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Os alimentos funcionais vém despertando o interesse da populacdo, devido aos
diversos beneficios ao organismo. A chia ¢ considerado um alimento funcional por
possuir elevado teor de fibras, proteinas e acidos graxos poliinsaturados podendo
auxiliar na prevencdo de diferentes doengas. O presente estudo teve como objetivo
revisar na literatura os beneficios da chia para a saude. Foram consultadas as base de
dados: Lilacs -Bireme, Medline e Scielo com os seguintes descritores: Salvia hispanica,
Benefits, funcional foods, Seeds, weight loss, diet, diseases, pathologies, intake. Foram
selecionados artigos publicados em inglés, portugués e espanhol, sobre ensaios clinicos
em seres humanos e em ratos nos ultimos cinco anos. Resultado: Estudos mostraram a
eficacia da chia para preven¢do do cancer de colon, doenga cardiaca coronaria CHD,
diabetes, hiperlipidémica, hipertensdo, acidente vascular cerebral, e vasodilatagdo.
Algumas evidéncias sugerem possivel acdo anticoagulante, antioxidante e efeitos
antivirais. Conclusdo: Constatou-se que a chia contém muitos componentes que
apresentam importantes atividades sobre o organismo como fibras alimentares, acidos
linolénicos e compostos fitoquimicos, além de possuir alto teor calcio, proteina e
potassio, antioxidantes, minerais, vitaminas e aminodcidos essenciais. Estes
componentes estdo associados a uma reducdo do colesterol total € aumento dos niveis
da lipoproteina de alta densidade, controle da hipertensdo e da glicemia, além de

aumentar a saciedade agindo como um coadjuvante na redugao de peso.

1 Académica do curso de Nutrigdo do Centro Universitario UNIVATES. Leoni.klein@hotmail.com
2 Nutricionista e Docente do curso de Nutri¢ao do Centro Universitario UNIVATES.



Descritores: Chia (Salvia hispdnica); Acido linoleico; Alimentos funcionais.

Abstract: Functional foods have attracted the interest of the population due to several
benefits to the body. The chia is considered a functional food because it has a high
content of fiber, protein and polyunsaturated fatty acids may help prevent various
diseases. This study aimed to review the literature the benefits of chia to health. The
database were consulted: Lilacs -Bireme, Medline and Scielo using the following
keywords: Chia, Benefits, functional foods, seeds, weight loss, diet, diseases,
pathologies, intake. Articles were selected published in English, Portuguese and Spanish
on clinical trials in humans and in rats in the last five years. Result: studies have shown
the efficacy of chia for prevention of colon cancer, coronary heart disease CHD,
diabetes, hyperlipidemic, hypertension, stroke, and vasodilation. Some evidence
suggests possible anticoagulant action, antioxidant and antiviral effects. Conclusion: It
was found that chia contains many components that have significant activity on the
organism as dietary fiber and phytochemicals linolenic acid compounds, besides having
high calcium content, protein and potassium, antioxidants, minerals, vitamins and
essential amino acids. These components are associated with a reduction in total
cholesterol and increased levels of high density lipoprotein, controlling hypertension

and glucose, in addition to increasing satiety acting as an adjuvant for weight reduction.

Descriptors: Chia ( Salvia Hispanic ) ; Linoleic acid ; Functional foods.

INTRODUCAO



Nos ultimos anos o mercado apresentou uma tendéncia para o consumo de
alimentos funcionais por terem na sua composicao quimica, elevados teores de fibras,
antioxidante, vitaminas, minerais e dacidos graxos polinsaturados (PUFA). Estes
alimentos vém despertando na populacdo um interesse crescente aos inumeros benéficos
para a saude, os quais atuam especificamente na preven¢do de doencas cronicas e
melhora da qualidade de vida, sendo a mais nova descoberta a semente de chia. *'>*

A chia é uma planta herbacea pertencente 4 familia das Lamiaceae de onde fazem
parte muitas das ervas aromaticas que sdo utilizadas na culinaria. Apesar de ser uma
semente bastante antiga, o consumo de chia vem aumentando desde as ultimas décadas
e, sobre ela, vém sendo desenvolvidos mais estudos. >*!°

Chia ou salvia hispanica L é considerado um alimento funcional que estd
conquistando um espago importante nas escolhas dos consumidores por possuir 6mega
3, ser fonte de calcio, magnésio, potassio, proteinas e vitaminas do complexo B, além de
diminuir o colesterol, controlar a glicemia, ajudar na boa formagao dssea, na prevengao
do envelhecimento precoce e na melhora da imunidade, possuir atividades anti-

inflamatoria e cardioprotetora,**

entre o conteudo proteico, encontram-se grandes
quantidades de acido glutamico, arginina e acido aspartico, mas a semente ¢ pobre em
lisina, ndo devendo ser, uma fonte tnica de proteinas.”

