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خو� ����يي ��غن كنجد
�كتر محمد �ضا �فا1، مهديه مصلايي پو�يز��2

�نشكد� بهد�شت �نشگا� علو� پزشكي تهر�� .1
�نشجو' كا�شناسي ��شد علو� تغذيه .2

  چكيد�
� كشو�ها' /سيايي، �نه كنجد يك غذ�' سالم 
7 سنتي محسو9 مي شو 7 �� گذشته تصو� مي گريد 
بيما�' ها'  بر�7   �� پيشگير'  تو�نايي  كنجد  كه 
پرفشا�'   7 سالمند'  /تر�7سكلر�7،  مانند  مختلف 
� �ين بر�سي توجه عمد� بر �7' �نو�?  .��خو� �� 
�نه 7 �7غن  � ليگنا� ها' /نتي �كسيد�ني موجو
كنجد، به ليل عملكر 7 ساختا� خاC /� ها شد� 
� �7غن كنجد مسؤ�7  �ست. ليگنا� ها' موجو
بسيا�' �� خو�C فيزيولوژيكي 7 شيميايي منحصر 
به فر، مانند خاصيت ضدموتاژني، /نتي �كسيد�ني 7 
ضد�لتهابي مي باشند 7 سبب بهبو پر7فايل چربي 
خو�، كاهش پر�كسيد�سيو� ليپيد' 7 به نبا� /� 
كاهش ضايعه /تر�7سكلر�7 � �فر� هيپركلستر7لمي 
 �� بالايي  مقاير  حا7'  كنجد  �7غن  مي شوند. 
�سيدها' چر9 چند غير�شباعي �ست كه بر�' بد� 

مناسب 7 �� طرفي به ليل ��� بو� ليگنا� ها' 
/نتي �كسيد�ني 7 7يتامين E 7 مقاير قابل توجهي �� 
�سيد چر9 تك غير�شباعي نسبت به �كسيد�سيو� 
ليپيد' مقا�7 �ست 7 مي تو�ند به عنو�� يك �7غن 
با توجه  �� چربي غذ�يي  مناسب جايگزين بخشي 
به مقد�� كالر' مو� نيا� ���7نه بر�' پختن، تهيه 

.سالا 7 ... شو

  مقدمه
 Tهند مصرمطالعاU �پيدميولوژيك نشا� مي 
غذ�ها' گياهي بر�' سلامتي مفيد 7 � پيشگير' 
�� فر/يندها' تحليل برند�1 نقش ��ند 7 بر�7 7 
ميز�� مرگ 7 مير ناشي �� سرطا� 7 بيما�' ها' 
توجه  �خير�ً  �� كم مي كنند.  قلبي   7 عرZ7 مغز' 
�يا' به نقش سيستم /نتي �كسيد�ني بد� � بر�بر 
/نتي �كسيد�� ها'  �ست،  شد�  �كسيد�تيو  �ستر] 
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فا? /نتي �كسيد�ني عليه  �گياهي، نقش مهمي 
/سيب ها' �كسيد�تيو با�' مي كنند 7 عملكرها' 

بيولوژيك سلو� ها �� محافظت مي نمايند.
�كسيد�تيو  تخريب  سبب   ��/ يكا� ها' ��
بيومولكو� هايي �� قبيل ليپيدها' غشايي، پر7تئين ها 
7 �سيدها' نوكلئيك مي شوند، /نتي �كسيد�� ها' 
مختلف 7 مو� مغذ' گياهي2 � غذ�ها' گياهي 
سبب شكسته شد� �نجير� ��يكا� /�� 7 شلاته 

كر� يو� ها' فلز' مي شوند.
كه  �ست  گياهي  غذ�ها'   �� يكي  كنجد  �نه 
كشو�ها'   � سنتي   7 سالم  غذ�يي  به عنو�� 

