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Состав Грецкого Ореха И Медицинское Значение 

Грецкие орехи используются в кухнях многих народов. Спектр использования грецкого ореха 

очень широк – его добавляют в десерты, салаты, выпечку, мясо, рыбу и первые блюда. А все 

потому, что он является источником многих витаминов и очень полезен для организма 

человека. В этой статье мы поговорим о пользе грецких орехов и вреде, который они могут 

нанести. 

Содержание ста граммов грецких орехов составляет 65 г, белков - 15,5 г, воды - 4,4 г, углеводов 

- 10,1 г, золы - 2,0 г, а также клетчатки - 1,5 г. Он богат органическими и неорганическими 

соединениями, которые являются участниками биохимических процессов в организме. 

Основные ингредиенты: 

витамины: А - 0,05 мг, В1 - 0,4 мг, В2 - 0,13 мг, В3 - 1,0 мг, С - 3 мг, Е - 23 мг, фолиевая кислота 

- 77 мг, 

Микроэлементы: Zn - 2,5 мг, Fe - 2,3 мг, Mn - 2,0 мг, F - 0,7 мг, Cu - 0,5 мг, 

 Макроэлементы: К – 665 мг, Р – 550 мг, Mg – 200 мг, Ca – 120 мг, Na – 3 мг. 

Какие еще витамины есть в грецких орехах? Они содержат очень полезную форму витамина Е 

– гамма-токоферол, который необходим сердцу. Орехи (пищевая ценность 100 грамм 654 ккал) 

обладают сильными питательными свойствами, поэтому людям с избыточным весом не следует 

есть их слишком много. 

Орехи полезны даже в недозрелом виде. Содержимое ореха (зеленый) содержит хиноны, 

каротин, РР, С, витамины группы В 1А, В2, Е. Их рекомендуют употреблять при атеросклерозе, 

импотенции. Они помогают останавливать кровотечения, заживляют раны, обладают 
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антибактериальным действием. А вот орехи молочного созревания нельзя есть людям с 

большим количеством йода и кожными заболеваниями. 

В состав ореха (спелого), помимо тех же веществ, входят ситостеролы. Кроме того, жирная 

кислота имеет разные виды кислот: олеиновую, линолевую, пальмитиновую. Компонентами 

спелых плодов являются кобальт, железо, дубильные вещества, соли клетчатки. Большое 

количество жира делает их очень питательными, но при этом снижается количество 

холестерина. 

Исследованный нами химический состав грецких орехов входит в меню диабетиков, поскольку 

обладает сахароснижающими свойствами благодаря содержанию в нем марганца и цинка. Он 

также противодействует жировому перерождению печени. Полезным будет употребление при 

атеросклерозе, авитаминозе, проблемах с сердцем, кишечнике. Орехи содержат жиры и 

клетчатку. Поэтому избавляют от запоров, применяют для регуляции кислотности желудочного 

сока. Пожилым людям он нужен как поливитамин. Употребление пяти фруктов в день 

обеспечивает организм необходимой дозой витамина С. 

Нет необходимости выбрасывать секции оболочки. Их рекомендуется высушить и 

использовать во время лечения. Основные лечебные свойства грецких орехов: 

 содержит большое количество йода, показан при проблемах с щитовидной железой, 

 нервничает из-за диареи, 

 обладает противоопухолевыми свойствами, мастопатия, аденома предстательной железы, миома, 

полип, фиброаденома, 

 снизить артериальное давление 

 оказывает противомикробное, антибактериальное действие, 

 активизируют обмен веществ, способствуют похудению, 

 Сахар в крови, холестерин в крови, 

 эффективен при заболеваниях суставов 

 Укрепление иммунитета, умственной деятельности. 

Этот список можно дополнить множеством полезных разделов. Их применяют в виде 

воздействия спирта, воды, а также выделений. Чтобы сделать настой из спирта, нужно три 

части измельченных частей и одна часть водки. После смешивания ингредиентов настой 

должен постоять три недели в темном сухом месте. 

