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Las semillas de Ocimum basilicum L., conocida cominmente
como albahaca, no sélo sirven para hacer crecer plantas de al-
bahaca, también se pueden comer.

La planta de albahaca tiene una larga historia que se remon-

ta a unos 3.000 afos AC, donde era cultivada en zonas tem-

pladas y tropicales de la India, de Africa y del sur de Asia. Se

cree que estas semillas fueron llevadas a Inglaterra, desde la

India, a principios del siglo XVI, para luego llegar a las Améri-

cas en el siglo XVII [1]. Hoy en dia, pueden ser encontradas en r :
cualquier parte del mundo y se cultivan comercialmente en ’ — =
muchos paises de clima célido/templado, incluyendo Francia, B s . # . ‘
Hungria, Grecia y otros paises del sur de Europa y América del R

Norte y del Sur. - . . .

-

-
El nombre de albahaca proviene de la palabra griega “Basi- - " p
leus” que significa“Real” 0 “Rey”, y a menudo se le llama“Reina ’ . P ALK -
de las hierbas” debido a su amplia gama de usos en medicina, . - . v 4 .
cosmética y las industrias farmacéutica y alimentaria [2]. Al- . & L
gunos de los nombres mas comunes con los que se conoce . - = B
esta pequena semilla son: Tukmaria, Sabja, Tuk malanga, en- ' " "
tre otros. : . ’ . - ™,

En términos generales, la planta de albahaca cuenta con una ' s N . . -®
gran reputacion, y es una de las especias infaltables en mu- -~ .
chas comidas; sin embargo, sus semillas poseen caracteristi- ") A ’ 5 .
cas nutricionales y con aportes de beneficios a la salud, que A
hasta ahora son muy poco conocidos. - ; R T . 2™

La semilla de albahaca es pequefia, de forma ovalada o elip-
soidal, de dimensiones que van desde 2,31 a 3,11 mm de
largo, 1,30a 1,82 mm de anchoy 0,99 a 1,34 mm de es-

pesor, pero sus dimensiones pueden variar
dependiendo del lugar donde fueron
cultivadas, ver Figura 1a (izquier-
da). Su color puede variar desde
café oscuro a negro y la super-
ficie normalmente de observa
porosa [3]
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(izquierda) Semilla de albahaca, (derecha) Semilla de albahaca hidratada.

El consumo de la semilla de albahaca es
poco comun, sin embargo, en algunos
paises del medio Oriente es frecuente-
mente usada en alimentos y bebidas. Su
consumo aun no se ha extendido por el
mundo debido principalmente a que sus
caracteristicas nutricionales y funcionales
son desconocidas.

Las semillas de albahaca son una muy
buena fuente de carbohidratos, los que
varian entre 43,9 y 68,8 g por cada 100 g
de semillas. Estos carbohidratos no solo
representan el contenido de
azucar, sino que también repre-
sentan su alto contenido en fi-
bra dietética. Por otra parte, las
semillas también se destacan
por su contenido en proteinas,
el que estd en un rango entre
10 a 22,5 g por cada 100 g de
semilla, considerandola como
buena fuente de proteinas, lo cual puede
ser muy interesante desde el punto de
vista nutricional y debido a la tendencia
mundial por alimentos plant-based.

Ademas, los lipidos contenidos en esta se-
milla van desde 9,7 a 33 g por cada 100
g de semilla, pero el principal atributo de
estos lipidos es que son predominante-
mente poliinsaturados del tipo Omega 3,
los cuales juegan un rol muy importante
en la prevencién de enfermedades cardio-
vasculares.

Finalmente, los minerales predominantes
en la semilla de albahaca son el hierro,
magnesio y zinc los que cumplen una fun-
cién relevante en el metabolismo celular
y prevencion de algunas enfermedades
[4]. Asimismo, de acuerdo a los valores de
Consumo Dietético de Referencia (DRI, en
sus siglas en inglés); la semilla de albahaca
puede ser considerada como una buena
fuente de minerales [5].

Propiedades Benéficas de la semilla de
albahaca

Son muchas las propiedades beneficio-
sas a la salud asociadas con el consumo
de semilla de albahaca, dentro de las que
destacan:

Actividad antioxidante, las semillas po-
seen compuestos fendlicos, los que se
asocian a varias funciones fisioldgicas y

de proteccion frente a enfermedades del
tipo cardiovasculares.

Actividad Antimicrobiana, el aceite ob-
tenido a partir de las semillas, tiene un
efecto antimicrobiano sobre bacterias
gram-positivas y gram-negativas y se ha
comprobado su efectividad contra nueve
microorganismos patégenos del tipo En-
terococcus spp., Proteus mirabilis, Shige-
lla dysenteriae, Salmonella spp, Klebsiella
pneumoniae, Serratia marcescens, y Pseu-
domonas aeruginosa [6].

43,9 - 68,8 g de carbohidratos

10 - 22,5 g de proteinas
9,7 - 33 g de lipidos
22 g de fibra dietética

Ademas, el consumo de los acidos grasos
extraidos de la semilla de albahaca, se han
asociado a efectos antinflamatorios, an-
tiasmaticos y analgésicos, entre muchos
otros descritos en la literatura [7, 8]

Por otra parte, las semillas de albahaca
han sido usadas en la medicina tradicional
desde tiempos antiguos como remedio
para la indigestion, Ulcera, diarrea, pro-
blemas renales y hasta han sido usadas
para prevenir los ronquidos. También se
han utilizado como diurético, antipiréti-
co, afrodisiaco y antidisentérico [2]. Tra-
dicionalmente, el consumo de semillas
de albahaca hidratadas en agua (Figura 1,
derecha) proporciona un alimento refres-
cante y nutritivo.

Las semillas, lavadas y machacadas, se uti-
lizan en cataplasmas para llagas y proble-
mas de sinusitis y también se utilizan para
el tratamiento del estrefiimiento crénico y
las hemorroides internas [9].

{Como podemos consumir la semilla de
albahaca?

Cuando hidratamos las semillas de alba-
haca se forma una mezcla mas bien visco-
sa, la que puede ser incorporada en jugos,
bebidas lacteas, limonada, etc.; pero tam-
bién puede ser anadida seca a postres,
yogures, ensaladas o mezclada con otras
semillas o cereales.

Finalmente, las semillas de albahaca
poseen numerosas propiedades nutri-
cionales y ademas nos ofrecen muchos
beneficios a la salud y la prevencion de
enfermedades. Son muy faciles de incor-
porar a los alimentos, por lo que se pre-
sentan como una muy buena alternativa
a consumidores que buscan alimentarse
sanamente

Mayor informacion puede ser leida en:
Calderén Bravo, H., Vera Céspedes, N.,
Zura-Bravo & L. Muhoz, L. A. (2021). Basil
Seeds as a Novel Food, Source of Nutrients
and Functional Ingredients with Beneficial
Properties: A Review. Foods (Basel, Swit-
zerland), 10(7), 1467. https://www.mdpi.
com/2304-8158/10/7/1467
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