.خا�7ميانه 7 ژ�پن �ستفا� مي شو
�نه كنجد، نه تنها غني �� �7غن (� حد7 پنجا� 
�صد) 7 پر7تئين (� حد7 بيست �صد) �ست، 
بلكه ليگنا� هايي �� قبيل سيسمين3 7 سيسمينو�4 
 .���صد  1/5 ليگنا� ها' عمد�) � حد7  ��)
� �7غن كنجد �سيد  �سيدها' چر9 غالب موجو
لينولئيك (35 �صد)،  �7لئيك (43 �صد)، �سيد 
پالميتيك (11 �صد) 7 �ستئا�يك (7 �صد) هستند 
 �� مقد��  بيش ترين  لينولئيك   7 �7لئيك  �سيد  كه 
بر�'  مفيد  چر9  �سيدها'  كه  مي هند  تشكيل 

بد� محسو9 مي شوند.
�نو�? ليگنا� ها' �يز7له 7 شناسايي شد� �� �نه 
سته محلو� � /9 7 محلو� � چربي  7كنجد به 

تقسيم مي شوند:
/نتي �كسيد�� ها' (ليگنا� ها') محلو� � چربي 
شامل توكوفر�7 ها، سيسامولينو�5 7 پينو�سينو�6 
هستند كه � طو� فر/يند بلانچينگ كر� صنعتي 
� نشد� كنجد، سيسمولين7 ��7غن �� �نه تفت 

.به طو� شيميايي به سيسمينو� تبديل مي شو

�� /نتي �كسيد�� ها' محلو� � /9، سيسمينو� 
ليگنا� ها'  پيش سا�  كه  مي باشند  گلوكو�يدها 

/نتي �كسيد�ني محلو� � چربي هستند.
تخريب  بر�بر   �  '�يا حد  تا  كنجد  �7غن 
مختلفي  مقاير  حا7'   7 �ست  مقا�7  �كسيد�تيو 
�� 7يتامين E (60 ـ 40 ميلي گر� � 100 گر�) 7 
ليگنا� ها' با خاصيت /نتي �كسيد�ني مي باشد كه 
يكا� ها' هيد�7كسي 7 �� بر�' فع مسموميت 
پر7كسي 7 � نتيجه كنتر� پر�كسيد�سيو� ليپيد' 

مفيد مي باشد.
 Cخو�  '�� � كنجد،  نه  � فنلي   Uتركيبا
/نتي �كسيد�ني قو' هستند. پلي فنل ها، �� /�� شد� 
يكا� ها' /�� جلوگير' 7 فعاليت شلاتو�ها' ��
 Cخو� نتيجه   � كه  مي هند  �فز�يش   �� فلز' 
مستعد   Cخا به طو�   8LDL ��ند.  ضدسرطاني 
بالا'  محتو�'  علت  به  ليپيد'،  پر�كسيد�سيو� 
 �� ممانعت  كه  �ست  غير�شبا?  چر9  �سيدها' 
پر�كسيد�سيو� ليپيد' به 7سيله /نتي �كسيد�� ها' 
� كنجد سبب �ثر�U محافظت كنند� /� ��  موجو
�بتلا به /تر�7سكلر�7 مي شو. �� خو�C تغذيه �يي 
/نتي �كسيد�ني،   Cخو� به  مي تو��  كنجد  �نه 
 Cخو� خو�،  چربي ها'   7 كلستر�7  كاهش 
ضد/تر�7سكلر�7، ضد�لتها9 7 ضدفشا� خو� �شا�� 

.كر
 � �1 ـ &ثر&% كاهش �هند� چربي خو

�ضد(تر�&سكلر�4 ��غن كنجد � مكانيسم (
 كه �ستفا� �� �7غن كنجد به �يك مطالعه نشا� 
مقد�� 35 گر� � ��7 سبب كاهش چربي ها' خو� 
(كلستر�7 تا�LDL ،9، تر' گليسيريد10) 7 �فز�يش 
گلوتاتيو�  مانند  /نزيمي  /نتي �كسيد�� ها'  سطح 
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پر�كسيد��، سوپر�كسايد سموتا�، كاتالا� 7 غير/نزيمي 
مانند 7يتامين E ،C، بتاكا�7تن، گلوتاتيو� �حيا شد� 
مي شو، كه � نتيجه نمايه پر�كسيد�سيو� ليپيد' 

