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Semi di papavero (Papaver somniferum) 

Composizione chimica dei semi di papavero (Papaver somniferum) 

Introduzione 

In questo documento si sintetizzano in modo compilativo i valori nutrizionali dei semi di papavero. 
I 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 

I semi maturi del papavero da oppio, Papaver somniferum, per il loro contenuto in oli e proteine vengono 
spesso usati nell’industria alimentare, in particolare per la preparazione di prodotti da forno o da pasticceria 
e di oli commestibili. Beare et al. hanno dimostrato che l’olio di semi di papavero ha proprietà simili a quello 
di girasole e di oliva [1]. Spesso i semi di papavero sono correlati all’oppio ma essi non contengono proprietà 
narcotiche in quanto il fluido presente nel germoglio scompare dopo la formazione del seme. 

Tassonomia 

Regno: Plantae 

Divisione: Magnoliophyta 

Classe: Magnoliopsida 

Ordine: Papaverales 

Famiglia: Papaveraceae 

Genere: Papaver 

Specie: P. somniferum 

Caratteristiche merceologiche 

Categoria merceologica: Secco (II gamma). 
 
Descrizione prodotto: Semi piccolissimi e di colore blu ardesia. 

Profilo Nutrizionale 

I dati sulla composizione chimica e nutrizionale riportati di seguito [2] sono da considerarsi medi, aspetto 
dovuto principalmente alle condizioni ambientali e di coltivazione e ai metodi di analisi utilizzati. 
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Semi di papavero 

da USDA National 
Nutrient Database 
for Standard 
Reference, 
Release 22 

/100 g parte edibile 

Parte Edibile g 100 

Acqua g 5,95 

Proteine  g 17,99 

Lipidi g 41,56 
Acidi grassi:     

Saturi totali g 4,517 

Acido miristico g 0,077 

Acido palmitico g 3,581 

Acido stearico g 0,782 

Acido oleico g 5,864 

Monoinsaturi totali g 5,982 

Acido Linoleico g 28,295 

Acido linolenico g 0,273 

Altri polinsaturi g   

Polinsaturi Totali g 28,569 

Fitosteroli mg 89 
Colesterolo mg 0 

Carboidrati g 28,13 

Amido g   

Glucidi solubili g 2,99 

Fibra Alimentare g 19,5 

Energia kcal 525 
Energia kJ 2196 

Minerali:     % RDA  

Ferro mg 9,76 70 

Calcio mg 1438 180 

Sodio mg 26   

Potassio mg 719 36 

Fosforo mg 870 124 

Zinco mg 7,9 79 

Magnesio mg 347 93 

Manganese mg 6,707 335 

Selenio mcg 13,5 25 

Rame mg 1,627 163 
Vitamine:     % RDA  

Tiamina mg 0,854 78 

Riboflavina mg 0,1 7 

Niacina mg 0,896 6 

Vitamina C mg 1 1 

Vitamina B6 mg 0,247 18 
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Folati ug 82 41 

Retinolo Eq ug   0 

Vitamina E mg 1,77 15 

Vitamina D ug   0 

Amminoacidi:       

Triptofano g 0,184   

Treonina g 0,686   

Isoleucina g 0,819   

Leucina g 1,321   

Lisina g 0,952   

Metionina g 0,502   

Cistina g 0,297   

Fenilalanina g 0,758   

Tirosina g 0,727   

Valina g 1,095   

Arginina g 1,945   

Istidina g 0,471   

Alanina g 0,839   

Acido aspartico g 2,365   

Acido glutammico g 4,299   

Glicina g 0,952   

Prolina g 2,754   

Serina g 0,952   
 
Nei grafici che seguono vengono riportati, per una razione media, la percentuale della dose giornaliera 
raccomandata per alcuni minerali e vitamine: 
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% RDA per dose media (36 g)
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Proprietà 

Dal punto di vista nutrizionale i semi di papavero sono un’ottima fonte di manganese e una buona fonte di 
calcio. Il calcio aiuta a proteggere le cellule del colon dagli agenti cancerogeni, è fondamentale nella salute 
delle ossa, soprattutto nella menopausa. Il manganese, invece, è un attivatore di numerosi enzimi, un 
costituente di metalloenzimi (arginasi, superossido dismutasi, ecc).  Inoltre, esso è necessario per la 
regolazione dello zucchero nel sangue [3] ed è utile per l’utilizzazione della tiamina e protegge le cellule dal 
danneggiamento dei radicali liberi. 
I semi di papavero sono ricchi di acido linoleico, precursore degli acidi grassi omega 6, ed hanno una 
modesta quantità di vitamina E. 
I semi di papavero contengono fitosteroli, composti con struttura molto simile al colesterolo, di cui riducono la 
concentrazione nel sangue. I fitosteroli, inoltre, riducono il rischio di alcuni tipi di cancro e rafforzano il 
sistema immunitario [4]. 
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