Susam ve Saglik

Susam tohumlari, mikemmel diizeyde bir besin dederine sahiptirler. Yiksek ve egsiz protein
kompozisyonlari icermeleri sebebiyle hemen hemen "kusursuz gida" tanimina yakindirlar.
Susam tohumlari, ¢ok fazla miktarda magnezyum igerirler, bu ise sinirlerin dayanikl olmasina
yardimci olur. Ayrica, digki yumusatici olarak kullanilir. Kolesterol icermemelerine ragmen,
icerdigi yagin %50 si doymamis bir haldedir. Yag tiketimi her intimale kargi abartili olmamalidir.
ilgingtir ki, tatlandirlacak yiyecek maddesine, susamdan ¢ok az miktarda yag gitmektedir. Yarim
bardak susam tohumunun igerdigi kalsiyum bir bardak sitte bulunan kalsiyum miktarinin 3
katidir. Bir takim bilimsel ¢alismalar g6stermistir ki, sadece susam tohumlari igerisinde bulunan
lignan tlrevi bir madde olan "sesamin" antioksidan bir etkiye sahip olup, kolesterolliin absorbe
edilmesini ve dolayisiyla karacigerde kolesterol Uretimini engellemesi agisindan dikkat ¢ekicidir.
Susam tohumlari ayni zamanda vitamin A,E ve protein agisindan da zengindirler.

Susam tohumlari metionin ve triptofan gibi amino asitleri de igerirler; bu amino asitler diger
bitkisel yaglarda bulunmayan ve karaciger ve bébrekler icin son derece énemli olan, ayrica B
vitamini komplekslerinin yeterli derecede kullaniimasina yardimci olan amino asitlerdir. Eski
insanlar her giin gignenen ve yutulan bir yemek kasigi susam tohumunun kadinlardaki regl
dbéngusinl dizenledigini cok ciddi bir sekilde tavsiye ederler.

Sonug olarak denilebilir ki, susam tohumlari kalsiyum, potasyum, fosfor, vitamin B ve demir
acisindan son derece zengin, neredeyse kusursuz denecek seviyede besleyici 6zelliklere sahip
mukemmel bir hammaddedir.




