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RESUMO

A chia (Salvia hispanica L.) ¢ considerada alimento funcional em razio de suas propriedades nutricionais, ¢ ¢ ampla-
mente estudada no combate de doengas cronicas nio transmissiveis, com relevado interesse ¢ emprego nas inddstrias
alimenticia e farmacéutica. O objetivo com este trabalho foi buscar a origem e o histérico da chia, sua utilizagio e
comercializagdo, além de verificar os beneficios da chia para a satide humana, suas propriedades nutricionais ¢ sua
utilizagdio no combate as doencas crénicas nio transmissiveis. Os métodos para o desenvolvimento deste trabalho
consistiram em revisio de literatura, por meio de pesquisa exploratdria, consultando, para tanto, livros pertencentes
ao catdlogo referencial das Faculdades ESEFAP e artigos cientificos de revistas eletrdnicas, obtidos nas bases de dados
Periédicos Capes, Scielo ¢ Bireme. Foram selecionados materiais dos dltimos 20 anos, nos idiomas portugués, inglés e
espanhol. Verificou-se que a chia possui relevantes propriedades nutricionais que trazem beneficios para a satidde huma-
na em razio dos altos teores de proteina, fibras alimentares, cilcio e dcidos graxos insaturados 6mega-3 ¢ 6mega-6. Em
conclusio, a chia contribui para a prevengao e o tratamento de doengas crénicas nio transmissiveis, porém nao deve ser
utilizada como medicamento ou fitoterdpico em tratamento tinico de qualquer patologia.

Palavras-chave: Semente de chia. Alimentos funcionais. Doengas crénicas nio transmissiveis.
1 INTRODUCAO

A chia é um alimento natural ¢ funcional consumido hi séculos pelas civilizagdes Maias ¢ Astecas, porém
recentemente descobriram-se suas propriedades nutricionais e seus beneficios, visto que seus componentes auxiliam
nas fungdes imunoldgicas, inibindo a reproducio de linfdcitos ¢ citocinas pré-inflamatérias, atuando na prevencgio das
doengas cardiovasculares e na preservacio da integridade de membranas celulares e neurotransmissores.

Na inddstria alimenticia, a chia tem sido utilizada como semente in natura, farinha, mucilagem e 6leo. Em suas
propriedades hi alto contetido de dcido linolénico e fibras dietéticas e € rica em vitaminas e minerais, como riboflavina,
niacina, tiamina, cdlcio, fésforo, potissio, zinco e cobre; dessa forma, a chia é considerada um alimento de relevado
interesse para enriquecimento de diversos produtos alimenticios ¢ tem sido utilizada no combate a doencas crénicas

nao transmissiveis.
2 METODOLOGIA

Os métodos para o desenvolvimento do trabalho foram fundamentados em revisio de literatura, mediante
pesquisa exploratdria, com consultas em livros pertencentes ao catdlogo referencial das Faculdades ESEFAP e artigos
cientificos de revistas eletrénicas, obtidos nas bases de dados Periédicos Capes, Scielo e Bireme. Foram selecionados
materiais dos tltimos 20 anos, nos idiomas portugués, inglés ¢ espanhol. Os descritores utilizados para a recuperagio

de dados foram: semente de Chia, alimentos funcionais ¢ doencas cronicas nio transmissiveis.
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3 FUNDAMENTACAO TEORICA

3.1 ORIGEM E CARACTERISTICAS DA CHIA

A chia (Salvia hispanica L.) é uma planta herbicea pertencente a familia Lamiaceae, nativa do Sul do México,
podendo crescer de um a cinco metros de altura, com folhas que variam de oito a dez centimetros de comprimento
e quatro a seis centimetros de largura, com colora¢io verde intensa; suas flores possuem tom azul-violeta ou branco
(TOLENTINO et al., 2014). A semente da chia é pequena ¢ tem forma oval, com coloragio que varia do café escuro
a0 bege, entretanto algumas sementes apresentam aspecto cinza ou branco (MUNOZ et al., 2012).

