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Además, esta semilla actualmente no tiene 
un gran uso industrial, por lo que esto trae-
ría consigo beneficios económicos para los 
productores de calabaza. En este sentido, se 
realizó un proyecto de investigación* donde 
se elaboraron panques a base de harina de 
semilla de calabaza.

Según los resultados del análisis sensorial, el 
producto fue ampliamente aceptado y conte-
nía un alto valor nutrimental, ya que las formu-
laciones desarrolladas demostraron ser altas 
en proteínas, ácidos grasos omega 6 y 9, ade-
más de tener aproximadamente la mitad de 
los carbohidratos que contienen la mayoría de 
los productos comerciales.

Problemas de salud pública 
Mejorar el valor nutritivo de los productos es 
importante, pues actualmente México sufre 
un grave problema de desnutrición que afecta 
a todas las edades. Uno de los factores que 
propician esta condición es la inseguridad 
alimentaria, que se define como la disponi-
bilidad limitada o incierta de alimentos nutri-
cionalmente adecuados e inocuos o, bien, 
la capacidad limitada e incierta de adquirir 
alimentos adecuados en formas socialmente 
aceptables. (Shamah- Levy et. al., 2014).  

(*) Martha Hernández es Ingeniera Agroindustrial por la Coordinación Académica Región Altiplano Oeste de la Universidad Autónoma de San Luis Potosí (UASLP). 
Hilda Méndez es estudiante de Ingeniería en Alimentos por la Universidad Autónoma de San Luis Potosí (UASLP). Gloria Sosa es Profesora en la Facultad de 
Ciencias Químicas de la Universidad Autónoma de San Luis Potosí y responsable del Laboratorio de Ciencia de Alimentos. Armando Sánchez y Edgar Berrospe son 
Profesores Investigadores de Tiempo Completo en la Coordinación Académica Región Altiplano Oeste de la Universidad Autónoma de San Luis Potosí.

En la actualidad existe la necesidad de elaborar productos más saludables en pa-
nificación, utilizando materia prima poco explorada, como la semilla de calabaza, 
pues los productos que se consiguen en el mercado son fuente de alto contenido 
de carbohidratos y grasas saturadas y trans. Dietas con alto consumo de estos nu-
trientes aumentan el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, así como 
resistencia a la insulina que deriva también en diabetes tipo 2.

A diferencia de las harinas con las que hoy se elaboran la mayoría de los productos 
de panificación, la semilla de calabaza tiene un contenido menor de carbohidratos, 
mayor contenido proteico y posee, en su mayoría, grasas insaturadas, por lo que 
podría ser una alternativa para elaboración de productos más saludables. 

El poderEl poder
de la semillade la semilla
de calabazade calabaza
Las semillas de calabaza son una buena fuente de proteínas, grasas in-

saturadas, vitaminas y minerales que, en conjunto, brindan beneficios a 

la salud. Por su alta concentración en nutrientes y fitocompuestos, han 

sido usadas en la medicina tradicional y son una sana opción para ela-

borar productos panificados. • Martha  Hernández, Hilda Méndez, 

Gloria Sosa, Armando Sánchez y Edgar Berrospe (*)

Proteínas de alto valor
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La Encuesta Nacional de Salud y Nutrición (EN-
SANUT 2012), reportó que casi uno de cada 
tres hogares padece inseguridad alimentaria 
en forma moderada o severa, además de que 
la desnutrición crónica afecta a 1.5 millones de 
niños menores de cinco años. Esta situación 
es alarmante, por lo cual se deben buscar al-
ternativas que ayuden a mejorar la calidad nu-
tricional de la población mexicana. 

Se sabe que la dieta promedio del consumidor 
mexicano regularmente es alta en grasas satu-
radas y trans, y de carbohidratos. Sin embargo, 
esta combinación en una mala proporción es 
causa de enfermedades crónicas degenerati-
vas. Un ejemplo es el alto consumo de grasas 
con ácidos grasos saturados y trans, que ele-
van los niveles de colesterol (Alsina et.al., 2015). 

Asimismo, los ácidos grasos saturados y trans 
están directamente relacionados con causas 
de mortalidad y diabetes tipo 2 (J de Souza 
et. al., 2015). Por otro lado, de acuerdo con 
la Organización Mundial de la Salud (OMS), la 
obesidad es una enfermedad crónica, carac-
terizada por el aumento de la grasa corporal, 
asociada a un mayor riesgo para la salud.

Semilla de calabaza y su amplio perfil nutritivo 
Una alternativa para elaborar productos nutritivos es la calabaza, pues cuenta con un 
aceite altamente insaturado con niveles que van desde 60 a 90% con ácidos oleico 
(omega 9) y linoleico (omega 6). 

Esos niveles de ácidos grasos altamente insaturados le dan una gran importancia, ya 
que se asocian a un gran número de beneficios para la salud:
• Reducción de la presión arterial.
• Prevención de enfermedades cardiovasculares.
• Reducción de los niveles de colesterol en la sangre.
• Niveles altos de minerales y vitaminas (lira et.al. 1998). 

