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مقدمه
روغن كنجد1 براي نخستين‌بار در ناحية جنوبي هند در پخت 
غذا اســتفاده شد. پس از آن مردم در آمريكا، ژاپن، كره و چين 
نيز به مصرف اين روغــن روي آوردند تا جايي كه روغن كنجد 
به جزئي جدايي‌ناپذير از آشــپزخانة اين مردمان تبديل شد. در 
ايران نيز ارزش غذايي اين روغن از قديم شناخته شده بود و آن 

را روغن پهلواني مي‌خواندند.
مصرف روغن كنجد براي افراد در همة گروه‌هاي سني سودمند 
شــناخته شده است به‌ويژه، افراد سالمند كه از كلسترول زياد و 
فشار خون رنج مي‌برند. اگر در جواني به استفاده از روغن كنجد 
عادت كنيد سال‌هاي ميانسالي و پس از آن را در سلامتي سپري 
خواهيد كرد. اين روغن از جمله روغن‌هاي نيمه‌خشك و بسيار 
مرغوب اســت كه بو و مزة مطبوعــي دارد و از اين‌رو، به ملكة 

روغن‌ها شهرت يافته است.
 

كنجد از نگاه گياه‌شناسي
كنجد گياهي يك ساله است كه ارتفاع آن به يك متر مي‌رسد 
و بخش انتهايي آن از كرك پوشــيده شده است. برگ‌هاي اين 
گياه باريك، نوك‌تيز و بيضي‌شــكل اســت و گل‌هاي سفيد يا 

روغـن كنجـد،
سرآمد روغن‌ها

عبدالرضا اصلاني
كارشناس ارشد برنامه‌ريزي درسي و معلم شيمي فريدونشهر

چكيده
كنجد يكي از فراورده‌هاي گياهي اســت كه از مواد معدني و 
اسيدهاي چرب سير نشدة بســيار، برخوردار است. روغني كه 
از دانه‌هاي گياه آن اســتخراج مي شــود به توصية بسياري از 
كارشناسان تغذيه در سراسر جهان براي مصرف روزانه، سودمند 
شــناخته شده اســت چنانكه مي‌توان از آن به جاي روغن‌هاي 

خوراكي ديگر، در پخت‌وپز استفاده كرد.

كليدواژه‌ها: اسيد چرب سير نشده، خواص درماني، تركيب 
شيميايي

سرخ‌رنگ آن به‌صورت تكي، در كنار برگ‌هاي نوك ساقه تشكيل 
مي‌شوند. ميوة كنجد به شكل كپسول است و دانه‌هاي كوچك 
آن را دربرمي‌گيرد. گفتني است بخش مورد استفادة گياه كنجد 

همين دانه‌ها هستند.

تركيب‌هاي شيميايي
بخش كاربردي كنجد يعني دانة آن، تا حدود 75 درصد حاوي 
پروتئين و چربي اســت. مقدار روغن كنجــد در دانة آن، به 50 
درصد مي‌رســد كه حدود 70 درصد آن را اسيدهاي چرب سير 
نشده، همچون اولييك‌اسيد و لينولييك‌اسيد تشكيل مي‌دهد و 
بقيه، مربوط به اسيدهاي چرب سير شده از جمله پالميتيك‌اسيد 



31  رشد آموزش شیمی | دورۀ سي ام |  شمارۀ 1 | پاييز 1395| 

و آراشيدونيك‌اسيد اســت. مقدار روغن در دانه‌هاي كم‌رنگ‌تر 
كمتر است اما مزة آن بهتر از دانه‌هايي است كه رنگ تيره دارند. 
به‌نظر مي‌رسد رنگ دانه به مقدار لينولييك‌اسيد موجود در آن 
مربوط باشد؛ لينولييك‌اسيد از جمله روغن‌هاي سير نشده است 
كه در جريان فرايند روغن‌كشــي دچار اكسايش مي‌شود و مزة 

نامطلوبي پيدا مي‌كند.

را تقويت مي‌كند. از آنجا كه از مقداري آهن برخوردار است براي 
افرادي كه از كم‌خوني و سرگيجه‌هاي ناشي از آن رنج مي‌برند، 
سودمند است. همچنين دردهاي مزمن و گرفتگي ماهيچه‌ها را 

كاهش مي‌دهد.
اسيدهاي سير نشدة موجود در روغن كنجد از جمله اسيدهاي 
چرب ضروري‌اند كه بدن نمي‌تواند به توليد آن‌ها بپردازد و بايد  
آن‌هــا را از راه مواد غذایی به‌دســت آورد. خوردن 100g روغن 
کنجدُ 670mg کلسیم و ۱۰mg آهن را برای بدن تأمين مي‌كند. 
از اين‌رو، مصرف اين روغن به افرادي كه گوشت و لبنيات كمي 

مصرف مي‌كنند، توصيه مي‌شود.
از آنجا كه روغن كنجد سرشــار از پاد اكسنده‌هاست از پيري 
زودرس جلوگيــري مي‌كند. همچنين وجود ويتامين E در آن، 
احتمــال ابتلا به آلزايمر را كاهش مي‌دهــد. اين روغن خواص 
ضدقارچي و ضدباكتريايي نيز دارد و در درمان ســرماخوردگي، 
بريدگي و زخم‌هاي ســطحي مؤثر است. با وجود چنين خواص 
سودمندي، سخني گزاف نيست اگر اين روغن را ملكه يا سرآمد 

روغن‌ها بدانيم.

 پي‌نوشت‌ها
1. Seasame oil
2. lecithin
3. Palmitic acid
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خواص درماني
وجود اســيدهاي چرب سير نشــده، روغن كنجد را به‌عنوان 
 E عاملي براي كنتــرل چربي خون معرفي مي‌كنــد. ويتامين
موجود در اين روغن به رشد مو سرعت مي‌بخشد و از شورة سر 
جلوگيري مي‌كند. افزودن يك تا دو قاشق روغن كنجد به سالاد 
يا غذاي روزانه باعث درمان يبوســت مي‌شود و به تناسب اندام 
كمك مي‌كند. مصرف منظم اين روغن نشاط‌آور است و اضطراب 
را كاهش مي‌دهد، خون را به جريان مي‌اندازد و دســتگاه ايمني 
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روغـن كنجـد،
سرآمد روغن‌ها

شكل 2 برخي فراورده‌هاي حاوي كنجد

شكل 1 ساختار برخي تركيب‌هاي موجود در روغن كنجد

لسيتين

اولييك‌اسيد

لينولييك‌اسيد

پالميتيك‌اسيد

آراشيدونيك‌اسيد

ميوة كنجد به شكل كپسول است و دانه‌هاي 
كوچك آن را دربرمي‌گيرد. گفتني است بخش 
مورد استفادة گياه كنجد همين دانه‌ها هستند


