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Haciendo un poco de historia

La incorporacion de las semillas en la dieta tiene sus origenes en las religiones mas antiguas. Las semillas jugaban un
rol fundamental en las culturas precolombinas. Luego de la incorporacion del trigo por parte de los espafioles éstas
fueron cayendo en desuso.

Segun algunos especialistas, estos alimentos vuelven a surgir como recurso alimenticio a partir de los afios '80.

En la actualidad los consumidores se orientan por alimentos mas saludables y naturales. Es por ello que existe una
creciente demanda de alimentos que aporten un beneficio para la salud y un mayor aporte de nutrientes. En
consecuencia, cada vez son mas las personas que se inclinan a incorporar semillas en su alimentacién diaria.

Semillas comestibles

Las semillas son plantas embrionarias que constituyen el origen nutricional de la planta, es por ello que contienen
concentraciones de vitaminas, minerales, proteinas, aceites esenciales, hidratos de carbono y fibra.

Existen una gran variedad de semillas de diferentes tamafios y formas, tales como semillas de girasol, chia, lino,
sésamo, calabaza. Estas son algunas de las que se encuentran autorizadas en el Capitulo XI Alimentos Vegetales del
Cddigo Alimentario Argentino.

Caracteristicas y beneficios de su consumo

Semillas de girasol

Contienen fibra soluble e insoluble. La caracteristica de la fibra soluble es retener agua y
formar geles que enlentecen el vaciamiento gastrico, la absorcion de glucosa y colesterol.
La fibra insoluble tiene por caracteristica aumentar el volumen de la materia fecal, estimular
la motilidad intestinal, previniendo los problemas digestivos. Poseen grasas insaturadas
(“Omega 6") que son llamadas grasas buenas ya que son importantes para el metabolismo
celular y también actian como precursores de otros acidos grasos no esenciales,
importantes para el organismo. Asimismo, resultan fundamentales para un desarrollo normal del feto y durante el primer
afio y medio de vida.

Las semillas de girasol son fuente de vitamina E, una vitamina con alto poder antioxidante. Ademas, contiene vitaminas
B1, B2, B3; asi como también minerales como el fésforo, potasio, hierro de baja biodisponibilidad.

Se pueden consumir tostadas v sin tostar.
Semillas de sésamo

Son ricas en &cidos grasos insaturados. Estos, junto a la lecitina — sustancia grasa- contribuyen a
disminuir los niveles de colesterol sanguineo. Ademas, son ricas en metionina, aminoécido esencial
que debe ser incorporado por los alimentos ya que el cuerpo no lo puede sintetizar, contiene un alto
contenido en azufre, mineral que resulta beneficioso para la piel, las ufias y el cabello.

Aportan también vitamina E que actla como antioxidante y vitaminas del complejo B que ayudan al
funcionamiento del sistema nervioso.

Poseen un buen aporte de calcio, el cual se encuentra mayoritariamente en la cascara y se presenta
en forma de oxalato de calcio por lo tanto es de baja biodisponibilidad. Contienen ademas, en menor medida, fésforo,
hierro y magnesio. Tienen un alto contenido en fibra lo que favorece la funcién intestinal.

La forma de consumo para aprovechar sus nutrientes es remojada o molida en el momento de consumo.
Semillas de chia

Tienen un alto contenido en Omega 3, el cual ayuda a reducir los niveles de colesterol LDL, y en consecuencia
contribuye a evitar las placas de ateroma, conservar las arterias limpias favoreciendo el flujo sanguineo y el
mantenimiento de los niveles normales de presion arterial.
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Son una fuente completa de proteinas ya que contienen casi todos los aminoacidos
esenciales —sustancias que el organismo no puede fabricar y que son necesarios
incorporar mediante una fuente externa como es la alimentacion-. Entre los que se
destacan la lisina, asi como el porcentaje de metionina y cistina es mayor que el de
otras oleaginosas.

Contiene ademas hidratos de carbono que se presentan mayormente en forma de
fibra soluble e insoluble, las cuales otorgan variados beneficios a los procesos
digestivos, regulando y mejorando el transito intestinal.

Son ricas en calcio (pero de baja biodisponibilidad), fésforo, potasio, zinc,
manganeso, cobre, vitamina E y es una buena fuente de vitaminas del complejo B (fundamentalmente niacina) estas
evitarian el riesgo de sufrir enfermedades cardiovasculares.

Semillas de lino

Tienen diversas utilidades tanto en la alimentacién humana como animal, y se utilizan
en la industria como colorante y tinta.

Aportan diversos nutrientes como hidratos de carbono, fibra, proteinas, grasas
insaturadas (Omega 3), vitaminas del complejo B y E, minerales como el calcio,
magnesio, fosforo, potasio, zinc, cobre, manganeso, entre otros.

Las cualidades que se les atribuyen es que actuan como antioxidantes,
anticoagulantes, antiinflamatorios, como asi también tendrian efectos sobre la
disminucion del colesterol y aumentarian las defensas.

Una manera de consumirlas es hidratarlas el dia anterior a su consumo, y luego molerlas, ya que resulta muy dificil su
incorporacion en la dieta, debido a que no se digieren facilmente.

Otra forma de poder aprovechas sus nutrientes es molerlas usando un mortero o un molinillo de café.

Semillas de zapallo

Las pepitas de calabazas aportan proteinas, y una buena cantidad de &cidos
grasos esenciales (Omega 3) que ayudan a disminuir el colesterol, la
hipertension. Ademas brindan Omega 6 que resulta beneficioso para el buen
funcionamiento del aparato circulatorio.

Aportan también vitamina E, &cido félico y vitaminas del complejo B. En
cuanto al aporte de minerales se pueden mencionar el fésforo, magnesio,
hierro, zinc, cobre y selenio.

Una de sus propiedades mas conocidas es la capacidad de eliminar parasitos
intestinales gracias a la presencia de una sustancia denominada curcurbitacina o cucurbitita.

También son utilizadas en tratamientos fitoterapeuticos ya que actuaria en forma benéfica en hiperplasias benignas de
prostata.

Las pipas de calabaza deben tostarse para que no pierdan sus grasas insaturadas y también porque resultan mas
sabrosas.

Como conservar las semillas:

Las semillas deben guardarse en frascos herméticamente cerrados, en un lugares frescos, en un ambiente reparado de
la luz, la humedad y el calor.

Algunos ejemplos de sus usos

Se recomienda consumirlas molidas justo antes de su consumo, lo que permite un mayor aprovechamiento de los
nutrientes.
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También se las puede utilizar para la elaboracién de panes, galletas, budines, tortas, tartas, u otras preparaciones.
Otra forma es tostadas al horno para incluir en ensaladas y en rellenos.

Como cobertura de carnes.

También para espolvorear las comidas en reemplazo del queso rallado.

Se pueden consumir mezcladas con yogures, leche, o ensaladas de frutas.

' Un pequefio cambio de !
* hdbito, puede ser un gran |
cambio en tu salud
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