کنجد برای سلامت پوست و مو مفید است

یک متخصص تغذیه گفت: اسیدهای چرب امگا۳ موجود در این دانه برای سلامت پوست و مو و فرآیند رشد و نمو آن مفید است.
کنجد برای سلامت پوست مفید است.
یک متخصص تغذیه گفت: اسیدهای چرب امگا۳ موجود در کنجد برای سلامت پوست و مو و فرآیند رشد و نمو آن مفید است.
سید ضیاءالدین مظهری در گفت‌و‌گو با فارس، افزود: حلوا ارده از کنجد تهیه شده است و برای جذب آهن، روی و کلسیم مفید است.
وی گفت: کنجد برای تأمین کلسیم، روی و آهن مفید است. مخلوط کردن کنجد با سایر غذاها موجب غنی‌تر شدن آن می‌شود. کودکانی که بدغذا هستند، مادران آنها می‌توانند به آنها کنجد بدهند.
این متخصص تغذیه افزود: جایگزین کردن کنجد و بیسکوییت‌های کنجدی به جای میان وعده‌های بی‌ارزشی نظیر پفک بسیار مفید‌تر و سالم‌تر و دارای ارزش غذایی بیشتری خواهد بود.
مظهری گفت: حلوا ارده از اسید های چرب مانند امگا ۳ تشکیل شده است و می‌‌تواند اسیدهای چرب ضروری بدن را تأمین کند و اسیدهای چرب امگا۳ برای سلامت پوست و مو و فرآیند رشد و نمو آن مفید است.
وی افزود: کنجد موجب افزایش چربی خون نمی‌شود و کلسترول بد خون را نیز کاهش می‌دهد.

خواص روغن کنجد
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ویتامین E موجود در روغن کنجد ، خطر بروز بیماریهای قلبی و عروقی را در افراد کاهش می دهد .
علاوه بر این روغن کنجد تا 200درجه سانتیگراد حرارت ، هیچ گونه اختلالی در ترکیب آن به وجود نمی آید و در بین روغن های گیاهی موجود در برابر حرارت دوام بیشتری دارد .
روغن زیتون عملکرد محافظتی برای معده داشته و این ارگان را از زخم و التهاب مصون نگه می دارد .
این روغن سبب افزایش ترشح صفرا و هورمون های لوزالمعده شده و در نتیجه از تشکیل سنگ صفرا جلوگیری می کند .
بر اساس تحقیقات انجام شده در روغن زیتون نوعی آنتی اکسیدان یا عوامل ضد سرطان موجود است که گلبولهای قرمز خون را از صدمه محافظت می کند اما با تمام این فواید بهتر است از حرارت دادن زیاد روغن زیتون اجتناب شود.
مصرف کنجد برای رفع خستگی بسیار مفید است
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یک متخصص تغذیه گفت: مصرف کنجد به دلیل داشتن آهن برای رفع خستگی بسیار مفید است.
سید ضیاءالدین مظهری در گفت‌و‌گو با فارس  اظهار داشت: کنجد یکی از بهترین‌ دانه‌های روغنی است؛ دانه‌های کنجد به رنگ‌های سفید، خاکستری و سیاه هستند که نوع سفید این دانه‌ها از همه مرغوب‌تر است. 
وی گفت: کنجد منبع غنی از پروتئین است و ارزش غذایی بالایی دارد. هر قاشق غذاخوری کنجد تأمین کننده 14 درصد از نیاز روزانه به کلسیم بدن است؛ مصرف 50 گرم از کنجد، 25 درصد از نیاز روزانه به اسید فولیک را بر طرف می‌کند. 
این متخصص تغذیه افزود: این دانه منبع آهن گیاهی است که برای رفع خستگی مفید است همچنین مصرف این دانه
گیاهی برای افرادی که مبتلا به کم‌خونی فقر آهن هستند می‌تواند بسیار مؤثر باشد. 
مظهری بیان داشت: دانه کنجد دارای 20 تا 25 درصد پروتئین، 50 درصد چربی و به نسبت مساوی اسیدلینولئیک و اولئیک است. کنجد یکی از منابع بسیار مفید برای جذب آهن، روی و کلسیم به شمار می‌آید. 
وی ادامه داد: کسانی که شیر دوست ندارند می‌توانند از کنجد برای تأمین کلسیم، روی و آهن خود که از مواد معدنی مهم به شمار می‌آید، استفاده کنند. 
این متخصص تغذیه اضافه کرد: جایگزین کردن کنجد و بیسکوئیت‌های کنجدی به عنوان میان وعده‌های بسیار مهم است و مصرف 30 گرم از این دانه بسیار مفید است. 
مظهری گفت: مصرف یک قاشق غذاخوری کنجد معادل یک واحد چربی است و 45 کیلوکالری انرژی دارد همچنین کنجد موجب افزایش چربی خون نمی‌شود بلکه کلسترول بد خون را نیز کاهش می‌دهد.
کنجد، فشار خون را کاهش می دهد
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کنجد دارای پروتئین، لسیتین و ویتامین های B ،D ،E و F است. روغن کنجد مرکب از حدود ۷۰ درصد اسیدهای چرب اشباع نشده مانند لینولئیک اسید ، اولئیک اسید و مقداری اسیدهای چرب اشباع شده است. 
روغن کنجد یکی از روغن های اشباع نشده و مفید برای بدن است و در آمریکای شمالی و کانادا به مقدار زیاد مصرف می شود و دلیل آن این است که این روغن نه تنها کلسترول بدن را بالا نمی برد بلکه آن را کاهش می دهد.
برای رفع قولنج ، کنجد را آسیاب کرده و با سرکه مخلوط کنید و به مقدار نصف وزن کنجد ، مغز بادام پوست کنده را به آن اضافه کرده آنها را پودر کنید و هر روز یک قاشق سوپخوری از آن بخورید.
کنجد همچنین گرفتگی صدا را از بین می برد و نرم کننده معده و روده است.
کره کنجد غذای خوبی برای رشد بچه هاست. نرم کننده معده و روده هاست و فشارخون را کاهش می دهد. کنجد ضدرماتیسم است و برای رفع ناراحتی کیسه صفرا مفید است. دم کرده برگ کنجد اسهال خونی را برطرف می کند.
روغن کنجد برای رفع تنگی نفس و سرفه خشک و زخم ریه مفید است. از روغن کنجد به جای روغن زیتون در سالاد استفاده کنید.
گفتنی است کنجد با همه خواصی که دارد برای معده ضعیف مناسب نیست زیرا هضم آن سنگین است. این گونه اشخاص باید آن را با عسل یا سرکه بخورند.
كنجد، اين دانه‌هاي كوچولو و پرخاصيت
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كنجد گياهي است يكساله با ارتفاع حدود يك متر كه قسمت انتهايي آن پوشيده از كرك است. 

