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RESUMEN

Introduccion: Las semillas de la planta denominada Chia y sus derivados (aceite y
harina), se pueden considerar dentro del grupo de los alimentos nutraceuticos y
funcionales por los elementos que contiene. Representan una fuente de macro y
microelementos de importancia para el organismo.

Objetivo: Describir los principales efectos benéficos del consumo de la semilla de
chia para la salud.

Métodos: Se realiz6 una revision bibliografica; se utilizaron las bases de datos:
Google Académico, SciELO y PubMed. Las palabras clave usadas fueron chia;
salvia hispanica L; efectos benéficos; efectos secundarios. Los operadores
booleanos empleados fueron Y/AND, O/OR y NO/NOT, en diferentes

combinaciones. Fueron incluidos trabajos de revision, investigacion y paginas Web
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que, en general, tenian menos de 10 anos de publicados, en idioma espanol e inglés
y que hacian referencia al tema de estudio a través del titulo. Fueron escogidos los
articulos mas importantes y adecuados segun el criterio del autor. Se excluyeron
los articulos que no cumplieron con esas condiciones. Esto permitié la consulta de
86 articulos, de los cuales 45 fueron referenciados.

Conclusiones: El consumo de la semilla de chia y sus derivados (aceite y harina)
favorece la ocurrencia de varios efectos benéficos, sobre todo de tipo antioxidante,
hipolipemiante, antiinflamatorio, antidiabético, antihipertensivo, antiobesidad,
anticancerigeno y antimicrobiano, por lo cual puede ser empleado como
coadyuvante en la prevencion y/o tratamiento de diversas enfermedades. Su uso
en el campo de la nutricién puede aportar grandes beneficios, sobre todo a grupos
de pacientes con condiciones especiales de nutricién.

Palabras clave: chia; salvia hispanica L; efectos benéficos; efectos secundarios.

ABSTRACT

Introduction: The seeds of the plant called Chia and its derivatives (oil and flour)
can be considered within the group of nutraceutical and functional foods, due to
the elements they contain. They represent a source of macro and microelements
of importance for the body.

Objective: To describe the main beneficial effects of consuming chia seeds on
health.

Methods: A bibliographic review was carried out; the following databases were
used: Google Scholar, SciELO and PubMed. The key words used were Chia; Salvia
hispanica L; Beneficial effects; Side effects. The Boolean operators used were AND,
OR and NOT, in different combinations. Review papers, research papers and Web

pages were included, which in general were less than 10 years old, in Spanish and
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English and which referred to the subject of study through the title. The most
important and appropriate articles were chosen according to the author's criteria.
Articles that did not meet these conditions were excluded. This allowed the
consultation of X articles, of which X were referenced.

Conclusions: The consumption of chia seeds and/or their derivatives (oil and flour)
favors the occurrence of several beneficial effects, especially of an antioxidant,
lipid-lowering, anti-inflammatory, antidiabetic, antihypertensive, antiobesity,
anticancer and antimicrobial nature, which is why it can be used as an adjuvant in
the prevention and/or treatment of various diseases. Its use in the field of nutrition
can provide great benefits, especially to groups of patients with special nutritional
conditions.

Keywords: Chia; Salvia hispanica L; Beneficial effects; Side effects.

Recibido: 15/12/2024
Aceptado: 11/02/2025

Introduccion

Si bien el manejo farmacoldgico convencional de ciertas enfermedades crénicas
demuestra ser eficaz, puede tener importantes efectos secundarios. De esta forma,
la comunidad cientifica se ha dado a la tarea de investigar compuestos alternativos
que ejerzan efectos benéficos similares al de farmacos utilizados para cumplir con
los objetivos terapéuticos trazados,() pero sin ocasionar importantes efectos

indeseables.
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Asimismo, los productos usados en la nutricion de los seres humanos, que
contienen una adecuada proporciéon de fibra dietética, acidos grasos
poliinsaturados de cadena larga y proteinas de alta calidad, han sido considerados
como alimentos funcionales utiles como adyuvantes para el control de diversas
situaciones de indole clinico. De ahi el creciente interés en el papel que
potencialmente tienen algunas plantas y sus derivados.?3

