
 زٌت السمسم





لطالما تم استخدام زٌت السمسم فً الطب •

 .الشعبً القدٌم لعلاج العدٌد من المشكلات

ٌعد زٌت السمسم من الزٌوت الصحٌة الملٌئة •

بالعناصر الغذائٌة، لذا فإنه ٌدخل كمكون 

 من العلاجات الطبٌعٌة، % 90أساسً فً 



 فوائد زٌت السمسم للأعصاب •
 :تشمل فوائد زٌت السمسم للأعصاب الاتً•

 

ٌمتلك خصائص مضادة للأكسدة وبهذا فإنه ٌقلل من أكسدة الدهون، كما أنه •
 .ٌزٌد العامل النووي لكرٌات الدم الحمراء

ٌحسن التقٌٌمات الوظٌفٌة والكهربائٌة، وذلك بحسب النتائج التً تم الحصول •
علٌها من اختبارات أجرٌت على فئران مصابة بإصابة فً العصب الوركً 

(Sciatic nerve crush).  
ٌخفف الإجهاد التأكسدي العصبً عند إصابة العصب المحٌطً، الأمر الذي •

 .ٌساعد على تحسٌن الاسترداد الوظٌفً للأعصاب

 .ٌحسن التعافً الوظٌفً للأعصاب•

وهو  ،(Tyrosine) التٌروزٌنٌحارب التوتر والاكتئاب، إذ أنه ٌحتوي على •
 .الذي ٌؤثر بشكل مباشر على المزاج بالسٌروتونٌنحمض أمٌنً مرتبط 





 فوائد زٌت السمسم العامة•

 :تشمل الفوائد الصحٌة الأخرى لزٌت السمسم ما ٌأتً•

 ٌخفف الالتهابات•

قد ٌعمل زٌت السمسم كمضاد للالتهابات، حٌث تم استخدامه قدٌمًا •

لعلاج الام الأسنان، والام المفاصل، وتشنجات ما قبل الدورة 

 .الشهرٌة، والخدوش، والجروح

 ٌحافظ على استقرار مستوى السكر فً الدم

ٌمكن أن ٌسهم زٌت السمسم فً الحفاظ على استقرار نسبة السكر فً 

 .الدم

 ٌعزز صحة الشعر

 ،(Sesamin) والسٌسامٌنٌحتوي زٌت السمسم على فٌتامٌن هـ 
 .واللذان ٌساعدان فً زٌادة قوة الشعر ولمعانه



 ٌحمً البشرة من ضرر أشعة الشمس•

ٌساعد زٌت السمسم على حماٌة البشرة من ضرر الأشعة فوق •

 %.30البنفسجٌة بنسبة تصل إلى 

 

 ٌدعم صحة القلب•

 6 والأومٌغا 3 الأومٌغاٌحتوي زٌت السمسم على أحماض •

، وقد تبٌن أن اتباع نظام غذائً معزز بالدهون الصحٌة 9 والأومٌغا

ٌحمً من الإصابة بأمراض القلب، كما أنه قد ٌساعد فً تخفٌض 

 .نسبة الكولسترول الضار والدهون الثلاثٌة

 

 ٌعالج الإمساك•

 .ٌساعد زٌت السمسم على تلٌٌن الأمعاء والتخفٌف من حدة الإمساك•





 ٌحفز إنتاج الكولاجٌن•

ٌتضمن زٌت السمسم نسبة ممتازة من الزنك، والذي بدوره ٌحفز •

إنتاج الكولاجٌن، مما ٌجعل البشرة أكثر مرونة والعظام أكثر 

 .كثافة وصلابة

 

 ٌدعم صحة الفم•

ٌساعد زٌت السمسم على قتل البكتٌرٌا الموجودة فً الفم واللثة، •

 .وهذا بدوره ٌعزز صحة الأسنان وٌجعل النفس أكثر انتعاشًا

 

 ٌزٌد الشعور بالراحة خلال النوم•

تدلٌك باطن القدم قبل النوم بكمٌة مناسبة من زٌت السمسم •

 .سٌساعد كثٌرًا فً تعزٌز الشعور بالاسترخاء



 .إسراء مرعً : عمل الطالبة •

 .بٌان الشٌخ : بإشراف المعلمة •

 .أسماء أبو صاع : مدٌرة المدرسة •

 .مدرسة بنات زٌتا الثانوٌة •
 


