسی،  محتواي  دهی،  و  محیطی  هاي 
توجهی بر بهبود سلامت انسان از  تواند تأثیر قابل اي بالاتر می تغذیه 

باشد داشته  گردو  مصرف  هاي  ویژگی   ].39،  38،  37[   طریق 
هاي گردو، از جمله محتواي بالاي  بیوشیمیایی برتر برخی ژنوتیپ 

ها و اسیدهاي چرب مفید، نقش مهمی در کاهش استرس  فنولپلی
بر این، گسترش  علاوه    ].40،  38[  کننداکسایشی و التهابات ایفا می 
ویژه در مناطق مستعد، همراه با استفاده  ارقام زودرس و پربازده به 

تکنولوژي  کیفیت  از  به حفظ  نوین در نگهداري و فرآوري،  هاي 
تغذیه  ارزش  افزایش  و  می گردو  کمک  آن    ]. 42،  41[  کنداي 

اند که همچنین، مطالعات در زمینه ژنتیک و جریان ژنی نشان داده
تواند در افزایش کیفیت و پایداري  مدیریت منابع ژنتیکی گردو می 

باشد اثرگذار  محصول  به    ].44،  43[   این  توجه  یافتهبا  ها، این 
اصلاح پژوهش  طریق  از  گردو  کیفیت  ارتقاي  بر  باید  آتی  هاي 

تنش  به  مقاوم  ارقام  توسعه  به ژنتیکی،  و  روش ها،  هاي  کارگیري 
اي و افزایش  بندي براي حفظ خواص تغذیه نوین فرآوري و بسته 

 ]. 47،  46،  45[ عمر مفید این محصول تمرکز کنند

منحصربه  ترکیب  با  اثرات  گردو  و  زیستی  مغذي  مواد  از  فردي 
علاوه سلامت  شناختهبخش،  فواید  بیماري بر  کاهش  در  هاي  شده 

عروقی و تقویت سیستم ایمنی، پتانسیل بالایی براي توسعه  -قلبی
دارد.  به غذایی  صنعت  در  افزوده  ارزش  با  محصول  یک  عنوان 

هاي اصلاح ژنتیکی و  هاي اخیر، استفاده از روشبراساس پژوهش 
تواند به تولید ارقامی با محتواي  هاي برتر گردو می انتخاب ژنوتیپ

اي مطلوب کمک کند  هاي تغذیه بالاتر ترکیبات بیواکتیو و ویژگی
،  48[  سزایی خواهند داشتهکه در بهبود سلامت عمومی نقش ب

49  ،50  ،51 .[ 

دلیل ترکیبات مغذي و بیواکتیو متنوع، از جمله اسیدهاي گردو به
امگا فیتوسترول 3- چرب  پلی،  زیستی، فنولها،  پپتیدهاي  ها، 

بهبود سلامت عمومی و کاهش خطر  ملاتونین، و ویتامین ها، در 
بیماري  به  دارد  ابتلا  چشمگیري  تأثیر  مزمن  ].  7،  5،  2،  1[ هاي 

داده به تحقیقات علمی نشان  منظم گردو،  ویژه در اند که مصرف 
تواند به کاهش عوامل خطر مرتبط  هاي غذایی سالم، میقالب رژیم 
عروقی، کنترل وزن، بهبود عملکرد شناختی و  -هاي قلبیبا بیماري 

کند   کمک  ایمنی  سیستم  ترکیبات    ].13،  11،  8[تقویت 
و  آنتی اکسایشی  استرس  کاهش  با  گردو  ضدالتهابی  و  اکسیدانی 

هاي مزمن نظیر  توانند در پیشگیري از بیماري کاهش التهابات، می 
با    ]. 18،  15، 10[اختلالات شناختی مؤثر باشند  دیابت، سرطان، و  

عنوان یک جزء دائمی در  توجه به شواهد علمی، گنجاندن گردو به 
تواند تأثیرات مثبتی بر سلامت عمومی و  رژیم غذایی روزانه می

