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Resumo
A crescente busca por hdbitos alimentares sauddveis tem impulsionado o
estudo e a valorizacdo dos alimentos funcionais. Este trabalho teve como
objetivo explorar os beneficios nutricionais da chia e da canela por meio da
preparacdo de uma receita chamada "overnight oats" traduzido para o
portugués “aveia durante a noite”. A metodologia consistiu em uma oficina
culindria com a participacdo ativa dos alunos na producdo e montagem dos
pratos, promovendo a infegracdo entre teoria e pratica. A proposta buscou
estimular a reflexdo critica sobre escolhas alimentares cotidianas, destacando
o potencial funcional dos ingredientes utilizados. Como resultado, observou-se
o0 engajamento dos participantes e o reconhecimento da viabilidade de

incluir alimentos funcionais na rotina de forma acessivel e saborosa.
Palavras-chave: Alimentos funcionais. Chia. Canela. Educacdo alimentar.
1 INTRODUCAO

Nos Ultimos tempos, tem ficado cada vez mais claro o papel crucial que

certos alimentos desempenham na nossa saude, indo além da nutricdo

bdsica. Eles se apresentam como verdadeiros aliados na prevencdo de
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doencas crénicas ndo transmissiveis, como o Diabetes Mellitus fipo 2 (DM2). O
diferencial desses alimentos estd na presenca de compostos bioativos que,
além de fornecerem os nutrientes essenciais, exercem funcoes especificas no
organismo, contribuindo significativamente para a nossa qualidade de vida e
bem-estar geral (Silva & Orlandelli, 2023).

Um exemplo fascinante desse potencial reside na semente de chia
(Salvia hispanica L.). Rica em dcidos graxos poli-insaturados — com destaque
para o dacido a-linolénico, um tipo de dmega-3 -, fibras alimentares e
compostos fendlicos, a chia tem demonstrado uma forte ligagcdo com a
reducdo do risco de doencas cardiovasculares e a melhora do perfil lipidico
(Coelho & Salas-Mellado, 2014). Estudos apontam que a simples incorporacdo
da chia em produtos do nosso dia a dia, como pdes, pode elevar
consideravelmente o teor de fibras e &mega-3, além de trazer beneficios para
a textura e a durabilidade desses alimentos (Coelho & Salas-Mellado, 2014).

Outro alimento funcional com propriedades notdveis € a canela
(Cinnamomum zeylanicum). Amplamente utilizada tanto na culindria quanto
na medicina fradicional, ela se destaca por suas acdoes antioxidantes e
anfiinflamatdrias. Pesquisas recentes sugerem que o consumo regular de
cerca de 3 gramas de canela ao longo de 90 dias pode auxiliar na diminuicdo
dos niveis de LDL e no aumento do HDL em individuos com DM2. Esse efeito
contribui para um melhor controle glicémico e para a saude do sistema
cardiovascular (Neto et al., 2023).

A inclus@o estratégica de alimentos funcionais como a chia e a canela
em nossa alimentacdo didria pode ser uma abordagem eficaz tanto no
manejo quanto na prevencdo de doencas cronicas. Adicionalmente, a
promocdo de atividades prdaticas, como oficinas culindrias focadas no uso
desses ingredientes, representa uma ferramenta educativa valiosa. Ao
experimentar e aprender a incorporar esses alimentos em receitas saborosas e
nutritivas, as pessoas sdo incentivadas a adotar hdbitos alimentares mais

sauddveis e conscientes (Silva & Orlandelli, 2023).



-

V 4

ANUARIO PESQUISA E EXTENSAO UNOESC JOACABA - 2024

ARTIGO

2 DESENVOLVIMENTO
REFERENCIAL TEORICO

As sementes de chia (Salviae hispanicae semen), provenientes da Salvia
hispanica L. (familia Lamiaceae), tém ganhado crescente destaque na
industria alimenticia, sendo consideradas um "novo alimento" e utilizadas
como ingrediente em alimentos funcionais (FOSHU) e suplementos nutricionais.
Ademais, devido as suas propriedades medicinais, também despertam
interesse das indUstrias cosmética e farmacéutica (Motika et al, 2023).
Alimentos funcionais ndo servem apenas como fontes de nutrientes essenciais,
mas tfambém desempenham um papel terapéutico importante na prevencdo
de doencas associadas a nutricdo (Motika et al, 2023).

