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مهري‌طاهري
معلم شیمي نیشابور

چكیده
خوردن هندوانه در روزهاي گرم تابستان با هیچ نوشیدني به ویژه نوشابه هاي انرژي زا 
براب��ري نمي کند. از آنج��ا که هندوان��ه از آب فراواني برخوردار اس��ت، خوردن آن در 
روزهاي گرم تابستان بهتر از هر نوشیدني دیگر مي تواند آب مورد نیاز بدن را تأمین کند. 
مقدار قند هندوانه به 44 درصد مي رسد؛ قندي طبیعي که مادة غذایي مناسبي براي تأمین 
انرژي س��لول ها، به ویژه س��لول هاي مغزي به ش��مار مي رود. هندوانه مُدِر است، به پایین 
آوردن فشار خون کمک مي کند و به دلیل خنک بودن، مناسب حال افراد گرم مزاج است.

كلیدواژه‌ها:
‌لیکوپن، پاد اکسنده، پکتین، 
سیترولین، آنزیم اوره آز

گرما و تشنگي را خلع 
سلاح كنيد

نگاهي به خواص و شيمي هندوانه
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مقدمه‌
هندوانه 92 درصد آب و 8 درصد قند طبیعي دارد و در رفع تش��نگي بسیار 
 B5 به ویژه، ویتامین B و خان��وادة C،A مؤثر اس��ت. این می��وه از ویتامین هاي
برخ��وردار اس��ت در حالي که چربي ندارد. از جمله م��واد معدني موجود در 
هندوانه مي توان به کلس��یم، منیزیم، فس��فر و پتاسیم اشاره کرد در حالي که، 
اندکي هم ش��امل مس، آهن و روي اس��ت. هندوانه به داش��تن سدیم کم، 
ش��هرت دارد. بنابراین براي مبتلایان به بیماري فش��ارخون مشکلي تولید 
نمي کند. از س��وي دیگر در هر 100 گرم هندوانه، 112 میلي گرم پتاس��یم 
وجود دارد و پتاس��یم در کاهش فش��ار خون نقش مهمي از خود نش��ان 

مي دهد.
هندوان��ه، التهاب ناش��ي از بیماري هایي همچون تنگي  نفس، تصلب 
ش��رائین، سرطان روده و نارسایي هاي مفصلي را فرو مي نشاند. همچنین 
منبعي غني از لیکوپن به شمار مي رود؛ کارتنوییدي که اثرهاي پاداکسندگي 
دارد. پوس��ت آن نیز سرشار از پکتین است که در تقویت گوارش و لینت 
م��زاج اثرهاي خوبي دارد. جدول 1، مواد موجود در 100 گرم هندوانه را 

نشان مي دهد.

تركیب‌ه��اي‌ش��یمیايي‌
هندوانه‌

‌بتا‌كاروتن‌
هندوان��ه از مقدار زی��ادي بتا 
کاروتن برخوردار اس��ت؛ پیش مادة 
ویتامین A که ماده اي محلول در چربي 
اس��ت و پاداکسنده اي قوي به شمار مي رود 
و بنابراین مي توان��د از تولید رادیکال هاي آزادِ 

اکسیژن در بدن جلوگیري کند.

‌لیكوپن
لیکوپ��ن یک��ي از قوي ترین پاداکس��نده هاي 
طبیعي اس��ت که توانایي بي مانندي در از بین بردن 
رادیکال ه��اي آزاد دارد چنان ک��ه، ق��درت آن در 
جلوگیري از سرطاني شدن سلول ها تقریباً دو برابر 
قدرت بتا کاروتن و ده برابر قدرت ویتامین E است.
لیکوپ��ن ی��ک هیدروکرب��ن سیرش��ده ب��ا 
ساختاري شامل 8 واحد ایزوپرن است. این ماده 
در حفظ س��لامت قل��ب و جلوگیري از تحلیل 
اس��تخوان � که در پوکي استخوان روي مي دهد 

� سودمند است.