En este contexto, varias plantas se proponen como fuentes proteicas de péptidos
bioactivos (PBA), los cuales acttian a través de uno o varios mecanismos. En este
sentido, pseudocereales como el amaranto y quinua, junto con el grano ancestral
chia, han ganado la atencién de los investigadores.(")

La chia es conocida desde tiempos ancestrales, aunque después de la colonizacién
de América, su popularidad disminuyé. Sin embargo, luego de un largo periodo de
olvido, en la actualidad vuelve a ser objeto de interés por sus potenciales efectos
benéficos en la nutricion y la salud del ser humano; de ahi el incremento de su
cultivo, consumo y demanda a nivel mundial.*5

La chia (Salvia hispanica L. [Salba®]) es una especie herbacea anual, cultivada
tradicionalmente desde la época precolombina de Mesoamérica y la mayor
diversidad genética se manifiesta actualmente en las vertientes del mar Pacifico,
desde el centro de México hasta el norte de Guatemala. Asimismo, México alberga
alrededor del 88 % de las especies de chia, lo que sugiere que este es el centro del
origen de esta planta. Si bien, esta especie no es nativa de Cuba, esta planta se ha
cultivado en la Estacion Experimental Juan Tomas Roig,*59 |o cual proporciona la
posibilidad del estudio y desarrollo de su cultivo en el pais.

El uso de la chia se ha centrado, sobre todo, en las semillas y en sus brotes tiernos
y se considera el resto de la planta un desecho agricola.*% No obstante, sus

derivados (harina y aceite) tienen una elevada cantidad de &acidos grasos
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polinsaturados n-3, especialmente el acido a-linolénico (C18:3n-3) de origen
vegetal, que representa una fuente alternativa de este nutriente a alimentos de
otros origenes, y también fibra, principalmente insoluble.(8)

Las semillas (negra y blanca) de chia se pueden considerar dentro del grupo de los
alimentos nutraceuticos y funcionales por los elementos que contiene y se plantea
que su consumo pudiera contribuir a la pérdida de peso al aumentar la sensacién
de saciedad, por lo que se sugiere su uso en el tratamiento de la obesidad (Ob). Con
su empleo se observa una mejoria de la diabetes mellitus (DM) tipo 2 (DM2), de la
hipertension arterial (HTA) y de otros factores de riesgo de enfermedad
cardiovascular (ECV), lo cual pone de manifiesto su importancia,?37") aunque en
ocasiones el resultado de algunas investigaciones ha sido contradictorio.®

El objetivo del presente manuscrito fue describir los principales efectos benéficos

del consumo de la semilla de chia para la salud.

Métodos

Se realizé una revision bibliografica; se utilizaron las bases de datos: Google
Académico, SciELO y PubMed. Las palabras claves usadas fueron Chia; Salvia
hispanica L; Diabetes mellitus; Efectos benéficos; Efectos secundarios; Riesgo
cardiovascular. Los operadores booleanos empleados fueron Y/AND, O/OR y
NO/NOT, en diferentes combinaciones. Fueron incluidos trabajos de revisién,
investigacion y paginas Web que, en general, tenian menos de 10 afos de
publicados, en idioma espanol e inglés y que hacian referencia al tema de estudio
a través del titulo. Se consideraron como criterios de eleccion aquellos que

examinaran los efectos benéficos del consumo de la semilla de la chia y sus
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derivados en la salud del ser humano. Fueron escogidos los articulos mas
importantes y adecuados segun el criterio del autor. Se excluyeron articulos que
no cumplieron con estas condiciones. Esto permitié la consulta de 86 articulos, de

los cuales 45 fueron referenciados.

