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گردش با 
خورشيد

ارمغـانِ

فاطمه‌میرعزیزی

شیمی،‌صنعت‌‌و‌‌زندگی

چکیده
دانه،‌تخمه،‌یا‌همــان‌میوه‌گل‌آفتاب‌گردان،‌فراورده‌ای‌
غذایی‌و‌روغنی‌مهمی‌است‌که‌پس‌از‌بادام‌زمینی‌و‌سویا‌
در‌رتبه‌سوم‌تولید‌جهانی‌قرار‌دارد.‌از‌جمله‌ترکیب‌های‌
شیمیایی‌مهم‌آن‌می‌توان‌چربی‌ها‌را‌برشمرد‌که‌از‌هر‌دو‌
نوع‌‌سیرشده‌و‌سیرنشده‌به‌فراوانی‌در‌آن‌یافت‌می‌شود.

چربی ها،  گیاهی،  روغــن  آفتاب گردان،  تخمه  کلیدواژه‌ها:‌
ارزش غذایی، مواد غذایی

مقدمه
گل آفتاب گردان یا گل آذریون، گونه ای از  سرده آفتاب گردانیان، 
رده دولپه ای هــا، راســته گل مینا و تیره گل ستاره ای هاســت. 
در گیاه شناســی آن را از کاســنیان1 می دانند. وقتی پوسته گل 
از آن جدا می شــود، به آن تخمه آفتاب گــردان می گویند. گل 
آفتاب گردان بومی آمریکای شمالی، گیاهی یک ساله است که تا 
حدود سه متر رشد می کند، با گل هایی درشت که قطر آن ها به 
cm 35 می رسد. در وسط گل قرمزرنگ آن، دایره ای قهوه ای رنگ 
وجود دارد که تخمه ها با نظم خاصی دورادور آن قرار گرفته اند. 
یک گل آفتاب گردان ممکن است تا حدود 2000 تخمه داشته 
باشد. این گیاه دارای 70 گونه مختلف است و در بیشتر نقاط دنیا 
کشت می شود. از تخمه آفتاب گردان روغنی گرفته می شود که 

برای پخت وپز مناسب است.
بنابر یافته های باستان شناسی، سرخپوستان آمریکایی نخستین 

کســانی بودند کــه حدود 4000 ســال پیش از میــلاد، گیاه 
آفتاب گردان را کشت می کردند. بسیاری از مردمان بومی آمریکا 
آفتاب گردان را نماد خدای خورشــید می دانستند و از مغز و آرد 
آن به عنوان ماده ای غذایی و از روغن آن برای محافظت از پوست 
در برابر آفتاب و تزیین مو بهره می بردند. آنان با اثرهای درمانی 
این گیاه در فرونشاندن التهاب و عاملی ادرارآور آشنا بودند و در 
تهیه رنگ های زرد و سرخ از آن استفاده می کردند. آفتاب گردان 
به عنوان یک گیاه زینتی در مراسم مذهبی نیز کاربرد داشته است. 
با کشف قاره آمریکا در سال 1510 میلادی، کاشفان اسپانیایی 
آفتاب گردان را به اروپا و به باغ گیاه شناسی مادرید منتقل کردند. 
از ایــن زمان تــا بیش از دو قرن پــس از آن، آفتاب گردان تنها 
به عنوان گیاهی زینتی کاربرد داشت. نخستین بار در سال 1716 
در انگلستان بود که گل آفتاب گردان به عنوان فراورده ای روغنی، 
در استخراج روغن جهت مصارف صنعتی مورد توجه قرار گرفت. 
البته آفتاب گردان در ســال 1697 توسط پترکبیر تزار روسیه، 
به عنوان فراورده ای روغنی در روســیه معرفی شده بود. در سال 
1829 بازرگانی به نام دانیل بوکاریف2 از منطقه بلگراد، روشــی 
برای استخراج روغن از دانه های آفتاب گردان کشف کرد و در پی 
آن، کشت آفتاب گردان و استخراج روغن از آن آغاز شد. تا سال 
1850 میلادی، چندین کارخانه روغن گیری در اروپای مرکزی 
و شــرقی افتتاح شد. در اواخر قرن نوزدهم، تولید گونه های گل 
آفتا بگردان به سرعت گسترش یافت و استفاده از آن برای مصارف 