‌مانیتول
قن��د طبیعي موجود در هندوان��ه، مانیتول1 
ن��ام دارد؛ نوعي قن��د الکلي متبل��ور با فرمول 
ش��یمیایي C6H8(OH)6 ک��ه در پیش��گیري ی��ا 
درمان کم ادراري در نارس��ایي هاي شدید کلیه، 
افزای��ش فش��ار داخل��ي جمجمه و چش��م، و 
س��رعت بخش��یدن به دفع ادراري مواد سمّي، 
س��ودمند اس��ت. همچنین براي پیش��گیري از 
همودیالی��ز و افزایش هموگلوبی��ن آزاد خون 
که در جریان عمل هاي جراحي روي مي دهد، 

مؤثر اس��ت.

‌سیترولین
آمینواس��ید  از  غن��ي  منبع��ي  هندوان��ه، 
س��یترولین2 است که بدن از آن، براي ساختن 
آمینواس��یدهاي دیگ��ر مانند آرژنین اس��تفاده 
مي کن��د. آرژنی��ن در چرخ��ة اوره، براي دفع 
آمونیاك از بدن، مورد اس��تفاده قرار مي گیرد. 

[3]
کوکوبوس��یران3 موج��ود در هندوانه نیز در 

کاهش و درمان فشار خون بالا مؤثر است.

هندوانه، التهاب ناشي از 
بيماري هايي همچون تنگي  

نفس، تصلب شرائين، سرطان 
روده و نارسايي هاي مفصلي را 

فرو مي نشاند

ساختار بتاکاروتن

ساختار مانیتول



40

 دورۀ بیست وششم، شماره ی 2 
زمستان 1391

مواد‌موجود‌در‌تخمة‌هندوانه
‌اوره‌آز

آنزیم اوره آز موجود در تخمة هندوانه براي 
هضم غذا س��ودمند است و خاصیت ضدالتهابي 

دارد.

‌گلوتامیک‌اسید
ای��ن م��اده ی��ک انتقال دهندة عصب��ي مهم 
اس��ت که در یادگیري و تقویت حافظه، به طور 

طولاني مدت مؤثر است.
تخمة هندوانه افزون بر این مواد، شامل آلفا 
آمینو بتا پرونیک اس��ید و بتاپی��رازول ایلالامین 
نیز هس��ت و به همی��ن دلیل اث��ر ضدالتهاب و 
ضدس��نگ کلیه دارد و در درمان حساس��یت و 

تقویت قواي فکري به کار مي رود.
گفتني است 1 فنجان تخمة هندوانه )حدود 
100 گرم(، 602 کال��ري انرژي و 31g پروتئین 

دارد. [6]

اثرهاي‌درماني‌هندوانه‌
 آب هندوانه خاصیت پاداکسندگي دارد و 
مواد س��مّي را از بدن دفع مي کند و از این راه 

به کاهش حمله هاي آسم کمک مي کند. 
 هندوان��ه ب��ه دلی��ل برخ��وردار ب��ودن از 
بتاکاروت��ن و ویتامی��ن C، در رف��ع الته��اب 
مفصل ها که ممکن اس��ت به آرتروز بینجامد، 

بسیار مؤثر است.
 اثر طبیعي و خاصیت پاکسازي هندوانه از 

بیماري هاي کلیه و مثانه جلوگیري مي کند.
 لیکوپ��ن هندوان��ه باع��ث جلوگی��ري از 
اکس��ایش کلس��ترول مي ش��ود در این حال، 
چسبیدن کلسترول به دیوارة رگ هاي خوني 
روي نمي ده��د و در نتیجه احتم��ال ابتلا به 
بیماري ه��اي قلبي � عروق��ي کاهش مي یابد. 
وجود ترکیبي شامل فولیک اسید و ویتامین ها 
در این میوه نقش مهمي در کاهش خطرهاي 
ناش��ي از حمله هاي قلبي، مغزي و س��رطان 

رودة بزرگ دارد.
 تخمة هندوانه از مقدار فراواني فیبر و آب 

برخوردار اس��ت و در نتیجه یبوس��ت را درمان 
مي کند.

 از آنجا که آب هندوانه مواد س��مّي را از بدن 
دف��ع مي کند خارش ناش��ي از مس��مومیت ها را 

برطرف مي کند.
 مواد پاداکس��نده در هندوانه از بروز س��رطان 

پیشگیري مي کنند.

