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Es ampliamente reconocido que un compo-
nente esencial en la prevención y manejo de 
la diabetes tipo 2 es el mantenimiento de un 
peso corporal saludable. La reducción de la 
masa grasa es crucial para alejarse del estado 
proinflamatorio asociado con la obesidad, el 
cual contribuye a una mayor intolerancia a la 
glucosa. Este objetivo se logra mediante la 
creación de un déficit calórico.

Para ilustrar de manera simplificada, a pesar 
de los cientos de procesos que determinan 
nuestro balance energético (1), concluyen 
finalmente en una simple la ecuación: 

Calorías ingeridas - Calorías gastadas = Ba-
lance energético

Mantener un balance energético neutro 
implica que el peso corporal permanecerá 
constante. Un balance negativo, es decir, 
consumir menos calorías de las que se gas-
tan, resulta en pérdida de peso por el déficit 
calórico. Por el contrario, un balance positivo 
conduce a la acumulación de grasa por el su-
perávit calórico. 

La alimentación juega un papel determinan-
te en nuestra salud. Sin embargo, indepen-
dientemente del tipo de dieta que se elija o 
los alimentos que se consuman, la clave para 
la pérdida de grasa radica en consumir me-
nos calorías de las que se gastan a través de 
la actividad física y el ejercicio.

La importancia 
de las semillas en diabetes

E
n medio de una gran lucha contra las dos epidemias globales de la obesidad y 
la diabetes tipo 2, se nos olvidan que, a veces, las cosas más pequeñas, pueden 
resultar las más importantes. En este articulo descubrirá el potencial oculto de 
las semillas como parte del manejo y la prevención de la diabetes tipo 2, y como 
estrategia en la mejora de la composición corporal en la obesidad. »
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Un concepto frecuentemente malinterpretado es que un défi-
cit calórico no necesariamente implica comer menos. De hecho, 
es posible consumir un mayor volumen de alimentos con menor 
densidad calórica. Por ejemplo, un sándwich puede ser percibi-
do como una cena ligera, pero en realidad puede aportar una 
cantidad significativa de calorías. En contraste, un plato grande 
de ensalada variada, que incluya ingredientes como lechuga, 
zanahoria, tomate, huevo duro, queso fresco y lentejas, puede 
ofrecer un mayor volumen de comida, más nutrientes de alta 
calidad y mayor saciedad, todo ello con menor aporte calórico.

En la intersección de la calidad y la cantidad de nuestra alimen-
tación, las semillas emergen como un elemento de gran impor-
tancia, y su inclusión diaria en nuestra dieta es altamente reco-
mendable.

Tipos de semillas:

l Sésamo: Son semillas oleaginosas ya que el 50% de su peso es 
grasa, que es muy estable contra la degradación oxidativa y un 
valor nutricional superior que contiene alrededor del 20% de 
proteína además de varios micronutrientes. Puedes ser doradas 
o negras y, después de limpiarlas mediante tamizado, lavarlas 
con agua y secarlas, las semillas generalmente se tuestan entre 
120°C y 150°C durante unos cinco minutos. El tostado resalta 
su rico sabor característico. Durante el procesamiento, a veces 
se descascarán mecánicamente y se dice que las semillas des-
cascaradas se digieren más fácilmente, pero pierden algunos 
nutrientes útiles como el calcio en el proceso (2). 

La semilla de sésamo se utiliza de diversas formas en todo el 
mundo. Se utilizan generalmente como aderezo para muchos 
alimentos horneados, como pan, bizcochos y galletas saladas. El 
puré y la pasta de sésamo, llamado comúnmente tahini, que se 
elaboran moliendo semillas se utilizan ampliamente como con-
dimento. También el aceite de sésamo es muy común. 

