


ر بین ایرانیان است ر فایده است که به دلیل طعم خوب و خواص فراوان، دارای جایگاه خاصی د ز دانه خوراکی پ لاوه ع. کنجد یکی ا
ز تهیه می شود ز آن محصولاتی همچون ارده نی ر می گیرد، ا ر اینکه این محصول به صورت خام و بوداده مورد استفاده قرا .ب

ز هستند که سبب تقویت استخوان ها می شوند ز موادی همچون کلسیم و منگن ر ا .دانه های کنجد سرشا
ز نقش دارند رون ری ر عملکرد صحیح غدد د روق می شوند و د ر این دانه سبب بهبود عملکرد اعصاب و ع .مواد مغذی موجود د

ر اشاره کرد ز فسف ز جمله خواص کنجد خام می توان به غنی بودن آن ا ز همچنین این دانه مغذی به دلیل داشتن میزان مناس. ا بی ا
ر پروتئین کمک می کندB6ویتامین  .به جذب بهت

ز آن ها برای درمان یبوست توصیه شده است روان کنندگی هستند و استفاده ا ر می بدین منظ. دانه های کنجد دارای خاصیت  و
ری کنجد بوداده یا خام را همراه با سالاد مصرف کنید روزانه نصف قاشق غذاخو .توانید 

روف ها شوند ز غض آن. ترکیبیات دانه کنجد می توانند سبب محافظت ا تی همچنین این دانه ها دارای خاصیت ضد التهابی و 
.اکسیدانی هستند

ز ویتامین  ز مواد گیاهی غنی ا ر بدن جبران کردDکنجد یکی ا .است و می توان با مصرف آن، کمبود این ماده را د

:مقدمه



رول • رول های کاهنده ی کلست ز فیتواست ر ا سرشا
ز سلامت قلب • محافظت ا
ر خون • بهبود فشا
تنظیم هورمون ها •
رزه با سرطان • مبا
زی • کمک به چربی سو
افزایش جذب مواد مغذی  •
ر و منیزیم• ز ویتامین ها و مواد معدنی مانند آهن، فیب منبع خوب ا

:موارد مصرف



ز افراد می شود ر برخی ا ز واکنش های حساسیتی د رو ر مغزها و خوراکی ها موجب ب آزمایش ها . کنجد هم مانند سای ز  تعدادی ا
ر تماس با س ر اث آلودگی متقاطع د رو به افزایش است و دلیل آن می تواند  ر مغزها، نشان داده است که حساسیت نسبت به کنجد  ای

نند، افرادی که به سختی می توانند مغزها و دانه هایی مانند کتان و تخم شربتی را هضم ک. دانه ها و فرایندهای کارخانه ای باشد
ر است دانه های کنجد را بااحتیاط مصرف کنند .بهت

ر پوسته ی این دانه ها، به شکل ک ر کلسیم موجود د ر که گفته شد، دانه های کنجد دارای اگزالات هستند و بیشت لسیم همان طو
ز دانه های بدون سبوس درست شده اند، این محصولات. اگزالات است روشگاه ها وجود دارند، اغلب ا ر ف ر ارده هایی که د ر بیشت اگ

ری دارد و می تواند ب ر هستند، اما باید بدانید که سبوس این دانه ها اگزالات بیشت ز به اندازه  مصرف شوند عموما بی خط رخی ا
ری ها  ر بودن یا نبودن آن را تشخیص. را تشدید کند( مانند نقرس)بیما .  بدهیدمی توانید با توجه به رنگ و طعم ارده، سبوسدا

ز نمونه های بدون سبوس آن است ر ا ز تلخ ت ر و طعم آن نی ر کنجد، تیره ت ز دانه های کامل و سبوسدا .ارده ی تهیه شده ا
ز مصرف زیاد دانه های کنجد به دلیل دارا بودن مس اجتناب کنند ری ویلسون مبتلا هستند باید ا ری ب. افرادی که به بیما یما

ر کبد می شود ری ژنتیکی است که باعث تجمع مس د .ویلسون یک ناهنجا

:اقدامات احتیاطی و مضرات



ر دانه ها حرارت ببینند و ب ز و خشک و به صورت توده ای انباشته شود بهترین نتیجه را دارد، اگ ه وسیله مواد زمانی که دانه کنجد تمی
ری دانه کنجد شرایط خ ر پی خواهد داشت، لذا بهترین شرایط برای نگهدا آلوده شوند، محصولی بی رنگ و تندشده د شک و خارجی 

.خنک است

:شرایط و نحوه نگهداری




