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Semi di girasole (Helianthus annuus)

Composizione chimica dei semi di girasole (Helianthus annuus)

Introduzione
In questo documento si sintetizzano in modo compilativo i valori nutrizionali dei semi di girasole.
| dati riportati sono stati ricavati da fonti preesistenti (banche dati, articoli scientifici, etc) e non da analisi

eseguite appositamente su campioni specifici. Le fonti sono citate nel paragrafo specifico posto alla fine
della relazione.

Descrizione

Il nome scientifico del girasole & Helianthus annuus. Quelli che comunemente vengono chiamati semi sono
in realta i frutti del girasole. I semi sono disposti nel capolino (fiore del girasole) in spirali iperboliche
concentriche che ne possono contenere fino a mille. Ogni seme racchiude in un pericarpo, duro e
indigeribile, la mandorla di grande interesse non solo alimentare ma, negli ultimi anni, anche industriale.

Per l'elevato profilo nutrizionale e calorico, i semi di girasole sono ideali a colazione ma possono essere
utilizzati anche per “arricchire” prodotti da forno o altri alimenti.

Tassonomia

Regno: Plantae
Divisione: Magnoliophyta
Classe: Magnoliopsida
Ordine: Asterales
Famiglia: Asteraceae
Genere: Helianthus

Specie: H. annuus

Caratteristiche merceologiche

Categoria merceologica: Secco (Il gamma)

Descrizione prodotto: Mandorla piccola e bianca

Profilo Nutrizionale

| dati sulla composizione chimica e nutrizionale riportati di seguito [1] sono da considerarsi medi, aspetto
dovuto principalmente alle condizioni ambientali e di coltivazione e ai metodi di analisi utilizzati.
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/100 g parte edibile
Parte Edibile 100
Acqua 4,73
Proteine 20,78
Lipidi 51,46
Acidi grassi:
Saturi totali
Acido miristico
Acido palmitico
Acido stearico
Acido oleico
Monoinsaturi totali
Acido Linoleico
Acido linolenico
Altri polinsaturi
Polinsaturi Totali 23,137
Fitosteroli 534
Colesterolo 0
Carboidrati 20
Amido
Glucidi solubili
Fibra Alimentare
Energia
Energia
Minerali:
Ferro
Calcio
Sodio
Potassio
Fosforo
Zinco
Magnesio
Manganese
Selenio
Rame
Vitamine:
Tiamina
Riboflavina
Niacina
Vitamina C
Vitamina B6

4,455
0,025
2,21
1,69
18,38
18,53
23,05
0,06
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Folati ug 227 114
Retinolo Eq ug 0
Vitamina E mg | 35,17
Vitamina D ug

Amminoacidi:
Triptofano
Treonina
Isoleucina
Leucina
Lisina
Metionina
Cistina
Fenilalanina
Tirosina
Valina
Arginina
Istidina
Alanina
Acido aspartico
Acido glutammico
Glicina
Prolina
Serina

0,348
0,928
1,139
1,659
0,937
0,494
0,451
1,169
0,666
1,315
2,403
0,632
1,117
2,446
5,579
1,461
1,182
1,075
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Nei grafici che seguono vengono riportati, per una razione media, la percentuale della dose giornaliera
raccomandata per alcuni minerali e vitamine:

% RDA per dose media (36 g)

Rame
Manganese
Selenio
Fosforo
Magnesio
Zinco

Ferro
Potassio

Calcio
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% RDA per dose media (36 g)

Vitamina E

Tiamina

Folati

Vitamina B6

Niacina

Riboflavina

Vitamina C

Proprieta

La caratteristica essenziale dei semi di girasole & I'eccellente contenuto di vitamina E che conferisce al
metabolismo umano preziose proprieta antiossidanti. La vitamina E € il principale antiossidante liposolubile
presente nelle membrane cellulari, delle quali difende [lintegrita prevenendo I'ossidazione e la
perossidazione degli acidi grassi polinsaturi presenti nei fosfolipidi. La vitamina E ha un ruolo fondamentale
nella prevenzione delle malattie cardiovascolari: protegge le LDL (colesterolo “cattivo”) dall’'azione dei
radicali liberi impedendo in questo modo 'ossidazione del colesterolo. Inoltre la vitamina E riduce i danni
ossidativi indotti dall’esercizio fisico e riduce I'accumulo di granuli di pigmenti ceroidi nei tessuti molli, che
normalmente aumentano con I'eta [2]. Alcuni studi mostrano che coloro che introducono con la dieta una
buona quantita di vitamina E sono meno esposti al rischio di infarto al miocardio rispetto a chi ne ha un
introito basso. Bastono 36 grammi di semi di girasole per coprire il fabbisogno giornaliero di vitamina E di
una persona adulta.

| semi di girasole costituiscono un’ottima fonte per i sali minerali; in particolare, dal punto di vista qualitativo,
buono é l'apporto di magnesio e selenio. Il magnesio &€ necessario per le ossa e per la produzione di
energia, mentre il selenio & un potente antiossidante intracellulare che impedisce il danneggiamento del
DNA, protegge il muscolo cardiaco e regola l'ipertensione arteriosa.
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Copyright e diritti d’autore

Il contenuto della presente pubblicazione € soggetto alle disposizioni legislative in materia di diritti d'autore
ed e destinato alla consultazione per esclusivo uso personale.
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Pag./Tot. Pag.: 4/4




