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Resumen
Las semillas de sésamo se emplean para algunas prepa-
raciones alimenticias, pero no se conocen muchas de
sus propiedades y caracteristicas. Este producto puede
ser empleado en diferentes preparaciones culinarias.
Para ello, se elaboraron diferentes alimentos (panes y
barras de cereal) empleando sésamo como ingrediente.
Luego se determinaron las caracteristicas organolépti-
cas, la composicion quimica, el valor nutricional y el
grado de aceptabilidad, y se realizé un analisis compa-
rativo con los mismos productos sin la adicion del sésa-
mo. Se determiné la concentracion de azucares totales,
azicares reductores, proteinas y compuestos fendlicos.
A partir de los resultados de laboratorio se calculo el
valor nutricional de los productos cada 100 g y por por-
cion. Por otra parte, se realizé una encuesta para deter-
minar el grado de aceptabilidad y satisfaccion de los
productos elaborados con y sin semillas de sésamo.

El anélisis de la composicion quimica y nutri-
cional de los productos con sésamo mostro un leve
aumento del valor caldrico con respecto a los que no
contienen semillas. La concentracion de proteinas y
compuestos fendlicos aumenté considerablemente
debido al agregado de las semillas de sésamo, fuen-
te principal de estos nutrientes.

La encuesta sobre el grado de aceptabilidad y satisfac-
cion de los productos indicé que las preparaciones con
sésamo fueron consideradas mas gustosas que aquellas
que no contenian sésamo. Una notable mayoria de
encuestados mostro interés por conocer y adquirir las
recetas que se utilizaron en la degustacion.

La evaluacion sobre las caracteristicas organo-
lépticas de los productos evidencié que las preparacio-
nes realizadas con sésamo resultaron ser mucho mas
atrayentes y apetitosas.

El desarrollo de este trabajo pretende formar
las bases para generar nuevas investigaciones vy, al
mismo tiempo, promover la elaboracién artesanal de ali-
mentos con sésamo, dando a conocer a la sociedad sus
muitiples beneficios nutricionales y asi lograr su incor-
poracion a la dieta habitual.

Introduccion
Existen una gran variedad de semillas comestibles, las
cuales son fuente de proteinas, grasas insaturadas,
minerales y vitaminas. Las mismas pueden ser incluidas
en la dieta diaria, ya sea en forma cruda o cocida. Ef cul-
tivo de las semillas de sésamo es muy antiguo y surgio

en la India y Africa. Actualmente,
los paises de mayor produccion
son China e India, culti-
vandose también en




otras regiones de Asia, Africa y Europa. En América se lo
siembra en México, Venezuela, Colombia, Cuba y Brasil.
Las semillas de sésamo pueden ser consumidas como
tales. Pertenecen al grupo de las oleaginosas, ya gue
también son utilizadas para la extraccion de aceites
destinados a diferentes usos, sobre todo para el consu-
mo humano. En nuestro pais el consumo de estas semi-
llas es escaso, ya sea porgue se desconoce su existencia
o bien porque no fueron incorporadas en la dieta habi-
tual. Posiblemente, esto se debe a que no se presento la
oportunidad de consumirlas y valorar su grado de acep-
tabilidad.

Entre las propiedades nutricionales y benefi-
cios terapéuticos de las semillas de sésamo se incluyen
fas siguientes:

- Aportan el 50% de lipidos, donde el 80% son
acidos grasos insaturados (omega 6 y 9) que regulan los
niveles del colesterol en la sangre (www.consumereros-
ki.com).

- Presentan alto contenido proteico (20%)
siendo una buena opcion para incluirlas en dietas vege-
tarianas (www.consumereroski.com).

- No contienen colesterol, contribuyendo a la
prevencion de enfermedades cardiacas (Amanda Ursell,
2001).

- Poseen vitaminas del complejo B (como B1y
B2) en concentraciones mucho mas elevadas que otras
semillas. Aportan vitamina E como antioxidante, retar-
dando el envejecimiento celular y contribuyendo al tono
muscular y nervioso. Otras vitaminas presentes son B3,
B5, B6 y B9 o acido félico (Amanda Ursell, 2001).

-Se destaca su alto contenido en calcio, por lo
que son consumidas por vegetarianos. Pueden incluirse
en la etapa de la menopausia, para prevenir la osteopo-
rosis, o incluirlas en el embarazo, estado en el cual
aumentan las demandas de calcio (Amanda Ursell,
2001).

-Son fuente de hierro para prevencion de la
anemia (Amanda Ursell, 2001).

