
GİRİŞ
Yemek ve beslenme kavramları yaşamı devam ettire-

bilmek için gerekli biyolojik bir ihtiyaç olmanın ötesinde; 
kültürel beğeni ve değerleri ortaya koyan, toplumsal ortamı, 
kültür ve ortak kimliği belirleyen, sınıfsal hiyerarşileri 
görünür kılan, yaşam devamlılığı ile ilgili pek çok konuyu 
anlatan toplumsal belirteçtir [1, 2].

Son 30 yıldır beslenme ve bitkisel yağların insan 
sağlığına olan pozitif etkilerinden dolayı, bireylerin besin-
lere ve bitkisel yağlara olan ilgisi daha da artmıştır. Bitkisel 

yağlar, yüksek miktarda antioksidanlar, esansiyel yağlar, 
mineraller ve vitaminler gibi yararlı bileşenler içermekte-
dir. Bitkisel yağlar içerisinde, susam mucizevi ve yararlı 
bileşenlere sahiptir. İnsanoğlu var olduğu günden bu yana 
doğal bitkileri ve besinleri yaşamlarının devam ettirebilmek 
için beslenme, daha iyi hale getirmek için hastalıkların te-
davisinde ilaç olarak kullanmaktadır. Baharatlar içerisinden 
tıbbi ve besin olarak susamın kullanımı yaklaşık 4000 yıl 
geriye dayanır. Antik Yunan’da düğün günü verilecek ziyafet 
için hazırlığa günler öncesinden başlanır; tahıl ürünlerinin 
yanı sıra tanrılar şerefine kurban edilen hayvanların etinden 
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Özet
Susam, yüzyıllardır geleneksel olarak beslenme ve hastalıkları tedavi edici olarak kullanılmıştır. Günümüzde de besin öğeleri 
içeriği bakımından ve kendine özgü tat-kokusuyla baharat olarak kullanılmaktadır. Latince “sesamun”, Yunanca “sesamon” 
olan ve Türk Halkı arasında şırlağan, küncü gibi adlarla bilinen susam  (Sesamum indicum Linne ); beyaz, sarı, kahverengi 
ve siyah olmak üzere 4 farklı çeşidi bulunmaktadır. Ülkemizde yağışın kısıtlı olduğu sıcak bölgelerimizde ikinci ürün olarak 
yetiştirilmektedir. Susam tohumlarındaki yağ oranı % 40-60 oranındadır. Susam gıda maddesi olarak kullanıldığı gibi gıda 
sanayinde bitkisel sıvı yağ olarak da kullanılmaktadır. Ayrıca antioksidan bileşiklerden dolayı ilaç ve kozmetik sanayinde de 
geniş bir kullanım alanı bulmaktadır. Beslenmede önemli bir yere sahip olmasının nedeni ise içerdiği değerli besin öğeleridir. 
Bileşiminde yüksek oranda yağ, protein ve esansiyel aminoasitleri içermektedirler. Susamdan elde edilen yağ yemeklik bir yağ 
olmasına karşın kullanımı ekonomik olmadığı için ülkemizde bitkisel yağ olarak kullanımı sınırlı kalmıştır. Susam tohumları 
kavrularak çerez olarak doğrudan tüketildiği gibi çeşitli yöresel yemeklerin, çörek, ekmek ve pastaların yüzeylerine serpilerek 
onlara hoş bir görünüm ve lezzet kazandırmaktadır. Ayrıca susam tohumları ezilerek tahin yapılmaktadır. Elde edilen bu tahin, 
bal ve pekmezle karıştırılarak doğrudan tüketildiği gibi, tahin helvası yapılarak da değerlendirilmektedir. Bu çalışmada, gele-
neksel olarak büyük önem taşıyan, ancak üretimi ve tüketimi giderek azalan susamın tarihçesi, üretim yöntemleri, insan sağlığı 
üzerine etkisi, Türk Mutfak Kültürü’ndeki yeri ve kullanım alanları ile ilgili bilgi vermek amaçlanmıştır. 

Anahtar Kelimeler: Susam, Türk mutfak kültürü, beslenme, baharat, yağ

A Special Flavour In Turkish Cuisine: The Golden Sesame Of Manavgat 

Abstract

Sesame is being used for centuries as nutrition and treatment with it’s seed and oil as traditional. Nowadays it is using as a spice 
with it’s distinctive flavor-odor in nutritional ingredients. Sesame has 4 different type as white, yellow, brown and black and 
it is known in Latin as “sesamun”, Greek “sesamon” and Turkish şırlağan, küncü. Sesame is raising in our country as second 
product in hot and limited precipitation areas. Oil rate in seeds are 40-60%. Sesame is using as both comestible and alimentary 
industry as vegetable oil. Also because of it’s antioxidant compounds it has wide usage area in pharmaceutical and cosmetic 
industry. The reason that it has an important position in nutrition is it’s contained valuable nutritional ingredients. It contains 
high incidence of oil, protein and essential amino acids in it’s compound. In spite of the oil from sesame is cooking oil, because 
of it is not economical, it has limited usage area as vegetable oil in our country. Sesame seeds are using as snack food and 
consumed directly with roasting process and sprinkles on various local food, cookie, bread and cakes’ surfaces and make them 
look good and give flavor. Also tehina is making with pureeing sesame seeds. This gathered tehina can be consumed directly 
with mixing honey and molasses, and also consuming as making tehina halva. In this study, it is aimed that giving information 
about traditionally important sesame’ history which is decreasing production and consuming, production methods, effects on 
human health and it’s position in Turkish Cuisine and usage areas. 
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yapılan birbirinden güzel yemekler hazırlanırdı. Bu yeme-
kler arasında “sesame” adı verilen bal ve susamdan yapılan 
düğün pastası oldukça dikkat çekiciydi. Bu pasta, yapımında 
bol miktarda tohumun kullanılması nedeniyle bereketi ve 
verimliliği simgelerdi [3].