خوراکی انسان و تولید روغن رونق گرفت.
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در نیمه دوم قرن نوزدهم، مهاجران روسی، بذر انواع آفتاب گردان 
محلی را همراه خود به کانــادا، ایالات متحده و آرژانتین بردند. 
تولید روغن از بذر آفتاب گردان نخســتین بار در سال 1926 در 

کانادا ثبت شد.
آفتاب گردان همراه با نخل، ســویا و کلزا یکــی از چهار گیاه 
مهم روغنی در جهان اســت و در کنار کلــزا یکی از دو فراورده 
مهم روغنی در اروپا به شمار می رود. برخلاف روغن های گیاهی 
دیگر، حدود 90 درصد روغن آفتاب گردان برای مصرف انسانی، 
و تنها 10 درصد آن در صنعت و تولید سوخت زیستی استفاده 
می شود. تولید سالانه آفتاب گردان در جهان به حدود 47 میلیون 
تن می رسد و اوکراین با 13 میلیون تن، بزرگ ترین تولیدکننده 
آفتاب گردان در جهان است. روسیه نیز با تولید حدود 11 میلیون 
تن در جایگاه دوم جهان قرار دارد. اوکراین و روسیه بیش از 50 
درصد تولید آفتاب گردان را در اختیار دارند. سهم ایران در تولید 

گل آفتاب گردان به حدود 40 هزار تن در سال می رسد.
آفتاب گردان یکی از گیاهان مهم تولید روغن اســت که از نظر 
تولید در جهان پس از بادام زمینی و ســویا در رتبه ســوم قرار 
دارد. میزان تولید بذر آفتاب گردان به 3 تن در هر هکتار می رسد 
و تهیــه 1 لیتر روغــن از آن، به حدود 4 تــا 5 کیلوگرم تخمه 
آفتاب گردان نیاز دارد. آفتاب گردان منبع غنی روغن قابل مصرف 
و تأمین کننده پروتئین با کیفیت بالاست. با توجه به نوع پرورش 
و اســتفاده از آن، ســه نوع آفتاب گردان شامل نوع دانه روغنی، 

مناسب شیرینی پزی و آفتاب گردان زینتی وجود دارد.
دانــه و جوانه آفتاب گــردان حاوی مواد بــاارزش، با خاصیت 
پاداکسندگی )آنتی اکسیدانی(، ضدمیکروبی، ضدالتهابی، ضدفشار 
خون، ســودمند در بهبود بیماری های قلبی و بهبود زخم است. 
فلاونوییدها یا ترکیب های طبیعی دارای حلقه فنولی، اسیدهای 
چرب سیرنشده و ویتامین ها در روغن آفتاب گردان وجود دارند. 
این ماده در طب سنتی برای درمان بیماری های قلبی، حنجره  و 
عفونت ریه، سرفه، سرماخوردگی و سیاه سرفه استفاده می شود. 
گل آفتاب گردان به هنگام جوانه زنی ترکیب های باارزشی تولید 
می کند که نقش مهمی در محیط زیســت، فیزیولوژی، زیست 
ســنتز و تجزیه زیست شــناختی موجودات دارد. پوســت دانه 
آفتاب گردان بیشتر از سلولوز تشــکیل شده است که به آرامی 

تجزیه می شود و به عنوان سوخت زیستی هم کاربرد دارد.

ترکیب‌های‌شیمیایی
تخمه آفتابگــردان حاوی 47 تا 65 درصــد چربی،20 تا 40 
درصد پروتئین،4 تا 6 درصد کربوهیــدرات، 3/9 تا 5/4 درصد 
رطوبت، 3/3 تا 7 درصد خاکســتر، ویتامین هــا، مواد معدنی، 
فیبر، اســیدهای آلی، ترکیب های فنولی، الکل های آلیفاتیک، 
موم ها، هیدروکربن ها، کاروتنوییدها، کلروفیل، فیتواسترول ها و 
ترکیب های فعال زیستی محلول در چربی است. یک صد گرم آن 

حدود 584 تا 690 کیلوکالری انرژی دارد.