O aumento no consumo de alimentos agricolas com componentes
funcionais tem se destacado, pois esses compostos auxiliom o organismo na
prevencdo e no combate a diversas doencas cronicas. Atualmente, as
sementes de chia, que pertencem a mesma familia da menta, sdo
consideradas comestiveis e derivadas da Salvia hispanica. Elas sdo ricas em
diversos compostos funcionais, como fibras, polifendis, antioxidantes, acidos
graxos 6mega-3, vitaminas, minerais e peptideos. Além disso, representam
uma excelente fonte de proteina vegetal, gorduras insaturadas, carboidratos
e cinzas minerais. Os componentes presentes nas sementes de chia tém
beneficios importantes na prevencdo de doencas cardiovasculares (DCV),
contribuindo para a reducdo da pressdo arterial, da agregacdo plaquetdria,
do colesterol e dos processos oxidativos. Em condicdes relacionadas ao trato
gastrointestinal, como diabetes e constipacdo, a fibra presente nas sementes
auxilia no confrole da glicemia e promove o aumento do volume fecal. J& os
antioxidantes e polifendis atuam protegendo as células beta pancredticas
contra processos inflamatorios. Esses compostos fambém exercem acdo
protetora contra danos celulares em diversas partes do corpo, podendo
contribuir na prevencdo de diferentes tipos de cdncer, como o de mama,

colorretal, hepdtico e pancredtico. Em sintese, estudos anteriores indicam que
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0s componentes das sementes de chia desempenham um papel relevante na
prevencdo e controle de doencas cronicas (Khalid et al, 2022).

Salvia hispanica L., popularmente conhecida como chia, € uma planta
herbdcea pertencente ao reino Plantae, da familia Lamiaceae, género Salvia
e espécie hispanica. Suas sementes sdo cultivadas comercialmente em paises
como México, Guatemala, Bolivia, Austrdlia, Peru, Argentina, além de diversas
regides da América e Europa. Das 900 espécies da familia Lamiaceae, 61 sdo
cultivadas comercialmente no Brasil (Senna et al, 2024).

A planta é cultivada principalmente por suas sementes, que sdo
pequenas, ovais, nas cores branca e preta, medindo cerca de 1 mm de
espessura. Assim, ao florescer, as sementes também apresentam essas
coloracdes (Khalid et al, 2022).

Em comparacdo com outras oleaginosas, como quinoa, linhaca e
girassol, a composicdo quimica das sementes de chia destaca seu elevado
valor nutricional. Essas sementes apresentam altos teores de lipidios,
carboidratos e proteinas. O teor de dleo nas sementes de chia varia entre 28%
e 33%, sendo particularmente rico em dacidos graxos poli-insaturados, com
destaque para o 6mega-3 (acido a-linolénico, 57% a 69%) e o Gmega-é (Acido
linoleico, 17% a 22%). Em menores proporcoes, também estdo presentes os
dcidos palmitico, estedrico e oleico. Diversas pesquisas evidenciam o uso das
sementes de chia devido a elevada concentracdo de dcidos graxos, 0s quais
sdo essenciais para a saude geral, além de apresentarem propriedades
antioxidantes e antimicrobianas (Senna et al, 2024).

O elevado teor de fibras presente na chia também a destaca como
uma excelente candidata para a formulacdo de alimentos funcionais. As
sementes de chia contém cerca de 35,5% de fibras alimentares, contribuindo
para a reducdo do indice glicémico e oferecendo propriedades de retencdo
de dgua e dleo em preparacoes alimenticias. As fibras presentes sdo
classificadas em dois tipos: solUveis, sendo a mais conhecida a mucilagem de

chia, e insolUveis (Khalid et al, 2022).
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Os polifendis que conferem atividade antioxidante as sementes de chia
sGo, em sua maioria, flavonoides e derivados do acido cindmico. O teor total
de compostos fendlicos na chia € de aproximadamente 97,7 mg de fendis
totais por 100 g (Motika et al, 2023).