Susam, baharatlar içerisinde tohum kısmından 
faydalanılan önemli bir yağlı tohumdur [4, 5]. Osmanlı 
sarayında yemek ve sabun yapımı, aydınlatma, ilaç gibi 
çeşitli amaçlara kullanılan yağ arasında susam önemli bir 
yere sahiptir [6, 7]. Kendine has tadı ve lezzeti ile Türkiye 
ve Dünya’nın diğer yerlerinden yetişen susamlara göre daha 
aromatik ve yağ oranı da yüksek olan Manavgat Susamı, 15. 
yüzyılda Osmanlı mutfağını süslemiştir. İlçede 1455 yılında 
45.460 kile (ağırlık yerine hacme dayan bir tahıl ve ağırlık 
ölçü birimi), 1555 yılında 40.200 kile susam yetiştirildiği 
ve bu üretimden 5.310 Akçe Öşür alındığı; Manavgat’ta 
76 adet tahinhane bulunduğu Evkaf Tahrir Defterleri 
ve Müsellem Defterleri kayıtlarında yer almaktadır [8]. 
Günümüzde de susam üretiminde önemli yere sahip olan 
Manavgat’ta üretilen susamının daha iri taneli olması, rengi, 
tadı, yağ oranının diğer susamlara göre farklı olarak tespit 
edilmesi nedeniyle Manavgat susamı “Altın Susam” adıyla 
anılmaktadır. 

Günümüzde de susam, önemli bir yağlı tohum olmasının 
yanında içerdiği antioksidan bileşiklerden dolayı ilaç ve 
kozmetik sanayinde de önemli bir yer bulmaktadır. Birçok 
ülkede fonksiyonel gıda olarak susam tohumu ve yağı 
yaşlanmayı geciktirici ve bazı hastalıkları önleyici etkisi 
nedeniyle kullanılmaktadır [4].  Susam yağının önemli bir 
bitkisel yemeklik yağ olmasına rağmen, ekonomik olmadığı 
için ülkemizde bitkisel yağ olarak kullanımı sınırlıdır. Susam 
daha çok mutfak ve gıda sanayinde tohum olarak unlu mam-
ulleri süslemek, lezzet vermek, susam yağı ise eczacılık ve 
kozmetik ürünlerinde kullanılmaktadır [9]. Kalitesi ile öne 
çıkan Manavgat susamı ise, daha çok tahin ve tahin helvası 
üretiminde, ayrıca baharat olarak ve pastacılık ürünlerinde 
kullanılmaktadır. Susamdan yapılan tahin, helva, susam 
yağı, yöresel tatlı (çivirdik/kirkitle) protein, kalsiyum, demir 
ve B vitaminleri yönünden zengindir. Bu yönüyle besleyici 
değeri yüksek olmasının yanında susam yağı, susam küspesi 
ve kabukları da bir o kadar bu bileşenlerce yüksek içeriğe 
sahiptir.

Bu çalışmada geleneksel olarak büyük önem taşıyan 
susamın üretim ve yetiştiriciliği yanında insan sağlığı 
üzerine etkisi ve beslenmesindeki yeri ile kullanım alanları 
ele alınmıştır. Yapılan literatür taraması ve yöre halkıyla 
görüşmeler sonucunda susam üretimi, kullanım alanları ve 
Türk mutfak kültüründeki yeri ile ilgili verilerin bir araya 
getirilmesi amaçlanmıştır.

Gıda Mevzuatında Susam
Bugün sanayide hammadde olarak ve işlenerek 

tohumlarından yağ elde edilen bitkilerin başında yer alan 
susam ile ilgili, ülkemizde Türk Gıda Kodeksi (TGK) Ba-
harat Tebliği (10.04.2013 tarih, 28614 sayılı Resmi Gazete) 
ve Bitki Adı ile Anılan Yemeklik Yağlar Tebliği (12.04.2012 
tarih, 28262 sayılı Resmi Gazete) yürürlüğe girmiştir. Bu 
tebliğler kapsamındaki ürünlerinden susamı üreten ve satan 
işyerleri, bu tebliğin yayım tarihinden itibaren altı ay içinde 
tebliğ hükümlerine uymaya zorunlu kılınmışlardır [10, 47].

TGK’nın yayınladığı tebliğlerde susam; Sesamum in-
dicum L. (Pedaliaceae) türüne giren bitki tohumlarının 
tekniğine uygun olarak kurutulmuş hali şeklinde 
tanımlanmaktadır. Yine bu tebliğlerde susamın sahip olması 
gereken fiziksel ve kimyasal özellikleri de belirlenmiştir. 

