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OLEO DE GERGELIM: UMA IMPORTANTE FONTE DE ACIDOS GRAXOS E
ELEVADO VALOR NUTRICIONAL.
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INTRODUGCAO: Estudos recentes tém demonstrado que a ingestéo de &cidos
graxos poliinsaturados (AGPI) presentes nos 6leos vegetais, esta inversamente
relacionado a incidéncia de doenca cardiaca, diminuindo o colesterol e os
niveis de triglicérides plasmaticos. Os componentes importantes do gergelim
sdo seus antioxidantes naturais, pertencentes a familia das ligninas. Entre eles:
sesamina, sesamolina, sesamol e gama tocoferol. Este produto € um excelente
azeitador, dando melhor sabor aos alimentos e as saladas de verduras. O 6leo
de gergelim possui sabor caracteristico e agradavel e maior estabilidade
oxidativa, quando comparado com a maioria dos 6leos vegetais, por causa da
sua composicao de acidos graxos e pela presenca dos antioxidantes naturais
supracitados. OBJETIVO: Descrever sobre os beneficios do 6leo de gergelim
como uma importante fonte de acidos graxos essenciais e seu valor nutricional.
METODOLOGIA: Foram realizadas buscas através da exploragdo literaria em
banco de dados PUBMED, SCIELO e LILACS, utilizando os descritores:
composicdo nutricional do gergelim, oOleo de gergelim e &cidos graxos
essenciais. Foram selecionados seis estudos, incluindo artigos publicados nas
linguas portuguesa e espanhola. RESULTADOS: Conforme os estudos
encontrados, a composi¢do nutricional da semente de gergelim possui de 50 a
60% de Oleo, 20% de proteina, 18% de carboidrato, 5% de fibras e ainda,
calcio, fosforo, ferro, potassio, sodio, magnésio e enxofre. O Oleo apresenta
alta porcentagem de acido graxo oleico, portanto, € um alimento rico em
proteinas e sais minerais. Além de ser rico em &cidos graxos insaturados,

contendo aproximadamente 47% de acido oléico e 39% de acido linoléico e
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representa de 44 a 58% do seu peso. Por apresentar um alto conteudo de
acidos graxos insaturados (60%), especialmente oleico e linoleico que reduzem
o nivel de colesterol LDL e IDL no sangue, este 6leo é fonte de energia e
contém vitaminas lipossoluveis, como vit. A, D, E e K, contém metionina que
melhora o funcionamento do sistema nervoso e resiste a rancificagédo, devido
ao conteudo de sesamolina, a qual é derivada por hidrélise do sesamol. Além
do que, a Sesamina e sesaminol, mantém os niveis de colesterol HDL
enquanto diminuem os niveis de colesterol LDL; O 6leo de gergelim tem sido
usado por muitos anos como 6leo medicinal e restaurador da saude, assim
como um agente desbloqueador de artérias. CONCLUSAO: Diante do exposto,
pode-se notar a importancia dos beneficios oriundos do dleo de gergelim ao
organismo humano. Portanto, o produto pode ser inserido as mesas, com
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orientacdo de profissionais capacitados com vistas a necessidade particular
dos individuos, afim da recuperacdo e promoc¢do da saude de portadores de
dislipidemias, prevencdo de agravos e do aparecimento em individuos sadios,

entre outros.
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