
سلسـلة تعـرف علـ غذائـك: 10 حقـائق مذهلـة عـن
السمسم (الزنجلان)

مـع بـزوغ إطلالـة كـل عيـد، تـاد لا تخلـو كـل حـارة أوحـ، وكـل سـطح وعلـ، وفـ أزقـة المـدن العتيقـة
ودهاليزها، وبساتينها وأركانها من اجتماع طارئ مفتوح وكد وجد منقطع النظير، بين نساء مرابطات أعلن

ألا راحة بعد اليوم حت يقض اله أمرا كان مفعولا.

العيد قد هل، والجد والد قد حل … فيا ويحك يا جارة إن لم تعد العك والحالة… وأول الاستعدادات
إعداد السمسم وتنقيته من الشائبات … فيا آه من تلك العيون الثاقبة والأنامل السحرية، وكأن نسرا يطفو
ف السماء ثم ما تلبث عيونه الحادة الثاقبة أن تلمح الفريسة فيتخطفها ويقض عليها… تمر الساعات تلو
الساعات، فتشفق عليهن، ماذا دهاكن؟ إن ه إلا حبيبات لا قيمة لها سوى الزينة … فتجيبك إحداهن ابعد

يا بنية، ودعنا نمل البقية، فهذه الحبات للزينة ولها فوائد علية …

هذه الحلقة  الحصرية من ” سلسلة تعرف عل السمسم (الزنجلان) ف فدعنا نبحر معا لنتعرف أكثر عل
غذائك  المقدمة إليم من طرف المجتمع العلم المغرب”: حقائق مذهلة …ونتمن لم قراءة ممتعة.

بطاقة تعريفية
الاسم الشائع: الزنجلان، السمسم
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أبرز المونات:
(Acides gras insaturés) الزيوت الأحادية غير مشبعة –

(sesamin) والسيسامين (lignan) الليجنان –

Vitamine E، Vitamine A :الفيتامينات –

– الالسيوم

Acide phytique :حمض الفيتيك –

الفوائد الصحية:

1- مرض السري
 يساعد زيت السمسم عل تحسين كفاءة أدوية السر الت يتم تناولها عن طريق الفم كالجليبنلاميد
لمرض السري من النوع الثان. كما أن استخدام زيت السمسم كبديل لزيوت  (Glibenclamide)
الطعام يساعد عل خفض مستويات ضغط الدم والجلوكوز بالنسبة لمرض السري ممن يعانون من
ارتفاع ضغط الدم، وذلك حسب دراسة امتدت لـ 45 يوما وأجريت عل 22 مصابا و 18 مصابة بداء

السري ويعانون من ارتفاع ضغط الدم من متوسط إل حاد.

(Devarajan Sankar, 2011) (D. Sankar M. R., 2006)  

2- ارتفاع ضغط الدم
زيت السمسم مفيد لحالات ارتفاع ضغط الدم لإدرار البول (Diurétique) [1]، كما أن استبدال زيوت
الطعام بزيت السمسم يعمل عل خفض مستويات كل من الضغط الانقباض والانبساط أيضا. كما
يساعد أيضا عل خفض مستويات أكسدة الدهون داخل الجسم. أحد المونات الطبيعية لبذور السمسم
هـ الببتيـدات والتـ لهـا قـدرات فعالـة لخفـض الضغـط المرتفـع حيـث تـؤدي دور مثبـط الإنزيـم المحـول

.(Inhibiteur de l’enzyme de conversion) للأنجيوتنسين

(D. Sankar, 2006)   
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3- التهابات اللثة
زيت السمسم فعال جدا لصحة الفم والأسنان، وقد أكدت الأبحاث أنه بمقارنة زيت السمسم بالأنواع
التجارية من غسولات الفم (Chlorhexidine)،  فهو يساعد أيضا عل منع التهاب اللثة الناجم عن تراكم
الت (Streptococcus)  تيريا العقديةمنع تراكم الب كما أنه يعمل عل ،(Plaque dentaire) اللويحة

تعمل عل تون اللويحة عل الأسنان.

(sokan S, 2008) 

4- صحة الأطفال
تدليك الأطفال الرضع باستخدام زيت السمسم يساعد عل تحسين عملية النمو، كما يعمل عل الشعور

بالنوم .

(Agarwal, Gupta, Pushkarna, Bhargava, & al, 2000)  

( (Sclérose en plaques (SEP) 5- التصلب المتعدد
التصـلب المتعـدد هـو مـرض يسـبب ضـررا بالغـا  فـ الغمـد الميـالين (Gaine de myéline) ( الغلاف
العازل المحيط بالألياف العصبية أو محاورها وتُسهل عملية نقل الاشارات العصبية بين الخلايا العصبية )
المحيط بالدماغ ونخاع العظم مما يؤدي ال انتزاع الغمد والتسبب بالعديد من الأعراض والعلامات أهمها

ضعف الإحساس واضطراب الحركة  وغيرها من الوظائف تبعاً للأعصاب المتضررة .