نيز كاهش مي يابد.
غير�شباعي  چند  چر9  �سيدها'   7 ليگنا� ها 
� �7غن كنجد سبب كاهش  11 موجو (PUFA)
سطح چربي ها' خو� مي شوند. به ليل �فز�يش 
كاتالا�  سموتا�،  سوپر�كسايد  /نزيم ها'  سطح 
شد�   Tمصر كمتر  علت  به  سرمي  بتاكا�7تن   7
ليپيد'  پر�كسيد�سيو�  سطح  كاهش  با  /� ها 
ناشي �� ليگنا� ها' كنجد مي باشد. �فز�يش سطح 
7يتامين E نيز به ليل غلظت بالا' �ين 7يتامين 
� �7غن كنجد (60 ـ 40 ميلي گر� به ���' 100 
� �7غن كنجد مسؤ�7  E گر�) مي باشد. 7يتامين

�فز�يش گلوتاتيو� �حيا شد� مي باشد.
 ��فز�يش سطح 7يتامين نيز C به علت �فز�يش 
 �� E 7 C سطح گلوتاتيو� �حيا مي باشد. 7يتامين

/نتي �كسيد�� ها' سينرژيك هستند.
 پر�كسيد�سيو� ليپيد' يكي �� �7كنش ها' �يجا
شد� به 7سيله �ستر] �كسيد�تيو �ست كه به طو� 
� بافت هايي كه غشاها' غني �� �سيدها'  Cخا
چر9 فعا� ��ند �n مي هد. �7غن كنجد حا7' 
�سيدها' چرPUFA 7 MUFA 9 به نسبت ها' 
بالايي  مقاير  به علا�7 حا7'  بر�بر �ست،  تقريباً 
7يتامين   7 (ليگنا� ها   متعد /نتي �كسيد�� ها'   ��
كاهش   �� /تر�7سكلر�7  ضايعه  كه  مي باشد   (E

مي هد.
�ثر�U هيپوليپيدميك كنجد ممكن �ست با مقاير 
سيسمين، �� ـ /�ژ�نتين، فيبر �ژيمي يا �سيدها' 

� /� مرتبط باشد. چر9 غير�شبا? موجو

ليپيدها'  ميسلي  محلوليت  به  چربي ها  جذ9 
. �7غن كنجد محلوليت ���خل لومني بستگي 
ميسلي �� مختل مي كند 7 باعث تغيير � �يست 
� نتيجه �نتقا� ميسل ها'  ،سترسي چربي مي شو
حاU��q '7 چربي 7 �گز7سيتو� ليپيدها به لنف 7 
حا7'  كنجد  �7غن  همچنين   .مي شو كم  خو� 
بتاسيستو�ستر�7،  قبيل   �� گياهي  �ستر�7 ها' 
�ستيگما�ستر�7، كمپستر�7 7 ��7نستر�7 مي باشد 

كه بر �7' جذ9 چربي �ثر ��ند.
قابل  مقاير  حا7'  كنجد  �7غن  طرفي   ��
ملاحظه �يي PUFA �ست كه مصرPUFA T جريا� 
صفر� �� تحريك مي كند 7 مقد�� كلستر�7 صفر� �� 
به طو� معني ��' �فز�يش مي هد. فع كلستر�7 
� مدفو? �فز�يش 7 كبد كلستر�7 بيش تر' �� سنتز 
� كلستر�7 هم �� �مي كند كه جبر�� �� ست 
طريق صفر� 7 هم مدفو? باشد، به نبا� /� سطح 
�چ ـ �� ـ جي كو/12 �7كتا�، /نزيم ميكر7�7مي كبد 
كه مسؤ�7 سنتز كلستر�7 �ست كاهش 7 سطح 
 كلستر�7 هفت ـ /لفا هيد�7لا� كه /نزيم محد7
كنند� سرعت � تبديل كلستر�7 به �سيد كوليك 

