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Semi di zucca (Cucurbita maxima) 

Composizione chimica dei semi di zucca (Cucurbita maxima) 

Introduzione 

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

La zucca, originaria deIl’America centrale, appartiene alla variegata famiglia delle Cucurbitacee sia per 
quanto riguarda il colore, che per la forma. La specie più nota è la Cucurbita maxima, chiamata così per le 
grandi dimensioni che essa può raggiungere. I semi di zucca sono appiattiti e di colore verde scuro. Questi 
semi possono essere consumati crudi o leggermente tostati per accompagnare aperitivi o per arricchire il 
muesli della prima colazione. 

Tassonomia 

Regno:  Plantae 

Divisione:  Magnoliophyta 

Classe: Magnoliopsida 

Ordine: Violales 

Famiglia: Cucurbitacae 

Genere: Cucurbita 

Specie: C. maxima 

Caratteristiche merceologiche 

Categoria merceologica: Secco (II gamma) 
 
Descrizione prodotto: Semi appiattiti, colore verde scuro 

Profilo Nutrizionale 

I 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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Semi di zucca 

da USDA National 
Nutrient Database 
for Standard 
Reference, 
Release 22 

/100 g parte edibile 

Parte Edibile g 100 

Acqua g 5,23 

Proteine  g 30,23 

Lipidi g 49,05 
Acidi grassi:     

Saturi totali g 8,659 

Acido oleico g 16,133 

Monoinsaturi totali g 16,242 

Acido Linoleico g 20,71 

Acido linolenico g 0,12 

Altri polinsaturi g   

Polinsaturi Totali g 20,976 

Colesterolo mg 0 

Carboidrati g 10,71 

Amido g   

Glucidi solubili g 1,4 
Fibra Alimentare g 6 

Energia kcal 559 

Energia kJ 2339 

Minerali:       

Ferro mg 8,82 63 

Calcio mg 46 6 

Sodio mg 7   

Potassio mg 809 40 

Fosforo mg 1233 176 

Zinco mg 7,81 78 

Magnesio mg 592 158 

Manganese mg 4,543 227 

Selenio mcg 9,4 17 

Vitamine:       

Tiamina mg 0,273 25 

Riboflavina mg 0,153 11 

Niacina mg 4,987 31 

Vitamina C mg 1,9 2 

Vitamina B6 mg 0,143 10 

Acido Folico ug   0 

Retinolo Eq ug   0 

Vitamina E mg 2,18 18 

Vitamina D ug   0 
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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: 
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Proprietà 

I semi di zucca sono dei validi alleati contro il tumore alla prostata. Da alcuni studi emerge che i carotenoidi 
e gli acidi grassi omega 3 contenuti nei semi di zucca hanno una potenziale azione benefica nei confronti 
della prostata; uomini con un contenuto più alto di carotenoidi nella loro dieta hanno un rischio minore di 
ipertrofia prostatica benigna (BHP). 
I semi di zucca rappresentano anche una buona fonte di zinco, un minerale di cui è nota l’azione benefica, 
soprattutto per l’apparato osseo [2]. 
Oltre a queste due caratteristiche distintive dei semi di zucca, essi condividono con altri semi vegetali alcune 
proprietà molto importanti, tra cui l’apporto di manganese, magnesio, fosforo e ferro. 
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