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 Το ταχίνι , ο ςθςαμόπολτοσ, είναι ζνα τρόφιμο που καταναλϊνεται ςε μεγαλφτερεσ 

ποςότθτεσ κατά τισ περιόδουσ νθςτείασ. Είναι μια τροφι με ιδιαίτερθ και πλοφςια γεφςθ 

ςτο ςτόμα αλλά και πλοφςια ςε κρεπτικά ςυςτατικά. Όςον αφορά τα  μακροκρεπτικά 

ςυςτατικά, το ταχίνι είναι φτωχό ςε υδατάνκρακεσ είναι όμωσ πλοφςιο ςε λιπαρά οξζα. 

Στθν πλειονότθτά τουσ είναι μονοακόρεςτα και πολυακόρεςτα, τα οποία είναι ωφζλιμα για 

τον οργανιςμό.  Η λιψθ πολυακόρεςτων λιπαρϊν οξζων κεωρείται αναγκαία από τον 

ανκρϊπινο οργανιςμό κακϊσ αυτόσ δεν μπορεί να τα ςυνκζςει. Αξίηει να αναφερκεί ότι  θ 

ςυγκζντρωςθ των κορεςμζνων λιπαρϊν (κακϊν λιπαρϊν)  οξζων  ςτο ταχίνι είναι μικρι και 

ότι δεν περιζχει χολθςτερόλθ. 

 Επίςθσ,  το ταχίνι περιζχει πρωτεΐνεσ καλισ βιολογικισ αξίασ κακϊσ είναι πλοφςιο 

ςε αμινοξζα όπωσ θ μεκειονίνθ, θ τρυπτοφάνθ, θ λευκίνθ και θ αργινίνθ, ενϊ είναι ςχετικά 

μικρι θ περιεκτικότθτά του ςε λυςίνθ. ‘Όταν όμωσ  το ταχίνι καταναλωκεί με τρόφιμα που 

περιζχουν λυςίνθ, όπωσ είναι οι ξθροί καρποί και τα όςπρια, θ πρωτεΐνθ που προκφπτει 

είναι υψθλισ βιολογικισ αξίασ και διακεςιμότθτασ κακϊσ προςεγγίηει τθ βιολογικι αξία 

των ηωικϊν πρωτεϊνϊν.  

 Σχετικά με τα μικροκρεπτικά ςυςτατικά, το ταχίνι είναι εξαιρετικι πθγι χαλκοφ και 

καλι πθγι αςβεςτίου, μαγνθςίου, ςιδιρου, φωςφόρου, ψευδαργφρου και διαιτθτικϊν 

ινϊν.  Πολφτιμα ςυςτατικά που περιζχει το ςουςάμι και ζχουν μελετθκεί τα τελευταία 



χρόνια είναι οι λιγνάνεσ  (θ ςεςαμινόλθ και θ ςεςαμίνθ). Οι ουςίεσ αυτζσ διακζτουν ιςχυρι 

αντιοξειδωτικι δράςθ.  Μελζτεσ δείχνουν ότι οι ουςίεσ αυτζσ εμποδίηουν τθν οξείδωςθ τθσ 

LDL («κακισ») χολθςτερόλθσ ςτον οργανιςμό, με αποτζλεςμα να προςτατευόμαςτε ςε ζνα 

ςθμαντικό βακμό από τθν ακθρωμάτωςθ. Επίςθσ, οι ίδιεσ ουςίεσ εμφανίηονται να παίηουν 

ςθμαντικό ρόλο ςτθν πρόλθψθ τθσ υπζρταςθσ. Επιπρόςκετα, θ ςεςαμίνθ φαίνεται να 

προςτατεφει το ιπαρ από το οξειδωτικό ςτρεσ. 

 Επιςτθμονικϊσ αποδεδειγμζνα το ςουςάμι, ςυνεπϊσ και το ταχίνι βοθκά ςτθν 

πρόλθψθ τθσ υπερχολθςτερολαιμίασ, ςτθ ςωςτι λειτουργία του ανοςοποιθτικοφ 

ςυςτιματοσ, ςτθν πρόλθψθ του καταρράκτθ και ςτθν αντιμετϊπιςθ του διαβιτθ.  

 
 

 Το ταχίνι όταν καταναλϊνεται με ξθροφσ καρποφσ είτε μαηί με όςπρια  (π.χ. χοφμουσ) 
αποτελεί μια καλι πθγι πρωτεϊνϊν υψθλισ βιολογικισ αξίασ και είναι ιδανικι τροφι 
για άτομα τα οποία νθςτεφουν ι δεν καταναλϊνουν ηωικά προϊόντα (φυτοφάγοι). 

 Το ταχίνι λόγω τθσ μικρισ του περιεκτικότθτασ ςε απλά ςάκχαρα και του χαμθλοφ του 
γλυκαιμικοφ δείκτθ αποτελεί καλι επιλογι για γλυκό από άτομα με διαβιτθ αλλά και 
από άτομα που βρίςκονται ςε πρόγραμμα απϊλειασ βάρουσ. 

 Ακόμθ, είναι καλι επιλογι γλυκοφ και για τα παιδιά κακϊσ είναι χαμθλό ςε κορεςμζνα 
λιπαρά (ςε αντίκεςθ με άλλα γλυκά)  και ταυτόχρονα είναι πλοφςιο ςε αςβζςτιο και 
άλλα μικροκρεπτικά ςυςτατικά τα οποία είναι απαραίτθτα ςτθ φάςθ τθσ ανάπτυξθσ. 

 Επειδι το ταχίνι ζχει υψθλι κερμιδικι απόδοςθ (1 κ.ς. αποδίδει 89 κερμίδεσ) , καλό κα 
ιταν να είμαςτε προςεκτικοί ςτθν κατανάλωςθ μεγάλων ποςοτιτων. 

 

κρεπτικι ανάλυςθ ταχινιοφ  (1 
κουταλιά ςοφπασ  -15 γρ) 

 

Ενζργεια  89 kcal 
Πρωτείνθ 2,6 gr 
Λιπίδια 8,1 gr 
Yδατάνκρακεσ 3,2 gr 
Φυτικζσ ίνεσ 1,4 gr 
Aςβζςτιο 64 mg 
Σίδθροσ 1,34 mg 
Μαγνιςιο 14 mg 
Φϊςφοροσ 110 mg 
Κάλιο 62 mg 
Νάτριο 17 mg 
Ψευδάργυροσ 0,69 mg 
Χαλκόσ 0,242 mg 
Νιαςίνθ 0,818 mg 
Φυλικό οξφ 15 mg 


