Sezam - wiasciwosci, zastosowanie i dawkowanie

Sezam - wlasciwosci, zastosowanie i
dawkowanie

Data publikacji
26.09.2022 10:38


http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosc/sezam-wlasciwosci-zastosowanie-i-dawkowanie
http://infosenior.rops.torun.pl/aktualnosc/sezam-wlasciwosci-zastosowanie-i-dawkowanie
http://infosenior.rops.torun.pl/sites/default/files/obrazek/2022-09/Bez tytułu.png

WsSrad roslin uzywanych w medycynie naturalnej i przemysle spozywczym
wyrdéznia sie sezam.

Sezam to jedna z najstarszych uprawianych roslin oleistych znana i ceniona juz w
starozytnosci. 100 g nietuskanego sezamu zaspokaja prawie cate dzienne
zapotrzebowanie na mineraty, a w jego sktad wchodzi m.in.: wapn, fosfor, magnez,
zelazo, cynk, miedz, mangan i selen. Wszystkie te sktadniki wptywajg na jego
zastosowanie lecznicze, a sposrdd najwazniejszych wtasnosci nalezy podkreslic:
dziatanie antyoksydacyjne, antynowotworowe, utrzymanie bezpiecznego poziomu
cukru we krwi, mniejsze ryzyko miazdzycy, choroby wiehcowej i nadcisnienia
tetniczego, wsparcie funkcjonowania uktadu pokarmowego, dziatanie antystresowe,
poprawe pamieci, lepszg odpornos¢ oraz wyzszg wydolnos¢ fizyczng organizmu.

Sezam powinien stac sie waznym elementem kazdej zdrowej, odpowiednio
zbilansowanej diety. Nie ma konkretnych wskazan co do jego dawkowania, musimy
jednak pamietad, aby nie przekroczy¢ dozwolonych dawek poszczegdlnych jego
sktadnikéw, witamin czy mineratéw. Istniejg tez pewne przeciwwskazania
uniemozliwiajgce jego spozycie poniewaz moze powodowac silne reakcje alergiczne,
tacznie ze wstrzasem anafilaktycznym, zwtaszcza u oséb uczulonych na orzechy.
Jego indeks glikemiczny sprawia z kolei, ze nie jest zalecany przy cukrzycy, nie
wolno go spozywac tez przy silnych biegunkach i w przebiegu kamicy nerkowej.

Wiecej informacji.
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