Susamdan tahin üretimi TGK Tahin Tebliği (13.06.2015 
tarih, 29385 sayılı Resmi Gazete)’nde tahin üretimine uygun 
susam (Sesamum indicum L.) tohumlarının tekniğine uygun 
olarak kabukları ayrıldıktan ve fırında kurutulup kavrulduk-
tan sonra değirmende ezilmesi ile elde edilen ürün olarak 
tanımlanmaktadır [11].

Farklı renklerde, hoş kokulu ve besleyici değeri yüksek 
olan susam; tohum ya da yağ olarak kullanılmaktadır. Susam 
yağı gıda maddesi olarak kullanıldığı gibi, sanayide ham-
madde olarak da kullanılmaktadır Susam tohumları kavru-
larak çerez olarak doğrudan tüketildiği gibi, çörek, ekmek 
ve pastaların yüzeylerine serpilmek suretiyle onlara hoş bir 
görünüm ve lezzet kazandırırlar. Ayrıca susam tohumları 
ezilerek tahin yapılır. Elde edilen bu tahin, bal ve pekme-
zle karıştırılarak doğrudan tüketildiği gibi, tahin helvası 
yapılarak da değerlendirilmektedir. Susam sapları da yaka-
cak olarak ya da işlem gördükten sonra kalan küspesi kaliteli 
bir hayvan yemi olarak kullanılır. Mısır unundan yapılan 
ekmeğe susam tohumu katkı maddesi şeklinde ilave edilerek 
insan gıdası olarak da kullanılmaktadır [12, 13]. 

Susamın Üretimi ve Özellikleri
Susam, günümüzde özellikle Hindistan, Çin, Afgani-

stan, Pakistan, Bangladeş, Endonezya ve Srilanka gibi Asya 
ülkelerinde üretilmektedir. Susam tohumu dünyada üretilen 
yağlı tohumlar içerisinde 8. sırada yer alır. Susam Türkiye’de 
ekimi yapılan yağlı tohumlar içerisinde yer almaktadır [14, 
15, 16]. Tohumlarında yağ içeren çok sayıda bitki olmasına 
rağmen, bugün sanayide işlenerek tohumlarından yağ elde 
edilen bitkilerin başında yer alan susamın; ülkemizde Mar-
mara, Ege, Akdeniz ve Güneydoğu Anadolu bölgelerinde 
başarıyla üretimi yapılmaktadır. Genelde kuru koşullarda 
yetiştirilmektedir. Bu nedenle, yağışın kısıtlı olduğu sıcak 
bölgelerimizde, çok az bir yağışla,  yetişebilen en önemli 
yağ bitkisidir [17, 18].

Resim 1. Susam Üretimi Aşamaları
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90-120 günlük gelişim döneminde aylık sıcaklık 

değerleri 200C altına düşmeyen, organik maddece zengin 
toprağa sahip olan yerlerde nisan-mayıs ya da mayıs-haziran 
aylarında ekimi gerçekleştirilir. Ekim sonrası ara sürüm 
yapımı, çapalama, sulama, hastalık ve zararlılarla mücadele 
gibi bakım işlerinin zamanında yapılması sonucu verim 
artmaktadır. Susam kapsülleri olgunlaşmaya başladığında 
uçlarından itibaren çatlamaya başlayarak tohumlarını sa-
çmaya başlar ki çiftçinin bu açıdan hasat zamanına dik-
kat etmesi gerekir [19, 20, 21]. Sıcak bölgelerde, çok az 
bir yağışla yetişebilen en önemli yağ bitkisi olan susamın, 
özellikle Ege ve Akdeniz bölgelerimizde ikinci ürün olarak 
yetişebiliyor olması nedeniyle bu bölgelerde susama verilen 
önem artmaktadır. 

Susam ekim alanlarının fazla genişlememesinin en 
önemli nedeni, hasadının mekanize olmamasıdır. Hasadının 
elle yapılıyor olması, ürün maliyetlerini önemli miktarda 
artırmaktadır. Beyaz, pembe ve mor renkli çiçekleri olan 
susamın Türkiye’deki türlerinde çiçekler genellikle beyaz 
ve pembe renklidir. Susam tohumları ise krem rengi/beyaz, 
sarı, kahverengi ve siyah renklerde olabilmektedir (Resim 
2). Türkiye’deki susamların tohum rengi ise ağırlıklı olarak 
sarı ve kahverengidir [9, 22].