Segundo Martinez et al. (2012), a semente da chia foi amplamente utilizada por tribos astecas, considerada
alimento e medicamento; posteriormente, sua comercializagio passou a ser feita na forma de farinha, sementes inteiras,
mucilagem e o 6leo extraido da semente. Atualmente os paises que mais cultivam esse alimento sio México, Bolivia,
Equador e Guatemala.

O maior centro produtor se localiza no México, no Municipio de Acatic, em Jalisco, local de onde se exportam
as sementes para Japio, Estados Unidos ¢ Europa. No Brasil, as regides do Noroeste do Rio Grande do Sul e do Oeste
do Parand comegaram a investir no cultivo de chia e apresentaram bons resultados, apesar da falta de informagio a res-
peito das exigéncias nutricionais da planta (MIGLIAVACCA et al., 2014).

Um estudo de dados de composigio ¢ avaliagio do teor nutritivo demonstrou que um lote da semente de chia
que estava armazenado a 18 meses em sacos de tecidos fechados, protegido da luz, em temperaturas de 5a 35 °C e com
umidade relativa entre 40 ¢ 85% nio apresentou alteragdes, permanecendo o produto integro (BRESSON et al., 2009).

Diversos sio os componentes presentes na semente de chia, assim como ilustrado na Tabela 1, que aborda os nu-

trientes e as quantidades encontradas em 25 gramas desse produto, que correspondem a 130 kcal (AMATO et al., 2015).

Tabela 1 — Nutrientes ¢ quantidades presentes em 25 gramas de semente de chia

Nutriente Quantidade

Carboidratos 11g
Protefnas 39¢
Gorduras totais 7,7 ¢
Fibra alimentar 9%4¢g
Omega—3 44¢g
Omega—6 l4g
Cilcio 158 mg

Fonte: adaptada de Amato et al. (2015).

Em sua composi¢io, hd quantidade elevada de dcidos graxos insaturados que caracterizam a chia como alimen-
to funcional (AYERZA; COATES, 2011), hi alto conteddo de dcido linolénico, fibras dietéticas e proteinas (PEIRET-
TL; GAI, 2009), além disso, a chia possui o efeito de melhorar a saciedade e, consequentemente, diminuir o consumo
de calorias (AYERZA; COATES; LAURIA, 2002).

A semente de chia ¢ uma boa fonte de proteina, com variagoes de 19 a 27% do seu valor total (WEBER et al., 1991).

Nio hi evidéncias de efeitos adversos ou de alergias causadas pelas sementes de chia, e com base nos dados
disponiveis, ¢ improvivel que a utiliza¢ao de 5% da chia em uma receita de pao teria um efeito adverso em seus consu-
midores (BRESSON et al., 2009).

A chia também facilita o crescimento e a regeneracio de tecidos durante a gravidez e a lactacio e contribui para
a reconstrucio de musculos em atletas ¢ fisiculturistas (TOSCO, 2004).

Esse alimento € rico em 6mega-3 e 6mega-6, que sio dcidos graxos importantes e capazes de reduzir os riscos
de doencas cardiovasculares e de melhorar a satide e a qualidade de vida, considerado um bom recurso para equilibrar
o teor de dcidos graxos na dieta (AMATO et al., 2015).
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Os beneficios da chia tém gerado grande interesse comercial, o que fez seu cultivo ser introduzido em vérios
paises (IXTAINA et al., 2011). A forma de comercializagdo da chia apresenta grande variedade, como farinha, 6leo ou
in natura (AMATO et al., 2015).

Segundo Reyes-Caudillo, Tecante e Valdivia-Lépez (2008), os compostos bioativos da sementes de chia podem
ser usados na producio de potentes antioxidantes naturais ou como ingredientes funcionais com aplicagio na inddstria
alimenticia.

