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Bitkinin yapraklarindan da ya-
rarlanilmasina ragmen, o6zellikle
tohumlan igin yetistirilir. Olgun
tohumlarindan sikma yoluyla, ‘su-
sam yagl’ olarak bilinen sabit yag
elde edilir. Rafine susam yag1 mo-
nografi, Avrupa Farmakopesi'nde
(9. baski-2017), “Sesami oleum,
raffinatum” adiyla kayithidir.

Susam tohumlar, insanlik ta-
rihinin en eski tohum mahsulle-
rindendir. Muhtemelen, Afrika’da
evrimlesmis; tarimi ve kullani-
m1 Misir, Orta Dogu, Hindistan
ve Cin’e kadar uzanmistir. Halen
Asya, Afrika ve Giiney Ameri-
ka'nin tropik-iliman bélgelerinde
yetistirilmektedir.

Susamin, gida ve ila¢c olarak
veya ayinlerde kullanimi, 4000 yil
oncesinin Misir ve Orta Dogu’suna
gider. Oradan, Hindistan’a ve Av-
rupa’ya yayilmistir. Hint inanisina
gore, susam tohumu oliimsiizligi
simgeler. MO 6-18. yiizyillarda,
Irak’ta Babil Imparatorlugu déne-
minde, susam yagindan, parfiim ve
ila¢ yapiminda yararlaniliyordu.
Eski Misir'da MO 1500 yillarinda,
susam ilac olarak, yagi da toren-
sel temizlenme ayinlerinde kulla-
niyordu. Susam’in Avrupa’ya, MS
1. yiizyilda Hindistan’dan; ABD’ye
ise 17. yy'da, Afrika’dan geldigi
tahmin ediliyor.

Bitkinin mubhtelif preparatlari,
tibbi amaclarla kullanilmaktadir.
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Susam (Sesamum indicum L.), susamgiller (Pedaliaceae)

familyasindan, tekyillik bitkidir. Yaklagik, 0,5-1,2 m boylanabilen
bitkinin; govdeye yakin, kiigiik, can seklinde, pembe-mor-beyaz
renkli gigekleri bulunur. Oblong tohum kapsiiltinde tasidigi, cok
sayidaki tohum, kiicik ve oval bigcimdedir. Tohumlarin siyah,
beyaz, kizil-kahverengi olmak (izere, ii¢ varyetesi mevcuttur.

Hindistan'in geleneksel tip sistemi
Ayurveda’da, amenorrhea (adetten
kesilme) ve dismenorrhea (sancili
adet gérme) hallerinde, toz edilmis
tohumlar agizdan verilir ve hasta,
bir avug ezilmis tohum iceren 1lik
oturma banyosuna oturtulur.
Haricen kullanimda, tohum la-
pasi yara, yanik ve haslanmis deri-
ye uygulanir. Susam tohumu ma-
cunu, saflastirilmis tereyagi tirtinii
olan ‘ghee’ ile karistirllarak, kanh
basur tedavisinde kullanilir. Su-

sam yag1, parfiim yaglarnyla kars-
tirlarak, sa¢ ve viicut bakiminda
uygulanir; saclar1 giirlestirdigine
inanilir.

Geleneksel Cin Tibbi'nda (TCM)
susam, viicut sivilarinin artmasini
saglayan ve kuru dokulari nem-
lendiren, “yin” tonigi olarak bili-
nir. Bu ylizden tohumlari, emziren
anneler icin siit artiric1 dzellikte-
dir. Avrupa’da goéz rahatsizlikla-
rinda, goz kapaklarn susam yagi
ile ovulur veya dogrudan goze
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damlatilir. Dahilen kullanimda, bel
soguklugu (gonorrhea) icin alinir;
dizanteri ve kolerada, yapraklan
haslanarak igilir.

Susam tohumlari, ham ve kav-
rulmus halde, cesitli gidalarla
kullanilir. Dogu Akdeniz ve Orta
Dogu mutfaginda, kabugu cikaril-
mis susam tohumu, hem toz edil-
mis hem de macun kivamindaki
haliyle 6nemli yere sahiptir. Ulke-
mizdeki en 6nemli kullanim alani,
simit yapimidir. Avrupa ve Kuzey
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Amerika’da, 6zellikle firirn mamul-
lerinde kullanilir.

