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دانههای کنجد سرشار از پروتئین هستند. ی قاشق سوپخوری کنجد معادل حدود ۹ گرم کنجد، ۱۶۰
گرم پروتئین دارد که به سلامت استخوانها، عضلات و بافتهای بدن کم مکند و به این دلیل در

دوران رشد توصیه مشود.

مقدار فراوان کلسیم دیر مزیت کنجد است؛ ی قاشق سوپخوری کنجد حدود ۸۸ میلگرم کلسیم دارد
و بخش مهم از نیاز روزانه بدن به این ماده معدن را تامین مکند. نیاز روزانه بدن به کلسیم در
نوجوانان ۱۳۰۰ میلگرم است که در دوران بزرگسال به ۱۰۰میلگرم و پس از ۵۰ سال در بانوان به

۱۲۰۰ میلگرم مرسد.

کنجـد همچنیـن سـرشار از ویتامینهـای گروه B اسـت و بـه دلیـل اینـه بـدن قـادر بـه ذخیرهسـازی ایـن
ویتامینها نیست، باید بهطور منظم مصرف شود. ویتامینهای گروه B در رشد سلول و تولید گلبولهای
قرمـز نقـش دارنـد. ویتـامین E بهعنـوان آنتاکسـیدان عـال بـه مقـدار فـراوان در کنجـد وجـود دارد. ایـن
ویتامین از سیستم ایمن محافظت مکند و با اتساع عروق در حفظ سلامت فلب نقش دارد و مانع از

تشیل لختههای خون مشود.

محافظت از سلامت قلب

کنجد حاوی چربهای غیراشباع است که برای حفظ سلامت قلب ضروری هستند. مصرف متعادل این
چربها خطر بیماریهای قلب و سته مغزی را کاهش مدهد زیرا سطح کلسترول بد خون کم مشود.
البته به دلیل وجود کلسیم و منیزیم، مصرف کنجد به کاهش فشار خون و حفظ سلامت عروق خون نیز

کم مکند.

مفید برای استخوانها و ی ضدالتهاب قوی

کنجد حاوی ترکیبات بهنام لینان است که خواص آنتاکسیدان دارد. فیتواستروژنها که نوع از
لینانهـا هسـتند در کـاهش خطر پوکاسـتخوان، علائـم یائسـ و سـرطان سـینه نقـش دارنـد. همچنیـن
مطالعات نشان مدهد ترکیب دیری بهنام سسامول در کنجد نیز خواص آنتاکسیدان و ضدپیری دارد

و در مقابله با التهابات، فشار خون و سرطان موثر است.
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