


ΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΕΣ ∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΕΣ ΚΑΙ ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΑ 

Πληθώρα επιβαρυντικών, για την υγεία µας, παραγόντων 
χαρακτηρίζουν την  εποχή µας και  οι οποίοι δυστυχώς είναι στενά 
συνδεδεµένοι µε πολλές από τις καθηµερινές µας δραστηριότητες. Η 
ατµοσφαιρική ρύπανση, η ηλιακή ακτινοβολία, το στρες, το κάπνισµα 
και οι διάφορες τοξικές ουσίες που διαχέονται στο περιβάλλον, 
αποτελούν µερικούς από τους σηµαντικότερους παράγοντες κινδύνου, 
οι οποίοι ευθύνονται για ένα σηµαντικό ποσοστό νοσηµάτων στις 
σύγχρονες κοινωνίες.

Οι παράγοντες που αναφέρθηκαν αποτελούν φορείς και δότες 
ηλεκτρισµένων σωµατιδίων, των ελευθέρων ριζών στον οργανισµό. 
Οι ελεύθερες ρίζες αποτελούν φορτισµένα άτοµα ή µόρια, τα οποία 
είναι ιδιαίτερα επιβλαβή για τα κύτταρα. Έτσι, όταν µία ελεύθερη ρίζα 
προσβάλλει ένα κύτταρο, είναι δυνατό να προκαλέσει ανεπανόρθωτη 
βλάβη. Στο σώµα µας υπάρχουν ελεύθερες ρίζες, οι οποίες υπό 
φυσιολογικές συνθήκες εξουδετερώνονται  από τους αµυντικούς 
µας µηχανισµούς. Σε περίπτωση όµως που  αυξηθούν µέσα στον 
οργανισµό, λόγω υπερβολικής έκθεσης σε κάποιον ή κάποιους από 

ΣΥΣΤΑΣΗ ΣΗΣΑΜΕΛΑΙΟΥ

Το σησαµέλαιο αποτελεί ένα έλαιο υψηλής θρεπτικής αξίας. Τα 
τελευταία χρόνια έχει συσχετιστεί τόσο µε την πρόληψη όσο και 
την  αντιµετώπιση χρόνιων νοσηµάτων φθοράς µε υψηλή συχνότητα 
στο σύγχρονο πληθυσµό, όπως τα καρδιαγγειακά νοσήµατα. Οι 
ευεργετικές δράσεις του για τον ανθρώπινο οργανισµό, όπως θα 
αναφερθούν παρακάτω,  οφείλονται στην περιεκτικότητά του σε  
σηµαντικά µίκρο και µάκρο θρεπτικά συστατικά. Αναλυτικότερα η 
σύστασή του έχει ως εξής (ανά 100 γρ.):

Λιπαρά οξέα
Τα λιπαρά οξέα αποτελούν το βασικό θρεπτικό συστατικό στο 

σησαµέλαιο. Τα µονοακόρεστα και πολυακόρεστα λιπαρά οξέα 
αποτελούν το 45% και 40% αντίστοιχα, ενώ τα κορεσµένα λιπαρά 
οξέα κατέχουν µόλις το 15%. 

Βιταµίνες
Στο σησαµέλαιο περιέχονται σηµαντικές  ποσότητες βιταµινών 

ιδιαίτερα δε βιταµίνης Ε, υπό µορφή σχεδόν αποκλειστικά γ - τοκοφε-
ρόλης.  

τους παράγοντες που αναφέρθηκαν, οι άµυνες του οργανισµού 
εξαντλούνται και οι ρίζες αυτές καταστρέφουν τα κύτταρα ή 
προκαλούν επικίνδυνες µεταλλάξεις. Σε αυτές τις περιπτώσεις 
έχουµε τη δηµιουργία του λεγόµενου οξειδωτικού στρες και τότε οι 
οξειδωτικοί µηχανισµοί υπερτερούν των αντίστοιχων αντιοξειδωτικών. 
Τα τελευταία χρόνια έχει επιστηµονικά αποδειχτεί ότι υπάρχει ισχυρή 
συσχέτιση ανάµεσα στις ελεύθερες ρίζες – οξειδωτικό στρες και την 
εµφάνιση διαφόρων µορφών καρκίνου, καρδιαγγειακών νοσηµάτων, 
δερµατικών παθήσεων και πρόωρης γήρανσης του δέρµατος και γενικά 
διαταραχών µε µεγάλη συχνότητα στους σύγχρονους πληθυσµούς.