چربی‌ها
تخمه آفتاب گردان سرشار از لینولئیک اسید )55 تا 70 درصد( 
اســت و به میزان کمتر، اولئیک اسید )حدود 20 درصد( دارد. 
روغن آفتاب گردان خاصیت پاداکســندگی دارد و کلســترول 
و لیپوپروتئیــن کم چگالLDL( 3( یا کلســترول بد را کاهش 
می دهد. اولئیک اســید یک اســید چرب امُگا 9 و سیرنشده با 
یک پیوند دوگانه اســت که سطح تری گلیســرید و کلسترول 
لیپوپروتئین کم چگال را پایین می آورد و با افزایش کلســترول 
خوب، خطر حمله قلبی را کاهش می دهد. جذب بالای اولئیک 
اسید باعث سرکوب ژن درگیر در ایجاد سرطان پستان می شود. 
همچنین در افزایش پایداری روغن در برابر تخریب اکسایشــی 
در دماهای بالا مؤثر است، چنان که در صنایع غذایی از اولئیک 
اسید در کنسروسازی اســتفاده می شود و به عنوان روان کننده 
برای تجهیزات صنعت اتومبیل سازی و نساجی هم به کار می رود.
مقدار اسیدهای چرب سیرنشده تخمه آفتاب گردان نسبت به 
دانه های روغنی همچــون گلرنگ )28/2 درصد(، کنجد )25/5 
درصد(، کتــان )22/4 درصد(، پنبه )18/1 درصد(، بادام زمینی 

)13/5 درصد( و سویا )3/5 درصد( 31 درصد بیشتر است.
لینولئیک اســید یک اســید چرب امُگا 6، با دو پیوند دوگانه 
به حالت ســیس اســت که ارتباط معکوســی با خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی و عروقی دارد. ایزومری از لینولئیک اســید با 
پیوندهای مضاعف سیس و ترانس، فعال ترین ایزومر لینولئیک 
اسید است که از ســرطان و گرفتگی رگ ها جلوگیری می کند 
و دارای اثــر ضدچاقی و تنظیم قند خون در انســان و جانوران 
اســت. گذشته از مقادیر فراوان اولئیک اسید و لینولئیک اسید، 
دانه آفتاب گردان نسبت به دانه کتان، کنجد، سویا و بادام زمینی 
 E برخوردار اســت. ویتامین E از مقادیر چشــمگیری ویتامین
به عنوان پاداکســنده، در جلوگیری یا کنترل واکنش گونه های 
مختلف اکسیدکننده ها ـ که در جریان سوخت و ساز طبیعی در 

بدن تولید می شوند ـ نقش دارد.

نخستین‌بار‌در‌سال‌‌171۶در‌انگلستان‌بود‌که‌
گل‌آفتاب‌گردان‌به‌عنوان‌فراورده‌ای‌روغنی،‌
در‌استخراج‌روغن‌جهت‌مصارف‌صنعتی‌مورد‌

توجه‌قرار‌گرفت
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پروتئین
پروتئین‌های موجود در تخمه آفتاب‌گردان، گوگرد و نیتروژن 
مورد نیاز رشــد نهال بعد از جوانه‌زنــی را فراهم می‌کنند. این 
پروتئین‌های سرشــار از گوگرد برای بسیاری از نیازهای زیستی 
انسان، از جمله رشــد سلول‌های استخوانی و ماهیچه‌ای، تولید 
انسولین و به‌عنوان یک پاداکسنده سودمندند. تخمه آفتاب‌گردان 
دارای دو نوع پروتئین اصلی، شــامل گلوبولین‌ و آلبومین‌ است. 
آلبومین‌های مختلــف خاصیت ضدباکتری و ضدقــارچ دارند. 
تخمه آفتاب‌گردان منبع مهمی از گلوتامین )گلوتامیک اسید(، 
آسپاراژین )آسپارتیک اسید(، آرژنین و نیز دارای آمینواسیدهای 
ضروری فنیل آلانین، تیروزین، لوســین، متیونین و سیستئین 
اســت. افزودن تخمه‌های آفتاب‌گردان هنگام پخت نان، باعث 

افزایش کمیت و کیفیت پروتئین موجود در آرد گندم می‌شود.
دانه و جوانه آفتاب‌گردان حاوی فلاونوییدها و اسیدهای فنولی 
اســت که به فعالیت‌های دارویی آن کمــک می‌کند. فلاون‌ها 
و فلاونول‌هــا، متداول‌تریــن فلاونوییدهای موجــود در تخمه 

آفتاب‌گردان هستند.