Desarrollo

La chia no pertenece a la familia de los cereales, pero tiene propiedades y usos
similares (pseudocereal), y los elementos contenidos en sus semillas muestran
una composicion que las convierte en un alimento benéfico para la salud del ser
humano. A continuacion, se exponen generalidades a cerca de esta planta

(cuadro 1).0

Cuadro 1- Clasificacion taxonémica de la planta de chia

Clasificacion Descripcion Clasificacion Descripcion
Reino Vegetal Plantae Género Salvia

Clase Magnoliopsida Especie Hispanica
Orden Lamiales Nombre cientifico Salvia hispanica
Familia Lamiaceae

La planta de chia fue descrita por Carl Linnaeus en el ano 1753. Es una planta
aromatica, oleaginosa, herbacea anual, que tiene una altura entre 1 a 1,5 m
(promedio de 1,25 m), y paises como México, Bolivia, Guatemala, Argentina y
Colombia son sus principales productores.('9 Asimismo, cuenta con interesantes

caracteristicas morfolégicas, las cuales pasamos a describir brevemente: (1112
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— Tiene una raiz con un sistema radicular fibroso bien desarrollado,
conformado por una raiz principal y ramificaciones que llegan a tener una
profundidad de hasta 20 cm.

— El tallo tiene un didmetro promedio de 2 cm, ramificado, ramoso, aromatico,
con una seccién pubescente y cuadrangular.

— Las hojas son de formas oval-elipticas, simples, enteras, opuestas, con
longitudes de entre 8 y 12 cm con un ancho de 4-7 cm.

— Las flores son pediceladas y se pueden apreciar en grupos de 6 y mas; la
corola es de color morado, blanco o azul y normalmente suelen aparecer en
ramilletes terminales.

— El fruto estd constituido por diferentes carpelos, que encierran varias
semillas con una forma oval, superficie lisa y brillante de un tamafo que va
desde 1,5-2 mm de longitud con un didmetro de 1-1,2 mm, de un color
grisaceo y por sus caracteristicas se encuentra asociada a los frutos secos

indehiscentes.

Propiedades nutricionales de la chia

Aunque los brotes de las semillas de chia se caracterizan por una composicién
quimica deseable y un alto valor nutricional, la parte de la planta que tiene un mayor
interés para la salud del ser humano es la semilla. Estas representan la principal
materia prima obtenida de esta a escala industrial y se considera que tienen un
valor nutricional elevado, debido a la gran cantidad de calorias que aporta su
consumo, equivalente a 575,0 kcal de energia por cada 100 g de muestra.1213)

Al mismo tiempo, las semillas contienen proteinas saludables, acidos grasos

poliinsaturados, fibra dietética y varios compuestos fendlicos, macro y

Esta obra esta bajo una licencia https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.es_ES




eCiMED

, EDITORIAL CIENCIAS MEDICAS

Revista Cubana de Endocrinologia. 2025;36(1):e502

microelementos (minerales y vitaminas), como veremos a continuacion (cantidad

aproximada por cada 100 g del producto):(61213)

— 49,0 g de lipidos (donde predominan los acidos grasos poliinsaturados,

sobre los monoinsaturados y saturados).

— 29,2 g de proteinas (donde estan presentes 15 aminodcidos diferentes,

incluyendo los esenciales), por lo que constituye una importante fuente de

proteina libre de gluten.

— 9,0 a41,0 g de hidratos de carbono y de entre 18.0 - 30.0 gr de fibra, en esta

misma cantidad del producto.

— También contiene una importante cantidad de vitaminas y minerales que

aparecen en el cuadro. 2, lo cual provee un valor agregado a esta simiente.

Cuadro 2- Vitaminas y minerales presentes en la semilla de la chia

Vitaminas
Parametros
Niacina
Vitamina C
Vitamina E
Tiamina
Riboflavina
Folato

Vitamina A

Cantidad Minerales

(en mg/100 g) Parametros

6.1 mg Fésforo

1.6 mg Calcio

0.5mg Potasio

0.2mg Magnesio

0.1 mg Hierro

49 ug Zinc

440U Manganeso

Aluminio

Fuente:51213)

Cantidad
(en mg/100 g)

1067.0 mg
714.0 mg
700.0 mg
390.0 mg
16.4 mg
3.7mg
2.3mg
2.0 mg

Por su elevado contenido de fibra dietética, las semillas de chia también pueden

llegar a contener entre 30 y 34 % de esta, valores mas elevados que otros
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pseudocereales como quinua y amaranto, con lo que ayudan a reducir la
inflamacion y controlar la evacuacion intestinal.(® No obstante, se debe sefalar
que las cantidades sefnaladas por cada 100 g del producto pueden variar
discretamente segun referencia de varios estudios,>'214 |o cual depende de las
caracteristicas del medio ambiente (suelo, clima) donde se cultivé la planta de chia,
asi como a la variedad o especie de esta.