-Contienen zinc, por lo que aportan a la resis-
tencia frente a infecciones, e intervienen en la fertili-
dad, ya que el zinc es fundamental para el correcto fun-
cionamiento del aparato reproductor y se concentra en
células y organos genitales, como espermatozoides y
ovario (Amanda Ursell, 2001). Ademas aporta potasio,
magnesio y fosforo (Amanda Ursell, 2001).

Materiales y métodos

Preparaciones

Se elaboraron diferentes productos conteniendo sésa-
mo, y sus respectivos controles sin sésamo. Las recetas
y técnicas empleadas son las siguientes:

Fon oo ag - para 1 kilo de pan o 25 bollitos de 40 g
cada uno. Ingredlentes 1 kg de harina, 10 g levadura,
110g sal, 1 pizca de azucar y agua en cantidad necesaria.
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Elaboracion: disolver la levadura con el azlcar en dos
cucharadas de agua tibia y leudar cinco minutos. Formar
una corona con la harina y colocar en el centro la leva-
dura, la sal y suficiente agua hasta formar una masa.
Colocarla en un bol con film y leudar al doble, luego for-
mar bollitos y dejar leudar nuevamente. Colocarlos los
bollitos en una asadera para horno y hornear a 180 gra-
dos durante 15 minutos o hasta dorar. En la figura 1 se
observa la fotografia de los panes sin sésamo.

Figura 1
Pan sin semillas
de sésamo

me: se utilizaron los mismos ingredientes
que en Ia receta anterior y se agregaron 300 gramos de
sésamo previamente tostado en la masa y luego en la
superficie de los panes. En la figura 2 se muestran los
panes elaborados con sésamo.

-

Figura 2
Pan con sésamo

e A RS AR A

. para 20 barritas de 20 gra-
mos cada una. IngredlenteS' 100 g de avena arrollada,
100 g copos maiz, 100 g de miel, tres claras de huevo, 100
g azlicar, 100 g pasas de uva sin semilla, 1 cucharada
ralladura de limén, una cucharadita de esencia de vaini-
Ila. Elaboracién: colocar en un recipiente todos los ingre-
dientes y mezclar hasta formar una pasta. Colocar la
mezcla en una asadera con rocio vegetal y llevar a horno
suave por 20 minutos. Dejar enfriar, cortar en cuadraditos
y servir. La figura 3 refleja las barritas de cereal elabora-
das sin sésamo.

Figura 3 :
Barras de cereal |
sin sésamo

L de cereal con «+: se utilizaron los mismos
mgredlentes que la receta anterlor y se agregaron 400 g
de sésamo previamente tostado. En la figura 4 se obser-
van las barras de cereal con agregado de sésamo.

Figura 4
Barras de cereal |
. con sésamo
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Se analizaron bollitos de pan de 40 gramos, elaborados
con v sin semillas de sésamo, y barras de cereal de 20 gra-
mos, cada una con sésamo y sin sésamo. Ambos alimen-
tos se homogeneizaron con 200 ml de agua destilada y se
diluyeron en agua para realizar los respectivos dosajes. Los
ensayos se realizaron por triplicado, evaluando contenido
en azlcares totales, azucares reductores, proteinas y com-
puestos fenolicos. Los azicares totales se cuantificaron
por el método colorimétrico de Dubois M. et al. {1956),
empleando glucosa 10 M como solucién patron.

Para cuantificar los azucares reductores se utili-
26 el método colorimétrico segtn Somogyi M. (1945). La
glucosa y la fructosa pueden reducir el reactivo clprico
(Reactivo de Somogyi) en medio alcalino y el cobre redu-
cido reacciona con una sal de molibdato/arseniato
(Reactivo de Nelson) para producir un compuesto que
presenta un maximo de absorbancia a 520 nm, donde la
cantidad de cobre reducido es proporcional a la
concentracion de azucares reductores presens
tes en la muestra. Los resultados se expresan
como moles equivalentes de glucosa.

Para determinar el contenido proteico
se aplico el método de Lowry et al. (1945), uti-
lizando como solucion patron 1 mg/ml de
alblmina sérica bovina.

- wmwm e ms g mmm—- —m -y e mm s s e —

Para determinar el grado de satisfaccién de los productos
elaborados se interrogd a un grupo de 40 personas por
medio de un cuestionario de escala heddnica de 4 pun-
tos: me gusta, me gusta mucho, ni me gusta ni me dis-
gusta, me disgusta. Para evaluar el grado de aceptabili-
dad se interrogo a 40 personas a través de un cuestiona-
rio con preguntas referidas al interés por adquirir y cono-
cer las recetas que fueron utilizadas para elaborar los
productos con sésamo. .

