
1 
 

 به نام خدا

 

 یا شاهدانه: کنف مواد مغذی

 و E ، سرشار از پروتئین، اسیدهای چرب، کلسیم، فیبر، ویتامینکنف هایشامل: دانه کنف مواد مغذی موجود در

 ۶تا  ۳ از ترتیباینبه شود؛ نگهداری یخچال در و دربسته ظرف در باید کنف تخم. هستند بالایی کلروفیل دارای

 استفاده خواهد بود.ماه قابل

اسیدهای  ترین مواد غذایی روی زمین است. این دانه سرشار از پروتئین،هضمترین و قابل، یکی از مغذیکنف دانه

 خوبی منبع و هستند فراوانی ایتغذیه خواص دارای کنف هایآمینه ضروری و اسیدهای چرب ضروری است. دانه

 .هستند معدنی مواد نیز و ضروری آمینه هایاسید و ضروری چرب اسیدهای از

تخم آن خیلی گرم و  .متفاوت استشاهدانه های مختلف قسمت طبیعت، ازنظر سنتی، طب حکمای نظر طبق

 آن برگ آن سرد و خشک است و ازنظر خواص معتقدند که به علت مرکب القوی بودن و برگ خشک است. پوست

. آوردمی سستی ازآنپس و هست نیز مخدر آورد،می رخسار رنگ به نیکویی و نشاط سرور، فرح، که حالدرعین

شود و که تخدیر و سستی است ظاهر میآن نشاط است زایل شد آثار قسمت سرد آن گرم قسمت آثار که بعدازآن

ر و استسقا برد و نهایتاً موجب غم، تکدر، تاریکی دید چشم، جنون، مالیخولیا، ترس بسیااشتهای غذا را از بین می

 شودمی

برای سلامت پوست و مو بسیار مفید  ۶و امگا  ۳های خوشمزه به دلیل دارا بودن اسیدهای چرب امگا این دانه

کنند. از این دهند و سلامت قلب و عروق و مغز را تضمین میها همچنین التهاب را کاهش می ۳است. امگا 

 باید. آوردمی پایین را خون کلسترول میزان که هست فیتوسترول نام به گیاهی ترکیبات حاوی کنف گذشته

ی پُلی هستند برای همین قلب شمارا در سلامت نگه نشدهعاشبا هایچربی حاوی آن روغن و کنف که بدانید

 دارد.می

 

 یا شاهدانه: کنف خواص

 مفید برای جنین، زنان باردار و زنان شیرده 

 ناگفته هست، ضروری بارداری دوران در جنین رشد بهبود و تقویت برای کنف مقادیر بالای پروتئین موجود در

 فیبر .یکی از بهترین منابع پروتئین برای زنان باردار گیاهخوار، وگن و خام گیاهخوار است شاهدانه که نماند

 اسیدهای .کندوست در زنان باردار کمک مییب درمان و پیشگیری به روده حرکات بهبود با شاهدانه در موجود

 وزنان باردار زنان بدن ایمنی سیستم تقویت باعث خام شاهدانه در موجود لینولنیک گاما اسید و 3 امگا چرب

 .شودمی شیرده

 نوزادان و کودکان 
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بوده و به بهبود گردش خون، تقویت سیستم ایمنی بدن و کاهش التهاب  3منبع خوبی از پروتئین و امگا  کنف

 نوزاد غذایی رژیم به ماهگی 8 سن از را خام شاهدانه توانیدمی شما .کندمیدر بدن نوزادان و کودکان کمک 

فرنی و شیر گیاهی برای نوزادان و کودکان  تهیه برای شاهدانه پودر از که کنیممی توصیه شما به کنید، اضافه خود

 .استفاده کنید

 سازیبدن 

 به و شدهشناخته کامل پروتئین منبع یک عنوانبه است بدن برای ضروری اسیدآمینه 8 دارای کنف کهازآنجایی

 .کندمی کمک سازانبدن در عضلانی توده تقویت و بدن در جدید هایبافت ایجاد

 لاغری و کاهش وزن 

مقادیر بالایی پروتئین و فیبر دارد و به همین دلیل یک مهارکننده طبیعی اشتها بوده و با افزایش تولید  کنف

اشتها کمک کرده و با پیشگیری از پرخوری باعث لاغری و کاهش وزن افراد  هورمون گرلین به کاهش

ی صبحانه اضافه ا به وعدهر شاهدانه غذاخوری قاشق چهار صبح هرروز که کنندمی توصیه کارشناسان .شودمی

 .کنید و بخورید

 منبع پروتئین طبیعی و گیاهی 

 مقادیر شاهدانه .کندمی فراهم را بدن برای ضروری آمینه اسیدهای همه و بوده کامل پروتئینی منبع یک کنف