Resim 2. Susam Çeşitleri
 
Susam üretiminin, son üç yıl verilerine istinaden eki-

li alanlardan elde edilen ürün miktarı ve verimine göre 
değerlendirildiğinde artış [23] söz konusu olsa da ürünün 
fiyat artışında etkili olan temel neden hasat ve harman süre-
cinin zorluğudur. Kapsül olarak adlandırılan tohumların 
bulunduğu kısımların çatlamasından ve yaşanan tohum 
kaybından dolayı susam makineleşmeye çok elverişli ol-
mayan bir tarım ürünüdür. Hasatta önemli olan zamandır. 
Çünkü susamda çiçeklenme alt boğumlardan üst boğumlara 
doğru devam eder. Böylece ilk oluşan alt boğum kapsül-
leri en erken, sonra oluşan üst boğum kapsülleri ise en 
geç olgunlaşır. Bu nedenle üst buğum kapsüllerinin henüz 
daha çok taze olduğu bir dönemde, alt boğum kapsülleri 
olgunlaşarak tohumlarını dökmeye başlar. Eğer üst kapsül-
lerin olgunlaşması beklenirse, taneleri daha iri ve yağ içeriği 
daha yüksek olan alt kapsüllerin çatlamasından doğacak to-
humlar elde edilir. Eğer üst kapsüller olgunlaşır olgunlaşmaz 
hasat edilirse, bu durumda henüz tam olgunlaşmamış alt 
kapsüllerden doğacak yüksek verim kayıpları ortaya çıkar. 
Bu nedenle doğru zamanda 10 ile 25 arasında bitki bir 
araya getirilerek demet oluşturulur. 8–12 arasında değişen 
demetlerden gümül/kümül veya tokurcun adı verilen 
yığınlar oluşturulur. Bu yığınlar da bir iki hafta kadar bu 
şekilde bekletilerek tüm kapsüllerin çatlaması beklenir. Bu-
nun ardından “silkim” denilen harman işi sonunda sap ve 
samandan ayrılan “ham susam” elde edilmiş olur (Resim 1) 
[24]. 

“Ali Baba ve Kırk Haramiler adlı eserde, Ali Baba’nın 
haramilere ait mağaranın taş kapısını açmak için kullandığı 
“Açıl susam açıl” parolası gerçekte susam kapsüllerinin 
uçtan çatlamasından esinlenilmiştir. “

Susam tohumlarında %40-60 oranında yağ 
bulunduğundan dolayı önemli bir yağ bitkisidir. Susam 
yağı, içerdiği antioksidan etkili “sesamin” ve “sesamolin” 
nedeniyle yağdaki bozulmaya karşı çok dayanıklıdır. Bu 
özelliğinden dolayı patates cipsi yapımında susam yağı 
diğer yağlara göre daha fazla tercih edilmektedir. Susam 
yağı, gıda maddesi olarak kullanıldığı gibi, ilaç sanayinde 
kozmetik yapımında, böcek öldürücü ilaçların yapımında 
ve ayrıca sabun yapımında yaygın olarak kullanılmaktadır 
[25]. Susam tohumları ezilerek tahin yapıldığı gibi çerez 
olarak da tüketilmektedir. Kullanım amacı ve alanlarının 
yaygın olmasına karşın ülkemizde ve dünyada susam 
tarımının gelişememesinin birçok nedeni bulunmaktadır. 
Bunlar arasında üreticilerin yetiştirme teknikleri, gü-
breleme ve zirai mücadeleyi yanlış uygulanması, ekim 
nöbeti uygulanmaması, yüksek verimli sertifikalı tohum 
kullanılmaması, hasat sırasında oluşan verim kayıpları, 
işçilik maliyetlerinin her geçen yıl artması, uygun depolama 
koşullarının sağlanmaması, makinalı hasada uygun ve kap-
süllerini çatlatmayan çeşitlerin yetersiz oluşu yer almaktadır 
[14, 26, 27]. Bu nedenle de susam tarımı dünyada en çok el 
emeğinin ucuz ve işgücünün fazla olduğu Hindistan, Çin, 
Myanmar ve Sudan gibi ülkelerde yapılmaktadır.

Susam tohumu dünyada çeşitli şekillerde 
kullanılmaktadır. Doğu Asya’da genelde kavrulmuş şekliyle 
tercih edilmektedir. Çin, Kore, Japonya ve Yakın Doğu ül-
kelerinde kavrulmuş susam, genellikle ekmek, bisküvi ve 
kraker gibi pek çok pişmiş besinde süsleme olarak kullanılır. 
Çin’de, kavrulmuş tohum ürünlerde öğütülmüş halde ve 
ilaç üretiminde kullanılır. Susam, Hindistan’da alternatif tıp 
bilimi olarak değerlendirilen “Ayurveda” -insan sağlığının 
bozulması, toksinlerin biriktiği organlara ve dokulara göre 
istenen dengeyi yeniden sağlayacak bitkilerden, miner-
allerden, seslerden, değerleri taşlardan yararlanan tedavi- 
biliminde kullanılmaktadır [28, 29]. Susam tohumunun 
balla ya da şurupla karıştırılarak şekerlemelerde, kurabiyel-
erde, bisküvi ve krakerlerde, kabuklarından ayrılmış susam 
tohumları ekmek ve unlu mamullerin dış yüzeyinde, susam 
yağının diğer yağlarla karıştırılarak lezzeti arttırmada, mar-
garin üretiminde, kızartmalarda, salata sosu olarak, kozmetik 
sanayinde vücut kremi ve sabun yapımında kullanılmaktadır. 
Türkiye de dahil olmak üzere Güney Asya ülkelerinde, 
genelde susam “Tahin ve Helva” üretiminde hammadde 
olarak kullanılmaktadır. Dünyanın farklı bölgelerinde “te-
hineh, tahini, benne, simsim, gingelly ve tehina” şeklinde 
isimlendirilmektedir. Bazı yerel ürünlerin hazırlanmasında 
yine susam kullanılmaktadır [14, 30]. 

