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فندق خواص زیادی در سلامت بدن دارد و به کاهش وزن و جوانسازی پوست کم زیادی م کند.

فندق سرشار از ویتامینهای A ، B۱ ، B۲ ، C و ویتامین E بههمراه املاح معدن شامل کلسیم، فسفر،
آهن، گوگرد، منیزیم، روی و پتاسیم است.

در ۱۰۰ گرم مغز فندق۶۰۰ کالری، در ۱۰۰ گرم فندق با پوست ۳۰۰ کالری و در ی عدد آن ۱۰ کالری
انرژی وجود دارد. کلسترول ین دانه آجیل سرشار از چربهای سالم بوده و با اسیدهای چرب اشباع
و افزایش  (LDL) نشده یعن چربهای خوب، غن شده است و مصرف آن به کاهش کلسترول بد 

و بهبود سلامت قلب تاثیرگذار است.  (HDL)خوب

ــن در ــد، همچنی ــوگیری مکن ــون جل ــترول خ ــش کلس ــدق از افزای ــن فن ــود در روغ ــیداولئی موج اس
تنظیم قنـدخون موثر بـوده و حـاوی آپـوپروتئین A-۱ اسـت کـه در پیشیـری از بـروز بیماریهـای عـروق

سیاهرگ نقش دارد و از افزایش آپوپروتئین Bکه برای بدن مضر است جلوگیری م کند.

در روغن فندق، اسید چرب مفیدی به نام اسید لینولئی وجود دارد که نقش خیل مهم در رشد و
سلامت اندامها دارد.

فندق بخورید، لاغرشوید

شود و راهمدت در فرد مدارد، موجب احساس سیری طولان ه فیبر بلایمصرف فندق بهدلیل این
برای جلوگیری از پرخوری و در نتیجه کاهش وزن محسوب م شود.

اگر شیر نم خورید، فندق بخورید

هــر وعــده مصــرف فنــدق ۳۲ میلــ گــرم کلســیم بــه بــدن مرسانــد کــه در نتیجــه موجب بهبــود سلامــت
استخوانها م شود و افرادی که لبنیات مصرف نم کنند م تواند برای دریافت کلسیم از این دانه

آجیل استفاده کنند.

جوان و زیبای پوست با فندق

موجود در فندق با علائم پیری پوست مانند بروز لههای تیره و خطوط و چینوچروکها  E ویتامین 
مبارزه م کند و در جوانسازی پوست نقش بسزای دارد، افزون بر این محافظ قوی برای پوست در
برابر آسیبهای نور خورشید نیز محسوب مشود، مصرف فندق روش فوق العاده برای جلوگیری از

آفتاب سوخت و صدمات ناش از اشعه ماورابنفش است.
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با فندق به جن فشار خون بروید

مصرف فندق حدود ۴۶ میل گرم منیزیم به بدن مرساند که با کاهش فشارخون و خطر ابتلا به دیابت
ارتباط دارد.

سرطان را با این دانه آجیل شست دهید

بتاسیتوسترول موجود در فندق اثر فوقالعادهای در کاهش کلسترول و پیشیری از سرطان دارد همچنین
ایـن دانـه آجیلـ سـرشار از ویتـامین E اسـت و اگـر سـرطان در بـدن شـل گرفتـه باشـد، ویتـامین E بـا

سلولهای سرطان مبارزه م کند.

فندق و تقویت عملرد مغز

دارد و موجب کاهش سطوح استرس و اضطراب م موجود در فندق خواص ضد التهاب  E ویتامین
B۱، از ویتامینهای منبع غن شود و در نتیجه در سلامت مغز تاثیرگذار است افزون بر این، فندق ی
B۲ و B۶ است که برای حفظ سلامت مغز و خونسازی مخصوصا در کودکان در حال رشد ضروری

هستند.