Με βάση λοιπόν τα παραπάνω καθίσταται αναγκαία η προστασία 
του οργανισµού από την καταστρεπτική δράση των ελευθέρων 
ριζών. Η προστασία αυτή επιτυγχάνεται αφενός µε την αποφυγή 
έκθεσης σε µολυσµατικούς παράγοντες, αφετέρου µε την ενίσχυση 
των αµυντικών µηχανισµών του οργανισµού. Με δεδοµένο όµως το 
γεγονός ότι για το σύγχρονο άνθρωπο η έκθεση σε πολλούς από 
τους παραπάνω παράγοντες, όπως ο καπνός, το νέφος, το αυξηµένο 
στρες της καθηµερινότητας κ.α. είναι ένα αναπόφευκτο στοιχείο της 
καθηµερινότητάς του, διαφαίνεται ότι η θωράκισή του µε συστήµατα 
που έχουν την ικανότητα να εξουδετερώνουν τις ελεύθερες ρίζες 
αποκτά ιδιαίτερη σηµασία.

Ο κυριότερος µηχανισµός άµυνας του οργανισµού είναι τα 
αντιοξειδωτικά του συστήµατα και οι αντιοξειδωτικές του ουσίες. 
Οι ουσίες αυτές δρουν δεσµεύοντας και εξουδετερώνοντας τις 
ελεύθερες  ρίζες µετατρέποντάς τες κατά αυτόν τον τρόπο σε µη 
τοξικές. Οι αντιοξειδωτικοί αυτοί µηχανισµοί υπάρχουν φυσιολογικά 
στον οργανισµό. Η έκθεση όµως σε πολλούς φορείς ελευθέρων ριζών 
αυξάνει την ανάγκη για άµεση εξουδετέρωσή τους, µε αποτέλεσµα 
να αυξάνονται και οι απαιτήσεις για αντιοξειδωτική δράση και 
να εξαντλούνται τα αποθέµατα των ενδογενών αντιοξειδωτικών. 
Κατά συνέπεια,  ιδιαίτερα  σε άτοµα υψηλού κινδύνου όπως είναι οι 
καπνιστές ή άτοµα µε αυξηµένη κατανάλωση αλκοόλ ή που εργάζονται 
σε βιοµηχανίες χηµικών προϊόντων κ.λ.π., συνιστάται  αύξηση της 
κατανάλωσης τροφών που περιέχουν τις ουσίες αυτές, µε σκοπό τη 
συγκέντρωση ικανοποιητικών ποσοτήτων τους στον οργανισµό, 
ώστε αυτός να είναι ανά πάσα στιγµή σε θέση να αντιµετωπίσει τις 
διάφορες καταστάσεις οξειδωτικού στρες.

ΑΝΤΙΟΞΕΙ∆ΩΤΙΚΕΣ ΟΥΣΙΕΣ

Τα τελευταία χρόνια το σησαµέλαιο αποτελεί αντικείµενο έντονου 
επιστηµονικού και ερευνητικού ενδιαφέροντος. Το γεγονός αυτό 
οφείλεται κυρίως στην παρουσία ορισµένων ουσιών µε σηµαντικές 
ιδιότητες, τα αντιοξειδωτικά , όπως είναι οι στερόλες (καµπεστερόλη, 
στιγµαστερόλη, β – σιτοστερόλη κ.α.), οι λιγνάνες και η βιταµίνη 
Ε. Ιδιαιτέρως για τις λιγνάνες (σεσαµίνη και σεσαµολίνη), οι οποίες 
βρίσκονται σε σηµαντικά ποσά στο σησαµέλαιο, υπάρχουν σηµαντικά 
ερευνητικά δεδοµένα σχετικά µε τη δράση τους στην προστασία του 
οργανισµού από οξειδωτικούς παράγοντες, γεγονός που τις καθιστά 
µια σηµαντική ασπίδα προστασίας έναντι σοβαρών νοσηµάτων 
φθοράς, όπως είναι τα καρδιαγγειακά και η στεφανιαία νόσος, ενώ 
παράλληλα η συµπαρουσία  βιταµίνης Ε δηµιουργεί στο σησαµέλαιο 
ένα ισχυρό αµυντικό πλέγµα που προάγει την καλή υγεία του δέρµατος 
και των διαφόρων ιστών του σώµατος, όπως και την εν γένει υγεία και 
ευεξία του οργανισµού. 
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ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΟΥ ΣΗΣΑΜΕΛΑΙΟΥ ΓΙΑ ΤΗΝ ΥΓΕΙΑ ΤΟΥ ΟΡΓΑΝΙΣΜΟΥ