Susam tohumu, protein ((% 20-
25) ve sabit yag (% 50) agisindan
zengindir. Ayrica lif, E vitamini,
tiamin, riboflavin, niasin ve ba-
kir-cinko-magnezyum-fosfor-de-
mir-kalsiyum  gibi  mineraller
icerir. Susam yaginda, % 38 ora-
ninda tekli doymamis yag asitleri
(MUFA) ve yaklasik % 44 oranin-
da coklu doymamis yag asitleri
(PUFA) bulunur. Doymamis yag

asitleri olan oleik ve linoleik asit-
ler, yagin ¢ogunlugunu teskil eder
(en az 800 g/kg). Susam yagl,
doymus yag asitlerince fakirdir.
PUFA’lar; yang: giderici (antienf-
lamatuvar), kan pihlilasmasini 6n-
leyici (antitrombotik), kalp ritmini
diizenleyici (antiaritmik), lipit dii-
stiriicli, damar gevsetici (vazodila-
tator) etkilere sahiptir.

Susam tohumu, icerdigi ami-
no asitler ve kalsiyumdan dola-
y1, Ozellikle vejeteryan ve vegan
diyetlerinde o6nemlidir. Bitkisel
protein kaynagi olarak, lisin hari¢
tim amino asit profiline sahiptir.
Baklagil temelli diyetlerde olma-
yan, ‘metionin’ adli amino asitce
zengindir. Susamdaki oksalik ve
fitik asitler, bazi niitrientlerin emi-
limini azaltabilir. Yiiksek oksalat
orani, bobrek tasi hikdyesi olan-
larda sorun cikarabilir.

Susamda bulunan en o6nemli
mineral, kalsiyumdur; onu man-
ganez, fosfor, demir takip eder. 28
g kavrulmus susam tohumu, 2000
kalorilik diyette, giinliik kalsiyum
ihtiyacinin % 28’ini karsilar. Bu
oran, bir bardak yagsiz siitte %
31'dir. Ancak, bitkisel gidalardan
aliman kalsiyumdaki biyoyarar-
lanimin, hayvansal gidalardaki
kalsiyumdan farkli oldugu unutul-
mamalidir. Bu nedenle susamdaki
kalsiyumun, ne kadarinin viicutga
emildigi konusu arastirilmalidir.
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Susamda, fitosteroller ve lig-
nanlar da mevcuttur. Bitkilerde
bulunmayan kolesterole benzer
yapidaki fitosteroller, uygun mik-
tarda tiiketildiginde, kandaki ko-
lesterol seviyesini diisiiriir. Yagda
cozlinen lignanlar (6rnegin sesa-
min, sesaminol, sesamolinol, sesa-
molin), susamin en ¢ok arastirilmis
bilesikleridir. Tohumda bulunan
lignan glikozitleri (lignana seker
bagh bilesikler), yagda mevcut de-
gildir. Bu bilesiklerin, dogrudan
antioksidan 6zelligi yoktur; ancak
viicutta doniistiikleri sesaminol,
antioksidan etki gosterir.

Yiiksek tansiyon hastalarinin
denendigi bes klinik arastirmada,
susamin sistolik (SBP) ve diastolik
(DBP) kan basincini, 6nemli 6l¢ii-
de diisiirdiigli gozlendi. Lipit pro-
filini de inceleyen ii¢ calismanin
ikisinde, toplam kolesterol (TC) ve
diisiik yogunluklu lipoprotein ko-
lesterol (LDL-c) (kotii kolesterol)
seviyelerinde onemli olciide diis-
me; vakalarin birinde ise yiiksel
yogunluklu lipoprotein kolesterol
(HDL-c) (iyi kolesterol) seviyesinde
yiikselme gozlendi. Dozaj ve veri-
lis sekillleri, calismadan ¢alismaya
farklilik gosterir.

