


ز درختچه سنجد ر کوهستان ها و نواحی ساحلی آسیا و اروپا رشد ( سنجدیان)که به خانواده الئاگناسه روغن سنجد ا تعلق دارد و د
است و به « درختی که باعث درخشش اسب می شود» به معنای -هیپوفائه رامنوئید-نام گیاهی آن. می کند، گرفته می شود

ر بهبود سلامتی اسب و درخشش و صافی موهای آن اشاره می کند ز به. توانایی آن د ر اسب ها نی روغن سنجد برای درمان کوری د
ر می رفته است .کا

ز این میوه توتی کوچک، مغذی با رنگ زرد و نارنجی . روغن هسته و روغن میوه: دو نوع روغن سنجد وجود دارد ر دوی آن ها ا ه
ز . گرفته می شوند که اندازه آن، یک سوم بلوبری است ز هسته های تیره کوچک گرفته می شود اما روغن میوه ا روغن هسته ا

.قسمت گوشتی آن
ز دارند روغن . اگرچه این دو روغن خواص و مواد مغذی مشترکی دارند اما روغن هسته و میوه سنجد، تفاوت های بارزی نی

ر حالی که روغن هسته، به رنگ زرد یا نارنجی کمرنگ است میوه،  ز دارد و کاملا چسبناک است، د ز تیره یا نارنجی مایل به قرم رنگ قرم
ر دو روغن، بوی نا . و مایع است .و ماندگی می دهنده

:مقدمه
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:موارد مصرف



ر استبهره  ز محدودیت هایی برخوردا ز روغن هسته سنجد ا ز سه ماه زمی. گیری ا ر بازه زمانی بیش ا ر مصرف این روغن د نه تکر
ز اسپاسم های شکمی و اسهال مهیا می سازد ر این، است. را برای شکل گیری مشکلات گوارشی و کلیوی اعم ا فاده بی علاوه ب

ز دست رفتن الکترولیت های بدن می گردد ر به ا ز روغن هسته سنجد سبب دهیدراته شدن بدن می شود و منج .رویه ا

ر رگ و عروق را افزایش دهد ر زیاد گردش خون د ر مقادی ز روغن هسته سنجد د طبق تحقیقات . احتمال می رود استفاده ا
ز دارد ر صورتی که به دیابت. صورت گرفته روغن هسته سنجد خاصیت کاهش دهندگی قند خون را نی و بدین ترتیب د

ر مصرف روغن هسته سنجد حد اعتدال را رعایت کنید .مشکلات قلبی مبتلا هستید، د

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ر نگیرند ر مستقیم خورشید قرا ر معرض نو ر داشته باشید این است که د ر نظ ر نگهداری روغن ها باید د .مهمترین مساله ای که د
ر است که به یک  ر ظرف حاوی روغن به نیمه خود رسید بهت ر گیرند زیرا اکسید می شوند و حتی اگ ر معرض هوا قرا روغن ها نباید د

ر منتقل شود تا با هوای داخل بطری تماس نداشته باشد .ظرف کوچکت
ر یخچال نگهداری شوند .نیازی نیست که روغن ها د

ر است که روغن با لرد نگهداری نشود ر بهت . برای ماندگاری طولانی ت
ر شرایط مناسب نگهداری شود تا دو  ر روغن د ر کلی ویروس ها و باکتری ها امکان رشد و نمو درون روغن ها را ندارند و اگ به طو

.سال ماندگاری خواهد داشت

:شرایط و نحوه نگهداری
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