�ست به طو� قابل توجهي �فز�يش مي يابد.
 �سيسمين بر �7' بيا� ژ� /نزيم ها' �گير 
متابوليز� كر� ليپيدها (بتا �كسيد�سيو� 7 ليپوژنز) 
�ثر مي گذ��. مصرT سيسمين سبب تنظيم بالا' 
 �كر متابوليز�   � �گير  /نزيم ها'  ژ�  بيا� 
 .�ثر مي گذ�� ليپوژنز)  �كسيد�سيو� 7  (بتا  ليپيدها 
ژ�  بيا�  بالا'  تنظيم  سبب  سيسمين   Tمصر
 7 ليپيدها   �كر متابوليز�   � �گير  /نزيم ها' 
 ،مي شو �ند�7ژنيك  به  گزنوبيوتيك   Uتركيبا
همچنين، سيسمين بيا� ژ� /نزيم ها' مرتبط با 

��7يي �7غن كنجد Cخو�
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بتا �كسيد�سيو� �سيدها' چر9 � پر�كسيز�7 ها 7 
/نزيم ها' مو� نيا� بر�' تخريب �سيدها' چر9 

� ميتوكند�' �� �فز�يش مي هد. PUFA

ني  �7 فر�  7 كبد'  فعاليت  سيسمين  ليگنا� 
�سيد  شامل  ليپوژنيك  /نزيم ها'  mRNAها' 

 Uگلوكز شش فسفا كينا�،   U�7پير چر9 سنتتا�، 
هيد�7ژنا�، ATP سيتر�U ليا� �� كاهش مي هد 7 
/نزيم ها' �گير � �كسيد�سيو� �سيد چر9 كبد' 
كو/  �سيل  تر�نسفر��،  پالميتوئيل  كا�نيتين  شامل 
هيد�7ژنا�، �سيل كو/ �كسيد��، سه ـ هيد�7كسي 
�نوئيل كو/ هيد��تا� 7 سه  �سيل كو/ هيد�7ژنا�، 
 � �فز�يش مي هد كه   �� تيولا�  كتو�سيل كو/  ـ 
خو�  چربي ها'  سطح  كاهش  سبب  مجمو? 

.مي شو
يكي �� لايل كاهش ��7 با �ستفا� �� �7غن 
چند  چر9  �سيدها'   ��  �/  �بو غني  كنجد، 
لپتين  غير�شباعي �ست، PUFA سطح پلاسمايي 
 �� �فز�يش مي هد كه سبب كاهش ��7 مي شو
 Uقيق /� مشخص نيست 7 به مطالعا�ما مكانيسم 

.��بيش تر' نيا� 
�2 ـ &ثر&% ضد&لتهابي ��غن كنجد � مكانيسم (
تغذيه سيسمين با /لفا  ـ  توكوفر�7 � موv ها 
 22 : 5 n - 6 ،20 : 4 n - 6 سبب كـاهش مقـد��
 7 �فز�يش n - 6 : 18 �� بافت هـا' مختلف مي شو
كه �شا�� به ممانعت � متابوليسم لينولئيك �سيد 
 �� � شش ها  C4 لكوترين  توليد  �ين �ژيم   .��
� طحا� 7 سطح  B4 توليد لكوترين ،�كاهش 
هيستامين پلاسما �� كم كر 7 سبب كاهش �لتها9 
با هم  /لفاتوكوفر�7   7 � موv ها شد. سيسمين 
طريق   ��  ��  M  7  G ،A �يمنوگلبولين ها'  توليد 

لنفوسيت ها' غد� لنف مز�نتريك �فز�يش مي هند، 
� حالي كه �يمونوگلبولين E �� كاهش مي هند كه 
� تجويز �ين تركيباU به طو� جد�گانه  Uين �ثر��
يد� نشد� �ست. سيسمين 7 /لفاتوكوفر�7 با هم 
به طو� موثر' � تنظيم �يكو��نوئيدها 7 تغيير �فتا� 

�يمني خالت ��ند.
� ـ&ثر&% ضدفشا� خو� ��غن كنجد � مكانيسم (  3

 �بـو ناكـافي   7 �كسيـژ�   ��/ يكا� هـا' ��
/نتي �كسيد�� ها � پاتوژنز پرفشـا�' خـو� نقش 
��ند. /نتي �كسيد�� هـا' طبيعي 7 �سيدها' چر9 
PUFA عملكر محافظتي بر عليه پرفشـا�' خو� 