Las cantidades de aceite son similares y, en algunos casos, superiores a las oleagino-
sas convencionales (girasol, soya, cártamo y canola), utilizadas hoy en la alimentación 
avícola, y también para fines comestibles y medicinales (Applequist et al, 2006). Como 
se mencionó antes, la semilla de calabaza también tiene alto contenido proteico, algo 
importante, pues las proteínas poseen un papel fundamental en la nutrición, debido a 
que proporcionan nitrógeno y aminoácidos. 

La importancia de la proteína presente en la dieta se debe a su capacidad de aportar 
aminoácidos para atender al mantenimiento de la proteína corporal y a su incremento 
durante el crecimiento de quien las consume. 

Asimismo, las proteínas son el principal componente estructural de las células y los 
tejidos, y constituyen la mayor porción de sustancia de los músculos y órganos. En 
el adulto, la pérdida de proteína corporal se asocia con numerosas alteraciones pa-
tológicas y a un aumento en la mortalidad (Carazo E, et al., 1995). 
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El producto de panificación con base de 
harina de semilla de calabaza representa 
una excelente opción de consumo. Su alto 
contenido en proteínas y grasas saluda-
bles, y el hecho de que sólo contiene la 
mitad de los carbohidratos que los pro-
ductos comerciales, lo vuelve un producto 
ideal para el consumidor. 

El sabor del producto es muy caracterís-
tico y fácilmente identificable, por lo que 
se asume que las personas lo recomen-
darían, pues tuvo buena aceptación en el 
panel de prueba. Además de sus benefi-
cios nutrimentales, el producto impactaría 
positivamente en las regiones donde se 
cosecha calabaza. De esta manera, se 
obtendrían beneficios económicos y nutri-
cionales de la semilla que usualmente es 
desechada o vendida a granel. ❚

* Hace referencia al trabajo de investigación "Ela-
boración de un producto de panificación a base de 
harina de semilla de calabaza (Cucúrbita máxima) 
con un alto valor en proteína", realizado por M. G.  
Hernández, H. B. Méndez, G. Sosa, A. Sánchez y 
E.A. Berrospe, todos de la Universidad Autónoma 
de San Luis Potosí (UASLP), México.
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En este contexto, se decidió elaborar panques de harina de semilla de calabaza (entre 
100% y 25%) y el resto de harina de trigo. Una vez elaborados, se evaluó el grado de 
satisfacción del producto mediante una escala hedónica de 9 puntos que incluían desde 
“me gusta muchísimo” hasta “me desagrada muchísimo” y se aplicó a un panel de 100 
personas acostumbradas a consumir productos de panificación en el estado de San 
Luis Potosí. 

De igual forma, se evaluó la actividad de agua, el contenido humedad, de proteína me-
diante A.O.A.C, Official Methods of Analysis 15, edition.1990, 954.01, los carbohidratos 
totales con NMX-F-312-1978 y extracción de grasa con NMX-F-089-1978. 

Los panques elaborados con los dos tipos de harinas, con y sin cáscara, fueron acep-
tadas por el panel que realizó la evaluación sensorial, aunque los panelistas tuvieron 
preferencia por los elaborados con semilla sin cáscara. Los valores de porcentaje de 
humedad, de proteína, de carbohidratos y de grasa varían según las proporciones de 
harina que se utilicen en la formulación. 

Demanda de proteínas en productos panificados 
En general, la composición nutrimental de los panques comerciales de harina de trigo 
fue diferente a los elaborados con la harina de semilla de calabaza. Los panques comer-
ciales tienen entre un 48% y 50% de carbohidratos, 6.4% de proteína, 24% de lípidos, 
de las cuales 33.34% son ácidos grasos saturados, 26.66% de ácidos grasos monoin-
saturados y 40% de poliinsaturados. 

El porcentaje de carbohidratos en las formulaciones con semilla de calabaza fue menor 
aproximadamente en un 20% que los productos realizados con harina de trigo. Aspecto 
importante de resaltar, ya que las dietas altas en carbohidratos están relacionadas con 
problemas de salud como hipertensión arterial, diabetes mellitus tipo 2, accidentes ce-
rebrovasculares, obesidad y algunos tipos de cáncer, que son las principales causas de 
muerte, morbilidad, discapacidad y deterioro de la calidad de vida (Peña M et. al., 2001).

También es importante señalar que los panques con semilla de calabaza tienen más del 
doble de proteína que los panques comerciales, gracias a que la semilla de calabaza es 
alta en proteína. Actualmente se sabe que el consumo de proteína de una gran parte de 
la población es deficiente. La baja ingesta proteica es causante del desarrollo de hipoal-
buminemia (Mora, 2002). 

La hipoalbuminemia es un déficit de albúmina en la sangre que puede causar debilidad 
muscular, fatiga o calambres. La baja ingesta proteica está relacionada también con 
la desnutrición que causa efectos adversos en la composición y función de los tejidos 
(Álvarez et. al., 2008). 

Por lo tanto, elevar el contenido proteico en productos que generalmente no contienen la 
suficiente cantidad de proteínas resulta un atractivo interesante. Las semillas de calaba-
za son altas en grasas, pero aun así el contenido de grasa contenido en el producto es 
menor que los panques comerciales, además su aceite casi en su totalidad son ácidos 
grasos insaturados.
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