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سنجد سرشار از ویتامین ها، مواد معدن و آنت اکسیدان ها است که م تواند به تقویت سیستم
ایمن، بهبود سلامت قلب، و کاهش التهاب کم کند.

علاوه بـر ایـن، خـواص ضـدعفون کننـده آن بـرای درمـان مشلات گـوارش و بهبـود عملـرد کبـد نیـز
شناخته شده است.

مصرف سنجد به شل های مختلف مانند خش، پودر یا عصاره م تواند فواید بسیاری برای سلامت به
همراه داشته باشد.

این میوه نه تنها به عنوان ی داروی طبیع، بله به دلیل طعم و خواص مغذی اش، گزینه ای عال برای
تغذیه روزانه است.

جدول ارزش غذای سنجد
پتاسیم ۱۳۰ میل گرم

نم ۲ میل گرم
کربوهیدرات ۱۷.۲ گرم

پروتئین ۱/۳ گرم

فعالیت های لازم برای سوزاندن کالری سنجد

18 دقیقه دوچرخه
13 دقیقه دویدن

36 دقیقه پیاده روی
31 دقیقه نظافت

خواص سنجد

سنجد ماده غذای است که نه تنها پوست و گوشتش دارای خواص ب انتها برای بدن است، بله در
هسته آن نیز مواد مغذی وجود دارد که برای سلامت مؤثر هستند. در این قسمت برخ از خواص مهم

این ماده غذای را بیان کرده ایم.
۱. محافظت از معده و درمان زخم معده

ی از مهم ترین خواص این ماده غذای محافظت از معده است. تحقیقات انجام شده نشان م دهد که
مصرف سنجد سبب سریع تر شدن ترمیم غشای معده شده و زخم معده را کاهش م دهد.

۲. کاهش التهاب
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ی از مشلات که اغلب افراد با آن مواجه هستند بروز التهابات درون و بیرون است. سنجد ضد
التهاب است و تولید نیتری اکسید توسط سلول های التهاب را کاهش م دهد. با وجود این خاصیت
مواجه م و پوست مانند التهابات درون لاتکنند کمتر از سایرین با مش افرادی که سنجد مصرف م

شوند.
۳. کاهش خطر ابتلا به سرطان

برای این که از رشد سلول ها و تومور های سرطان پیشیری کنید، ی از بهترین راه حل ها مصرف
سنجد است. تحقیقات نشان م دهد افرادی که این ماده غذای را مصرف کرده اند نسبت به دیران

کمتر به سرطان های مختلف مانند سرطان پوست مبتلا شده اند.
۴. پیشیری از ابتلا به سیروز کبدی

ی از بیماری های شایع در جوامع امروزی یماری سیروز کبدی است. سیروز کبدی م تواند به دلیل
چرب شدن بیش از حد کبد به وجود بیاید. برای این که بتوانید خطر ابتلا به این بیماری را کاهش دهید
باید سنجد را به عنوان ی ماده غذای سرشار از ویتامین و مواد معدن در برنامه های روزانه خود جای

دهید.
۵. بهبود سریع تر زخم ها

اگر در ناحیه ای از بدنتان دچار جراحت شده اید، به شما پیشنهاد م کنیم سنجد مصرف کنید. سنجد
به التیام و درمان زخم ها کم شایان م کند. پروتئین موجود در این ماده غذای در عضله سازی و

بهبود جراحات که برای تاندون ها به وجود آمده تأثیر قابل توجه دارد.
۶. شاداب و جوان ماندن پوست

اگر دچار آفتاب سوخت شده اید یا م خواهید چین و چروک ها و خش پوستتان را درمان کنید،
سنجد بخورید. سنجد التهابات پوست را کاهش م دهد و پوست را همیشه شاداب و جوان نه م دارد.