Su valor nutricional se caracteriza por la elevada presencia 
de grasa, principalmente ácidos oleicos (omega 9) y linoleico 

(omega 3), representando juntos un 80% del total (2). Además, 
contiene alrededor de un 20% de proteína, especialmente alto 
en los aminoácidos leucina, arginina y metionina (2). El resto pa-
rece ser especialmente fibra dietética. Además, el sésamo con-
tiene cantidades significativas de vitamina del grupo B y algo de 
vitamina E con poder antioxidante y elevadas concentraciones 
de calcio y hierro (2). Debido a todos sus compuestos bioacti-
vos, se ha observado en varios estudios que su consumo puede 
tener un impacto en la reducción de la glicemia en ayunas (3).

Por ello, es recomendable su consumo habitual de una forma 
que resulte sencilla. Se puede recomendar el uso de sésamo 
como aderezo para ensaladas o como condimento que contie-
ne semillas de sésamo molidas y aceite, que se pueden usar con 
varias verduras. Este uso de sésamo tiene un sabor delicioso y 
buena digestibilidad con un alto valor nutricional.

lChía: Las semillas de chía son pequeñas semillas de color blan-
co o negro derivadas de una planta miembro de la familia de 
la menta, originaria de Centroamérica. Se consumen habitual-
mente o bien hidratadas en forma de pudding o como adere-
zo añadido a platos de ensaladas, cremas de verduras o demás 
platos cocinados. también se incorpora en los yogures o como 
parte de recetas de panes y otros horneados. 

La semilla de chía está compuesta principalmente de proteínas 
vegetales (20%) y grasas (30%) además de una alta presencia de 
fibra dietética (más del 80% del contenido en carbohidratos) (4). 
También son ricos en antioxidantes como polifenoles, vitamina E 
y, en concreto, ácidos grasos omega 3, especialmente ácido α-li-
nolénico (4). Debido a la unión y sinergia de sus nutrientes, su 
consumo se relaciona con la reducción del colesterol circulante, 
la disminución de la presión arterial, la reducción de la placa de 
ateroma y la prevención oxidativo, lo cual, en su conjunto, se co-
rresponde con un menor riesgo cardiovascular (4). Asimismo, sus 
componentes han demostrado reducir la incidencia de diabetes 
tipo 2 por su actuación en el rendimiento de las células beta y la 
reducción de los niveles de glucosa (4). En concreto, se ha visto 
que su adicción en la dieta de personas saludables consigue dis-

»

»



4

D
ia

be
te

s
NUTRICIÓN / Nº 89 octubre 2024

minuir la glicemia posprandial debido al retraso en la absorción 
de carbohidratos de la comida a la que se haya añadido y aumen-
tando la saciedad debido a su gran viscosidad (5). 

l Lino: El lino se puede consumir como semillas de forma ente-
ra o molida, y en aceite. En el caso de las semillas son muy ricas 
en fibra dietética (40%) y proteínas (20%) muy completas ade-
más de polifenoles y otros micronutrientes, también lo son de 
las propias grasas (40%). Por otro lado, el aceite de lino no con-
tiene el resto de nutrientes, pero, contiene más de un 50% de 
omega 3, en concreto de ácido α-linolénico, lo que lo convierte 
en la fuente vegetal más rica de este compuesto, y también un 
19% de ácido oleico (6). 

Su consumo ha demostrado mejorar el perfil lipídico al reducir 
el colesterol total, el colesterol LDL y los triglicéridos, y al au-
mentar el colesterol HDL en personas sanas con exceso de peso 
corporal y en pacientes con dislipidemia. Esto puede ser crucial 
en la prevención de muchas enfermedades, particularmente las 
cardiovasculares.

También se ha observado que su consumo puede modular el 
metabolismo de los carbohidratos al reducir los niveles de glu-
cosa en ayunas y el HOMA-IR, previniendo así la aparición de 
diabetes tipo 2 o resistencia a la insulina (5) (6). 

l Pipas de calabaza: Las semillas de calabaza son muy ricas en 
proteína (30%) en grasa (40) y fuente de fibra dietética repre-
sentando el 25% del contenido de carbohidratos. Son una de las 
mejores fuentes naturales de magnesio, un mineral importante 
para mantener la presión arterial bajo control. También son una 
buena fuente de otros minerales, grasas insaturadas y fibra (7). 