Σησαµέλαιο και καρδιαγγειακά νοσήµατα
Από τους αρχαίους ακόµη χρόνους, από την Ελλάδα ως την Κίνα, εκχυλίσµατα σουσαµιού υπό µορφή ελαίου χρησιµοποιούνταν ως βότανα 

για την καταπολέµηση της υπέρτασης και την παραγωγή φαρµάκων.
Η θεραπευτική αυτή δράση του σησαµελαίου έρχεται στις µέρες µας να πιστοποιηθεί από πληθώρα επιστηµονικών µελετών. Όπως ήδη 

αναφέρθηκε στο σησαµέλαιο περιέχεται ένα ισχυρό αντιοξειδωτικά σύστηµα, αποτελούµενο κυρίως από τις λιγνάνες (µε κυριότερες από αυτές 
τη σεσαµίνη και τη σεσαµινόλη) και τη βιταµίνη Ε. Οι ουσίες αυτές παρουσιάζουν ισχυρότατη αντιοξειδωτική δράση, εµποδίζοντας την οξείδωση 
των λιπαρών οξέων στον οργανισµό.. Συγκεκριµένα, η κατανάλωση σησαµελαίου έχει συσχετιστεί µε µειωµένη ευαισθησία των λιποπρωτεϊνών  
(κυρίως της LDL) του αίµατος στην οξείδωση. Με δεδοµένο το γεγονός ότι η οξείδωση της LDL αποτελεί κύριο αιτιολογικό παράγοντα για τη 
δηµιουργία αθηρωµατικών πλακών στα αγγεία, η προστασία που µπορεί να παρέχει το σησαµέλαιο, µέσω κυρίως της σεσαµινόλης που περιέχει, 
συµβάλλει στην πρόληψη της εµφάνισης αρτιοριοσκλήρυνσης. Ενδεικτική είναι η µελέτη των Kang και συνεργατών, οι οποίοι διαπίστωσαν ότι 
µετά τη χορήγηση δίαιτας που περιείχε 1% σεσαµολίνη µειώθηκε σηµαντικά η παραγωγή προϊόντων υπεροξείδωσης των λιπαρών οξέων.

Παράλληλα, η δράση των συστατικών του σησαµελαίου φαίνεται ότι επεκτείνεται και σε επίπεδο απορρόφησης και ενδογενούς σύνθεσης 
της χοληστερόλης. Οι Sugano και συνεργάτες µετά από χορήγηση σεσαµίνης σε πειραµατόζωα παρατήρησαν ότι µειώθηκε ο ρυθµός τόσο 
της απορρόφησης όσο και της ενδογενούς σύνθεσή της. Παρατηρήθηκε δηλαδή µια συνολική µείωση των επιπέδων χοληστερόλης στον 
οργανισµό.

Ιδιαίτερο ερευνητικό ενδιαφέρον παρατηρείται τα τελευταία χρόνια και πάνω στην επίδραση των λιγνανών στη ρύθµιση της αρτηριακής 
πίεσης. Το γεγονός αυτό έρχεται να πιστοποιηθεί από µια σειρά µελετών, οι οποίες είχαν εντυπωσιακά αποτελέσµατα καθώς βρέθηκε ότι 
σε υπερτασικά πειραµατόζωα στα οποία χορηγήθηκαν συστατικά σησαµελαίου µειώθηκε σηµαντικά η αρτηριακή πίεση, ενώ παράλληλα 
βελτιώθηκε η δοµή των τοιχωµάτων των νεφρικών αρτηριών, όπου και βρίσκεται ένας µηχανισµός ρύθµισης της πιέσεως του οργανισµού. 
Γενικότερα, διαφαίνεται µία αξιοσηµείωτη αντιυπερτασική δράση του σησαµελαίου, η οποία µπορεί να αποβεί ευεργετική τόσο σε επίπεδο 
πρόληψης, όσο και ως συµπληρωµατικό µέσο θεραπείας της υπέρτασης. Το γεγονός αυτό πιστοποιήθηκε τελευταία και από έναν από τους 
πλέον έγκριτους φορείς παγκοσµίως, την Αµερικανική Καρδιολογική Εταιρία, η οποία ανακοίνωσε ότι σε έρευνα που πραγµατοποίησε και 
κατά τη διάρκεια της οποίας χορηγήθηκε σησαµέλαιο για  µαγείρεµα σε υπερτασικούς ασθενείς, µέσα σε 2 µήνες παρατηρήθηκε σηµαντικότατη 
µείωση της αρτηριακής τους πίεσης, µε αποτέλεσµα να τους ελαττωθεί και η φαρµακευτική αγωγή που ακολουθούσαν για την υπέρταση.