При проблемах с щитовидной железой нужно принимать по 30 капель три раза в день. После 

прохождения месячного курса делается 14-дневный перерыв и рекомендуется повторить курс. 

Можно избавиться от панкреатита, инсулиннезависимого сахарного диабета, улучшить работу 

головного мозга. Достаточно принимать по 7 капель настоя до трех раз в день перед едой. Курс 

длится от 2 до 3 месяцев. 

Для того чтобы избавиться от гинекологических заболеваний, связанных с возникновением 

опухолей, воспалений, необходимо по одной чайной ложке настоя трижды в день перед едой. 

Также помогает надолго избавиться от кашля. Два раза в день после еды по 1 столовой ложке. 

ложке средство принимают при полипах, проблемах с толстым кишечником. 

Несомненная польза орехов делает их необходимым дополнением к ежедневному рациону. 

Следует выбирать только свежие орехи без остатков и темных пятен. При наличии серьезных 

заболеваний их употребление пищевых продуктов следует согласовывать с врачом. 
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Польза грецких орехов для женщин известна с древних времен. Помимо очень хорошего вкуса, 

грецкие орехи богаты витаминами, минералами, эфирными маслами и кислотами. Аминокислот 

в обмене веществ в организме достаточно. Кроме того, в хлебе содержится более 2/3 полезного 

холестерина. 

Пищевая ценность грецких орехов: 

 Белок – 16,2 грамма 

 Жир – 60,8 г. 

 Углеводы – 11,1 грамма 

 Пищевые волокна – 6,1 г, 

 Вода - 3,8 грамма 

 Насыщенные жирные кислоты – 6,2 г, 

 Моно и дисахариды – 3,9 г 

 Крахмал – 7,2 грамма 

 Зола - 2 гр. 

В них много витаминов: 

 Бета-каротин - 0,05 мг, 

 Витамин РР – 1,2 мг, 

 Витамин РР (эквивалент ниацина) – 4,8 мг, 

 Витамин А (RE) – 8 мг, 

 Витамин В1 (тиамин) – 0,39 мг, 

 Витамин В2 (рибофлавин) – 0,12 мг, 

 Витамин В5 (пантотеновая кислота) – 0,8 мг, 

 Витамин В6 (пиридоксин) - 0,8 мг, 

 Витамин В9 (фолиевая кислота) – 77 мг, 

 Витамин С (аскорбиновая кислота) – 5,8 мг, 

 Витамин Е (ТТ) – 2,6 мг, 

 Витамин К (филлохинон) – 2,7 мкг. 

Также в его составе можно найти следующие минералы: 

 Железо – 2 мг, 

 Цинк – 2,57 мг, 

 Йод – 3,1 мкг, 

 Медь - 527 мкг, 

 Марганец – 1,9 мг, 

Люди давно заметили полезные свойства грецкого ореха и использовали его в качестве 

питательного средства по следующим причинам: 

 укрепить память 

 повысить эффективность 
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 Острота зрения 

 в тандеме с медом, принимаемым при дистрофии, 

 от нервного возбуждения 

 для очистки судов 

 Для нормализации сахара в крови 

 помогает при ореховой мастопатии, 

 Если у вас есть проблемы со щитовидной железой, 

 для укрепления сердца и других внутренних органов. 

 Количество биогенных элементов в грецких орехах: 

 Селен – 4,9 мкг 

 Фтор – 685 мкг, 

 Кобальт – 7,3 мкг. 

 Кальций - 89 мг, 

 Магний – 120 мг, 

 Натрий - 7 мг, 

 Калий – 474 мг, 

 Фосфор – 332 мг, 

 хлор - 25 мг, 

 Сера – 100 мг. 

В заключение, практически любой продукт питания может только позавидовать такому набору 

веществ. Что касается энергетической ценности грецких орехов, то 656 ккал на 100 г. Это очень 

питательное вещество, поэтому рекомендуется съедать более пяти порций в день. 
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