Resultados

La cuantificacion de macronutrientes de los diferentes
productos elaborados artesanalmemente se resume en
las tablas 1y 2.

Los resultados obtenidos indican que las barras
de cereal con sésamo son las que contienen mayor can-

Tabla 1 - Macronutnentes de panes elaborados
on y sin sésamo o :

La cuantificacion de compuestos feno-
licos se determiné por medio del reactivo folin-

ciocalteau (Singleton el al., 1999) utilizando car-
bonato de sodio como solucidn patron.

Los resultados obtenidos por el labo-

ratorio fueron reflejados en planillas o fichas.

Evaluacion nutricional de

los productos

Para 1a evaluacion nutricional se utilizaron
fichas entregadas por el laboratorio de analisis
quimicos que reflejaron los resultados de azuca-
res totales, azucares reductores, contenido pro-

Jabla 2 —Macronutrlentes de barras de cereal elaboradas -
con y sin sésamo

teico y compuestos fenolicos. El calculo del valor
enérgico por porcion y cada 100 g de producto

se determind teniendo en cuenta los valores de

azdcares totales y contenido proteico, los cuales
se multiplicaron por 4 kcal, respectivamente. Los
valores pueden observarse en la tabla 1.

| Tostadero de AMani

Compuestos fendlicos 4,8g 2,79 0,89 0,59
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tidad de azlicares totales, luego le siguen los panes con
sésamo, luego las barras sin sésamo y por ultimo los
panes sin semillas. Los azUcares reductores se encuentran
en mayor proporcion en las barras de cereal con y sin
sésamo, debido al agregado de azucar en su elaboracion.
Los panes con semillas presentan mayor cantidad de azd-
cares reductores que los que no contienen semillas.

Se observé un aumento del contenido proteico y
de compuestos fendlicos en todos los productos elabora-
dos con sésamo debido al alto contenido proteico y de
compuestos fenolicos que contienen las mismas. El pan
con semillas de sésamo presenta el mayor contenido
calorico, luego le siguen las barras con sésamo, en tercer
lugar las barras sin semillas y por uitimo los panes sin
sésamo.

o Nﬁjc"r ,("w"‘ ﬁé iLs f/ T EFs i
Con respecto a los panes, sdlo cinco personas mostraron
indiferencia al probar los panes elaborados sin sésamo y
s6lo una persona mostré rechazo al degustar los panes

‘con sésamo. En la degustacion de las barras de cereal, dos

personas mostraron indiferencia al degustar las barras de
cereal sin sésamo y solamente una persona mostro recha-
zo al probar las barritas con semillas. Los resultados obte-
nidos en la encuesta se presentan en las tablas 3, 4, 5y
6. Los graficos indican los mismos resultados expresados
en porcentajes.

Tabla 3 - Grado de satisfaccion con los panes
elaborados sin sésamo

Me gusta _ 5

Tabla 4 - Grado de satisfaccién con los panes
elaborados con sésamo

Figura 6 - Grado de satisfaccion con los
panes elaborados con sésamo

2.5%

22.5%

75%

i Me gusta mucho
E Me gusta
£ Me disgusta

S6lo una persona mostro rechazo al probar los panes con
sésamo.

Tabla 5 - Grado de satlsfaccmn con Ias barras

‘de cereal sin sésamo

B

Figura 5 - Grado de satisfaccion con los
panes elaborados sin sésamo

12.5%

12.5%

75%

E Me gusta mucho
. Me gusta
E. Ni me gusta ni me disgusta

Figura 7 - Grado de satisfaccion de las
barras de cereal sin sésamo
15%

5%

80%

E Me gusta mucho
E Ni me gusta ni me disgusta
£ Me gusta
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Solo dos personas mostraron indiferencia al probar las
barritas sin sésamo.




Tabla 6= Satisfaccion con as barras de cereal
con sésamo

Me dtsgusta 1

Figura 8 - Grado de satisfaccion con las
barras de cereal con sésamo

2.5%

97.50%

E Me gusta mucho
[ Me disgusta

© Con interéspor = . &

i

La tabla y el grafico muestran que sélo una persona mos-
tré rechazo al probar las barras de cereal con sésamo.

Segun la informacion de la encuesta de aceptacion se
observo que el 20% de las personas compra productos
elaborados con sésamo en almacenes o supermercados,
el 95% manifesto interés por adquirir los productos ela-
borados con sésamo, y un 70% demostro interés en
conocer las recetas que se utilizaron para elaborar los
productos con sésamo, como se puede ver en la Tabla 7.

