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 مطالب موجود در این دانشنامه

 

 مقدمه روغن کنجد 

 کبد چرب و روغن کنجد

 پوکی استخوان و روغن کنجد

 تنظیم فشار خون و روغن کنجد

 سلامت قلب و روغن کنجد

 دیابت و روغن کنجد

 تقویت معده و روغن کنجد

 لاغری و روغن کنجد
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 نجد چیستکروغن 

 . شود یکنجد گرفته م یاست که از دانه ها یاهیروغن گ کیروغن کنجد ، 

و به  شود یاستفاده م یدر هند جنوب یروغن آشپز کیاز آن گذشته به عنوان 

 ایآس یقو جنوب شر قایآفر انه،یخاور م یعنوان طعم دهنده خوش مزه در غذاها

 دارد.  یزیعطر و مزه معطر متما کیرود.  یبه کار م

 نیرد. ادا یخاص تیمحبوب زین یشده از دانه کنجد در علم پزشک تخراجروغن اس

 است یندیچ هیروغن ها بر پا نیتر یمیاز قد یکیمحبوب است و  ایروغن در آس

ن کنجد به دو شکل روغن کنجد بو داده و روغ دیتوان یروغن کنجد را م

ه کنجد بو داد ی. روغن کنجد بو داده را از دانه هادیکن دایپ یمعمول

 یوددو  یلیافزودن طعم آج یرنگ تر است و برا رهیکنند و ت یدرست م

 رود. یغذاها به کار م
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و داده ب ریغ کنجد یرا هم با استفاده از دانه ها یروغن کنجد معمول 

کرد تا  ینگهدار خچالیدر  دیروغن ها را با نیا یکنند. هر دو یم دیتول

 صوصا اگر مرتب استفاده شان شود، مخ یریاز فاسد شدنشان جلوگ

 .دیکن ینم

  شیرا افزا نیو افراط در مصرف کنجد و روغن آن خطر سقط جن یرو ادهیز

اشد. بنامطلوب  تواندیم ینخست باردار یکنجد در ماهها ادیدهد. مصرف ز یم

به انجام  تواندیم مانیهفته به زا کی ژهیو به و یمصرف آن در ماه آخر باردار

و آسان کمک کند یعیطب یمانیزا  

 نیود در ابا پزشک خ دیکنند و با یرو ادهیز دیباردار در مصرف کنجد نبا زنان

 .ندیباره مشورت نما
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 کبد چرب و روغن کنجد

 یتجمع چرب نی. اشودیکبد چرب گفته م یماریدر کبد، ب یاضاف یبه تجمع چرب

 ادیدر کبد به دنبال مصرف ز ی. تجمع چربستیالکل ن ادیاز مصرف ز یناش

 مرتبط با الکل است. یکبد یماریالکل، ب

ش ممکن است دستگاه گوار تیو وضع ییغذا میها، رژفرد، ژن یسلامت تیوضع

 دهد. شیکبد چرب را افزا یماریاحتمال ابتلا به ب

 ،یبط با چاقبه اختلالات مرت انیکبد چرب معمولا در افراد چاق و مبتلا یماریب

تا دو سوم  سوم کیکه  دهدیاست. مطالعات نشان م ترعیشا ۲نوع  ابتیمانند د

 دارند.  یرالکلیکبد چرب غ یماری، ب۲نوع  ابتیبه د انیمبتلا

ا اضافه ب افراداز  ٪۷۵کبد چرب در  یماریکه ب دهدینشان م قاتیتحق ن،یهمچن

 وجود دارد. د،یشد یاز افراد با چاق ٪۹۰از  شیوزن و در ب

 

 

 

www.takbook.com



P a g e  6 | 44 

 

 

ای نیتامیروغن کنجد سرشار از و  

و  یچپوست و مو موثر است. خواص ضد قار یها یماریباشد و در درمان ب یم

کرده  لیبدت ییها یماریدرمان ب یبرا ییآن را به دارو زیکنجد ن ییایضد باکتر

دارند ییایاست که منشا باکتر  

 نیاه تراست که در کوت نیدرمان کبد چرب با روغن کنجد ا یها یژگیاز و یکی

 گردد. یزمان ممکن، کبد انسان به حالت سالم خود باز م

و چغندر  ریترش، توت، انگور، س مویبا استفاده از ل یماریب نیا یدرمان فور 

 افتد. یاتفاق م یو پز به سادگدر کنار مصرف روغن کنجد در پخت 
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 استخوان و روغن کنجدی کپو