A chia possui intimeros antioxidantes naturais, ¢ suas propriedades biolégicas nio diminuem com o excesso
de calor, podendo, assim, ser utilizada em produtos submetidos 2 cocgio, como na panificagio e em diversos tipos de
geleias ou outros produtos alimenticios (RUPFLIN, 2011).

Rica em vitaminas e minerais como riboflavina, niacina, tiamina, cilcio, f6sforo, potissio, zinco e cobre, a chia
¢ considerada um alimento de relevado interesse para enriquecimento de diversos produtos, como barras de cereais,
alimentos infantis, iogurte, molhos, entre outros (JUSTO et al., 2007), também podendo ser utilizada em produtos
para celfacos, em razio de o seu contetdo ser isento de gliten (RUPFLIN, 2011).

As propriedades funcionais e nutricionais de um isolado protéico da semente de chia foram estudadas no
Meéxico, no Estado de Jalisco. O estudo mostrou grandes quantidades de dcido glutimico e dcido aspartico, ambos ami-
noicidos nio essenciais, ¢ a arginina, que ¢ um aminodcido essencial; porém, apresentou deficiéncias, como a auséncia
da lisina, que ¢ um aminodcido essencial para criangas pré-escolares. Portanto, o estudo nio recomenda sua utilizagio
como uma fonte proteica dnica (LEMOS JUNIOR; LEMOS, 2012).

Por sua capacidade de reter 4gua e formar a mucilagem, a chia tem se tornado relevada op¢io de emprego na
industria como substituta de gordura e/ou como emulsificante em produtos alimenticios, proporcionando aos alimen-
tos qualidade funcional e nutricional (COELHO; SALAS-MELLADO, 2014).

O consumo da chia tem sido associado a beneficios no combate aos fatores de risco de doengas crénicas nio
transmissiveis de grande importincia para a satide publica, como obesidade, doengas cardiovasculares e diabetes tipo 2
(OLIVOS-LUGO; VALDIVIA-LOPEZ; TECANTE, 2010).

Outras partes dessa planta também podem ser utilizadas, como folhas e caules, que possuem elevado valor nu-
tritivo, com alto teor de dcidos graxos poli-insaturados e flavonoides, e compostos nutracéuticos, com possivel emprego

também na alimentagio animal, porém sio necessirios mais estudos (AMATO et al., 2015).

3.2 PROPRIEDADES FUNCIONAIS E NUTRACEUTICAS DA CHIA

3.2.1 f)mega-3

A chia ¢ a fonte mais rica de dcidos graxos e antioxidantes naturais, disponivel como matéria-prima para seu uso
em nutracéuticos, alimentos funcionais e suplementos dietéticos (TOSCO, 2004).

Esse alimento apresenta elevado teor lipidico, no qual os dcidos graxos poli-insaturados alfa-linolénico e lino-
leico estio presentes em maiores quantidades (IXTAINA et al., 2011), tornando esse alimento importante na prevengio
de doengas cardiovasculares (AYERZA, 1995). H4, ainda, nesse alimento, considerdvel teor de antioxidantes em de-
corréncia da presenca de polifensis (REYES-CAUDILLO; TECANTE; VALDIVIA-LOPEZ, 2008), os quais possuem
efeito protetor contra doengas cardiovasculares e alguns tipos de cincer (MUNOZ et al., 2012).

A quantidade de 6leo presente na chia é de trés a 10 vezes superior quando comparada a outros grios; ¢ os
icidos graxos insaturados da chia sio essenciais para o organismo, para emulsificar e absorver vitaminas lipossolavetis,
como A, D, E e K, promovendo adequada respiragio dos érgaos vitais, além de regular a coagulagio do sangue, células
da pele, membranas, mucosas e nervos (TOSCO, 2004).