Segundo Ali' ef al. (2012) a semente de chia tem fitoquimicos que sdo compostos
encontrados em vegetais, varios ingredientes ativos e acidos graxos essenciais que tém
um papel funcional na melhora do estado de pessoas com enfermidades.

A chia possui compostos fenolicos, que atuam como antioxidantes naturais, tém

propriedades antitromboticas e anti-tumorais'e, além disso, a semente de chia contém

6leo, cerca de 25 a 38% e contém a grande porcentagem de acido alfa-linolénico (LNA,



18: 3n-3), proximamente 60%. Essas sementes sdo conhecidas como oleaginosas.® A
ingestdo adequada e suficiente pode reduzir os riscos de doengas cardiovasculares e
outras patologias. **' A chia também possui 25% de fibras dietéticas e 20% de
proteinas.'"®

Rupflin* (2011) observou que pela auséncia das proteinas do gluten a semente de
chia pode ser usada como ingrediente para a dieta alimentar de celiacos. A chia tem
capacidade de absor¢do de moléculas organicas, capturando lipideos e carboidratos
livres no organismo, reduzindo a sua absor¢do, caracterizando-se como um efeito
positivo para o organismo humano.

A semente de chia ¢ uma importante aliada no transito intestinal, pois contém uma
quantidade significativa de fibras que aumentam o bolo fecal facilitando a evacuagdo e
resultando na redugdo da cintura, do peso, do cancer de coldn, perfil lipidio, colesterol e
diabetes.’” Pela sua grande quantidade de fibras aumenta a saciedade e reduz o
consumo de energia, apresentando efeitos benéficos para varias doengas cronicas, como
a obesidade, doencas cardiovasculares e diabetes do tipo 2.

Segundo Busilacchi’ ef al. (2013) a diferenca entre a chia e as outras fontes de
Omega 3 esta no baixo teor de sédio das sementes, o que a torna uma excelente
alternativa de alimento para as pessoas que sofrem de hipertensao.

O presente estudo teve por objetivo revisar na literatura os beneficios da chia para

a saude.

MATERIAL E METODOS

Foram realizados levantamentos bibliograficos da literatura nas seguintes bases
de dados: Lilacs-Bireme, Scielo, Medline e Pubmed e selecionados os artigos cientificos

publicados em inglés, portugués e espanhol entre 2010 e 2015 sobre beneficios da chia,



sua origem, sua composi¢do e seu efeito no organismo. Os descritores utilizados para a
busca foram: Salvia hispanica, Benefits, funcional foods, Seeds, weight loss, diet,
diseases, pathologies, intake. Cinquenta e cinco artigos foram identificados, mas apenas
43 tinham relacdo com os objetivos do estudo. A primeira andlise dos artigos foi
realizada pelo resumo e posteriormente pelo texto. Critérios de inclusdo foram: artigos
em portugués, inglés e espanhol, ter sido publicado nos ultimos 5 anos e estudos que
avaliam a capacidade funcional e os beneficios da chia para a satde. Os critérios de

exclusdo, por sua vez sdo artigos que nao tratavam dos efeitos benéficos da chia.