 ]. 33، 32، 20[ ها داشته باشدکاهش ریسک ابتلا به بیماري 

نظیر از مواد مغذي  پژوهشی، گردو با داشتن ترکیبی بیاز منظر آینده 
به انسان    فراسودمندعنوان یک غذاي  زیستی  بهبود سلامت  براي 

اي گردو را  این مرور، ارزش تغذیه   ]. 16،  12،  8[  شودشناخته می
ها بررسی  با تأکید بر نقش آن در بهبود سلامت و مدیریت بیماري

توانند به ارتقاي کیفیت و ارزش  هاي آتی می کرده است. پژوهش 
اي بالاتر تمرکز  غذایی گردو از طریق توسعه ارقام با محتواي تغذیه

هاي نوین براي  کارگیري فناوريهمچنین، به ].  28،  17،  14[کنند  
تواند نقش مهمی در افزایش حفظ کیفیت گردو پس از برداشت، می

   ].30،  26،  19[  ا کنداي این محصول ایفعمر مفید و ارزش تغذیه 

مطالعه   پایان،  (کتادر    که   )Walnut Footprintsب ردپاي گردو 
بخش گردوي    مسئولیت ریاستتوسط نویسنده مقاله (زمانی که  

ادیتور دیگر    4و  )  دار بود  را عهدهالمللی علوم باغبانی  انجمن بین 
کشور    60محقق گردو از    115هاي جهان، با همکاري  از سایر قاره

به رشته تحریر در آمده است و   بین جهان،  انجمن  المللی  توسط 
باغبان است،    )ISHS(  یعلوم  شده  علاقهمنتشر  گردو به    مندان 
شود. این کتاب که به بررسی صنعت گردو در بیش از  توصیه می 

می   60 منشأ کشور  جغرافیایی،  توزیع  درباره  اطلاعاتی  پردازد، 
دهد. در  ارائه می در این کشورها  هاي کشت گردو  تاریخی و شیوه

بر توصیف  علاوه منتشر شده است،  نیز  که چاپ پنجم آن  این اثر،  
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هاي مدرن تولید و فرآوري گردو، به کاربردهاي سنتی آن نیز روش
. گردو، از هسته و پوست تا برگ و چوب، در طیف می کنداشاره  

دستی، و حتی تولید  وسیعی از صنایع مانند آشپزي، پزشکی، صنایع
گیرد. این کتاب با تمرکز  هاي خانگی مورد استفاده قرار می سوخت

ارزش  تغذیهبر  فرهنگی،  همکاري هاي  گردو،  اقتصادي  و  اي 
خشکبار  بین این  مصرف  و  فرآوري،  کشت،  بهبود  براي  المللی 

پایدار آن  ارزشمند را ترویج می  دهد و راهکارهایی براي توسعه 
 ]. 52[ کندپیشنهاد می

 مصرف گردو   ي برا   ي کاربرد   ي ها ه ی توص   

  30طور منظم و روزانه حدود  به  شودی م هی. مصرف روزانه: توص1
به کاهش    تواندی م  زانیم  نی شود. ا) مصرف  عدد  3- 4گرم گردو ( 

   کمک کند.  یو بهبود سلامت کل یقلب يهاي ماریخطر ابتلا به ب

به    مغز گردو حتما با پوست نازك. توصیه می شود  2 کرم مایل 
تقریبقهوه  زیرا  شود.  مصرف  آن  رویی  محتواي    اًاي  اکثر 
 اکسیدانتی گردو در این پوست قرار دارند.  آنتی

حالت  3 آن  روغن  که  مانده  گردوهاي  مصرف  از  امکان،  تاحد   .
پرهیز    ،اي تیره شده است  ترشیدگی به خود گرفته و رنگ آنها قهوه

. زیرا عمده اسیدهاي چرب گردو اشباع نشده هستند و در اثر  شود
اشباع   چرب  اسیدهاي  این  آزاد  هواي  در  زیاد  ماندن  و  گرما 