فلاونوییدها
ایــن ترکیب‌هــا از جمله مواد فنولی هســتند که از خاصیت 
ضدباکتــری، ضدویروس، ضدالتهاب و حساســیت برخوردارند 
و در باز شــدن رگ‌ها و جلوگیری از لخته شــدن خون کمک 
می‌کنند. فلاونوییدها شــامل فلاوانون‌ها، فلاون‌ها، فلاونول‌ها، 
ایزوفلاوونوییدها، آنتوســیانین‌ها، چالکون‌ها و اورون‌ها4، دارای 
حلقه هتروسیکلی اکسیژن‌دار هستند که در خانواده آفتاب‌گردان 
یافت می‌شــود. از آنجا کــه در رژیم غذایــی ژاپنی‌ها، مصرف 
فلاونوییدها‌ـ که جزء ســازنده مواد شیمیایی گیاهی با توانایی 
پاداکسندگی هستند‌ـ متداول است ابتلا به بیماری قلبی در زنان 
ژاپنی نسبت به زنان کشــورهای دیگر کمتر است. ایزوفلاون از 
خانواده فیتواستروژن، اثرهای مختلفی بر سلامتی دارد که از آن 
جمله خاصیت پاداکسندگی است. میزان ایزوفلاون پس از جوانه 

زدن دانه افزایش می‌یابد. بنابراین، جوانه آفتاب‌گردان نسبت به 
تخم آفتاب‌گردان منبع غذایی بهتری شناخته می‌شود.

اسیدهای فنولی
 این ترکیب‌ها در گیاهان به شکل‌های مختلف مانند آگلیکون‌ 
یا اسیدهای فنولی آزاد، استرها، گلیکوزید یا ترکیب‌های وابسته 
به آن‌ها وجود دارند. جوانه‌زنی باعث افزایش ترکیب‌های فنولی 
دانه آفتاب‌گردان می‌شود البته گاهی هم با کاهش این ترکیب‌ها 
همراه اســت که از تنوع در انواع، شــرایط رشــد و نگهداری یا 
روش‌های اســتخراج نتیجه می‌شــود. خاصیت پاداکســندگی 
پلی‌فنول‌هــای دانه آفتاب‌گردان ناشــی از وجــود ترکیب‌های 
فنولی از جمله کافئین، كافئوايل كينيك اســید ، گالیک اسید، 
کوماریک اســید و ... است که در جریان فرآوری، در روغن باقی 
می‌مانند. البته ممکن است ترکیب‌های فنولی کیفیت پروتئین 

آفتاب‌گردان را با مهار قابلیت هضم آن کاهش دهند.

E توکوفرول‌ها؛ ویتامین
 ویتامیــن E و دیگــر توکوفرول‌ها ترکیب‌هــای مهم روغن 
آفتاب‌گــردان هســتند. توکوفرول‌هــا، ویتامین‌هــای طبیعی 
پاداکســنده محلول در چربی هســتند که هم در بدن و هم در 
شــرایط آزمایشگاهی قابل اســتفاده هســتند. به هر حال اثر 
پاداکسندگی آن‌ها در شرایط آزمایشگاهی و بدن متفاوت است. 
توکوفرول دارای چهار مشتق: آلفا-، بتا-، گاما- و دلتا- است که 
آلفا-توکوفرول بالاترین فعالیت را دارد. ویتامین E عملکردهای 
مختلفــی مانند کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی- عروقی 
و انواع خاصی از ســرطان از خود نشــان می‌دهد. توکوفرول‌ها 
نمی‌توانند در بدن انســان ساخته شــوند، بنابراین باید در رژیم 
غذایی گنجانده شــوند. دانه‌های آفتاب‌گردان با مقادیر متوسط 
توکوفرول‌هــا )به‌طور عمده آلفا-توکوفرول( کشــت می‌شــود 
و می‌تــوان با توجه به نوع پوســته، محل زیســت، هیبریدها و 

دانه و جوانه آفتاب‌گردان 
حاوی مقادیر فراوانی 

 B ،A نیاسین، ویتامین‌های
و C، سرشار از مواد معدنی 
به‌ویژه کلسیم، آهن، منیزیم، 
فسفر، پتاسیم، سلنیم، مس 

و روی هستند
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تیمارهای پرتویی، تغییرات چشــمگیری در غلظت توکوفرول 
آن‌ها به وجود آورد.