Entre los fitoquimicos y minerales, las semillas de chia contienen antioxidantes
hasta tres veces mas que los arandanos; calcio, hasta cinco veces mas que laleche
entera; hierro, tres veces mas que las espinacas y potasio, dos veces mas que los
platanos. Por ejemplo, consumir 1 g de semilla de chia proporciona la misma
cantidad de omega-3 que consumir aproximadamente 10 gr de salmon.('9)

El consumo de la fibra dietética (=300 g/kg) contenida en la semilla de chia
prolonga el tiempo de transito gastrointestinal, lo cual mejora la digestion e induce
un aumento posprandial gradual de los niveles de glucemia y contribuye a la
disminucién de la resistencia a la insulina (RI).(1510)

La produccion y el consumo de aceite de chia se han incrementado en los ultimos
afnos, generando una gran cantidad de subproductos.('”) Este aceite es rico en
acidos grasos poliinsaturados, entre ellos el acido linoleico (omega 6) y acido
linolénico (omega 3), lo cual representa una caracteristica altamente valorada por
su efecto antioxidante natural cuando se ingiere en cantidades adecuadas, utiles
para la prevencion de las enfermedades cardiovasculares.(18)

De esta forma, la aplicacién del aceite para hacer emulsiones asegura la calidad
nutricional de las mismas y mantiene sus caracteristicas tecnoldgicas.('718) No
obstante, la presencia de estos acidos grasos provoca una gran reactividad
quimica al ser propenso a transformaciones oxidativas e isomerizacién, dando

lugar a la pérdida de su valor nutricional y la vida util del aceite.(®)
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Empero, Bricefio y otros(8) sefialan que la estabilidad oxidativa del aceite de chia
obtenido por prensado en frio (a concentraciones con 0,05 % de antioxidante a —
tocoferol), es de = 264 dias para su conservacion y comercializacion. Aunque
dichos autores,('® también, demostraron que este aceite almacenado a
temperatura ambiente (15 °C) durante 15 meses, mantuvo proporciones
adecuadas de sus diferentes componentes, apto para el consumo humano.

La produccién industrial de aceite de chia (400 g/kg) se realiza mediante la
extraccion en frio de la semilla, generando residuos, este subproducto es
actualmente utilizado en la fabricacién de harina de chia desgrasada y alimento
para animales, es un producto de bajo costo con abundante fibra dietética.
Asimismo, los hidrolizados de proteinas libre de gluten de la harina tienen
capacidad antioxidante potencial y pueden inhibir eficazmente la oxidacién de
lipidos en modelos alimentarios in vitro e in vivo.(1619)

La fibra dietética de la harina se puede utilizar para extraer el mucilago de chia.(1®)
Las semillas de chia contienen un 5-6 % de mucilago, que contiene fibra dietética
soluble, compuesto principalmente por xilosa, glucosa y acido glucurénico, lo que
provoca la formacion de polisacaridos ramificados de alto peso molecular.(152021)
Por su alta capacidad emulsionante, el mucilago de chia se utiliza en la formacién
de peliculas comestibles en productos carnicos y productos similares a la

carne,(1517.20) es rico en carbohidratos, proteinas y contenido de humedad.?

Propiedades de la chia en la prevencion y tratamiento coadyuvante

de diversas enfermedades

Las cantidades de acido alfa linolénico (omega 3) contenidas en la semilla de chia
superan de manera proporcional al pescado azul.?® La chia en sus diferentes

presentaciones, semilla, aceite y harinas (integral o fraccionada), muestra
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beneficios potenciales en humanos, in vivo e in vitro, sugiriendo un efecto positivo
para la prevencion y tratamiento de enfermedades crénicas, de ahi que su
composicion sea ampliamente investigada.(@?