A partir das sementes de chia, € possivel obter diversos produtos e
fracdes, utilizando-as infeiras, moidas ou hidratadas em dagua, resultando em
formas como farinha, 6leo ou gel (mucilagem). Esses derivados mantém
caracteristicas da matéria-prima, como propriedades antioxidantes,
funcionais, capacidade de formar emulsdbes e de absorver dgua.
Consequentemente, pesquisas tém explorado o uso das sementes de chia e
seus subprodutos como ingredientes na indUstria alimenticia, permitindo sua
aplicacdo em diferentes formatos (Zettel; Hitzmann, 2018).

As sementes de chia, bem como suas farinhas integral e

desengordurada, destacam-se por sua elevada concentracdo proteica
e pela presenca de peptideos bioativos. Esses atributos tornam-nas
ingredientes promissores para o enriguecimento proteico de andlogos de
carne, além de contribuirem para aprimorar propriedades tecnoldgicas,
como retencdo de umidade e emulsificacdo. Além disso, a farinha de chia
desengordurada apresenta-se como uma alternativa vidvel as fontes
proteicas tradicionais, como a soja, especialmente para consumidores com
restricoes ou preferéncias alimentares especificas. Na indUstria  de
panificacdo, a farinha de chia desengordurada tem sido empregada como
ingrediente antioxidante, promovendo melhorias nas caracteristicas
tecnologicas e sensoriais dos produtos. Estudos indicam que sua adicdo pode
resultar em pdes com melhor textura, maior volume e prolongada vida Ufil,
além de oferecer beneficios nutricionais adicionais. Da mesma forma, em
produtos cdrneos, a incorporacdo da farinha de chia demonstrou efeitos
positivos, como a reducdo da perda de peso por cozimento e a melhoria na
textura dos hamburgueres. Notavelmente, o©os principais compostos
antioxidantes presentes na farinha de chia desengordurada mantém sua

estabilidade durante o processo de coccdo, sugerindo que seus
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componentes bioativos permanecem disponiveis para absorcdo durante o

consumo (Senna et al, 2024).

METODOLOGIA

Esta atividade foi realizada na disciplina de Topicos Especiais |, com
enfoque educativo e informativo, visando estimular o consumo consciente de
alimentos sauddveis e funcionais. A acdo consistiu na preparacdo de uma
receita simples e nutritiva, overnight oats com chia, canela, morango e manga
(as frutas sdo para uma melhor degustacdo e apresentacdo do prato)

Overnight oats € um alimento consumido normalmente pela manhd e
preparado a noite, pois precisa de um tempo de descanso na geladeira para
ficar mais consistente e saboroso. Alimento que oferece uma série de
beneficios para a saude como propriedades nutricionais benéficas para o ser
humano, sendo fonte de proteina, fibras alimentares, dcido graxos insaturados
(Omega 3 e Omega 6) e compostos fendlicos (Neto at al., 2019) facilitando a
alimentacdo por ter um preparo rapido e ser sauddavel.

Realizamos o preparo da receita utilizando os seguintes ingredientes:

. 300 gramas de sementes de chia;

. 1 litro de leite semidesnatado;

. 2 caixinhas de morangos frescos picados;
. 2 mangas maduras;

. 1 colher de chd de canela em po;

. 2 colher de chda de mel

Incialmente o leite foi misturado com sementes de chia e mel e apds foi
levado ao fogo até atingir o ponto de fervura. Em seguida, a mistura foi
distribuida ainda quente em potes individuais. As preparacdes foram mantidas
na geladeira, permitindo que a chia hidratasse adequadamente e adquirisse

a consisténcia caracteristica do overnigh oats.
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Apds o periodo de hidratacdo, foram adicionadas as frutas picadas em
cada potinho, a canela em pod foi polvilhada sobre as porcdes individuais para
finalizacdo. As amostras foram entdo servidas a turma, que readlizou a
degustacdo do preparo. A experiéncia permitiu discutir a importdncia da
inclusdo de alimentos funcionais no cotidiano, além de promover a interacdo
dos estudantes com prdticas alimentares sauddveis de forma acessivel e

prazerosa.

Figura 1 - Elaboracdo da receita funcional:

Fonte: Autores (2025).

