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منابع  از   چربي‌ها و روغن‌هاي خوراكي اصولا 
دسته  دو  به  خود  منابع  اين  مي‌شوند.  تهيه  طبيعي 
به  چربي‌هاي  مي‌شوند.  تقسيم  گياهي  و  حيواني 
دست آمده از منابع حيواني را نيز مي‌توان در 3 گروه 
ذخيره‌اي  چربي‌هاي  شير،  چربي  كرد:  طبقه‌بندي 

حيواني و روغن‌هاي دريايي. 
فوايد اسيدهاي چرب 

غذايي  جيره  در  بايد  اشباع‌نشده  اسيدهاي چرب 
روزانه وجود داشته باشند. زيرا بدن قادر به ساخت برخي 
از آنها نيست. در اين ميان اسيدهاي چرب غيراشباع 
انسان اهميت ويژه‌اي دارند كه  چندپيوندي در تغذيه 
مهمترين آنها اسيد لينولنيك است. اين اسيد چرب در 
بدن سنتز نمي‌شود. روغن‌هاي گلرنگ آفتابگردان، سويا، 
كلزا، پنبه‌دانه منبع خوبي از اسيد لينولنيك هستند. اين 
اسيد چرب در ترميم بافت‌هاي مجروح، سلامتي پوست 
و مكانيسم رشد و تكامل، نقش دارد. اسيدهاي چرب 
اشباع و ترانس به دليل افزايش كلسترول خون خطر 
ابتلا به امراض قلبي و عروقي را افزايش مي‌دهند و 
در دمايي حدود 44 درجه سانتي‌گراد ذوب مي‌شوند، در 
حالي كه اسيدهاي چرب سپس نقطه ذوبي حدود 13 
درجه سانتي‌گراد دارند و در دماي محيط مايع هستند. از 
اين رو دردماي بدن شكل خود را حفظ مي‌كنند و براي 
سلامتي مضر نيستند. اما اسيدهاي چرب ترانس به دليل 
جامد بودن دردماي محيط و بدن خطراتي چون گرفتگي 

رگ‌ها و امراض قلبي را به دنبال دارند. 
از  مركب  ناشناخته  معجون  اين  كنجد،  روغن 
مانند  اشباع‌نشده  چرب  اسيدهاي  درصد   70 حدود 
اسيدهاي  مقداري  و  اسيد  اولئيك  اسيد،  لينولئيك 
اسيد  و  پالمتيك  اسيد  مانند  اشباع‌شده  چرب 
روغن‌هاي  از  يكي  روغن كنجد  است.  آراشيدونيك 
اشباع‌نشده و مفيد براي بدن است كه در آمريكاي 

شمالي و كانادا به مقدار زياد مصرف مي‌شود. 
يك  حدود  ارتفاع  با  يك‌ساله  گياهي  كنجد 
است.  كرك  از  پوشيده  آن  انتهايي  قسمت  كه  متر 
و  تيز هستند  نوك  و  باريك  و  بيضي  آن  برگ‌هاي 
گل‌هاي آن به رنگ سفيد يا قرمز، به طور تك‌تك 
ظاهر  ساقه  انتهايي  قسمت  برگ‌هاي  كناره  در 
مي‌شوند. ميوه اين گياه به صورت كپسول و محتوي 
دانه‌هاي كوچك و مسطح و بيضوي است كه دانه 
كنجد ناميده مي‌شود و قسمت مورد استفاده اين گياه 

12- خوردن يك قاشق غذاخوري كنجد موجب 
شده  خانم‌ها   (ca) كلسيم  نياز  از  درصد   14 تامين 
استحكام  موجب  و  جلوگيري  استخوان  پوكي  از  و 

ناخن‌ها مي‌شود. 
آن  غذاخوري  قاشق   2 مصرف  علاوه  13-به 
خصوصا  بدن  به  را   (Zn) روي  ميلي‌گرم   5 حدود 
آكنه كمتر  نتيجه  ناخن مي‌رساند در  پوست و مو و 
در  بخصوص  آنها  ريزش  و  موها  شدن  نازك  از  و 
توام  دليل  به  ضمن  در  مي‌كند.  جلوگيري  خانم‌ها 
صدچندان  آن  اثرات   E ويتامين  با  ماده  اين  شدن 
سفيدكنندگي  و  ضدچروك  اثر  از  مي‌توان  و  شده 