La chia es una planta con prometedoras condiciones para ser empleada como
coadyuvante en el tratamiento de diversas enfermedades crénicas, en particular en
aquellas que forman parte de una entidad conocida como sindrome metabdlico
(SM),(151624) definida como una agrupacion de factores de riesgo cardiovascular.
Su efecto benéfico sobre estos se relaciona con la presencia de varios elementos,
uno de ellos son las sustancias bioactivas que le confieren actividad
antioxidante.@)

La actividad antioxidante, que aportan las referidas sustancias bioactivas, le otorga
efectos protectores asociados al metabolismo lipidico y a la sintesis de citoquinas
antinflamatorias que colaboran en la prevencion de enfermedades crénicas no
transmisibles.@) Si bien, en la actualidad, quedan mecanismos de accién por
indagar a través de los cuales se supone podria contribuir de manera efectiva en el
control o prevencion de diferentes alteraciones metabdlicas.?¥

En este sentido, la existencia de cantidades significativas de compuestos
polifendlicos (con actividad antioxidante) en la composicién de la semilla de chia,
como miricetina, acido clorogénico, acido cafeico, kaempferol, quercetina y
genisteina, desempenan una funcién fundamental en la disminucién del estrés
oxidativo.(62% E| estudio de dichas propiedades, bajo la forma de harinas
integrales, representa un abordaje innovador, lo cual se demostré en un estudio
preclinico en murinos de Benitez.(9

Igualmente, parte de los efectos benéficos de consumir semillas de chia y sus
derivados, estan asociados al alto contenido en acidos grasos poliinsaturados, los

cuales pueden actuar regulando el metabolismo lipidico; mientras, la fibra dietética
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insoluble contenida en su semilla y en la harina es capaz de reducir la bio
accesibilidad del organismo a los lipidos, en particular al colesterol ingerido en la
dieta. Al mismo tiempo, el mucilago de chia constituye un ingrediente funcional
prometedor pues muestra efectos hipocolesterolémico, reduce la bioaccesibilidad
del colesterol y tiene un efecto hipoglucémico in vitro y reductor de la absorcién de
glucosa in vivo.2"

Asimismo, un ensayo controlado, aleatorio, con una duracién de 3 meses, en
personas obesas de 25 a 40 anos de un hospital de Paquistan, realizado por Khan
y otros,?® demostré que las semillas de chia e hinojo tienen un efecto significativo
(p < 0,05) sobre el indice de masa corporal (IMC) y el perfil lipidico. Por lo tanto, en
dicho estudio se afirma que ambos son beneficiosos para reducir el peso corporal
y mejorar los niveles de lipoproteinas de baja densidad (LDL col), lipoproteinas de
alta densidad (HDL col), triglicéridos séricos y colesterol total.@%

A la par, la chia puede incidir en el control glucémico a través de la presencia de la
fibra dietética insoluble contenida en su semilla y en la harina, ayudando a la
prevencion de la DM, la dislipidemia (DLP) y el cancer de colon.?” Ademas, el alto
contenido de fibras solubles forma un gel en el estémago que ayuda a hidratar las
heces y facilitar su paso a través del sistema digestivo, contribuyendo a evitar el
estrefiimiento.@® Igualmente, pudieran aumentar la saciedad del individuo, lo cual
contribuiria a la disminucion de la ingesta de alimentos,?® de utilidad en las
personas con diabesidad.

En este contexto, los estudios reoldgicos respaldan a la chia como una excelente
fuente de fibra viscosa, al tener una alta capacidad de retencién de agua,
solubilidad y viscosidad y una menor vulnerabilidad a las condiciones acidas
gastricas,?® pudiendo modificar la cinética de los nutrientes y aplanar la respuesta

de la glucosa, al reducir la absorcion de esta en los primeros 30 minutos después
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de la ingesta, facilitando el retraso del pico maximo de glucosa plasmatica y
disminuyendo su aumento,®® |o cual concuerda con los resultados de un estudio
de Medina y otros.®9

La disfuncion del tejido adiposo es un factor clave para el desarrollo de DM2 y del
higado graso no alcohdlico (HGNA).?9 En este sentido, se sefiala que la
administracion de una dieta suplementada con chia molida (25 g/dia) puede
promover un tejido adiposo mas saludable y mejorar la funcién endotelial y de las
células B pancreaticas.?¥ Ademas, se ha verificado que, entre los pacientes con
anomalias metabdlicas tempranas, las propiedades fitoquimicas de este producto
pueden retrasar la progresion de la DM2 y el desarrollo de etapas avanzadas de
dafio hepatico.?)