Susam insanlık tarihinde bilinen en eski tohumlardan 
biridir. Susam tohumlarının 5000 yıldan fazla bir süredir 
yiyecek ve yağ kaynağı olarak kullanımı söz konusudur. 
Hindistan’ın Harappa Vadisindeki arkeolojik kazılarda M.Ö. 
3500 yıllarına ait susam kalıntılarına rastlanmıştır. Tarihi 
böylesine eski olan bu faydalı yağ bitkisi eski medeniyetler 
içerisinde mitolojik ve kültürel bir öneme sahip olmuştur 
[31].

Böyle köklü bir geçmişe ve çeşitli kullanım alanına 
sahip susam çeşitli yöresel adlandırmalarla da dikkat çek-
mektedir ki bu da susamın toplum hayatındaki öneminin bir 
göstergesidir. Uluslararası piyasalarda “Benne tohumu (Ben-
niseed), sesamo, simsim” gibi isimlerle bilinen susam, ülke-
mizin farklı yörelerinde değişik isimlerle de anılmakta olup 
susam tarımıyla da ilgili çeşitli terimler kullanılmaktadır. 
Örneğin Adana, Osmaniye ve Gaziantep’te susam “küncü” 
veya “künci” olarak da bilinmektedir. Bu terimin Farsça 
kökenli (Farsça: Konjut, kunjed) olduğu ifade edilmekle 
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beraber Uygurca “Kunchi – Kunjut” ve Ermenice “Kon-
jut – Konjit” ’de de benzer şekilde isimlendirmeler söz 
konusudur. Yöresel olarak küncü, çoğunlukla susam için 
kullanılmakla beraber “siyah susam” anlamında “çörekotu” 
içinde kullanılmaktadır. Geçmişte geleneksel yöntemlerle 
elde edilen susam yağı ise özellikle Trakya’da “Şırlağan/
Şırlayan Yağı” olarak anılmakta olup “şırlan, şirik ve rugen” 
gibi terimlerle anılmaktadır. Susamın kültür hayatındaki 
değeri, hasat ve harman zamanında bitki yığınları için “gü-
mül veya kümül”, “tokurcun” gibi susam tarımıyla ilgili 
terimlerin sosyal yaşam faaliyetlerinde de kullanılmasıyla 
ortaya konulmaktadır [9].

Susamın İnsan Sağlığı ve Beslenmesindeki Yeri
Temel besin maddelerinden olan ve beslenmede önemli 

bir yere sahip olan yağlar, insanların yaşamsal faaliyetlerini 
sürdürebilmesi için gerekli olan ana besin maddelerinden 
birisidir. Yetişkin bir insan, günlük aktiviteleri için 2000-
3000 kaloriye ihtiyaç duymaktadır. Dengeli ve sağlıklı 
beslenmenin gereği olarak da bu miktarın 650-900 kalori-
sinin yağlardan karşılanması gerekmektedir. 1 gram yağın 
9.3 kalori verdiği hesaba katılırsa; bir insanın günde yaklaşık 
95 gram yağ tüketmesi gerekmektedir. Bu miktar yağın 
1/3’ü sıvı olarak yemeklerle, geri kalan 1/3’ü (tereyağı gibi) 
katı yağ olarak, geriye kalan 1/3’ü ise peynir, süt vb. be-
sinlerden karşılanması yeterli ve dengeli beslenme açısından 
önemlidir [32]. 

Tablo 1. Susam Tohumu (Sesamum indicum)
Susamın 100 gramının Besin Değerleri 

(USDA 2017) Tavsiye Edilen Günlük Alınması 
Gereken Besin Miktarı

Besin Öğeleri Besin 
Değeri

Önerilen Besin 
Tüketimi/RDA (%)

Enerji 573 Kcal 29
Karbonhidrat 23.45 g 18
Protein 17.73 g 32
Toplam Yağ 49.67 g 166
Kolesterol 0 mg 0
Diyet Posası 11.8 g 31
Vitaminler
Folat 97 µg 25
Niasin 4.515 mg 28
Pantothenik acid 0.050 mg 1
Pyridoxine 0.790 mg 61
Riboflavin 0.247 mg 19
Thiamin 0.791 mg 66
Vitamin A 9 IU <1
Vitamin C 0 0
Vitamin E 0.25 mg 2
Elektrolitler
Sodyum 11 mg 1
Potasyum 468 mg 10
Mineraller
Kalsiyum 975 mg 98
Bakır 4.082 mg 453

Demir 14.55 mg 182
Magnezyum 351 mg 88
Manganez 2.460 mg 107
Fosfor 629 mg 90
Selenyum 34.4 µg 62.5
Çinko 7.75 mg 70

Susam tohumu % 40-60 oranında yağ içermektedir. Tüm 
yağlı tohumlar gibi proteince zengin bir ürün olan susam, or-
talama %32 dolaylarında protein içerir. Karbonhidrat içeriği 
yaklaşık %18 ‘tür. Yağ miktarı fazla olan susamlar yağ ve 
tahin üretiminde; az olan susam tohumları ise simitlik ve 
bisküvilik olarak kullanılmaktadır. Susam tohumu vücutta 
sentezlenmeyen özellikle lisin, metionin ve sistein amino-
asitlerince zengindir. Susamda en çok bulunan yağ asitleri 
sırasıyla; % 35,9-42,3 oleik asit , % 41,5-47,9 linoleik asit, 
% 7,9-10,2 palmitik asit, % 4,8-6,1 stearik asittir [10, 14, 
22]. Susam tohumları A, D, E ve K gibi yağda çözünen vita-
minleri içermektedir.

