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RESUMEN

Las semillas de sésamo son una de las semillas oleaginosas mas utilizadas en
la cocina y reposteria internacional por la cantidad de propiedades nutritivas que
contiene esta semilla. Poseen una cantidad elevada de proteiné%. Las grasas que
contiene son ‘grasas buenas', es decir, grasas insaturadas que contribuye a reducir
los niveles de colesterol sanguineo.

Las semillas de sésamo proporcionan dos aminoacidos importantes. Uno es la
metionina y el otro es la valina.

La metionina aparece en bajas cantidades en la mayor parte de los alimentos
vegetales y es crucial para el mantenimiento de la sana funcién del higado. El
sésamo es una de las fuentes naturales que contienen una mayor cantidad de
metionina. Todas las células de nuestro cuerpo necesitan metionina.

La valina es utilizada para el crecimiento muscular. Es putil en el tratamiento
de daiios provocados por el alcohol y condiciones neuroldgicas degenerativas.

La forma mas comin de adquirir y consumir el sésamo es en forma de
semillas. Aproximadamente la mitad del peso del semilla esta constituida por aceite y
el resto esta compuesto por proteinas en un 37 %, hidratos de carbono enun 8 % y
minerales en un 2 %.

La produccion de semillas de sésamo en Bolivia se realiza como una nueva
alternativa de produccion en diferentes comunidades de los departamentos de
Chuquisaca, Santa Cruz y Cochabamba en proporciones medianas, pero que en
estos ultimos aios la produccion del cultivo del sésamo esta yendo en ascenso. Si
tendriamos que hablar de todas las propiedades nutricionales que tiene esta semilla
tendriamos que seguir analizando ya que es una semilla que nos proporciona una
gran cantidad de nutrientes para el ser humano.




El grano de soya en comparacion con las legumbres de consumo mas

frecuente en nuestro pais, garbanzos, lentejas, etc., la semilla de soya posee un
elevado valor nutritivo. A diferencia de las otras legumbres, que _carecen el
aminoacido lisina, en la soya se encuentran los ocho aminoécidogi ésenciales Y,
aunque es un poco deficitaria en metionina, este problema se puede paliar si se
consume conjuntamente con otros alimentos que la complementen.

Al hablar de las ventajas que tiene la semilla de ajonjoli comparada con el
grano de soya, estamos hablando de muchas que tiene esta semilla; una de ellas es

“que el ajonjoli es una gran fuente de hierro su contenido total es de 20,74 mg. contra

0,5 mg. que tiene la soya, otra caracteristica nutricional del ajonjoli es la fibra
contiene 14,57 gr. contra 0,5 gr.; en cuanto al calcio tiene un alto contenido de dicho

mineral 774,32 mg. contra 400,00 mg. de la soya.

Dentro este trabajo de investigacion se ha comparado al sésamo o ajonjoli con
la soya en cuanto a sus propiedades nutritivas y tomarla como una alternativa en
nuestra alimentacién sobre todo en nuestro pais.