RESULTADOS E DISCUSSAO

ASPECTOS BOTANICOS

Sao plantas herbaceas anuais ou arbustos lenhosos perenes, que contém o6leos
esséncias em suas folhas e caule, a maioria das espécies ¢ domesticada para uso como
condimentos e perfumes.® A chia ndo se desenvolve na sombra é necessaria terra mais
seca do que timida.>*® A planta opta por solos de textura média a arenosa, pode ser
cultivada em solos argilosos bem drenados, ndo tolerando solos alagados." Podendo, no
entanto o seu cultivo ser adaptado a sistemas de estufas em outros climas como o da
Europa. A planta possui folhas simples que sdao de 8 a 10 centimetros (cm) de
comprimento € 4 a 6 cm de largura, com cerca de 1 metro de altura, com bordas
serrilhada e verde intenso. Possui flores hermafroditas, na tom azul-violeta roxa ou
branca com pequenas pétalas.””'® A semente tem de 1 a 2 cm, sdo albuminosas com
superficie reticulada de coloracao amarela e pode ser cultivada em vasos. A Chia pode

crescer até¢ 2 metros de altura e ter rendimento médio de 250 gramas de sementes por



pé. A melhor época de produgdo ¢é entre outubro e novembro onde tem mais chuvas

espacadas e calor.’?

DISTRIBUICAO GEOGRAFICA

Seu cultivo e comercializagdo se deu principalmente na Australia, Bolivia,
Colombia, Guatemala, México, Peru e Argentina, com destaque para as provincias de
Salta, Jujuy, Tucuman e Catamarca.’ Atualmente o maior produtor da semente da chia é
0 México na cidade de Acatic, em Jalisco, a semente ¢ comercializada para o Japao,
Estados Unidos e Europa.”® No Brasil a semente se encontra nas regides do oeste
1.32

Paranaense e noroeste do Rio Grande do Su

PROPRIEDADES FUNCIONAIS DA CHIA

Tem capacidade de aumentar a saciedade e diminuir o consumo de energia.'

Contém o acido graxo poliinsaturado 6mega 3 e 6 que reduzem inflamagdes e os niveis
séricos da lipoproteina de baixa densidade (LDL). Além de ser importante para manter
em condi¢cdes normais as membranas celulares, as funcdes cerebrais, a transmissao de
impulsos nervosos e participarem da passagem do oxigénio atmosférico para o plasma
sanguineo, da sintese da hemoglobina e da divisdo celular.'~*

Em 1996 estas sementes foram reconhecidas pela Organizagao das Nag¢des Unidas
para a Alimentagdo e a Agricultura (FAO) como uma fonte potencial de polissacarideos,
essencialmente resultantes da sua mucilagem. Quando a semente ¢ mergulhada na dgua
forma um gel transparente mucilaginoso, composto de fibras soliiveis. A goma de
mucilaginosas possuem qualidades que podem ser aplicadas na industria de alimentos,

melhorando caracteristicas organolépticas como a textura e o valor nutricional dos

produtos. Este gel transparente mucilaginoso formado por fibras soluveis, quando



ingerido pelo ser humano torna lenta a conversao do agticar em glicose. O gel auxilia na
absorcao de dgua para os tecidos e musculos facilitando o crescimento e regeneracao
células.***** Capitani' et al. (2012) concluiram que as sementes da chia tem uma grande
capacidade de reter e absorver 4gua, como um agente emulsionante e estabilizante de
emulsdes.

Boeing® (2013) avaliou a capacidade antioxidante e composi¢do quimica das
sementes de chia e constatou que a semente da chia ¢ excelente fonte de (ALA) que ¢
metabolicamente sintetizado no corpo humano. A gordura corresponde a 33% do peso
da semente, sendo que 68% sao de acido linolénico, o maior percentual ja descoberto
em oleaginosas, possuindo 4,4g de acido alfa-linoleico (ALA) e 57% de gordura total.'®

No estudo de Leon® (2014) que teve com finalidade determinar o perfil de 4cidos
graxos em semente da chia cultivadas em diferentes partes do México. Cinco lotes das
sementes foram obtidos e extraidos 6leo da semente. Foram identificados e qualificados
nove acidos graxos nas amostras de 6leo chia: palmito (C16) e palmitoléico (C16:1),
esteico (C18), acido cis-9 oleico (C18: 1 C9), cis-11 oleico (C18:1 C11), OLEICO CIS-
12 (C18: 1 C12),linoleico (C18: 2 ¢9c12), araquidico (C20), linoleico (C18: 3 ¢6¢c9¢c12)
e 4cido alfa-linolénico (C18:3 c¢9c12¢15). Acidos graxos alfa-linolénico tinham a maior
concentragdo 62,67%. A variabilidade do conteido de é&cidos graxo (AG) esta
relacionada com a qualidade do solo e das condi¢des climaticas.