Pueden obtenerse ya tostadas o crudas en cualquier supermer-
cado, pero, son sencillamente aprovechables en la cocina de 
casa tras el consumo de la calabaza tostando las semillas en una 
bandeja para hornear en la rejilla superior del horno durante 15 
a 20 minutos a 350 grados. 

Su alta presencia de magnesio las hace especialmente intere-
santes frente a la diabetes tipo 2 ya que la ingesta de este mine-
ral se asocia inversamente con los niveles de insulina en ayunas 
y con la resistencia a la insulina (8).

l Pipas de girasol: Se cultivan dos tipos principales de girasoles. 
Aquellos con cáscara negra sólida tienen semillas extra aceito-
sas, que se prensan para obtener el aceite de girasol. Los que 
tienen la cascara con rayas blancas y negras se consumen como 
tal. En general es un alimento rico en grasa (50%), también en 
proteína (20%) y, por supuesto, en fibra dietética (50% del total 
de carbohidratos). Las semillas de girasol son una de las mejores 
fuentes de vitamina E. Algunos estudios han relacionado una 
mayor ingesta de vitamina E de los alimentos con tasas más ba-
jas de enfermedades cardíacas. También abundan en minerales 
como el cobre, el manganeso y el selenio. Pero, más allá de sus 
micronutrientes, existen otros compuestos bioactivos que son 
muy interesantes en este alimento y que han dado como resul-
tado un mejor control glucémico tras su consumo (9).
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l Semilla de cáñamo: El cáñamo es un cultivo polivalente, sos-
tenible y de bajo impacto ambiental del cual se obtiene, entre 
otras, semillas, harina y aceite con importantes características 
nutricionales y funcionales; y compuestos bioactivos de interés 
farmacológico (10). Las semillas de cáñamo son ricas en grasa 
(50%), en proteína (30%) y, una vez más, en fibra dietética (50% 
del total de carbohidratos). Se destaca, por la composición de 
aminoácidos que las proteínas de semilla de cáñamo contienen, 

EN LA INTERSECCIÓN DE LA CALIDAD Y LA CANTIDAD DE NUESTRA ALIMENTACIÓN, 

LAS SEMILLAS EMERGEN COMO UN ELEMENTO DE GRAN IMPORTANCIA, 

Y SU INCLUSIÓN DIARIA EN NUESTRA DIETA ES ALTAMENTE RECOMENDABLE.

todos los aminoácidos esenciales requeridos por los humanos, 
siendo el más abundante el ácido glutámico seguido de arginina 
(10). En general, la grasa presente en estas semillas se caracte-
riza por un alto contenido de ácidos grasos insaturados, alrede-
dor de un 90% del total de grasa, de los cuales entre un 70% y 
más del 80% está compuesto por ácidos grasos poliinsaturados 
y siendo el resto principalmente aceite oleico (omega 9), el cual 
es muy saludable también. 
 
Además, resultan altamente interesantes en dietas mayormen-
te basadas en productos vegetales ya que reúne nutrientes que 
pueden resultar deficitarios o más bajos en ellas. 
 
En resumen, las semillas, con su densidad nutricional y su ca-
pacidad para enriquecer la dieta y ser incorporadas fácilmente 
en la alimentación habitual sin grandes esfuerzos, son aliadas 
invaluables en la lucha contra la obesidad y la diabetes tipo 2 y, 
en definitiva, abogan por una mejor salud. 

Con la adopción de hábitos alimentarios que incluyan semillas 
y otros alimentos de baja densidad calórica pero alta densidad 
nutricional, junto con un estilo de vida activo, podemos crear 
un entorno propicio para la salud metabólica y el control de 
peso. Así, las semillas se convierten en un componente esencial 
de una estrategia integral para el manejo y la prevención de la 
diabetes tipo 2 y la obesidad, permitiéndonos disfrutar de una 
vida más plena y saludable. 
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