برگ‌هاي آن بيضي، باريك و نوك تيز است. گل‌هاي آن به رنگ سفيد يا قرمز به طور تك تك در كناره برگ‌هاي قسمت نوك ساقه ظاهر مي‌شود. ميوه اين گياه به صورت كپسول و محتوي دانه‌هاي كوچك و مسطح و بيضي شكل است كه دانه كنجد ناميده مي‌شود و قسمت مورد استفاده اين گياه مي‌باشد.

 وطن اصلي اين گياه كشور هند است كه از آن‌جا به نقاط ديگر دنيا راه يافته است. در حال حاضر چين بزرگترين توليد كننده كنجد در دنيا مي‌باشد. 

كنجد از قديمي‌ترين چاشني‌هاي شناخته شده‌اي است كه قدمت آن به 1600 سال پيش از ميلاد مسيح برمي‌گردد.

نام علمي كنجد “Sesamun indicum” است.

كنجد از دانه‌هاي روغني با ارزش است كه در طول سال قابل دسترسي است و معمولا به سه رنگ سفيد، قهوه‌اي و سياه وجود دارد كه نوع سياه آن روغن بيشتري دارد اما طعم نوع سفيد آن بهتر است.
برخي خواص دارويي كنجد:
 • دانه‌هاي كنجد حاوي دو ماده به نام Sesamin و Sesamoli است كه از ابتلا به فشار خون بالا پيشگيري كرده و نيز كبد را از هر گونه آسيبي مصون مي‌دارد.

 • دانه كنجد به خاطر داشتن مقادير زيادي ويتامين E ، محافظ و تقويت كننده قلب و سيستم عصبي است.

•  استعمال خارجي روغن كنجد براي از بين بردن چين و چروك‌هاي پوست و ديگر بيماري‌ها پوستي مفيد است.

•  اين دانه به علت داشتن كالري بالا، ‌موجب افزايش وزن و چاقي مي‌شود.

 • مقدار كلسيم موجود در نصف پيمانه كنجد سه برابر شير در همان مقدار است.

 • استفاده از روغن كنجد براي از بين بردن كرم روده و نيز پيشگيري از تشكيل چرك در بدن، مفيد است.

•  گرفتگي صدا را از بين مي‌برد.

•  كنجد به تقويت حافظه كمك مي‌كند.

 • سوزش ادرار را رفع مي‌كند.

 • كنجد با همه خواصي كه دارد براي معده‌ي ضعيف مناسب نيست زيرا هضم آن مشكل است و در اين‌ صورت بايد با عسل و سركه خورده شود.