)ضدلك( اين vit نيز بهره برد. 
آن  وجود  كه  است  فسفرداري  چربي  لسيتين 
و  مغز  و  دارد  را  لزوم  نهايت  اعصاب  و  نسوج  براي 
غدد انسان احتياج زيادي به آن دارد. لسيتين‌ها علاوه 
از  جلوگيري  در  خود  اساسي  و  مهم  بسيار  نقش  بر 
كاهش حافظه و كمك به افزايش هوش، اعمال مهم 
ديگري نيز دارد. به طور خلاصه يك ماده بسيار حياتي 
براي بدن است كه برعكس كلسترول عمل مي‌كند. 
تحقيقات نشان داده كه مصرف لسيتين طي حاملگي، 
از  بنابراين  مي‌شود.  بچه‌ها  در  هوش  افزايش  باعث 
هفته سي‌ام حاملگي به بعد توصيه مي‌شود. اين ماده 
ماش،  مانند:  گياه‌هايي  و  تخم‌مرغ  زرده  گوشت،  در 
خرفه و كنجد وجود دارد و براي كساني كه گوشت 
نمي‌خورند خوردن آن تقريبا واجب است و مي‌توان آن 
را گوشت گياهي ناميد. در ضمن روغن كنجد دير فساد 
مي‌شود و به دليل دارا بودن آنتي اكسيدان طبيعي و 
مقاومت بالايي در برابر حرارت دارد در نتيجه با خيال 
راحت مي‌توان به عنوان يك روغن سرخ‌كردني از آن 

استفاده كرد.  
كنجد برتر از همه داروها 

را  بدن  ساختمان  مواد  بيشتر  تقريبا  كه  غذايي 
داراست. لذا يك غذاي قيمتي و پرارزش براي انسان 
ندارد.  را  آن  ضرر  ولي  گوشت  خواص  داراي  است 
انسان  به  را  و سلامت  زندگي  تعادل  جواني،  قوت، 
بدن  تعويض سلول‌هاي كهنه  در  آن  اثر  مي‌بخشد. 
بسيار سريع است و در تسهيل تفكر، عمل آن قابل 
تحسين است و در رفع آلامي مانند: سرطان، سل و 
گفتند  بعضي  كه  طوري  به  است  بي‌نظير  كم‌خوني 

كنجد از نان شب، واجب‌تر است. 

روغن‌ كنجد،
                   اين معجون ناشناخته

‌دكتر سارا پاك‌نيت

است. 
تركيبات شيميايي 

 ،E  ،F1 ويتامين‌هاي  پروتئين،  داراي  كنجد 
و   6 و   3 امگا   ،(LECITHIN) لسيتين   ،B  ،D
از مواد معدني آهن، كلسيم، مس و فسفر و  سرشار 
ايمني‌بخشي  و  باكتريايي و ضدالتهابي  خاصيت ضد 
مي‌باشد. ويتامين F يا ويتامين ضد اگزما: تحت اين 
عنوان اسيدهاي چرب غيراشباعي قرار مي‌گيرند كه 
اين  بين  از  كرد.  توليد  لابراتوار  در  را  آنها  نمي‌توان 
لينولنيك،  لينولئيك  اسيدهاي  از  مي‌توان  اسيدها 
لينولنيك و اكسنيك نام برد. كاربردهاي درماني، قبل 
از هر چيز، در رابطه با اگزماي كودكان و نوزادان است 
همچنين در آبسه،‌ آكنه، شير دادن،‌ سوختگي، ‌رشد، 
اگزما، دمل و كورك، شقاق، زرد زخم، نفريت، خارش 
به  مربوط  ناراحتي‌هاي  پزوريازيس،  مقعدي-تناسلي، 
توليد نسل، زخم‌هاي واريسي و زخم‌هاي كهنه و ضد 

چروك صورت نيز مي‌باشد. 
خواص مفيد كنجد براي سلامتي 

جنسي  نيروي  تقويت  و  شدن  چاق  براي   -1
موثر است. 

2- كنجد گرفتگي صدا را از بين مي‌برد. 
3- نرم‌كننده معده و روده است. 

4- ضد روماتيسم است. 
5- برگ كنجد را اگر به سر بماليد باعث رشد و 

سياهي مو مي‌شود. 
6- فشار خون بالا را كاهش مي‌دهد. 

نفس، سرفه  تنگي  رفع  براي  كنجد  روغن   -7
خشك و زخم ريه مفيد است. 

8- همچنين روغن كنجد سوزش ادرار را رفع 
مي‌كند. 

سطح  كاهش  باعث   -9
تري‌گليسيريد و كلسترول بدن 
بيماري‌هاي  از  پيشگيري  و 

قلبي و عروقي مي‌شود. 
ناراحتي‌هاي  رفع   -10

كيسه صفرا 
11- دم‌كـــرده 
آن،اسهال  بـــرگ 
خونــــي را برطرف 

مي‌كند. 