Susamda yer alan aminoasitler ve yağ asitleri büyüme, 
gelişme açısından enerji metabolizmasında, vitamin ve 
minerallerin vücutta kullanılmasında, bağışıklık ve hor-
mon sistemlerinin düzgün çalışmasında ve kemik ve kas 
dokularının onarımında görev yapmaktadır. Yağlar, içerdiği 
yağ asitleri ve bunların oranlarına göre değer kazanırlar. 
Kimyasal yapı bakımından yağlar; doymuş, tekli doymamış 
ve çoklu doymamış yağlar olarak 3 grupta toplanmaktadırlar. 
Bu üç grup tüm yağlarda mevcuttur, ancak oranları yağ cin-
slerine göre değişmektedir. Yağlarda bulunan doymamış yağ 
asitlerinin, doymuş yağ asitlerine oranı önemli bir kalite 
faktörüdür. Bu oran, ne kadar yüksek olursa, yağların be-
sin değeri ve insan sağlığı açısından önemi de o kadar fazla 
olmaktadır. Doymamış yağ asitlerinin oranı bir birine yakın 
olan yağların, besin değerinin yüksek olmaktadır [34]. 100 
gram susamın enerji değeri 573 kkal.dir. Susamda karbon-
hidrat, protein ve yağ oranları Tablo 1.’de bulunmaktadır. 
Diğer yağlı tohumlarda olduğu gibi susamın yağ içeriği yük-
sek olduğu için enerji yoğunluğu da fazladır. Bu nedenle yağ 
alımı, kilo kontrolü açısından önemli olduğu için susam ve 
susamdan yapılmış ürünlerin tüketim miktarlarına dikkat ed-
ilmelidir. Susamın 100 gramındaki kolesterol miktarı 0 mg. 
doymuş yağ asidi 7.67 gram, tekli doymamış yağ asidi 20.59 
gram, çoklu doymamış yağ asidi 24.01 gramdır. Omega  
(n-3 ve n-6)  yağ asitlerince zengin bir beslenme alışkanlığı 
koroner kalp hastalığının önlenmesinde, sindirim sistem-
lerinin daha hızlı çalışmasına yardımcı olur ve yüksek yağ 
içeriği sayesinde enerji sağlar. Susam tohumunun tüketimi 
vücut yapısının gelişmesi için gerekli olan, yemeklere lez-
zet ve tat kazandıran, midenin boşalma süresini uzatarak 
acıkmayı geciktiren, organları dış etkilerden korunmasını 
sağlamaktadır [35].

Susamın Türk Mutfak Kültüründeki Yeri
Dünyada her mutfağın ve yemeğin temel sayılabilecek 

bazı özellikleri bulunmaktadır. Bunlar o mutfağın ötekilerden 
ayrı kılan özellikleridir ve her mutfak bu özellikleriyle bir 
kimlik kazanmaktadır [36]. Türk Mutfağı geleneksel yeme-
kleri ve içecekleri ile çok zengin bir yapıya sahiptir. Türk 
mutfağında tahıllardan elde edilen ve özelliğine göre çeşitli 
malzemeler ve teknikler kullanılarak iştah açıcı birçok be-
sin yapılmaktadır.  Türklerin yeme içme alışkanlıklarında 
tarımsal yapı, yaşadığı çevredeki başka toplumlardan et-
kilenme, sosyo-ekonomik düzeye göre farklılaşma, bölgelere 
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göre besin tercihlerinde ve yemeklerde çeşitlenme, yemek 
yeme geleneği ve adabı gibi faktörler etkili olmaktadır. Ül-
kemizde eskiden beri beslenmede kullanılan temel besin 
grupları arasında tahıllar önemli bir yer tutmaktadır. En çok 
üretilen ve tüketilen tahıl türü buğday; una çevrilip ekmek 
yapılarak tüketilmektedir. Pek çok çeşit ekmek çoğu za-
man içine konan malzemeyle isimlendirilmektedir [37]. 
Susam, geleneksel ekmek yapımında hamurun hazırlanması 
sırasında içerisine lezzet artırıcı ve koku verici malzemel-
erden arasında yer almaktadır [38, 39, 40].

Ülkemizin birçok bölgesinde kültürel alışkanlık ve gele-
nek-göreneklere bağlı olarak çeşitli yöresel ürünler ve yeme-
kler yapılmaktadır. Mutfak kültürü üretimi ve sahip olduğu 
özellikler bakımından sosyal, kültürel ve ekonomik anlamda 
yardımlaşma geleneğinin davranış biçimine dönüşmesi so-
nucu birlik, beraberlik ve dayanışma gibi değerleri ortaya 
çıkarmaktadır.

