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Assunto: Estudos de sementes de chia

Estudos

Sementes de chia

Elas tém a capacidade de absorver mais de 12 vezes seu peso de agua

s tendéncias de consu-
Amir ou nao certos ali-

mentos sdo muitos se-
melhantes as tendéncias da
moda. Quando certos alimen-
tos se destacam por suas pro-
priedades benéficas invadem
as prateleiras do supermerca-
do, da mesma forma com que
amoda invade as passarelas!

Atualmente tem se falado
muito sobre as sementes de
chia, porque suas proprieda-
des estdo sendo cada vez mais
estudadas por pesquisadores
da drea da satide e estd se des-
tacando com boa popularida-
de na alimentagdo humana e
de animais. Esses comentarios
sdo mostrados em programas
de TV e em revistas de facil
acesso a populagdo fazendo
com que todos queiram consu-
mir e extrair do alimento tudo
de bom que ele possa ofere-
cer.

Atualmente a chia é cultiva-
da para fins comerciais no Mé-
xico, Argentina, Bolivia, Peru e
Colombia.

Chia é uma palavra de ori-
gem Maia e significa forca.
Suas sementes eram utilizadas
por estas culturas como ali-
mento "super potentes".

A semente de chia pertence
a familia da Salvia hispénica,
sua histéria é longa, foi muito
utilizada pelos astecas, pelos
mexicanos e ainda pelos habi-
tantes do Sul da Califérnia e
também do Arizona como su-
plemento alimentar, com o in-
tuito de aumentar a resistén-
cia, a energia e a forga das pes-
soas que nessa época era mui-
to necessdria, pois viviam sob
condicGes extremas de calor
intenso, escassez de dgua e de
alimentos.

Reconhecida como uma das
sementes mais completa em
proteinas comparadas a ou-
tras sementes, seu teor protéi-
co varia entre 19 e 23 por cen-
to do seu peso dependo do lo-
cal e das préticas agricolas.
Possui cinco vezes mais célcio
que o leite, trés vezes mais po-
der anti-oxidante que as famo-
sas uvas-do-monte, duas ve-
zes mais potdssio que as bana-
nas, mais magnésio que o bré-
colis, ferro trés vezes mais que
o espinafre e ainda fornece to-
dos os principais aminodcidos
essenciais dos quais precisa-
mos. Sua excelente fonte de fi-
bras soliiveis e insoliveis é
muito maior que da aveia e
sua quantidade de 6mega-3
(4cido linolénico) é uma das
maiores no mundo vegetal
mesmo quando ela é compara-
da alinhaca.

As sementes de chia tém a ca-
pacidade de absorver mais de
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Sementes de chia estdo sendo estudadas por aluno do Curso de
Pés-graduacdo em Ciéncias e Tecnologia de Alimentos da Esalq/USP
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12 vezes seu peso de dgua, is-
so é bom, pois prolonga a hi-
dratagdo e retencao de eletroli-
tos (sédio, potdssio, etc.) em
fluidos do corpo, principal-
mente durante esforcos fisi-
cos.

As sementes de chia sdo en-
volvidas por uma camada de
gel que protege a semente dos
climas aridos e quentes quan-
do semeadas nessas condi-
¢oes climdticas. Quando se co-
loca uma colher de semente
de chia num copo de 4gua,
por 30 minutos, forma uma ge-
latina sélida por conta do ter
de fibra solivel presente. Este

gel quando ingerido, age co-
mo uma barreira fisica no esto-
mago, a qual inibe as enzimas
digestivas dos carboidratos,
dessa forma a conversdo de
carboidratos em agticar tem
sua transformacao mais lenta,
ajudando o organismo numa
digestdo lenta, prevenindo e
controlando a diabetes e auxi-
liando também para o bom
funcionamento do intestino.

A Chia pode ser usada para o
preparo de bebidas refrescan-
tes, enriquecer produtos ali-
mentares humanos e animais
e ainda se destacar como uma
boa fonte de complexo B.

Estudos realizados nos Esta-
dos Unidos, na Universidade
de Northwestern, mostraram
que as pessoas que ingeriram
mais fibras, tiveram um risco
de morte relacionado a proble-
ma cardiovascular muito me-

‘nor.gue pacientes que ingeri-

ram pouca ou nenhuma por-
¢ao de fibras. Outro estudo
realizado no Canadd com pes-
soas diabéticas, as quais ingeri-
ram 40g/dia de chia (salba -
variag@o branca da chia), obti-
veram resultados positivos na
reducdo da pressdo arterial e
reducgdo do risco de doencas
cardiovasculares.

PROPRIEDADES

Uma das mais
completas

Além de ser reconhecida
como uma das sementes
mais completas em proteinas,
possui cinco vezes mais
célcio que o leite, trés vezes
mais poder anti-oxidante que
as famosas uvas-do-monte,
duas vezes mais potassio que
- as bananas, mais magnésio
que o brocolis, ferro trés
vezes mais que o espinafre e
ainda fornece todos os
principais aminoacidos
essenciais dos quais
precisamos. Sua excelente
fonte de fibras soltiveis e
insoltiveis é muito maior que
da aveia e sua quantidade de
oémega-3 (acido linolénico) é
uma das maiores no mundo
vegetal mesmo quando ela é
comparada a linhaca.

Sua rica quantidade de fibra
estd ligada também no auxilio
de perda de peso, pois como
ela tem um alto poder de sa-
ciedade, se ingerida com ou-
tros alimentos, antes das refei-
¢oes, a por¢ao consumida da
refeigdo sera reduzida, pois
sensacdo de plenitude serd
mantida fazendo com que pro-
longue o tempo para o consu-
mo de uma nova refeicao.

Outro beneficio dessa semen-
te estd relacionado ao bom hu-
mor que ela pode oferecer
através do seu indice de 6me-
ga-3. Um estudo realizado na
Universidade de Ohio (EUA),
pessoas que ingeriram uma
porgdo didria de chia, teve a
ansiedade reduzida em 20%
comparada ao grupo placebo.

Embora o cultivo e a utiliza-
¢do da semente pela inddstria
seja um assunto inovador e
com possibilidades de ser um
bom negécio tanto para a in-
dustria que agrega valor a seu
produto como para o consumi-
dor que ganha em satide, mas
estudos precisam ser feitos pa-
ra que se conheca melhor o
potencial do 6leo dessa semen-
te principalmente como coad-
juvante no tratamento de vé-
rias doengas, inclusive Doen-
¢as Renais e Diabetes. A confir-
macdo ou nao desses efeitos
serd estudada como parte da
dissertacdo de um novo aluno
ingressante no Curso de Pés-
graduacao em Ciéncias e Tec-
nologia de Alimentos, Esalq/
USP, nosso orientado.

Um forte abrago a todos e até
um préximo encontro.