ده شود، آنقدر شکنن یاستخوان ها م یاستخوان باعث ضعف و شکنندگ یپوک

د باعث توان یسرفه م ایمانند خم شدن  فیخف یفشارها یحت ایاست که افتادن 

،  در مفصل ران شتریاستخوان ب یمربوط به پوک یها یشود. شکستگ یشکستگ

دهد یستون فقرات رخ م ایمچ   

ست. ا ینیگزیاست که مدام در حال شکسته شدن و جا یبافت زنده ا واناستخ

رفتن  نیبا از ب دیاستخوان جد جادیشود که ا یم جادیا یاستخوان وقت یپوک

تناسب نداشته باشد یمیاستخوان قد  

اما زنان  دهد. یقرار م ریاستخوان زنان و مردان از همه نژادها را تحت تأث یپوک

 . خطر را دارند نیشتریب ائسهیزنان مسن  ژهیبه و  ،ییایپوست و آس دیسف

ز ا یریتوانند به جلوگ یسالم و ورزش با تحمل وزن م ییغذا میداروها، رژ

 کمک کنند. فیضع یاستخوانها تیتقو ایشکستن استخوان 
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ای نیتامی، وفسفر م،یفراوان، کلس دانیاکس یآنت لیکنجد به دل دانه و وجود  

 یمنابع برا نیتریاز غن یکی، 9و امگا  6همچون امگا  یچرب ضرور یدهایاس

استخوان است یپوک یاز بروز احتمال یریجلوگ  

د نیتامیو  

ها دارد. سلامت استخوان یرو یریگچشم ریتاث زینبه دست آمده،  جینتا طبق

د نیتامیمنبع و نیتربزرگ دیخورش د،یدانیهمانطور که م  

 تواندیدر معرض آفتاب قرار گرفتن، م قهیدق 20است و در صورت امکان، 

استخوان را در افراد کاهش دهد یبروز پوک سکیر  

انجام  ،یفاز استرس، داشتن خواب کا یدور ،ییتوجه به برنامه غذا برعلاوه

ر داست که  یموارد گریورزش روزانه و توجه به سلامت روح و روان، از د

کاهش دهند استخوان را در افراد یامکان ابتلا به پوک توانندیم گریکدیکنار   
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خون و روغن کنجد فشار   

بزرگ،  یهاکه سرخرگ یاست، هنگام اتیح یاز علائم اصل یکیفشار خون 

 زین خود را از دست بدهند و عروق کوچک یعیارتجاع و استحکام طب تیقابل

رودیشوند، فشار خون بالا م کتریبار  

 ییانتها تا مراحل رای، ز شودیم دهیو صدا نام سریب کشنده یبالا گاه خون فشار

ندارد یعلامت چیاکثرا ه  

 یاما فرد رود،یالا مب یبدن تیدر اثر استرس و فعال یعیبه طور طب فشارخون  

بالاتر  فشار خونش زین استراحت هنگام ، بهبالا است فشارخون یماریدچار ب که

است یعیاز حد طب  

وامل ع یبرخ یهنوز به طور کامل شناخته نشده است ول یماریب نیعلل بروز ا

کنند از جمله یفرد را مستعد ابتلا به فشار خون م  

 

 

www.takbook.com



P a g e  17 | 44 

 

ابدی یم شیسن احتمال بروز فشار خون افزا شیسال با افزا ۶۰ یبالا سن  

و اضافه وزن یچاق  

دنیکش گاریس  

 مصرف الکل

یو سبز وهیو عدم مصرف م شده اشباع یچرب ای ادیز نمک یحاو ییغذا میرژ  

یکاف یبدن تیو نداشتن فعال یکم تحرک  

 استرس

  زانیر آن مهستند و علاوه ب یاهیگ بریف یادیز اریمقدار بس یروغن کنجد  دارا

ای نیتامیو ییبالا  

ع به اشبا ریچرب تک غ دیدرصد و اس 43 زانیاشباع به م ریچرب چند غ دیاس

و  یبضد التها تیمحصول خاص نیا یها یژگیو گریدرصد دارند از د 40 زانیم

دندیرس جهینت نیصورت گرفته به ا قاتیتحق یآن است که ط یدانیاکس یآنت  
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ز و ا یریشگیپ یذکر شده در بالا برا یها یژگیکه روغن کنجد با داشتن و 