Asimismo, se ha observado que la fermentacién de semillas de chia con
Lactococcus sp puede tener una actividad inhibitoria frente a la enzima
convertidora de angiotensina (ECA) ejercida por dicho derivado, lo que facilitaria la
actividad antihipertensiva. Esto indica que, las enzimas de dicha bacteria pueden
escindir enlaces peptidicos en las secuencias de proteinas contenidas en la
semilla, con la siguiente liberacion péptidos que inciden en la capacidad de inhibir
a la ECA, que pudieran ser usados como complemento del tratamiento
antihipertensivo.®9 Criterio que coincide con los resultados positivos encontrados
en una investigacion realizada por Toscano y otros.

A partir de la extracciéon de aceite de semillas de chia, se obtiene un producto
secundario al proceso de extrusado-prensado, el cual constituye una masa
compacta denominada “expeller”, el cual es fuente de compuestos bioactivos con
propiedades beneficiosas para la salud. Basado en lo expuesto, Valicenti®? emple6
expeller de chia como fuente de hidrolizados de proteinas o de péptidos

encriptados en ellas para verificar su potencial actividad antitrombética in vitro. En
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la investigacion realizada se observé un incremento de la actividad bioldgica
(antitromboética) de los expeller de chia en condiciones de digestion
gastrointestinal simulada.

Por tanto, seria conveniente la realizacién de ensayos clinicos in vivo, que permitan
la determinacién de la utilidad potencial de estos PBA con actividad antitrombética
obtenidos a partir de la chia. Esto brindaria nuevas alternativas para prevenir las
ECV mediante su uso tanto en la industria alimenticia como en la farmacéutica.®?
Ademas, se conoce que las dietas vegetarianas y veganas se encuentran
asociadas a una disminucion del peso corporal, disminucién en la Rl y reduccion
del riesgo cardiovascular en los individuos que las practican,®® debido a un bajo
contenido graso y alto contenido de fibra. Sin embargo, en estos casos es
importante considerar suplementos de algunos micronutrientes, uno de ellos la
Vitamina B12 (Cianocobalamina), potencialmente preocupante en las necesidades
nutricionales de estas personas, y de acidos grasos omega 3, hierro, calcio,
Vitamina D y Zinc, las cuales deben ser suplementados de forma ideal.(%

Segun el contenido de macro- y microelementos presentes en la chia y sus aceites,
al menos una parte de los requerimientos de omega 3 y 6 y de los minerales
senalados pudieran ser cubiertos en aquellas personas vegetarianas y veganas a
través de su consumo. Lamentablemente, este producto no cuenta con Vitamina
B12 ni D; por tanto, a pesar de que se considera por muchos como un super
alimento, es importante recordar que las semillas de chia y sus derivados son un
coadyuvante de una dieta equilibrada y no debe reemplazar alimentos basicos para
la salud.

Del mismo modo, la dieta sin gluten que siguen los pacientes celiacos suele
conllevar ciertas deficiencias nutricionales como, por ejemplo, déficits de

vitaminas del grupo B, vitamina D, calcio, hierro, acido félico y fibra, lo que se debe
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principalmente a la deficiente calidad nutricional de los productos sin gluten con
respecto a sus equivalentes con gluten.®® Al no contener gluten, las semillas de
chia y sus derivados también pudieran ser un coadyuvante en el tratamiento
dietético de aquellos que padecen esta enfermedad.