Pizarro® et al. (2013) comprovaram que a incorpora¢do de farinha de chia
diminuiu o teor de gordura vegetal hidrogenada, resultando em um bolo de ovos com
maior valor nutricional, especialmente nos teores de acido graxo dmega 3 em relagdo ao

omega 6. Segundo Borneo’ et al. (2010) verificaram que o uso de um gel feito a partir



da semente chia pode ser empregado como substituto de 6leos e ovos em bolos sem
afetar sabor, textura, peso, volume e cor, além de tornar o produto mais nutritivo.

Almeida® et al. (2014) realizaram um estudo para investigar o efeito da
suplementag@o de chia sobre a pressdo arterial e seus fatores de risco cardio-metabolico
em pacientes hipertensos com tratamento ou ndo. Os pacientes foram divididos em
dois grupos um grupo consumiu 35 gramas por dia de farinha de chia e outro grupo
placebo consumiu farelo de trigo durante 12 semanas. O grupo que consumiu placebo
ndo mostrou alteragdes na pressdo arterial, o grupo que ndo tomava medicamentos para
hipertens@o e que ingeriu a farinha de chia teve reducao significativa na pressao arterial
de 7,9%, ja o grupo que tomava medicagdo para hipertensdo e que utilizou a farinha de
chia apresentou reducdo significativa na pressdo arterial de 10%. A chia ndo promoveu
qualquer alteragdio no Indice de Massa Corporal (IMC), glicemia e perfil lipidico nos
participantes dos grupos. Em outro estudo o consumo de 37 gramas de chia por semana
resultou na redugdo significativa da pressdo arterial, proteina C reativa em pacientes
com diabetes tipo I1.*'

No estudo realizado por Oliveira SCS* er al. (2014) no qual avaliaram a
suplementagdo de 35 gramas de chia por dia por 12 semanas sobre a composicdo
corporal, perfil lipidico e glicemia em homens e mulheres de meia-idade com
sobrepeso e obesidade grau I. Foi observada a reducao no colesterol total e aumento dos
niveis da lipoproteina de alta densidade (HDL), ndo houve mudanga sobre os niveis de
triglicerideos, glicose e LDL. No entanto obteve-se a redu¢do do peso corporal e
circunferéncia da cintura de forma significativa, a fibra dietética da chia resultou na

melhora da saciedade.



Hernandez-Viveros® et al. (2012) avaliaram os efeitos de uma dieta padrio com
associacao de fontes vegetais como a proteina de soja, semente de chia e aveia com a
sindrome metabdlica. Foram 35 participantes mexicanos de ambos os géneros com a
idade entre 20 a 60 anos com trés critérios positivos para a sindrome metabdlicos. Os
participantes consumiram dieta habitual, com reducdo de 500 kcal na dieta por 2
semanas. Na segunda fase do estudo, os participantes foram aleatoriamente distribuidos
para consumir a dieta padrao ou um placebo que consistia de uma mistura de 7 gramas
de cactos desidratado, 4 gramas sementes de chia, 22 gramas de aveia e 32 gramas de
proteina de soja. Observaram que todos os participantes tiveram redugao de peso, IMC ¢
circunferéncia da cintura nos 2 meses de utilizagdo, mas apenas no grupo controle
houve diminui¢do nos niveis de triglicerideos, proteina C- reativa (PCR) e a resisténcia
a glicose.

Dois estudos conduzidos com mulheres em pods-menopausa mostraram um
aumento de ALA e EPA no grupo que consumiu 25 gramas da semente da chia por dia
por dez e sete semanas, comparado ao placebo. Nao foi apontada nenhuma influéncia
em inflamacdo ou em fatores de risco da doenca em mulheres pés- menopausa com
excesso de peso.”’*

No estudo de Dias'” (2010) observaram redugio dos niveis de glicose pos-prandial
apos consumirem pao feito com farinha de chia. Houve um aumento na saciedade
quando comparados aos participantes do grupo controle que ndo consumiram o pao
chia.