موثر و کارامد هستند اریکاهش فشار خون بس  

ست ا یاثرات کاهنده کلسترول و ضدالتهاب یکه روغن کنجد دارا ییآنجا از

  زین یقلب یها یماریکاهش ب نیباعث کاهش فشار خون و همچن نیبنابرا

شوند یم  
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قلب و روغن کنجدسلامت   

ما در طول روز  یهاتیفعال یتمامبدن است و  یاعضا نیتراز مهم یکیقلب 

ب و به طور مناس هیتغذ ،یبدن یهاتیدارد. فعال میمستق ریسلامت قلب تاث یرو

است کنندهنییتع اریدر سلامت قلب بس یسبک زندگ یکل  

 ای یچرب یهارسوب یجیتدر لیتشک شود،یم یقلب یماریآنچه که سبب بروز ب

ها سبب رسوب نی. اباشدیها مسرخرگ وارهید یداخل هیها در لاپلاک

دن شسخت  ای نییرا تصلب شرا دهیپد نیکه ا شوندیمحدودکردن عبور خون م

نامندیها )آترواسکلروز( مرگ . 

 

است که  یتا هنگام نی، اما اوجود ندارد یعلامت واضح چیه یماریب نیدر ا  

حدود شده و سبب مخون به قلب  انیشود که جر یها آنقدر جدبه سرخرگ بیآس

 بروز درد شود. 
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 یناگهان یرسان به قلب، منجر به حمله قلبسرخرگ خون کیمسدود شدن کامل 

مل شا نییاز تصلب شرا یریشگیمتداول جهت پ یها. روششودیو کشنده م

رک و ت یکاهش وزن اضاف ،یچربکم ییغذا میرژ افتیکاهش فشارخون، در

اده جهت کاهش کلسترول خون، دارو د زیافراد ن ی. به برخباشدیم گاریس

شودیم  

 روغن کنجد

ه ببرخوردار است و  راشباعیغ یهایداشتن چرب تیاز مز زیروغن کنجد ن

 یکسان یااست. روغن کنجد بر دانیاکسیو آنت بریف ن،یعلاوه سرشار از پروتئ

است دیمف اریعروق دارند بس یگرفتگ ایکه مشکل کلسترول بالا   
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و روغن کنجددیابت   

 نیانسول ایکند  دیتول نیانسول یکاف یشخص نتواند به اندازه کیکه بدن  یزمان

مبتلا خواهد شد ابتیشده را درست استفاده کند، آن شخص به د دیتول  

 نی. اکندیم دیالمعده )پانکراس( در بدن تولاست که لوزه یهورمون نیانسول

تا بدن از  کندیبدن منتقل م یهاهورمون، قند را از خون گرفته و به داخل سلول

استفاده کند.  یآن قند به عنوان انرژ  

گوناگون  لیبه دلا نیانسول ایکم است  نیانسول زانیم ای ابتیبه د انیدر مبتلا

جذب  یا به درستقند موجود در خون ر توانندیها نمسلولندارد و  یر کافیتأث

 کنند. 

 نین، او با گذشت زما رودیگلوکز در خون بالا م ایقند  زانیم جه،یدر نت

 ابتید می. حال که دانستشودیبدن م یاعضا یبه برخ بیموضوع باعث آس

م؛یبشناس زیبهتر است انواع آن را ن ست،یچ  
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آن  لیبدتاز  یریو جلوگ ابتید شیهستند که در کنترل پ یدیکل ینکات رینکات ز

کنندیبه ما کمک م ابتیبه د  

 

 ییابسز ریتاث تواندیدرصد م 7تا  5کم وزن  یوزن: کاهش مقدار حت کاهش

 داشته باشد

در  قهیدق یس ایته ورزش مثل راه رفتن تند، در هف قهیدق 150مداوم:  ورزش

 روز، پنج روز در هفته

مناسب و سالم هیتغذ  

استرس کنترل  
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ابتید انواع  

وجود دارد ابتیدو نوع د یطور کل به  

کینوع  ابتید  

نوع دو ابتید  

شوندیمبتلا م ابتیبه د یچه کسان  

م هستند، موسو ابتیخطر در د میکه به علا ریز میچند مورد از علا ای کی وجود

برد یدر فرد را بالا م ابتید جادیاحتمال ا  

 

کم تحرک افراد  

کیدر بستگان درجه  ابتید سابقه  

تولد نوزاد با وزن بالا ای یباردار ابتید سابقه  

که به علت فشار خون بالا تحت درمان هستند یافراد  
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ون فرد در کاهش قند خ یباور نکردن اریبس ریتواند تأث یمصرف روغن کنجد م

باز هم  تاقیتحق نیقند داشته باشد. ا زانی( و کنترل م۲)نوع  ابتیمبتلا به د

سازد یم انینما شتریرا ب گریکدیبر  ابتیروغن کنجد و د ریتأث . 