Όλα όσα αναφέρθηκαν καταδεικνύουν µια σηµαντική υποχοληστερολαιµική και αντιυπερτασική δράση συστατικών του σησαµελαίου, σε 
συνδυασµό µε την αναστολή των µηχανισµών αρτησκλήρυνσης που παρουσιάστηκαν. Αν κάποιος αναλογιστεί  ότι η αύξηση της χοληστερόλης, 
η παρουσία αρτηριακής πίεσης και οι προαναφερθέντες µηχανισµοί οξείδωσης των λιποπρωτεϊνών στον οργανισµό αποτελούν βασικές 
αιτίες εµφάνισης στεφανιαίας νόσου, αντιλαµβάνεται εύκολα πόσο ευεργετική είναι η ενίσχυση της διατροφής του σύγχρονου ανθρώπου µε 
συστατικά όπως αυτά που περιέχονται στο σησαµέλαιο και ενισχύουν τις άµυνές του έναντι των παραπάνω παραγόντων κινδύνου.

Σησαµέλαιο και υγεία του δέρµατος
Τα τελευταία χρόνια έχει επιστηµονικά αποδειχτεί ότι υπάρχει ισχυρή συσχέτιση ανάµεσα στις ελεύθερες ρίζες – οξειδωτικό στρες και την 

εµφάνιση δερµατικών παθήσεων, πρόωρης γήρανσης του δέρµατος και γενικά διαταραχών της δοµής των δερµατικών κυττάρων. Αναζητώντας 
σηµαντικές διατροφικές πηγές που περιέχουν αντιοξειδωτικές ουσίες, όπως η βιταµίνη Ε και οι λιγνάνες, βρέθηκε ότι τα συστατικά αυτά, 
βρίσκονται µαζί, και σε σηµαντικά ποσά, στο σησαµέλαιο. Σήµερα, υπάρχουν σπουδαία ερευνητικά δεδοµένα σχετικά µε τη δράση τους 
στην προστασία του οργανισµού από οξειδωτικούς παράγοντες. Μελέτες έχουν δείξει ότι εκχυλίσµατα σησαµιού και σησαµέλαιο, πλούσια 
σε σεσαµίνη και σεσαµολίνη, παρουσιάζουν εντυπωσιακά αποτελέσµατα όσον αφορά τη δέσµευση ισχυρότατων ελευθέρων ριζών και την 
εξουδετέρωσή τους. 

Τα αντιοξειδωτικά συστατικά  εµφανίζουν φωτοπροστατευτική δράση,  επηρεάζουν τις δερµατικές ανοσολογικές αποκρίσεις και δρουν 
θεραπευτικά σε περιπτώσεις διαταραχής της φυσιολογικής κατάστασης του δέρµατος. Σε ότι µάλιστα αφορά τις φωτοπροστατευτικές ιδιότητες,  
από πρόσφατες µελέτες καταδεικνύεται ότι τα συστατικά αυτά προσφέρουν προστασία στο δέρµα έναντι της πρόκλησης καταστροφών από 
την υπεριώδη ακτινοβολία. Ρυθµίζοντας δε ορισµένες πτυχές της ανοσολογικής λειτουργίας, τα συστατικά αυτά επηρεάζουν τον ρυθµό 
ανοσολογικής γήρανσης του δέρµατος και µειώνουν την εµφάνιση συµπτωµάτων υπερευαισθησίας του. 

Είναι λοιπόν φανερό ότι τα συστατικά του σησαµελαίου ενισχύουν σηµαντικά την αντιοξειδωτική προστασία του δέρµατος, µειώνοντας 
ταυτόχρονα σηµαντικά την πιθανότητα εµφάνισης δερµατικών παθήσεων, επιβραδύνοντας τη γήρανση των κυττάρων του δέρµατος και της 
επιδερµίδας. ∆εν είναι άλλωστε τυχαίο το γεγονός ότι και στη βιοµηχανία οµορφιάς χρησιµοποιούνται, ως συστατικά, προϊόντα  σησαµιού 
όπως το σησαµέλαιο,  για ενίσχυση της προστασίας του δέρµατος.  
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