
 

melandri gaudenzio s.r.l. 

 

Pag./Tot. Pag.: 1/5

 

Semi di sesamo (Sesamum Indicum) 

Composizione chimica dei semi di sesamo (Sesamum Indicum) 

Introduzione 

In questo documento si sintetizzano in modo compilativo i valori nutrizionali dei semi di sesamo. 
I dati riportati sono stati ricavati da fonti preesistenti (banche dati, articoli scientifici, etc.) e non da analisi 
eseguite appositamente su campioni specifici. Le fonti sono citate nel paragrafo specifico posto alla fine 
della relazione. 

Descrizione 

Si conoscono numerose varietà di sesamo distinte soprattutto in base al colore dei semi che possono essere 
bianchi, neri e rossastri. I semi di sesamo sono piccoli, ovali e appuntiti ed hanno un gusto delicato che 
ricorda il sapore delle noci.  
Il sesamo è un seme prezioso dalle molteplici proprietà ed è per questo che viene utilizzato in diversi settori: 
cosmetico, farmaceutico e soprattutto alimentare. Dai semi di sesamo si ricava l’olio di sesamo 
tradizionalmente  conosciuto per essere molto stabile nel tempo. Esso viene utilizzato per i suoi effetti 
medicamentosi, inclusa l’azione energetica e preventiva [1]. I semi di sesamo vengono impiegati nella 
preparazione di molti prodotti da forno, nelle barrette dietetiche e sostitutive del pasto, oppure consumati 
come ingredienti in ottime ricette. 

Tassonomia 

Regno: Plantae 

Divisione: Magnoliophyta 

Classe: Magnoliopsida 

Ordine: Scrophulariales 

Famiglia: Pedaliaceae 

Genere: Sesamum 

Specie: S. Indicum 

Caratteristiche merceologiche 

Categoria merceologica: Secco (II gamma). 
 
Descrizione prodotto: Semi piccoli, ovali e appiattiti. 

Profilo Nutrizionale 

I dati sulla composizione chimica e nutrizionale riportati di seguito [2] sono da considerarsi medi, aspetto 
dovuto principalmente alle condizioni ambientali e di coltivazione e ai metodi di analisi utilizzati. 
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Semi di sesamo 

da USDA National 
Nutrient Database 
for Standard 
Reference, 
Release 22 

/100 g parte edibile 

Parte Edibile g 100 

Acqua g 4,69 

Proteine  g 17,73 

Lipidi g 49,67 
Acidi grassi:     

Saturi totali g 6,957 

Acido miristico g 0,12 

Acido palmitico g 4,441 

Acido stearico g 2,09 

Acido oleico g 18,521 

Monoinsaturi totali g 18,759 

Acido Linoleico g 21,375 

Acido linolenico g 0,376 

Altri polinsaturi g   

Polinsaturi Totali g 21,773 

Fitosteroli mg 714 
Colesterolo mg 0 

Carboidrati g 23,46 

Amido g   

Glucidi solubili g 0,3 

Fibra Alimentare g 11,8 

Energia kcal 573 
Energia kJ 2397 

Minerali:     % RDA  

Ferro mg 14,55 104 

Calcio mg 975 122 

Sodio mg 11   

Potassio mg 468 23 

Fosforo mg 629 90 

Zinco mg 7,75 78 

Magnesio mg 351 94 

Manganese mg 2,46 123 

Selenio mcg 34,4 63 

Rame mg 4,082 408 
Vitamine:     % RDA  

Tiamina mg 0,791 72 

Riboflavina mg 0,247 18 

Niacina mg 4,515 28 

Vitamina C mg 0 0 

Vitamina B6 mg 0,79 56 
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Folati ug 97 49 

Retinolo Eq ug   0 

Vitamina E mg 0,25 2 

Vitamina D ug   0 

Amminoacidi:       

Triptofano g 0,388   

Treonina g 0,736   

Isoleucina g 0,763   

Leucina g 1,358   

Lisina g 0,569   

Metionina g 0,586   

Cistina g 0,358   

Fenilalanina g 0,94   

Tirosina g 0,743   

Valina g 0,99   

Arginina g 2,63   

Istidina g 0,522   

Alanina g 0,927   

Acido aspartico g 1,646   

Acido glutammico g 3,955   

Glicina g 1,215   

Prolina g 0,81   

Serina g 0,967   
 
Nei grafici che seguono vengono riportati, per una razione media, la percentuale della dose giornaliera 
raccomandata per alcuni minerali e vitamine: 
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Proprietà 

La peculiarità principale dei semi di sesamo è la presenza di sesamina e sesamolina. Esse hanno un effetto 
particolarmente benefico nel ridurre i  livelli di colesterolo nel sangue e nella protezione del fegato. [3] 
I semi di sesamo contengono una percentuale molto elevata di fitosteroli, composti con struttura molto simile 
al colesterolo, di cui riducono la concentrazione nel sangue. I fitosteroli, inoltre, rafforzano il sistema 
immunitario [4].  
La frazione proteica dei semi di sesamo è considerata ad alto valore biologico e ricca soprattutto 
dell©aminoacido essenziale metionina, componente essenziale di tutti gli annessi cutanei nonché del 
metabolismo. 
I semi di sesamo sono ricchi di acido linoleico, precursore degli acidi grassi omega 6, ed hanno una modesta 
ma importante quantità di vitamina E che conferisce ai semi rilevanti proprietà antiossidanti. 
Dal punto di vista nutrizionale, i semi di sesamo sono un’ottima fonte di rame e una buona fonte di 
manganese, magnesio, zinco, fosforo e calcio. 
Il rame è coinvolto in enzimi con funzione antinfiammatoria e antiossidante. 
Il calcio contenuto nei semi di sesamo può avere diversi effetti benefici sulla salute umana: aiuta a 
proteggere le cellule del colon dagli agenti cancerogeni, è fondamentale nella salute delle ossa, soprattutto 
nella menopausa. Come il calcio, anche lo zinco riduce la demineralizzazione ossea e quindi i rischi 
dell’osteoporosi.[5] 
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