RESULTADOS E ANALISE

Na atividade, elaborou-se uma receita de overnight oats para avaliar as
vantagens funcionais dos ingredientes empregados. A preparacdo envolveu:
um litro de leite semi-desnatado, 150g de chia, duas bandejas de morango,

duas mangas, canela em pd e mel. A receita foi segmentada em duas
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variacoes: uma com morango e outra com manga, possibilitando a avaliacdo
de sabor, textura e propriedades funcionais.

Cadaingrediente escolhido traz beneficios importantes para a saude. A
chia, por exemplo, € rica em fibras, dmega-3 e auxilia na saciedade e no bom
funcionamento intestinal. O leite semi-desnatado € fonte de cdicio e proteinas,
importantes para a saude ossea e muscular. As frutas utilizadas — morango e
manga — sdo fontes de vitaminas, antioxidantes e compostos bioativos. O
morango confribui com vitamina C e acdo anfi-inflamatdria, enquanto a
manga € rica em vitamina A, importante para a salde da pele e visdo. A
canela, além de aromatizar, possui acdo termogénica e antioxidante, e o mel
atua como adocante natural, com propriedades antimicrobianas.

Apods o preparo, foi realizada uma avaliagcdo sensorial com foco em
sabor e textura. A maioria dos participantes considerou ambas as versdes
agradaveis, destacando o equilibrio entre a cremosidade proporcionada pelo
leite e a textura gelatinosa da chia. A versdo com morango foi preferida por
seu sabor mais refrescante, enquanto a com manga teve destaque pelo
dulcor natural da fruta, dispensando a necessidade de adocar com mel.

A experiéncia mosfrou que a receita, além de ser prdtfica, €
extremamente nutritiva e pode ser modificada de acordo com a preferéncia
por frutas e a disponibilidade dos ingredientes. Isso destaca a capacidade da
overnight oats como uma alternativa nutritiva para o café da manhd ou o
lanche, principalmente por combinar sabor e beneficios nutricionais numa sé

preparacdo.
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Tabela 1 - Tabela dos Beneficios Funcionais dos Ingredientes

Ingrediente Beneficios Funcionais

Leite semi-desnatado Fonte de cdicio e proteinas; contribui para a salde ésseq,
muscular e saciedade.

Chia Rica em fibras e &mega-3; auxilia na saciedade, controle
glicémico, funcionamento intestinal e redugdo de
inflamacoes.

Morango Fonte de vitamina C e anfioxidantes; possui agdo anti-
inflamatéria e fortalece o sistema imunoldgico.

Manga Rica em vitamina A, fibras e antioxidantes; contribui para a
salde da pele, visdo e digestdo.

Canela em pd Acdo tfermogénica e antioxidante; pode ajudar no confrole
da glicemia e melhora da digestdo.

Mel Adocante natural com propriedades antimicrobianas e
antfioxidantes; contribui para melhorar o sabor e fornecer
energia répida.

Fonte: PHILIPPI, S&nia Tucunduva. Tabela de composicdo de alimentos: suporte para decisdo
nutricional. 6. ed. Barueri, SP: Manole, 2019.

A avaliacdo dos ingredientes empregados na receita de overnight oats
possibilitou entender como preparagdes bdsicas podem contribuir para a
promocdo da saude. Combinando alimentos naturais e funcionais, tais como
frutas, chia, mel e canela, conseguimos uma refeicdo balanceadaq, repleta de
filoras, vitaminas e compostos antioxidantes. Para além das vantagens
nutricionais, a receita teve uma boa aceitacdo sensorial entre os
participantes, o que evidencia seu potencial para ser incorporada em uma
dieta sauddvel. A prdtica também auxiliou no aprendizado sobre

alimentacdo funcional de maneira prdtica e aplicdvel ao dia a dia.

3 CONCLUSAO

Como foi analisado o overnight oats foi escolhido pelas vantagens que
possui a saude trazendo beneficios para prevencdo de doencas, com a
juncdo de diversos ingredientes que pela analise nutricional auxiliam em vdrios
pontos a saude como aumento na dmega 3 e da vitamina ¢, tendo agdo
antfioxidante melhorando a pele e a visdo, além de ser um alimento de facil
preparo que fica extremamente saboroso, podendo substituir outros alimentos
gue ndo trazem os mesmos beneficios e vantagens, principalmente utilizados
no hordrio da manha ou na substituicdo de doces que acabam prejudicando

a saude.
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