بهترین منابع  از یکی عنوانبه و دارد گلوتامیک اسید و آرژنین سیستئین، متیونین، لیزین، آمینه اسیدهای بالای

 .شودطبیعی و گیاهی پروتئین در گیاهخواران محسوب می

 یتواند مانع گسترش سلول ها یشاهدانه م اهیگ ییایمیش بیاعلام کرده اند ترک ییکایدانشمندان آمر 

 .در بدن شود نهیسرطان س

 دارو  نیاز ا یبرطرف کردن علائم مشکل خود، به طور قانون یبرا« ام اس» یماریبه ب انیاز مبتلا یبرخ

 .کنند یاستفاده م

 کند یمعده را خشک م یخوردن برگ آن رطوبت ها. 

  دارد یضدافسردگ ریشاهدانه شده اند که تاث اهیدر گ ییایمیماده ش کیمحققان موفق به کشف. 

 کند یدهد و درمان م یمو را کاهش م یپوست و ناراحت یشاهدانه خشک. 

 دهد یرا کاهش م تیآرتر میالتهاب و علا. 

 است سمیو درد اعصاب و رومات گرنیدرد شکم و معالجه م یبرا یو موثر یشاهدانه مسکن واقع اهیگ. 

 دهد یرا کاهش م یقاعدگ میعلا. 

 بدون پوست شاهدانه، از آن جا که موجب کاهش ورم و التهاب  یموجود در دانه ها یها میو آنز نیپروتئ

 .شود یدرد مفاصل محسوب م نیبه آرتروز و همچن انیمبتلا یبرا یشود کمک خوب یم
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 سایر کاربردها:

جوانا و حشیش تهیه شاهدانه، ماریتوان الیاف شاهدانه، تخم های مختلف گیاه شاهدانه میچنین از بخشهم 

 .نمود

 

 از آن طرز استفاده وخاصیت باورنکردنی روغن شاهدانه  ۱۰

یک روغن مفید و مغذی بوده که فایده های بسیار زیادی دارد؛ این روغن باارزش نه تنها این که  روغن شاهدانه

جلوگیری میکند بلکه با خواصی که دارد از بسیاری از بیماری ها )از جمله بیماری های پوستی( پیشگیری و 

روغن شاهدانه گرم و  .میتواند که انواع مختلفی از بیماری ها را هم درمان کند؛ و نقش پزشک گیاهی را ایفا کند

 است. دیدرد گوش مف یخشک است و برا
 

 روغن شاهدانه چیست؟

با میوه های ریز و روغنی است که چه خاصیت هایی دارد؟ شاهدانه، گیاهی  روغن شاهدانه شاهدانه چیست؛ و

در گذشته پزشکان و طبیبان به عنوان ضددرد و مسکن استفاده می کردند؛ اما با پیشرفت علم پزشکی در زمان 

حال پزشکان فهمیدند که این گیاه ارزشمند فقط برای تسکین درد ها نیست، بلکه می تواند درمانگر قدرتمندی 

،پروتئین و سایر مواد مغذی E ه های شاهدانه حاوی مقدار زیادی فیبر، ویتامینبرای انواع بیماری ها باشد. دان

 .است

روغن شاهدانه از گیاه شاهدانه برداشت می شود،اما پس از مدتی آن را با روغن های پایه ملایم میکنند وآن را به 

ن معجزه آسا انجام شده یک فراورده مناسب گیاهی،روغنی تبدیل می کنند؛ با پژوهش هایی که بر روی این روغ

است، پزشکان در مورد خواص نامحدود این روغن مفید اتفاق نظر دارند، و حتی عده ای آن را درمانگر بی نظیر 

 خواص روغن شاهدانه عبارتست از:  .معرفی کرده اند

 مسکن قوی برای انواع درد ها. ۱

های اندوکانابینوئید گاهی در اثر فعالیت زیاد پذیرندهسیستم اندوکانابینوئید در بدن تمامی انسان ها موجود است؛ 

دچار التهاب و دردهای مزمن در بدن میشوند که یکی از قدرتمندترین دارو برای این مشکل استفاده از روغن 

 .شاهدانه است

 .همچنین گرمی و خشکی روغن تسکین دهنده درد گوش است

 تضمین سلامت قلب. ۲

ر هستید، نگران نباشید چون روغن شاهدانه با اقتدار کامل آماده مبارزه با بیماری اگر به بیماری های قلبی دچا

های قلبی و محافظت از قلب شماست؛ دلیل اصلی انواع مختلف بیماری های قلبی مانند)سکته،حمله قلبی، ضربان 