En az 7,6 g/glin enkapsiile
edilmis siyah susam unu, 45-60
glin susam yagir kullammmi veya
dort hafta siireyle 60 g enkapsii-
le sesamin verilen hipertansiyon
hastalarinda, % 3 oraninda SBP
ve % 2 oraninda DBP diisiisleri
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gozlendi. Hem susam tohumu-
nun hem de susam yaginin, kalp
koruyucu etkilerine dair bulgular
da elde edildi. Kontrollii olmayan
bir calismaya gore, 45 giin siirey-
le, giinde sadece 35 g susam yag1
alan hipertansif kadinlarda; serum
TC, SBP, DBP seviyelerinde 6nemli
Olclide diisme gozlendi.

Susamin giiclii antioksidan et-
kisinden dolayl, noérodejeneratif
rahatsizliklara karsi da etkili ola-
bilecegi diistiniilmektedir.

Susam yag1 ¢ok kullanilan bir
masaj yagidir. Kaslar uyarict ve
cilt hiicrelerini yenileyici 6zellik-
lerine inanmilmaktadir.

Anadolu’da “sirik yag1”, “sirlan
yagr”, “sirlagan yag1” adlariyla da
bilinir; hem yemeklik yag hem de
haricen kullanilan bazi cilt pre-
paratlarinin hazirlanmasinda, ¢6-
ziicli olarak yararlanilir. Dahilen,
bir defada 50 g alindiginda miishil
etkilidir. Konya bolgesinde, seker
hastaligina karsi, sabahlarn ac kar-
nina bir tath kasig1 susam yagi
icilir. Kabuklar1 soyulmus susam
tohumlarinin ezilmesiyle elde edi-
len tahin, tahin helvasinin hazir-
lanmasinda kullanilir.

Susamin niitrient profili

- Makroniitrient profili: 1 cor-
ba kasig1 [yaklasik 9 gram] susam
tohumu; 52 kalori, 1,6 g protein,
2,11 g karbohidrat, 4,47 g yag.

- Sekonder metabolitler: 1 ¢or-
ba kasigi susam tohumu, cok iyi

manganez (0,22 mg; GD’in % 117i)
kaynagidir.

[GD: Giinliik Deger; ABD Gida
ve Ilac Idaresi [FDA] tarafindan,
2000 kalorilik diyete goére hesap-
lanmis deger.]

- Susam; kalsiyum (88 mg;
GD’in % 8,8’i)), magnezyum (32
mg; GD’in % 8’i), demir (1,31 mg;
GD’in % 7,2’si), fosfor (57 mg;
GD’in 9% 5,7’si) acisindan 6nemli
kaynaktir.

- Ayrica, susam iceriginde bu-
lunanlar: tiamin (0,07 mg; GD’in
% 4,7’si); diyet 1if (1,1 g; GD’in %
4,4’11); molibden (2,66 mkg; GD’in
% 3,6’s1); B6 vitamini (0,07 mg;
GD’in % 3,6’s1); niasin (0,41 mg;
GD’in % 2,1’1); folat (9 mkg; GD’in
% 2,3'1); potasyum (42 mg; GD’in
% 1,2’si); riboflavin (0,02 mg;
GD’in % 1,2’si). Eser miktarda; E
vitamini (0,02 mg; GD’in % 0,1i)
ve A vitamini (1 uluslararasi iinite;
GD’in % 0,02’si).

K. Hiisnii Can Baser
Prof. Dr; Yakin Dogu Uni. Eczacilik Fak.

Not: Bu yazinin hazirlanmasinda agagidaki maka-
leden 6zellikle yararlanilmustir.

H. Bauman, L. Carrigg, “Food as Medicine: Sesame
(Sesamum indicum, Pedaliaceae)”, HerbalEGram,
14(1) January 2017. <http://cms.herbalgram.org/

heg/volume14/01January/FAMSesame.html>

Bu yazida belirtilen ifadeler, sadece
bilgilendirme amaghdir; tavsiye niteligi
tasimaz. Hastalikta tedavinin, mutlaka
doktor kontroliinde yapilmas: gerektigi
unutulmamaldir.
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