Türkiye’de susam uzun yıllardır yeme kültürü içerisinde 
ekmek, simit, helva ve tahin yapımında kullanılan bir 
üründür. İnsan beslenmesi için ideal bir yağ elde edilebilme-
sine karşın susam hasat ve harmanının zahmetli oluşu ve bu-
nun maliyeti artırıcı etkisi nedeniyle Türkiye’de yağ sanay-
inde fazlaca kullanılamamaktadır. Buna karşılık ülkemizde 
tahin, tahin helvası ve dünyaca ünlü Türk atıştırmalığı olan 
“simit” üretiminin temel katkı malzemesi olması ve yöresel 
yemeklere özel tatlar kazandırması nedeniyle kültürümüzde 
önemli bir yere sahiptir [9].

Susamdan Yapılan Ürünler: Tahin ve Tahin Helvası
Yağlı tohumlardan olan susam ezilerek, tahin ve tahin 

helvası yapımında kullanılır. İçerisinde yağ fazla olduğu 
için, enerjisi de yüksektir. Susam, protein, kalsiyum ve B 
vitaminleri bakımından da zengin olduğu için, tahin ve ta-
hinden yapılan tahin helvasının besin değerleri, sadece un, 
yağ ve şekerden yapılan tatlılardan daha üstündür [35, 41].

Tahin, hafif macunsu kıvamıyla, hemen hemen tüm 
Yakın ve Uzakdoğu marketlerinde bulunabilen bir üründür. 
Susam taneleri kepeği ile ezilerek ya da susamın kеpеğindеn 
аyrılаrаk ezilmesi ile yapılabilmektedir (Resim 3). Tahinin 
fаydаlаrındаn tam olаrаk yararlanabilmek için kepekli ta-
hin tüketilmesi gеrеkmеktеdir. Tahin ya da tahan susamın 
ezilmesiyle elde edilen bir besindir. Tamamen doğal 
işlemlerle ve herhangi bir katkı maddesi içermeyen bu ürünü 
evde imal etmek mümkündür. 

Tahin Yapımı İçin Gerekli Malzemeler:
2 yemek kaşığı susam tohumu
1/2 çay kaşığı susam yağı
1/4 çay kaşığı tuz
1/4 bardak ılık su 
Susam tohumlarını içerisinde parçacık kalmayacak 

şekilde iyice blenderden geçirilir. Daha sonra, susam yağı, 
tuz ve yavaş yavaş su karışıma ilave edilir. Tüm malzemeler 
macun kıvamını buluncaya dek karıştırılır. Sonuçta yarım 
bardak tahin elde edecektir.

 

Resim 3. Susamdan Tahin Üretimi

Tahin üretimi gıda sanayinde; susamın organik ve inor-
ganik materyalleri elenerek veya tuzlu salamurada tutularak 
temizlenir, ıslatılarak kabuklarının ayrılması kolaylaştırılır. 
Bunun için ilk önce tahin üretiminde kullanılacak olan susam-
lar ıslama havuzlarında bekletilerek susam kabuklarının 
yumuşaması sağlanır. Susam taneleri yağlı olduğu için 
tuzlu suda yüzer. Susamın kabukları çok ince olduğu için 
soyulması kolay olur ve kabukların soyulması ile kabuk 
renginin tahine geçmesi önlenmiş olur. Havuzlarda 4-5 saat 
bekletilen susamların suyu tahliye edilir ve ortalama 5 saat 
dinlendirilir. Bu dinlendirme sonucunda susam soyulmak 
üzere kıvama gelmiş olur. Yumuşayan susam kabuk soyma 
makinesinde 40 dakika işlem görerek kabukları soyulur. 
Kavurma makinelerine aktarılan susam 4 saat pişirilir. 
Daha sonra kolay öğütülmesi ve tahinin kendine has koku-
sunu alması için fırında 100-150 °C sıcaklıklarda kavrulur. 
Soğutulmuş olan susam tahin yapılmak üzere değirmenlere 
verilerek öğütülür ve istenilen kıvama gelinceye kadar in-
celtilir. Öğütülmüş, macun gibi olan bu yağlı karışıma tahin 
adı verilir. En son aşamada üretilmiş olan tahin paketlenerek 
depolanır [42].

Tahin helvası, geleneksel bir Türk gıdasıdır. Kabukları 
çıkarılmış susam tanelerinin kavrulduktan sonra özel 
değirmenlerde ezilmesi ile elde edilen ve tahin adı verilen 
yağlı maddenin şeker, sitrik asit, tartarik asit ve ekstrakte 
edilen çöven suyu -çöven bitkisinin köklerinin dövülmesiyle 
elde edilen öz- ilave edilip pişirilmesi ile yapılan bir tatlıdır 
(Resim 4). Sade, cevizli, antep fıstıklı ve kakaolu olarak 
çeşnilendirilerek satışa sunulmaktadır.  Tahin Helvası Batı 
dünyasında Türk Balı, Türk Tatlısı veya Türk Helvası olarak 
tanınmaktadır [43].