 و قلبی های رگ گشودن به دارد که اکسیدانی آنتی با شاهدانه روغن حال میباشد؛ بالا خون فشار( …نامرتب و
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ن و کلسترول را کاهش دهد و شما را از مرض خو فشار تا میکند تلاش و میکند اقدام بهتر خون جریان به کمک

 .های گفته شده نجات دهد

 سلامت روحی و مبارزه با افسردگی. ۳

سرماخوردگی روحی تبدیل بعضی از روانشناسان معتقدند افسردگی همان سرماخوردگی روحی است؛ اما گاهی این 

به یک بیماری وحشتناک میشود که افراد باید به روانشناسان مراجعه کنند؛ اما روغن شاهدانه توانایی درمان 

افسردگی و اضطراب را دارد، میتواند آرامش روحی را به شما هدیه دهد و شما را از پزشکان و روانشناسان بی نیاز 

 .کند

 بیمبارزه با بیماری های عص. ۴

صرع، ام اس و میگرن، بیماری های عصبی که افراد حتی از دیدن نام آن ها هم به وحشت می افتند و مبتلایان 

هم حال و روز خوشی ندارند؛ تحقیقات پزشکی اخیر در معتبرترین آزمایشگاه های جهان نشان میدهد که این 

یک تحقیق جدید مشخص شد که روغن روغن توانایی کاهش حملات عصبی و درمان نسبی آن ها را دارد؛ طی 

 .شاهدانه حتی احتمال مبتلا شدن به آلزایمر را هم کاهش میدهد

 چشمانی سالم تر. ۵

بیماری هایی وجود دارند که سبب فشار جدی به چشم ها می شوند مثلا یکی از آن ها نابینایی تدریجی است که 

فشار خود قرار میدهد؛ اما استفاده از این روغن مفید یک مایع ویرانگر شبکیه، عدسی و عصب چشم انسان را تحت 

 .میزان این مایع را کاهش میدهد و سلامتی چشمان را تا حدودی محفوظ میدارد

 

 پیشگیری از سرطان. ۶
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سرطان یکی از مرض های خطرناک است؛ با پیشرفت علم پزشکی درمان نسبی سرطان از جمله )شیمی درمانی( 

دلیل عوارض دارو و درمان های سرطان عده ای به درمان ها تن نمی دهند از این رو روغن به وجود آمد، اما به 

شاهدانه می تواند تاثیرات منفی دارو های ضد سرطان را تا میزان زیادی از بین ببرد. طی تحقیقاتی مشخص شد 

 .که این روغن توانایی پیشگیری از ابتلا به سرطان سینه را دارد

 هکاهش تعداد آکن. ۷

درمان آکنه، از خواص این روغن مفید است، شاهدانه می تواند تولید غدد چربی پوست را کاهش دهد و با داشتن 

 .خواص ضد التهابی درمان موثری برای آکنه های مزاحم است

 درمان و پیشگیری از آسم. ۸

نگی نای را کاهش داده و میتوانند تنگی نای به علت آلرژی میتواند اسم را به وجود بیاورد، افراد با روغن شاهدانه ت

 .بهتر نفس بکشند و از تنگی نفسی که دارند خلاص شوند

 

 درمانگر افرادی که از مواد استفاده میکردند. ۹

تجربیات نشان داده که روغن شاهدانه می تواند وابستگی به هروئین و مورفین را کاهش دهد و به افرادی که 

 .شوند کمک شایانی بکندمیخواهند از شر مواد مخدر خلاص 

 

 کاهش علائم قاعدگی. ۱۰

قاعدگی به عنوان یک جریان طبیعی شناخته شده، اما ممکن است بعضی از خانم ها از این جریان خشنود نباشند؛ 

 .در این صورت این روغن می تواند تا حدودی از بروز علایم قاعدگی جلوگیری کند

 مو و پوست برای کنف خواص . ۱۱   
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 استفاده مو از مراقبت محصولات و بهداشتی و آرایشی محصولات تهیه برای شاهدانه روغن صورتبه را شاهدانه

 .کنندمی

 شود.فاده میاست سر موی طبیعی کنندهنرم عنوانبه کنف روغن

 

 طرز استفاده از روغن شاهدانه

 .از روغن شاهدانه مانند سایر روغن ها برای پخت و پز استفاده میشود

فنجان شاهدانه خشک شده را درون دستگاه پرس سرد روغن گیری قرار دهید تا روغن آن گرفته شود، سپس  ۴

 .قاشق از روغن میل کنید ۲یا  ۱روغن را در یخچال نگهداری کنید میتوانید هر روز به میزان 

 

 

 

 منابع:
 et.comhttps://www.ghafaridiسایت 

 (/https://snapp.doctorسایت اسنپ دکتر )

 
  

 

https://www.ghafaridiet.com/