Igualmente, se ha demostrado actividad antimicrobiana del aceite esencial
extraido de las hojas de chia. Este actua contra algunas bacterias fitopatégenas y
hongos, lo que sugiere la posibilidad de ser usadas como una alternativa natural
prometedora en el control de hongos y bacterias. (9

En sintesis, estudios sobre los efectos del consumo de las semillas de chia
demuestran que estas tienen diferentes efectos, entre ellos antiinflamatorio,
antioxidante, antidiabético, antihipertensivo, antiobesidad y anticancerigeno.
Asimismo, pueden ser también un apoyo para el control de la osteoporosis, anemia
y de grupos de pacientes con condiciones especiales de nutricion, entre ellas

personas con enfermedad celiaca, las vegetarianas y las veganas.(5121314)

Diferentes formas de como emplear las semillas de chia

y sus derivados

La semilla de chia se puede consumir entera, fraccionada o en harina, asi como
obtener los beneficios que aporta su aceite. Ya desde la época prehispanica, los
guerreros aztecas subsistian en sus travesias y batallas consumiendo solo una
cucharada de semillas de chia. Como la semilla esta libre de cualquier tipo de
procesamiento se puede adicionar a yogures, panes y bebidas refrescantes.(%

Chagua y otros,®”) conociendo la importancia del consumo de bebidas funcionales
con valor nutracéutico elaboradas a partir de frutos promisorios, realizaron un
estudio cuyo objetivo fue elaborar una bebida funcional a partir de aguaymanto

(Physalis peruviana) y de chia. Ellos demostraron que la incorporacién de chia en la
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bebida funcional de aguaymanto generé un notable incremento de las
caracteristicas nutracéuticas, obteniéndose un alimento con alto potencial
antioxidante, resultados que coinciden con lo reportado por Casas,('® en un estudio
acerca de una bebida funcional a base de papaya nativa (Carica pubescens Lenne et
Koch) y chia, edulcorado con stevia.

En una reciente investigacion, que utiliz6 una muestra de 58 individuos, 34
individuos con enfermedades crénicas (DM2, hipertension arterial sistémica y
obesidad) y 24 sanos pertenecientes al grupo control, se les administré 20 gramos
de semillas de chia diariamente, durante seis meses. Los resultados obtenidos en
esta investigacion demostraron una mejoria en el perfil lipidico, del potencial
antioxidante del plasma, asi como en las medidas antropométricas de peso,
circunferencia abdominal e IMC, con significacion estadistica. Por tanto, este
estudio concluye que la chia podria actuar como coadyuvante en la prevencién y
control de algunos trastornos metabdlicos crénicos. 8

Los resultados expuestos en el parrafo anterior coinciden con parte de los
encontrados en una investigacion de Rosales y otros,?® en el que se reporta que el
consumo de esta semilla (25 g/dia) mostré efectos positivos en el perfil lipidico e
indices aterogénicos y discrepa con los obtenidos por Zapata y otros,® los cuales
usaron para su investigacion la administracion de 25 g diarios pero de harina de
chia, incluso, se observé una disminucién en el HDL col en el grupo intervenido y
un aumento en el grupo de control, lo que resulta paradgjico. De estos resultados,
se puede inferir que con el uso de la semilla se pueden obtener mejores efectos
benéficos que con la harina de chia.

Por tanto, la propuesta de un postre con sabor a cacao a base de semillas de chia
molidas, es una opcion facil, rapida y nutritiva para reemplazar y reducir el

consumo de postres industrializados y proporcionaria un vehiculo para aumentar
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el consumo de semillas de chia en la alimentacién. Al estar las semillas molidas 'y
sin someterse al calor, seria una buena eleccién para consumirlas como fuente de
fibra, acidos grasos omega 3 y otros elementos, aportando a una ingesta
protectora para las enfermedades cardiovasculares. Asimismo, se pueden emplear
otros productos que contengan semillas de chia molidas, como licuados, yogures,
mermeladas en frio, entre otras preparaciones.®3

Deigual forma, se pueden consumir los brotes frescos de las semillas directamente
o remojar las semillas en agua hasta obtener un gel o pasta (mezcla 1/3 de taza de
semillas con 2 tazas de agua), la cual se puede guardar en la nevera y usar
paulatinamente. También, los efectos benéficos de dicha planta pueden ser
obtenidos a través del consumo del aceite de la semilla o con el uso de tabletas y
capsulas de chia.0