A semente de chia possui uma grande quantidade de lipidios, cerca de 40% do peso total da semente, dos quais
quase 60% sio 6mega-3 (COELHO; SALAS-MELLADO, 2014). Ainda, foram identificados mais de seis dcidos graxos,

como miristico, araquidico, gadoleico, beénico, erticico e lignocérico, porém em menores propor¢des (AYERZA, 2009).
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O Ministério da Satde recomenda o consumo de 4 g de 6mega-3 por dia, portanto hi evidéncias de que o
consumo de 24 gramas de semente de chia seria o suficiente para suprir as necessidades recomendadas por dia (MI-
RANDA, 2012).

Segundo Tosco (2004), os ovos procedentes de galinhas alimentadas com chia tém uma relagio entre o dme-
ga-3 ¢ o Docosa-hexaenoic-acid (DHA) similar ao que se encontra no leite materno humano e, ainda, evidéncias cien-
tificas apontam fortemente a chia como fonte eficiente para enriquecer grande quantidade de produtos de consumo
humano, como férmulas e alimentos para bebés, bolos, barras nutritivas, iogurtes, saladas entre outros produtos.

O estudo realizado por Vuksan et al. (2007), com homens e mulheres, propds demonstrar a seguranca de adi-
cionar até 37 g de chia por dia em uma dieta convencional, visto que por esse alimento possuir elevada quantidade de
Odmega-3, havia a preocupagio se esse teor poderia alterar os eicosandides produzidos pelo organismo, levando a um
efeito adverso sobre a coagulagio sanguinea e, consequentemente, a hemorragias, porém comprovou-se que a coagu-
lagdo sanguinea e a fungio renal nio foram significativamente afetadas pela adigio desse teor de chia, salientando que a

quantidade testada ¢ segura para o consumo humano.

3.2.2 Fibras alimentares

As fibras alimentares regulam o funcionamento intestinal e proporcionam bem-estar quando consumidas dia-
riamente, além de auxiliarem no tratamento dietético de virias patologias como cancer e diabetes mellitus (MATTOS;
MARTINS, 2000).

Fibras sio classificadas em duas classes, solaveis e insolaveis, de acordo com a solubilidade de seus componen-
tes em 4gua; as fibras insoldveis aumentam o bolo fecal e reduzem o trinsito no intestino grosso, ja as fibras solaveis
aumentam a viscosidade das fezes e reduzem o colesterol plasmitico (MELLO; LAAKSONEN, 2009).

As fibras soltiveis ¢ as insoltiveis nio sio absorvidas pelo intestino delgado, chegando ao intestino grosso sem se
deteriorar, dessa forma, apresentam diversos beneficios a satide, como a prevencio do cincer de intestino, da diabetes,
da hipertensido e de doengas cardiovasculares, e o auxilio na excre¢io de gorduras prejudiciais e toxinas do organismo
(PIMENTEL; FRANCKI; GOLLUCKE, 2005).

A chia representa excelente fonte de fibras dietéticas, por produzir aumento do seu préprio volume dentro do
organismo em razio de sua grande capacidade de absorcio de liquido, aumentando em 14 vezes o seu volume quando
comparada ao farelo de trigo, e 16 vezes em relacio a sementes de linhaca (SALGADO-CRUZ; CEDILLO-LOPEZ;
BELTRAN-OROZCO, 2005).

Cada 100 g de sementes de chia pode conter de 34 a 40 g de fibra dietética, igual a 100% das recomendagoes
didrias para adultos, segundo a Organizagio Mundial de Satide (OMS), para diminuir o risco de doenca cardiaca, dia-
betes mellitus tipo 2 e virios tipos de cAncer (AMATO et al., 2015).

Na técnica de processamento dos alimentos, as fibras soltaveis, quando comparadas as insolaveis, demonstram
maior capacidade de fornecer viscosidade e formar a mucilagem, dessa forma, as fibras soldveis atuam como emulsi-
ficante, proporcionando uma boa textura e sabor, além de ser ficil de incorporar nos alimentos (MARTINHO et al.,
2011). Por esse fator, sementes de chia tém sido muito utilizadas como suplementos nutricionais, bem como na fabri-
cacio de barras de cereais, biscoitos, iogurtes ¢ molhos (COELHO, SALAS-MELLADO, 2014).