Interés por adquiri
los productos con
sésamo

conocer las recetas . - T

Materias primas, papeleria e insumos

: para panad’enas y conﬁtenas

Discusion

Las caracteristicas organolépticas de los productos reali-
zados indican que el sésamo mejora notablemente el
aroma, color, sabor y textura de diferentes preparaciones,
que resultan asi mas vistosas, atrayentes y apetitosas. Las
semillas de sésamo pueden ser incluidas en ensaladas, ya
que combinan muy bien con vegetales y hortalizas.
Permiten asimismo mejorar la presentacion de los platos
al ser utilizadas en la decoracion final, y se adaptan muy
bien en terrinas, budines, tartas, panes, galletas, tortas,
alfajores y barritas de cereal.

Tahini (con o sin sal). Se tuestan las semillas de sésamo,
se muelen con molinilo o mini pimer con un poco de
agua o con una cucharada de aceite y se coloca una pizca
de sal. Es un alimento muy consumido por los arabes
como una alternativa natural de la margarina y manteca.
Se lo utiliza para agregarlo al hummus o puré de garban-
zos, también untado en panes, sandwiches, relleno de
tortas y tartas.

Gomasio o sal de sésamo. El nombre es una palabra japo-
nesa (goma=sésamo) y (sio=sal). Es muy consumido en
Japén vy la India. Se prepara con una cucharada de sal
marina y 15 cucharadas de sésamo tostado y molido. Lo
utilizan para acompafar con panes, ensaladas, galletas,
verduras, budines, etc.

Halva. Es una palabra arabe que significa dulce. Se trata
de un producto consumido en Turquia, Pakistan, Persia,
india. Se prepara el tahini y luego se le agrega azucar y
miel.

- Deportistas: las barritas de cereal con sésamo
aportan energia y proteinas.

- Nifios en edad escolar: |as barritas y los panes
con sésamo con queso, pollo, jamon, etc., reemplazan a
las golosinas como colacion en la escuela. Ambos pro-
ductos resultan faciles de transportar.

- Personas con dietas hiposddicas: las semillas
de sésamo, al ser bajas en sodio y poseer un sabor inten-
so, permiten ser utilizadas como una variante en la pre-
paracion de panes saborizados sin sal, con oréganos,
cebolla, ajo, etc.
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- Al poseer hierro, estas semillas pueden ser
incluidas en diversas preparaciones para el tratamiento
de la anemia. También para mujeres embarazas.

- Por el calcio que contienen pueden ser inclui-
das en la etapa de la menopausia, ya que ayudarian a pre-
venir la osteoporosis

- Para prevencion de enfermedades degenerati-
vas, por sus propiedades antioxidantes.
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Conclusiones

Se prepararon productos alimenticios novedosos emple-
ando semillas de sésamo, los cuales se elaboraron de
manera artesanal en base a recetas estindar Yy se compa-
raron con los respectivos controles sin semillas.

Las caracteristicas organolépticas permiten que
las semillas puedan ser utilizadas en preparaciones sim-
ples que se realizan en el hogar (panes, galletitas, tortas,
tartas, alfajores, barritas de cereal). La evaluacidn de las
caracteristicas organolépticas determing que las prepara-
ciones realizadas con sésamo resultaron ser mucho mas
gustosas, vistosas y atrayentes.

La composicidn en micronutrientes muestra que
estas semillas pueden ser aprovechadas para incrementar
el consumo de hierro, calcio, fésforo, magnesio, potasio y
vitaminas. :

La composicién de macronutrientes de las semi-
llas muestra que contienen poca cantidad de hidratos de
carbono, elevado contenido proteico y grasas de buena
calidad, por lo tanto Ias preparaciones que se estudiaron
pueden ser utilizadas en dietas hipocolesterolémicas,
bajas en grasa e hipocaldricas.

El'andlisis quimico y nutricional de los productos
Con sésamo mostré un leve aumento del valor calérico
con respecto a los que no tenian semillas. Lg concentra-
cion de proteinas y Compuestos fendlicos indicé un
aumento considerable debido al agregado del sésamo,
fuente principal de estos nutrientes.

La prueba de satisfaccion realizada a través de
la encuesta determing que los productos con sésamo
resultaron ser gustosos Y Muy gustosos en una notable
mayoria.

La encuesta de aceptabilidad definig que los
productos con sésamo _fueron catalogados como muy
aceptables, mostrando un gran interés por adquirir el pro-
ducto y las recetas que se utilizaron para las elaboracién
de los mismos.
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