Reemplazar ingredientes menos nutritivos por otros de mayor valor nutricional, sin
comprometer el sabor de los alimentos, es una practica importante para crear una
dieta saludable.V) De forma experimental, se investigan varias formas de empleo
de las semillas de chia y sus derivados para lograr buena aceptacién del producto
final por parte del consumidor y posibilidades de suplementacién desde el punto

de vista nutricional. Como ejemplo de lo anterior se describen:

— Desarrollo de galleta adicionadas con harina de chia integral en sustitucién
de la harina de trigo.“?

— Premezclas de bizcochuelos libres de gluten enriquecidas con harinas de
chia 'y de quinoa.*?

— Cereal para desayuno fortificado con semilla de chia y ajonjoli.3

— Harina libre de gluten compuesta de harina de semilla de chia y harina de

yuca.*
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— Harina a base de arroz, amaranto, morro y chia.®

A pesar de su relativa inocuidad, es necesario tener en cuenta algunas

recomendaciones:“0

— Lasemilla de chia se debe mezclar con alimentos y acompanarse de latoma
de abundante cantidad de agua.

— Comenzar con una cantidad diaria reducida del producto e ir probando la
tolerancia de las semillas. Se puede aumentar semana a semana la cantidad
diaria hasta llegar a la dosis maxima sugerida.

— Evitar su consumo en algunos individuos sensibles al exceso de fibra en Ia
dieta, ya que puede ocasionar distension abdominal, gases y dolor
abdominal.

— Evitar su consumo si se es alérgico a las semillas de chia o si se tiene
estenosis esofagica, ya que pueden suceder obstrucciones a ese nivel por
su abundante consumo sin ingerir la cantidad de agua adecuada.

— Se sugiere contraindicar en aquellas personas con problemas de préstata,
por el alto contenido de acido alfa linoleico en la semilla de chia, por su
posible vinculo con cancer de préstata, a pesar de que esto no esta

demostrado.

El consumo de chia en todas sus presentaciones (de acuerdo con la evidencia
actual disponible) puede ser recomendado para el consumo humano, pero las
cantidades necesarias para lograr un efecto benéfico en los usuarios aun se deben
esclarecer, ya que en los estudios realizados varia de 4 a 40 g/dia y existen

diferencias en los modelos de las investigaciones revisados;?4 pero la mayoria de
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los trabajos examinados utilizan una dosis intermedia de 25 g diarios de chia, que
equivale a casi 2 cucharadas soperas del producto, cantidad con la que el autor
coincide.

Por ende, la semilla de chia puede ser el medio para obtener un alimento completo
y saludable. Dar a conocer sus efectos benéficos es importante, para que, de esta
manera, sea incluida en la alimentacion de las personas y asi prevenir la aparicion
de diferentes enfermedades crénicas no infecciosas.('¥

Una limitacion del presente manuscrito estriba en que el autor no pudo acceder al
texto completo de algunas de las posibles citas bibliografias deseadas, por no ser
de libre acceso. Por tanto, estas no pudieron ser revisadas ni comentadas. A pesar
de esta limitacidn, la presente revision ofrece informacién valiosa y aporta una
clara vision acerca de los principales efectos benéficos del consumo de la semilla

de chia en la salud del ser humano.

Conclusiones

El consumo de la semilla de chia y sus derivados (aceite y harina) favorece la
ocurrencia de varios efectos benéficos, sobre todo de tipo antioxidante,
hipolipemiante, antiinflamatorio, antidiabético, antihipertensivo, antiobesidad,
anticancerigeno y antimicrobiano, por lo cual puede ser empleado como
coadyuvante en la prevencion y/o tratamiento de diversas enfermedades. Su uso
en el campo de la nutricién puede aportar grandes beneficios, sobre todo a grupos

de pacientes con condiciones especiales de nutricién.
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Aporte cientifico

La presente revision proporciona una vision objetiva sobre los principales efectos
benéficos del consumo de una planta de uso ancestral por parte de los aborigenes

de América del Sur, en este caso la chia.
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