وقد أثبتت الأبحاث المخبرية عل الفئران أن السمسم يحم ويمنع استفحال المرض وذلك ببح إفراز
(Réaction auto-immune) الذي يعتبر أحد أهم محركات الاستجابة المناعية الذاتية (IFN-gamma)

.الجهاز العصب إحداث أضرار وخيمة عل مما يتسبب ف

كمــا أن السمســم أثبــت فعــاليته ونجــاعته فــ أمــراض أخــرى تهــاجم الجهــاز العصــب كــداء هنتنغتــون
الذي  (((nitropropionic  acid  (3-NP-3 حيث يخفف السمسم من   (Maladie  de  Huntington)

.(Neurotoxicité)  يسبب تسمم الجهاز العصب

(Mosayebi, 2012) (Puneet Kumar, 2009) 

6- الل  والمضادات الحيوية
زيت السمسم يساعد عل الوقاية من المضادات الحيوية كالجونتاميسين (Gentamicin) الت قد تتسبب

ف تلف الل. وذلك بالحد من أضرار الأكسدة الت تتسبب بها المضادات الحيوية.



(Dur-Zong Hsu, 2010) 

(Athérosclérose) 7- تصلب الشرايين
زيت بذور السمسم يساعد عل منع تون الآفات الت تتسبب ف تصلب الشرايين. وذلك بفضل المواد
(sesamol) بالسيسامول أو مايسم (lignan) يحتوي عليها السمسم كالليجنان المضادة للأكسدة الت
وه المسؤولة جزئيا عن الوقاية من انسداد الشرايين. فقد أظهرت مادة السيسامول انها تمتلك قدرات

وخصائص علاجية مفيدة تعمل عل تحسين صحة القلب والأوعية الدموية.

(Shylesh Bhaskaran, 2006) 

8- الاكتئاب
تســجل عنــد الأشخــاص المصــابين بالاكتئــاب مســتويات مرتفعــة مــن الســيتوكينات المحفــزة للالتهــاب
(Cytokines pro-inflammatoires) والإجهاد التأكسدي (Stress oxydant)، وعل اعتبار أن مادة
السيسامول الت يحتوي عليها السمسم تعتبر من ضمن المواد المضادة للأكسدة ومخفضة لمستويات

السيتوكينات المحفزة للالتهاب؛ فإنه يعتبر بحق وسيلة فعالة للتغلب عل الاكتئاب.

(Kumar, Kuhad, & Chopra, 2011)   

(ADN) 9- تدمير الحمض النووي الناقص الأكسجين
من تأث  (ADN) أثبتت الأبحاث أن السيسامول قادر عل حماية الحمض النووي الناقص الأكسجين 
الإشعاعات (γ) الضارة المدمرة، وذلك لونه من مضادات الأكسدة. وحت لو قارناه مع أقوى مضادات
فالسـيسامول أكثـر منـه كفـاءة بــ20 مـرة. فالسـيسامول قـادر علـ (Melatonin) الأكسـدة كـالميلاتونين
و  ،(•OH) من مجموعة من عناصر الأكسدة كـالهيدروكسيل  (Scavenging effect) تخليص الجسم 

.…O2) •−( الأيون فوق الاكسيد

(Perumal Kanimozhi, 2009) (Vipan Kumar Parihar, 2006) (K. Mishra, 2011)

10- السرطان
فيحتوي السمسم عل مادة الليجنين القابلة للذوبان ف الدهون، والت تمت دراسة تأثيرها لمنع انتشار
ونمو الخلايا السرطانية والوقاية من الإصابة بالأنواع المختلفة للسرطان ومنها سرطان الدم، سرطان

القولون، سرطان الثدي، سرطان البروستات، سرطان الرئة، سرطان البنرياس.

وقد ارتبط تأثير السمسم المضاد للسرطان بما يسم العامل النووي المعزز لسلسلة ضوء كابا ف الخلايا
.(NF-kappaB signaling) البائية النشطة



(Kuzhuvelil B. Harikumar, 2010)  

أخيرا، لا ننس أن نقبل رأس كل مرابطة حنون تسهر عل راحتنا وصحتنا رغم عظم المشقة، فلهن منا كل
السلام وانتظرونا ف الحلقة المقبلة مع غذاء جديد من سلسلة  “تعرف عل غذائك”.
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[1]  المدرات ه مواد تزيد من كمية البول الناتجة عبر تحفيز طرح كميات أكبر من الصوديوم والماء
.والقصور القلب حالات ارتفاع الضغط الشريان خارج الجسم. تستعمل المدرات عادة ف
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