ترکیب‌های دیگر
دانــه و جوانه آفتاب‌گــردان حاوی مقادیر فراوانی نیاســین، 
ویتامین‌های B ،A و C، سرشــار از مواد معدنی به‌ویژه کلسیم، 
آهن، منیزیم، فسفر، پتاسیم، ســلنیم، مس و روی هستند. در 
جوانه‌ها نسبت به دانه‌ها، منیزیم و روی بسیار فراوان‌تری وجود 
دارد. دانــه آفتاب‌گردان ترکیب‌های واســط مانند آلکالوییدها، 
تانن‌ها، ساپونین‌ها، ترپن‌ها و استروییدها هم دارد که از توانایی 
کاهش قند خون برخوردارند، در سوخت‌وسازهای ثانویه سلولی 
شرکت می‌کنند و کمبودشان موجب مرگ فوری سلول نمی‌شود.

اثرهای درمانی
افزون بر فعالیت پاداکســندگی و محافظت از سلول‌های بدن 
در برابر آســیب رادیکال‌های آزاد، تخمــه آفتاب‌گردان فعالیت 
ضدباکتریایی و ضدقارچی هم دارد که ناشی از وجود فلاونوییدها، 
آلکالوییدها، ساپونین‌ها و تانن‌های موجود در آن است. حتی در 
گزارش‌ها، به نوعی آفتاب‌گردان اشاره شده است که باکتری مولد 

سل را غیرفعال می‌کند.
سینارین به‌عنوان یکی از ترکیب‌های فنولی موجود در تخمه 
آفتابگــردان، فعالیت‌های ضدپیری دارد و با کاهش کلســترول 
و تری‌گلیســیرید، در درمــان دیابت و چربی خون ســودمند 
شناخته شده اســت. پپتیدهای فعال آفتاب‌گردان با مهار آنزیم 
آنژیوتانسین، فشار خون را کاهش می‌دهند. اثرهای ضدالتهابی 
روغن آفتاب‌گردان از وجود ترکیب‌های توکوفرول‌ها و استروییدها 
نتیجه می‌شــود. وجود ســاپونین در برگ گل آفتاب‌گردان نیز 
التهــاب را کاهش می‌دهد. روغن آفتاب‌گــردان با غلظت بالای 
لینولئیک اســید می‌تواند به‌عنوان یک جایگزین درمانی برای 
ترمیــم زخم‌های میکروســکوپی و بالینی هم نقــش ایفا کند. 
آمینواسیدهای چرب ضروری، لینولئیک و آراشیدونیک اسیدها6 
مانع از دست رفتن آب می‌شوند و به‌عنوان پیش ماده ترکیب‌های 

مهم در تنظیم تقسیم سلولی، متمایز کردن سلول‌های پوست و 
کنترل پوسته‌پوسته شدن پوست نقش دارند.

اثرهای زیان‌بار
 مصرف بیش از حد تخمه آفتاب‌گردان به دلیل چربی سیرشده 
و کالری بالا منجر به اضافه‌وزن می‌شــود. نمک به کار رفته در 
برشته کردن آن باعث افزایش فشارخون خواهد شد. مسمومیت 
غذایی ناشی از مصرف بیش از حد آن که حاوی فسفر و سلنیم 
است باعث آهکی‌شدن بافت‌های غیراسکلتی، آسیب به کلیه‌ها، 
تردی و شــکنندگی مو و ناخن‌، خارش پوســت، خســتگی و 

بی‌حوصلگی و حتی مرگ می‌شود.

نتیجه‌گیری
تخمه آفتاب‌گردان کــه از مواد غذایی غنی و خاص برخوردار 
اســت در تغذیه و ســامتی انســان نقش اساســی دارد. دانه 
آفتاب‌گردان بومی آمریکای شــمالی است اما امروزه در سراسر 
جهان کشت می‌شود. این فراورده در کشاورزی، صنایع دارویی و 

به‌عنوان یک منبع غذایی کاربردهای بسیار یافته است.

 پی‌نوشت‌ها
1. Asteraceae 
2. Bokarev
3. low-density lipoprotein
4. Aurone
5. Caffeoyl quinic acid
6. Arachidonic acids
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مصرف بیش از حد تخمه آفتاب‌گردان به دلیل 
چربی سیرشده و کالری بالا منجر به اضافه‌وزن 

می‌شود