Yaklaşık %56 yağ içeren susam, dibekte dövüldükten 
sonra fırında kavrulur. Susamın yağı alınıp öğütülerek tahin 
yapılır ki Arapça ‘tahn’ kelimesi, öğütmek ve un haline get-
irmek anlamında kullanılmaktadır. Tahin, ülkemizde pekme-
zle bire bir oranında karıştırılarak tüketilmekle birlikte, hel-
vaya işlenerek de tahin helvası üretiminde kullanılmaktadır. 
Helva Arapça tatlı anlamına gelen ‘hulv’ kökünden gelme-
ktedir [44].
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Resim 4. Susamdan Tahin Helvası Üretimi
  
Manavgat’ın Yöresel Ürünü “Çivirdik/Kirkitle”
Akdeniz bölgesinde yer alan, karakteristik özellikleriyle 

çevresindeki yörelerden ayrılan Manavgat, ilçede üretilen 
ve kendine has tat, aroma ve bileşimi olan susamını halkın 
bilgi, deneyimi ve gelenekleriyle yöresel ürünlere aktararak 
susam kültürünü sürdürmektedir.  

Çivirdik, kışın çok soğuk günlerde yapılan bir tatlı 
çeşididir. Bal, şeker veya pekmez ile yapılmaktadır (Resim 
5). Evlerde geleneksel olarak yapılan “Çivirdik” ya da 
“Kirkitle” yapımı için gerekli malzemeler:

200 gram susam
100 gram pekmez
50 gram bal
50 gram toz şeker
50 gram fıstık
Kavrulmuş susam ve fıstık, ısıtılıp kaynayan pekmez 

içerisine eklenerek karıştırılır. Düz bir zemin üzerine serilmiş 
olan yağlı kâğıda dökülür ve serin bir yerde soğuması bekle-
nir. Soğuduktan sonra istenilen şekilde kesilip servis edilir 
[30].  

Resim 5. Manavgat’ın Yöresel Ürünü “Çivirdik/Kirkitle”
  
Değerlendirme ve Öneriler 
Yapılan bu çalışmayla susam üretimi ve mutfak kültürü-

müzdeki yeri ile yöresel ürünlerin tanıtılması amaçlanmıştır.  
Susam, diğer yağlı tohumlar gibi enerji ve doymamış yağ 
asitleri yönünden zengin, diğer besin öğeleri açısından 
düşük değerlere sahiptir. Susam tohumunun direk tüketimi 
yerine lezzet verici olarak, gıda sanayinde tahin ve helvası 
yapılarak, yağı ise kozmetik sanayinde kullanılmaktadır. Be-
sin içeriğinde yer alan antioksidanlar sayesinde uzun ömürlü 
bir yağ olan susam yağı, kalp ve damar sağlığı açısından 
önemli olan yağ asitlerince zengindir. Besin çeşitliliğinin ve 
sağlığın korunması açısından yağlı tohumları içerisinde yer 
alan susam günlük önerilen miktarlarda tüketilmesi önem-
lidir.

Farklı tahılların unlarıyla karıştırılarak üretilen ekmek 
ve unlu mamullerde (çavdar, tam buğday vb.) ve çeşitli yağlı 
tohumların harca eklenmesi besin değerinin zenginleşmesi 
sağlanmaktadır. Manavgat susamının unlu mamullerdeki ve 
yöresel ürünlerdeki yeri süsleme amaçlı olmanın ötesinde 
yeni reçeteler ile geliştirilebilir. 

Trademap istatistiklerine göre, Dünya ticaretine en fazla 
konu olan ürünlerde ikinci sırada yer alan susam; TÜİK ver-

ilerine göre, Türkiye tıbbi ve aromatik bitkiler ihracatında ise 
diğer baharatlar, haşhaş tohumu, kimyondan sonra dördüncü 
sırada yer almaktadır [23, 45]. 555 Sayılı Coğrafi İşaretlerin 
Korunması Hakkında Kanun Hükmünde Kararname hüküm-
leri kapsamında koruma sağlanması için Manavgat’ın Altın 
Susam’ı için Türk Patent Enstitüsü’ne başvuru yapılmış 
olup tescil için beklenmektedir. Bu sayede susama ait kül-
türel beğeni ve geleneksel değerlerin ön plana çıkartılması, 
yerel ürün ve lezzetlerin korunup geliştirilmesi ve gelecek 
nesillere ulaştırılıp aktarılması sağlanmış olacaktır. 

Eski zamanlarda insanların kullandığı yağlar arasında 
yer alan susam değişen dünya koşulları içinde daha az 
üretilen ve tüketilen bir ürün haline gelmiştir. Yağlı tohum-
lu bitkiler içerisinde özellikle susam bitkisinin üretimini 
artırabilmek için ülkemizde büyük bir potansiyel mevcut-
tur. Bu nedenle devlet tarafından teşvik edilmesi bu bit-
kinin ekim alanlarının genişletilmesi ve verimliliklerinin 
artırılması açısından önem taşımaktadır. Gıda sanayinde 
önemli bir yere sahip olan tahin ve tahin helvasının aynı 
zamanda yöresel ürünlerin tüketiminin artırılması açısından 
değerlendirilmesi, özellikle tane büyüklüğü ve yağı ile ön 
plana çıkan Manavgat susamının ulusal ve uluslararası me-
dyada daha iyi tanıtılması ve turizm değerleri arasında yer 
alması gereklidir. Bununla beraber kırsal ekonomi ve tur-
izme katkısıyla yöre adıyla anılan ve satılan ürünlere duyulan 
güven sayesinde tercih edilebilir ürünler geliştirilebilecektir. 
Bu özel ürünün tanıtımı ile hem ilçe hem de ülke ekonomis-
ine katkıda bulunulacağı tartışılmaz bir gerçektir. 
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