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نکته قابل توجه در 
مورد هندوانه، قابل 

مصرف بودن و خوراکی 
بودن دانه ها و یا 

تخم هندوانه است 
که در مقایسه با سایر 

دانه های گیاهی حاوی 
ترکیبات ارزشمندتر 

نظیر اسیدهای چرب 
غیراشباع با خواص 

دارویی کامل تری است

,,
هندوانـه بـا طعم و مـزه ای دلپذیر، عطر و بویی کم نظیر، تردی و شـیرینی 
پرمصرف تریـن  و  مفرح تریـن  زمـره ی  در  جـذاب  رنگـی  و  مثال زدنـی 

میوه هـای دنیا قـرار دارد. 
نـام علمی ایـن گیـاه، Citrullus lanatus از خانواده کدو می باشـد. گرچه 
عموم مردم آن را به عنوان میوه ای تابسـتانی برای پیشـگیری از گرمازدگی 
و تعدیـل دمای بدن در سـاعات گرم روز می شناسـند ولـی تجارت جهانی 
و تولیـد انبـوه آن در بسـیاری از نقـاط دنیـا، آن را بـه میـوه ای کارآمـد و 
دردسـترس بـرای تمـام فصول سـال تبدیل نموده اسـت . تولیـد جهانی 
هندوانـه مـرز ۱۴۰ تـا ۱۵۰ ملیون تن در سـال را درنوردیـده و این در حالی 
 اسـت که کشـور چین به تنهایی بیش از ۶۰ درصد این تولید را در دسـت 
دارد. در سـال های پربـاران، کشـور عزیزمـان ایران گاه تا رتبه سـوم تولید 
جهانـی ایـن میوه را در دنيـا، از آن خود کرده اسـت. مصـرف هندوانه در 
بیـن مـردم ایـران از جایـگاه خاصـی برخـوردار اسـت و از مهم ترین علل 
ایـن مطلـب، وجود هندوانه در سـفره ى شـب یلدا و آداب مصـرف آن در 
ایـن زمـان خاص از فصـل زمسـتان اسـت. ضرب المثل هایی با نـام این 
میـوه در فرهنـگ غنـی و ادبیات کهن ایرانـی وجود دارد. در طب سـنتی 
ایرانـی و منابـع غنـی آن، بـه تفصیـل برخـی آثـار دارویـی این میـوه که 

امـروزه نیـز بـه اثبات رسـیده اند معرفی گردیده اسـت. 
در ایـن مقالـه سـعی گردیده تـا به اختصـار ترکیبات خـاص دارویی و نیز 

آثـار شـگرف درمانی این میوه ى سـلامتی بخش معرفـی گردد.

ترکیبات مؤثره
هندوانـه بـا دارا بـودن بیـش از ۹۰ درصـد آب و ۶ درصـد قنـد جـزو 
میوه هـای کم نظیـر تأمین کننـده آب و قنـد بـدن محسـوب می شـود. 
سـاکارز و گلوکـز تقریباً نیمـی از قندهـای هندوانه را تشـکیل می دهند و 
نیمـی دیگـر متعلق بـه فروکتوز اسـت. مصرف بیـش از حـد هندوانه در 
بیمـاری دیابـت یا برخـی بیماری های متابولیک به همین دلیل بایسـتی 
بـا نظـارت پزشـک یـا داروسـاز انجـام پذیـرد. وجـود برخی امـلاح نظیر 
کلسـیم، آهـن، فسـفر، پتاسـیم، منیزیـوم و تعـدادی از ویتامین ها مانند 
ریبوفلاوین، نیاسـین، اسـید فولیک، تیامیـن، ویتامیـن آ، ویتامین یی و 
ویتامیـن ث، و ترکیـب آنتی اکسـیدان بی همتایی به نـام لیکوپن و نیز بتا 
کاروتـن بـه همراه اسـید آمینه ای با نام سـیترولین که در بـدن به آرژینین 
تبدیـل می شـود، هندوانـه را، بـه میـوه ای دارویـی مبـدل نموده اسـت. 
فیبرها، انواع فلاونوييدها، لیگنان ها و اسـیدهای هیدروکسـی سینامیک 

از سـایر ترکیبـات موجـود در اين میوه هسـتند. 
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بسیاری از محققین بر 
این باورند که مصرف 
هندوانه یا دانه های 
آن به کاهش شیوع 
برخی از بیماری های 
مزمن نظیر سرطان، 
تعدادی از بیماری های 
قلبی و عروقی و نیز 
سکته ی مغزی که بشر 
درحال حاضر دست 
به گریبان آنها هستند،                    
کمک می کند

,,

نکتــه قابــل توجــه در مــورد هندوانــه، قابــل مصــرف بــودن و خوراکی 
بــودن دانه هــا و یــا تخــم هندوانــه اســت کــه در مقایســه بــا ســایر 
ــیدهای  ــر اس ــمندتر نظی ــات ارزش ــاوی ترکیب ــی ح ــای گیاه دانه ه
ــری اســت. از پوســت  ــی کامل ت ــا خــواص داروی چــرب غیراشــباع ب
ــی و آرایشــی اســتفاده  ــی، داروی ــع غذای ــز در برخــی صنای ــوه نی می

می شــود. 

آثار دارویی
بسـیاری از محققیـن بـر ایـن باورند که مصـرف هندوانه یـا دانه های آن 
بـه کاهش شـیوع برخـی از بیماری های مزمن نظیر سـرطان، تعـدادی از 
بیماری هـای قلبـی و عروقـی و نیز سـکته ی مغزی که بشـر درحال حاضر 
دسـت بـه گریبان آنها هسـتند، کمک می کنـد. علت این امر به سـاختار 
ترکیبـات دارویـی ایـن گیاه بـر می گردد کـه عملاً میـوه ای فاقـد چربی و 
کلسـترول، با مقادیری اندک از سـدیم و غنی از املاح و فیتوکمیکال های 

محسـوب می شود. دارویی 
در زیـر تعـدادی از آثـار دارویی میوه ی هندوانه و نیـز دانه های آن معرفی 
می شـود. ایـن اثـرات عمدتـاً در برخـی مطالعات بالینـی بر روی انسـان 
یـا تحقیقـات آزمایشـگاهی بر روی حیواناتـی نظیر رات، مـورد مطالعه و 
اثبـات قـرار گرفته اند. هرگونه مصـرف دارویی، طبیعتاً بایسـتی با نظارت 

پزشـک و تیـم درمانی هـر فرد انجـام پذیرد.
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