كلام‌پاياني
هندوان��ه، با خواص ضدس��رطاني خود، از 
 DNA اطلاع��ات ژنتیک��ي همة س��لول ها یعني
محافظ��ت، و از جهش ه��اي ژنتیکي جلوگیري 
مي کن��د با وجود ای��ن، افرادي ک��ه در مناطقي 
زندگي مي کنند که با کمبود ید مواجه مي شوند، 
بای��د از این میوه کمتر اس��تفاده کنند. در ضمن، 
اف��راد مبتلا به دیابت نیز باید با دقت فراوان این 
میوه را اس��تفاده کنند زیرا مص��رف هندوانه، به 

سرعت قند خون را بالا مي برد.
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آنزيم اوره آز موجود در 
تخمة هندوانه براي هضم 

غذا سودمند است و خاصيت 
ضدالتهابي دارد

نتيجة مسابقه هاي مجله

طولاني مدت مؤثر است.
تخمة هندوانه افزون بر این مواد، شامل آلفا 
آمینو بتا پرونیک اس��ید و بتاپی��رازول ایلالامین 
نیز هس��ت و به همی��ن دلیل اث��ر ضدالتهاب و 
ضدس��نگ کلیه دارد و در درمان حساس��یت و 

تقویت قواي فکري به کار مي رود.
 فنجان تخمة هندوانه )حدود 
 کال��ري انرژي و 31g پروتئین 

اثرهاي‌درماني‌هندوانه‌
 آب هندوانه خاصیت پاداکسندگي دارد و 
مواد س��مّي را از بدن دفع مي کند و از این راه 

به کاهش حمله هاي آسم کمک مي کند. 
 هندوان��ه ب��ه دلی��ل برخ��وردار ب��ودن از 
Cبتاکاروت��ن و ویتامی��ن Cبتاکاروت��ن و ویتامی��ن C، در رف��ع الته��اب 

مفصل ها که ممکن اس��ت به آرتروز بینجامد، 

 اثر طبیعي و خاصیت پاکسازي هندوانه از 
بیماري هاي کلیه و مثانه جلوگیري مي کند.

 لیکوپ��ن هندوان��ه باع��ث جلوگی��ري از 
اکس��ایش کلس��ترول مي ش��ود در این حال، 
چسبیدن کلسترول به دیوارة رگ هاي خوني 
روي نمي ده��د و در نتیجه احتم��ال ابتلا به 
بیماري ه��اي قلبي � عروق��ي کاهش مي یابد. 
وجود ترکیبي شامل فولیک اسید و ویتامین ها 
در این میوه نقش مهمي در کاهش خطرهاي 
ناش��ي از حمله هاي قلبي، مغزي و س��رطان 

 تخمة هندوانه از مقدار فراواني فیبر و آب 

هندوان��ه، با خواص ضدس��رطاني خود، از 
DNA اطلاع��ات ژنتیک��ي همة س��لول ها یعنيDNA اطلاع��ات ژنتیک��ي همة س��لول ها یعنيDNA

محافظ��ت، و از جهش ه��اي ژنتیکي جلوگیري 
مي کن��د با وجود ای��ن، افرادي ک��ه در مناطقي 
زندگي مي کنند که با کمبود ید مواجه مي شوند، 
بای��د از این میوه کمتر اس��تفاده کنند. در ضمن، 
اف��راد مبتلا به دیابت نیز باید با دقت فراوان این 
میوه را اس��تفاده کنند زیرا مص��رف هندوانه، به 

سرعت قند خون را بالا مي برد.

جدول‌‌1ارزش‌مواد‌غذايي‌در‌هر‌‌100gهندوانه‌

127 kJ(30 kcal) انرژي

7/55 gکربوهیدرات ها

6/2 gقندها

0/4 gفیبر

0/15 gچربي

0/61 gپروتئین

91/45 gآب

28 μg (4%)بتاکاروتن

0/033 mg (3%)تیامین ،B1 ویتامین

0/021 mg (2%)ریبوفلاوین ،B2 ویتامین

0/178 mg (1%)نیاسین ،B3 ویتامین

0/221 mg (4%)B5 ویتامین

0/045 mg (3%)B6 ویتامین

8/1 mg (10%)Cویتامین

7 mg (1%)کلسیم

0/24 mg (2%)آهن

10 mg (3%)منیزیم

11 mg (2%)فسفر

112 mg (2%)پتاسیم

0/10 mg (1%)روي

ساختار L � گلوتامیک اسید