��ند.
 �مصرT �7غن كنجد به مقد�� 30 ـ 35 گر� 
��7 با ��7' كاهش هند� فشا� خو� (نيفديپين) 
��7 7 كاهش سطح پلاسمايي  �7سبب كاهش 
سديم 7 �فز�يش سطح پتاسيم 7 كلر�يد 7 به نبا� 

./� كاهش فشا� خو� مي شو
فشـا� خـو� سيستـو�  بين  مثبتي  همبستگي 
 ،�� 7 توليد سوپر�كسـايد (O2) عـر7قي 7جـو
سيسمين توليد O2 عر7قي �� � موv ها' مبتلا 
به پر فشـا�' خـو� كـاهش مي هـد كه عمـل 
/نتي �كسيد�تيو سيسمين � عملكر ضدفشا� خـو� 

موثر مي باشد.
ليگنا� ها' �7غن كنجد سبب گشا' /ند7تليو� 
مكانيسم ها'   �� يگر  يكي  كه  مي شوند   Z7عر
�ست. كنجد  �7غن  خو�  ضدفشا�  �ثر   � مهم 

 Ca2+ /نتاگونيستي  فعاليت   '��� سيسمين 
سيسمين،  فا�ماكولوژيكي  عمل  �ين  كه  مي باشد 
سبب كاهش بيشتر فشا� خو� � �فر� مبتلا به پر 

.��7 مي شو Tفشا�' خو� با مصر

'كتر محمد �ضا 7فا، مهديه مصلايي پو�يز
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4 ـ فعاليت &ستر�ژني ��غن كنجد
به  7� �يي � فلو�  ميكر7  7سيله  به  سيسمين 
�نتر7لاكتو�، يك تركيب با فعاليت �ستر7ژني تبديل 
مي شو. �نتر7لاكتو� يك /نتر7متابوليت ليگنا� ها' 
�نه كتا� �ست كه به عنو�� فيتو�ستر7ژ� شناخته 
 �7� �شد� �ست. مصرT كنجد به مقد�� بيست گر� 
بر�' �نا� يائسه سبب �فز�يش گلبولين ها' متصل 
شوند� به هو�مو� جنسي سر� 7 7 ـ هيد�7كسي 
�ستر�7 به طو� معني �� مي شو 7 مي تو�ند سبب 
بهبو 7ضعيت چربي خو�، 7ضعيت /نتي �كسيد�ني 

.7 �حتمالاً 7ضعيت هو�مو� ها' جنسي شو

  نتيجه گير�
ــو بر�'  ــد 7 ليگنا� ها' �� چند س ــن كنج �7غ
ــتند. ليگنا� ها باعث �فز�يش  ــلامتي مفيد هس س
سطح سرمي 7 بافتي /نتي �كسيد�� ها' بيولوژيكي 
ــتاند����  ــلامتي � پس ــه با بهبو س ــوند ك مي ش
ــو'  ــد� ق ــد 7 با���ن ــر�� مي باش ــا� ها هم 7 �نس
ــو� موثر'  ــتند كه به ط ــيو� LDL هس �كسيد�س
فر/يندها' /تر7ژنيك 7 ��يكا� ها' /�� حاصل �� 
پر�كسيد�سيو� ليپيد' �� كاهش مي هند، ليگنا� ها 
ــا�  ــت ضد�لتهابي 7 كاهش هند� فش ���' خاصي
ــند. همچنين تحريك كنند� ها'  خو� نيز مي باش
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4يرنويس ها
1. Degenerative

2. Phytonutrient

3. Sesamin

4. Sesaminol

5. Sesamolinol

6. Pinoresinol

7. Sesamolin

8. LDL (Low Density Lipoprotein)

9. Total Cholesterol (TC)

10. Triglecerid (TG)

11. Poly unsaturated fatty acid-

12.  HMG-COA (Hydroxy methyl glutaryl 
coenzyme A reductase)

��7يي �7غن كنجد Cخو�

ــيد چر9 هستند  ــيو� �س بالقو� �يي بر�' �كسيد�س
ــو�? چربي ها' خو�  ــو 7ضعيت �ن ــبب بهب كه س

مي شوند.
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يا�(���: علاقمند�� به �ستفا� �� تما� منابع �ين مطلب 
مي تو�نند با فتر نشريه ���' تما] بگيرند.