 شوند و براي بدن ضرر دارند.  می

آج2 مصرف  در  تنوع  براهال ی.  فوا  يمندبهره   ي:  گوناگون،   دی از 
با سا به  هال یآج  ری گردو همراه  بادام، فندق و پسته  صورت  مانند 

ا  یبیترک شود.  م  نی مصرف  مغذ  تواندی تنوع  مواد  تعادل  و    يبه 
 کمک کند.   ییغذا می رژ ياه ی ارزش تغذ شی افزا

پره3 به    ي گردوهامصرف  از    ز ی.  گردو  مصرف  بوداده:  و  شور 
خام   توصکم   ای صورت  داده  غذا  شودی م  ه یتفت  ارزش  و    ییتا 

ب گردوها  ویواکتیخواص  مصرف  شود.  حفظ  بهتر   ا ی شور    يآن 
سلامت    يمنجر شود که برا  م ی سد  شی بوداده ممکن است به افزا

 . ستیقلب و عروق مناسب ن

 نامه سپاس 

علی اکبر  جناب آقاي دکتر  استاد گرانقدر  دانم از  بر خود لازم می 
ارائه   براي  علم،  نشاء  نشریه  گرامی  سردبیر  موحدي،  موسوي 

راهنمایی ارزشمند و  کیفیت پیشنهادات  ارتقاي  به  که  هاي علمی 
 .قدردانی نمایماین مقاله انجامید، صمیمانه تشکر و 

تمامی   از  در  دانشجویان،  همچنین  که  پژوهشگرانی  و  همکاران 
نمودند،  بخش همکاري  و  همراهی  پژوهشی  و  تحقیقاتی  هاي 

می  پژوهش قدردانی  حاصل  مقاله،  این  از  بخشی  هاي کنم. 
ابوریحان)  گرفته در  صورت  فناوري کشاورزي (پردیس  دانشکده 

تهران حاصل    دانشگاه  بخشی  در  هاي  پژوهشو  گرفته  صورت 
تهران   دانشگاه  بیوفیزیک  و  بیوشیمی  از  مرکز تحقیقات  است که 

امید است این   .سپاسگزارم  ها  و محققان آن  اکزهاي این مرتلاش 
و  عمومی  دانش  ارتقاي  و  علم  گسترش  مسیر  در  بتواند  مقاله 

گامی هرچند کوچک بردارد و در خدمت  در زمینه گردو  تخصصی  
 .مردم عزیز قرار گیردجامعه علمی و  
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The Impact of Daily Walnut Consumption 

and Lifestyle on Human Health 
Kourosh Vahdati1,* 

Persian walnut (Juglans regia L.) is one of the most nutritious nuts globally, known for its 
bioactive compounds such as unsaturated fatty acids, polyphenols, and minerals, which have 
significant effects on human health. This study explores the role of daily walnut consumption 
alongside a healthy lifestyle in the prevention and management of chronic diseases. The 
findings indicate that walnuts contribute to cardiovascular health by reducing LDL cholesterol, 
increasing HDL cholesterol, and preventing atherosclerotic plaque formation. Regular walnut 
consumption also improves insulin sensitivity and helps prevent type 2 diabetes. The 
antioxidant and anti-inflammatory properties of walnuts reduce oxidative stress and strengthen 
the immune system. Due to their high polyphenol and antioxidant content, walnuts exhibit 
remarkable anti-cancer properties, potentially reducing oxidative stress and inhibiting cancer 
cell growth to lower the risk of various cancers. Furthermore, walnuts improve cognitive 
function, alleviate chronic inflammation, and aid in weight management. Recent advances in 
walnut genetic improvement have further integrated walnuts into a healthy lifestyle. It is 
recommended to consume approximately 30 grams of raw walnuts daily, including their light 
brown skin. Consuming stale walnuts with rancid odor or over-roasted walnuts is not advised. 

Keywords: Walnut, Cardiovascular Health, Type 2 Diabetes, Oxidative 
Stress, Genetic Improvement, Bioactive Nutrients, Peptides, Flavonoids 
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