Vuksan® et al. (2010) realizaram um estudo randomizado, duplo—cego com 11
pessoas saudaveis, apos 120 minutos da ingestdo de 50 gramas de pao branco contendo

semente de chia, reduziu a glicemia pds-prandial da amostra.
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Poudyal® et al. (2012) avaliaram se a suplementacdo de sementes de chia
diminuia os sinais metabodlicos de doengas cardiovasculares e hepaticos em ratos
submetidos a uma dieta rica em gorduras e carboidratos durante oito semanas.
Obtiveram melhora da sensibilidade a insulina e tolerancia a glicose, diminui¢do da
adiposidade visceral, reducao da esteatose hepatica e diminuigdo da inflamagao cardiaca
e hepatica. Nos lipidios plasmaticos ndo houve alteragdes e nem na pressao arterial.

Chicco'? et al. (2013) avaliaram o efeito alimentar da semente de chia, sobre os
aspectos morfologicos e metabdlicos envolvidos no tecido adiposo e os mecanismos da
glicose e do metabolismo lipidios no musculo esquelético de ratos. Estes foram
divididos em grupos, um foi alimentado com uma dieta rica em sacarose (SRD), outro
com amido de milho (SRD) e o tltimo com 6leo de milho (CO) durante 3 meses. Em
seguida os ratos foram divididos dois grupos uma metade dos ratos continuaram com
amido de milho enquanto a outra metade dos ratos recebeu no lugar do 6leo de milho
(CO) a semente chia durante 3 meses com o amido de milho. A substitui¢do do 6leo de
milho por semente de chia reduziu a hipertrofia dos adipécitos, o volume das células e
distribuicdo de tamanho, a melhoria a atividade enzimatica lipogénica, a lipolise, e a
acdo anti-lipolitica da insulina. O armazenamento de lipidio no musculo esquelético,
fosforilagdo e oxidagdo de glicose foram normalizados.

Jeong® et al. (2010), realizaram uma pesquisa na Coreia no qual avaliaram o uso
de uma formulagdo topica contendo 4% de oleo da semente de chia na pele de cinco
pacientes saudaveis com sintomas de prurido, decorrente de xerose, € cinco pacientes
com prurido causado por insuficiéncia renal terminal e diabetes. Depois de oito

semanas, concluiram que o 6leo melhorou os sintomas de prurido e xerose cutanea nos
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pacientes com insuficiéncia renal terminal e diabete, podendo ser utilizado como agente
adjuvante em pele com prurido decorrente da xerose em individuos saudaveis.

Num estudo de Dew'® (2015) realizado em corredores de maratona que receberam
7 ml do 6leo da semente da chia uma hora antes da corrida, com o objetivo de verificar
o desempenho dos participantes, os resultados mostraram que os niveis plasmaticos de
acido alfa-linoleico (ALA) aumentaram quase seis vezes apds 75 km de corrida, isso
ocorreu devido a mudanca sist€émica e metabdlica na via lipidica. Porém nado se
observou melhora no desempenho da maratona. No estudo realizado no Alabama,
Estados Unidos, que teve como objetivo determinar se o 6mega 3 da semente de chia
melhorava o desempenho desportivo em eventos com duragdo acima de 90 minutos e
reduzia o consumo de agucar pelos atletas. Foram selecionados seis atletas altamente
treinados, os resultados mostraram que quando suplementados com carboidratos,
Gatorade ou 6mega 3 tiveram desempenho semelhante, sem diferenca significativa entre
os grupos (p=0,83). Concluiram que, embora ndo tenham obtido melhora no
desempenho, parte dos carboidratos pode ser substituida pelo d6mega 3 da chia.”

Ernst, Posadzki ¢ Watson" (2013) avaliou os efeitos adversos em medicamentos
fitoterapicos a base de plantas. Salvia hispanica L ficou entre os que menos tiveram

efeitos adversos no organismo.

CONCLUSAO

Constatou-se que a chia contém bastantes componentes que apresentam
importantes atividades sobre o organismo como fibras alimentares, acidos linolénicos e
compostos fitoquimicos, além de possuir alto teor calcio, proteina e potassio,
antioxidantes, minerais, vitaminas ¢ aminoacidos essenciais. Estes componentes estao

associadas a uma reducao do colesterol total ¢ aumentou dos niveis da lipoproteina de
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alta densidade reduzindo o risco das dislipidemias, hipertensdo e doencgas
cardiovasculares, além de auxiliar no controle da diabete tipo II. A Chia aumenta a

saciedade agindo como um coadjuvante na redug¢ao de peso corporal.
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