Gésamo:
PROPIEDADES TERAPEUTICAS DEL SESAMO
DE PRINCIPIOS NUTRITIVOS

Las semillas de sésamo se CaraCterizan por contener una amplia Variedad de
prinCipios hutritivos. Relnen un 52% de |ipidos, de |0s cuales el 80% son 4Cidos
grasos insaturados, prinCipalmente omegas 6 Y 9, Confieréndoles efiCacCia en la
regulacion del nivel de colestero| en sangre.

El sésamo dispone de un 20% de proteinas, Cuyo Valor se potencCia cuando se |0
combina con legumbres Y cereales.

Ebh cuanto a Vitaminas, posee dos del complejo B (B1 Y B2) en Cantidad mucho
mas elevada que Cualquier otra semilla oleaginosa. También aporta buena
cantidad de vitamina E, que es antioxidante y responsable de |0s siguientes
procesos organicos: retardar el envejeCimiento, reducir |3 tasa de colesterol,
eliminar |os metales tOXicos, mantener el tono muscular Y nervioso, |a
fertilidad, |a Virilidad ¥ el indice de coagulacCion. Ademas el sésamo posee
vitaminas B3, B5, B6 Y K.

Del libro “Alimentos Saludables”, del Cual se extraen estas lineas, surge que el
$ésamo tiene un alto contenido de Calcio biodisponible, Cuyo tenor es superior
d Cualquier alimento hatural.

Su relevancCia respeCto a |0s [aCteos, radiCa eh que esta bien dotado de |os
minerales necesarios (FOsforo, magnesio, silicio, CinC, cobre , para que el
contenido de CalCio pueda ser facCilmente asimilado por el organismo:
Asimismo, posee la mayoria de [0S hutrientes sinérgicos al CalCio: 4Cidos grasos
esenciales, Vitaminas ¥ aminoacidos y cantidades importantes de potasio,
hierro, selenio, yodo y Cromo.

Otros componentes interesantes del sésamo Son sus antioxidantes. Estos
cCompuestos aportan estabilidad a |0s acidos grasos de la semilla, razon por |a
cual el aceite de sésamo, aun siendo poliinsaturado, es muy utilizado en |a
COCiha oriental.

Los antioxidantes hah demostrado |0Os Siguientes efeCtos: retrasan el
envejecimiento celular, prolongan la Vida Util de las Células; actlan contra
hongos Y bacterias; inhiben e| desarrollo de Células CancCerigenas; ejercen
aCcion antiparasitaria; eliminan radicales libres, interrumpen procesos de



oxidacCiodn celular; se potenciah con |a Vitamina E Y mejorah su absorcion en el
orgahismo.

Su fibra brinda una suave acCiodn laxante Y uh importante efecto protector de
la flora intestinal.

M4s propiedades terapéutiCas

En sintesis, el sésamo es alCalinizante de la sangre, energetico, mineralizante,
reconstituyente muscular ¥ nerVioso, potenCiador de la memoria Y [as
facCultades inteleCtuales ¥ proteCtor CirCulatorio. ES indiCado en estados
carencCiales como osteoporosis, debilidad 0sea, pérdida del Cabello, Caries,
encogimiento de |as encias ¥ debilidad pulmonar.

Por otra parte, es conveniente para afrontar problemas herviosos,
agotamiento, estrés, pérdida de memoria, depresion, irritabilidad, insomnio.
TRepresenta unh complemento nutritivo para personas sometidas a gran
actividad mental o intelectual, a la VezZ que ayuda a soportar exigencias fisicas:
practiCas deportivas, embarazo, laCtanCia o0 periodos de Conhvalecencia. Se le
asignan propiedades afrodisiaCas que mantienen la CapaCidad sexual.

Otro Campo terapéutiCo es el de |0s problemas Circulatorios. Su CapacCidad de
disminuir el colesterol en sangre |0 hace indicado en aterosclerosis, prevencion
de infarto de miocCardio Yy de trombosis arterial. BenefiCia en Casos de
hemorroides e irregularidades menstruales (amenorrea Y dismenorrea).

Los yoguis hindues aconsejan unga ingesta diaria de 25 gramos a fin de generar
tejidos sutiles enh el orgahismo.

TResulta uno de |os cultivos mas antiglios de la humanidad. En la tumba del
faradn Ramses 111 (siglo X111 a.C.) hay indicaciones sobre su uso culinario. En la
tradicion hindd, el sésamo representa el prinCipio de la Vida. En la antigua
GreCia era conocido Y aprecCiado, recomendindolo HipdCrates en sus esCritos;
en tanto en Japon Y China se constituye en un alimento tradicional.

Usos Y aplicacionhes

Hay muchas manheras de consumir [as semillas, tanto enh preparaCiones saladas
como dulces. [Lo ideal es ingerirlas Crudas. Quienes |as apliCah enh sus comidas
diarias, suelen elaborar el (omasio(sal de sésamo), de amplia difusion en
Oriente para el condimento de Verduras ¥ Cereales. Se realiza Con uh ligero
tostado de [as semillas, 1as Cuales [uego se muelen y se mezcClanh con sal marina.