3.2.3 MUCILAGEM

Em 1996, a semente de chia foi citada pela Food and Agriculture Organization (FAO) como uma fonte potente de
goma polissacaridica em razao de suas excepcionais propriedades mucilaginosas (COELHO; SALAS-MELLADO, 2014).

Segundo Ixtaina et al. (2011), quando em contato com a dgua, as sementes de chia projetam um gel transparen-
te mucilaginoso, proveniente de células presentes no epicarpo da semente.

Quando em seu estado mucilaginoso, a chia ¢ melhor digerida e absorvida pelo organismo humano, sendo

ripido o seu transporte aos tecidos, contribuindo para o crescimento destes (TOSCO, 2004).
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Composta essencialmente de xilose, glicose ¢ dcido glicurénico, a mucilagem da chia possui capacidade para
formar um polissacarideo ramificado de alto peso molecular, Gtil como fibra solavel e dietética, importante alternativa
para melhorar a sattde humana (COELHO; SALAS-MELLADO, 2014).

A mucilagem cria uma barreira fisica entre os carboidratos e as enzimas digestivas que as hidrolisam, diminuin-
do a conversio de carboidratos em agticares ¢ aumentando a sensagao de saciedade, tornando a semente de chia popular
em dietas de emagrecimento (IXTAINA et al., 2011).

As propriedades mucilaginosas possuem qualidades que permitem sua aplicagio em diversos produtos na in-
dustria de alimentos, como o aprimoramento das caracteristicas organolépticas, valor nutricional e a vida ttil dos pro-
dutos elaborados, com potencial de aplicabilidade em diversos alimentos, pois suas fragdes fibrosas possuem clevada ca-
pacidade de reter e absorver dgua, atuando como agente emulsionante e estabilizante de emulsdes, porém apesar de ser

uma importante alternativa para melhorar a satide humana, poucos estudos tém sido realizados (SPADA et al., 2014).

3.3 UTILIZACAO DA CHIA NA PREVENCAO E TRATAMENTO DE DOENCAS CRO-
NICAS NAO TRANSMISSIVEIS

O consumo didrio de alimentos ricos em 6mega-3 reduz os niveis de colesterol e triglicerideos no sangue,
diminuindo a pressao arterial, além disso, os dcidos graxos dmega-3 ¢ dmega-6 presentes na chia possuem um papel nu-
tricional importante na dieta, por ajudar a prevenir e tratar uma variedade de doengas, entre elas doengas cardiovascula-
res, cAncer, artrite, depressio, mal de Alzheimer, obesidade e diabetes mellitus (COELHO; SALAS-MELLADO, 2014).

O principal interesse na chia refere-se ao teor de dcidos graxos poli-insaturados, o 6mega-3 ¢ o dmega-6
(AYERZA, 2009), por auxiliarem nas fungdes imunoldgicas, inibindo o crescimento de linfécitos ¢ citocinas pré-in-
flamatdrias e pela atuagio na prevencio da ocorréncia de doengas cardiovasculares e manutengio da integridade das
membranas celulares e dos neurotransmissores (YAO et al., 2012). Ainda, a chia tém sido indicada para o consumo pelo
fato de seus componentes reduzirem os riscos de doengas cardiovasculares e contribuirem para o controle do diabetes
(VUKSAN et al., 2007).

Muitos sio os beneficios que o consumo da chia pode proporcionar, mas ainda nio foi estabelecida a reco-
mendagio de dose didria, no entanto hi estudos que relacionam diretamente o consumo da chia com a prevencio
de algumas doengas, em que investigagdes realizadas em diversas universidades, como a Universidade de Oxford, a
Universidade de Sydney e a Universidade Nacional de Cérdoba na Argentina, indicam que o consumo de uma a duas
colheres de sopa de chia, equivalente a 15 g por dia, previne o desencadeamento de mutagdes celulares e o aparecimento
de processos carcinogénicos e doengas cardiacas (FERREIRA, 2015).