 د،یسته ۲نوع  ابتیبه خصوص د ابتیاز افراد مبتلا به د یکیشما هم  چنانچه

.دیرا فراموش نکن ابتیروغن کنجد و د یافسانه ا بیترک  

 یاو روغن ه ییاز مواد غذا یکیشود روغن کنجد را به عنوان  یم هیتوص 

  د،یخود به صورت منظم بگنجان ۀروزان یۀثابت در تغذ

و هم  شما خواهد داد یبه غذاها یو متفاوت خاص اریچون هم عطر و طعمِ بس

 با  یرروغن کنجد، به مدت تق یقاشق مرباخور ۱حداقل  ۀمصرف منظم و روزان

در  یشگرف ریتواند در طول مدت مصرف و پس از آن، آنچنان تأث یهفته م ۶

ه باشد در خون داشت نیترشح انسول زانیکنترل م نید خون شما و همچنکاهش قن

شما قابل باور نخواهد بود یاصلا  برا بتشمث ۀجیکه نت  
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معده و روغن کنجدتقویت   

 

 تیه تقوبمناسب  هیدارد. استفاده از تغذ یدر سلامت یادیدستگاه گوارش نقش ز

کند یم یمعده کمک فراوان  

 ارینقش بس رود و یمهم بدن به شمار م یاز ارگان ها یکیگوارش  دستگاه

 یواد مغذبردن مواد زائد و جذب م نیمسئول از ب رایدارد. ز یدر سلامت یمهم

باشد یم  

وان به ت یشود م زیاز آنها پره در سلامت معدهدیکه با ییاز جمله مواد غذا

اشاره کرد ریموارد ز  

نیکافئ یحاو یها یدنیقهوه و نوش -  

شده شیشکر پالا یها و محصولات حاو ینیریش -  
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گازدار یها یدنینوش -  

دار هیتند و ادو یغذاها -  

یالکل یها یدنینوش -  

سرخ شده و فست فود یغذاها -  

گرید یتجار یها ینیرینان و ش  
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و روغن کنجدلاغری   

 یداردهاو استان هایژگیو یدارا هیعلم تغذ دگاهیکه لاغر بودن از د یر حالد

ع نو صیتشخ یراه برا نیدارد و بهتر یدرجات گوناگون یاست. لاغر یخاص

همان ای یشاخص توده بدن نییآن، تع   

است  BMI 

 نیشاخص ب نیاگر ا ندیگویبه فرد لاغر م شود،یکمتر م 5/18از  یکه وقت 

ز شاخص ا نیو هر چه فاصله ا کیدرجه  یلاغر آنباشد به  5/17تا  5/18

است دتریفرد شد یکمتر شود، لاغر 5/17  

 یزمان برا نیروبه رو خواهد بود. البته بهتر یتریو با مشکلات جد 

ص توده مثانه و روده است. شاخ هیوزن حالت ناشتا و پس از تخل یریاندازهگ

( بر لوگرمیوزن )برحسب ک میاز تقس دانندیم روزها همه نیبدن را هم که ا

دیآ یمجذور قد )بر حسب متر( به دست م  
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رای، زشما شود یمعجزه گر لاغر تواندیم بریسرشار بودن از ف لیکنجد به دل  

کنجد یدانه ها یبالا بریف   

باعث  و دیداشته باش یشتریب یریتواند به شما کمک کند تا احساس س یم بریف

ه کاست  لیدل نی. به همابدیشما را کاهش  ییغذا یتعداد وعده ها شودیم

شودیم هیدر ناشتا توص یقاشق غذاخور کیمصرف   

ه دستگا کیباعث حفظ عملکرد دستگاه گوارش شما شود. نیهمچن بریف مصرف

تواند نفخ را کاهش دهد و معده را کوچک نگه دارد یگوارش سالم م  

ن کنجد را مصرف ارده، روغ دیآل خود برس دهیبه اندام ا نکهیا یبرا نیبنابرا

دیفراموش نکن  
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