Estudos apontam que o gel presente na chia cria uma barreira fisica que divide as enzimas digestivas dos car-
boidratos, fazendo uma lenta conversio de carboidratos em agtcar, retardando, assim, a digestdo e mantendo os niveis
de agticar no sangue, o que pode auxiliar na prevengio e no controle de diabetes (TOSCO, 2004).

Vuksan et al. (2007) realizaram estudo para investigar a interferéncia da chia nos niveis de agticar do sangue
durante o perfodo pés-prandial, do qual participaram 20 pacientes portadores de diabetes tipo 2, entre os quais 11 eram
homens ¢ nove eram mulheres, nas faixas etirias de oito a 64 anos. Durante 12 semanas, os participantes inclufram
em suas dietas 7 g de semente de chia, e apds o periodo, houve reducio significativa dos niveis de glicose na corrente
sanguinea, salientando-se o beneficio proporcionado por esse alimento.

Um estudo realizado na Coreia avaliou o efeito do 6leo de chia na pele de cinco pacientes nio portadores de
doengas cronicas e com prurido e de cinco pacientes com doengas cronicas, sendo clas a diabetes e a insuficiéncia renal
ja em fase terminal, e também com prurido. Apds oito semanas de testes todos os pacientes relataram melhora na pele e
nio tiveram efeitos adversos em relagio as patologias, pois o dmega-3 tem como fun¢io combater a inflamagio detecta-
da no corpo, proporcionando, assim, menor liberagio de substincias inflamatérias no organismo (LEMOS JUNIOR;
LEMOS, 2012).

Diversos estudos evidenciam os efeitos benéficos da chia, porém ela nio pode ser considerada um fitoterapico
no tratamento isolado de qualquer doencga ou com finalidade de perda de peso, devendo ser utilizada como comple-
mento dietético e suplementagio (LEMOS ]QNIOR; LEMOS, 2012).
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4 CONCLUSAO

O presente trabalho evidenciou que a chia possui relevadas propriedades nutricionais que trazem beneficios para
a saide humana em razio dos altos teores de proteina, fibras alimentares, cilcio e icidos graxos insaturados 6mega-3 e
dmega-6, compostos fendlicos com atividade antioxidante, podendo ser considerada uma importante fonte nutricional.

Concluiu-se que a chia contribui para a preven¢io e o tratamento de doengas cronicas nio transmissiveis,
como diabetes, colesterol, hipertensio, obesidade ¢ até mesmo cincer, porém ainda sio necessirios mais estudos para
comprovag¢io da chia no combate ao cincer. Pode-se concluir que a chia é um alimento funcional que traz muitos be-
neficios A sadde humana, mas que nio deve ser utilizada como medicamento ou fitoterdpico em tratamento tGnico de

qualquer patologia.
Nutritional properties of Salvia hispanica L. and its benefits to human health

Abstract

Chia (Salvia hispanica L.) is considered a functional food due to its nutritional properties, and is extensively studied in combating chron-
ic non-communicable diseases, with great interest and employment in the food and pharmaceutical industries. The aim of this study was
to search the origin and history of chia, its use and commercialization, and to verify the benefits of chia to human health, its nutritional
properties and use in combating chronic non-communicable diseases. The methods to the development of this work consisted of literature
review, by means of exploratory research, consulting books pertaining to reference catalog of Faculties ESEFAP and scientific articles in
electronic journals, obtained from the databases Periodicos Capes, Scielo and Bireme. Materials from the last 20 years were selected in
Portuguese, English and Spanish. It was verified that chia has high nutritional properties that provide benefits to human health, due to
the high content of protein, dietary fibet, calcium and unsaturated fatty acids omega-3 and omega-6. In conclusion, chia contributes to
the prevention and treatment of chronic non-communicable diseases, but should not be used as a medicine or herbal medicine in a single
treatment of any disease.

Keywords: Chia seed. Functional foods. Chronic non-communicable diseases.
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