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BENEFÍCIOS DA CHIA: UMA REVISÃO

BENEFITS OF CHIA: A REVIEW

 KLEIN, Leoni1

CONDE, Simara Rufatto2

Os alimentos funcionais vêm despertando o interesse da população, devido aos

diversos  benefícios  ao  organismo.  A chia  é  considerado  um alimento  funcional  por

possuir  elevado  teor  de  fibras,  proteínas  e  ácidos  graxos  poliinsaturados  podendo

auxiliar  na  prevenção  de  diferentes  doenças.  O presente  estudo teve  como objetivo

revisar na literatura os benefícios da chia para a saúde.  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 inglês, português e espanhol, sobre ensaios clínicos

em seres humanos e em ratos nos últimos cinco anos. Resultado: Estudos mostraram a

eficácia da chia para prevenção do câncer de colón, doença cardíaca coronária CHD,

diabetes,  hiperlipidêmica,  hipertensão,  acidente  vascular  cerebral,  e  vasodilatação.

Algumas  evidências  sugerem  possível  ação  anticoagulante,  antioxidante  e  efeitos

antivirais.  Conclusão: Constatou-se  que  a  chia  contém  muitos  componentes  que

apresentam importantes atividades sobre o organismo como fibras alimentares, ácidos

linolênicos  e  compostos  fitoquímicos,  além  de  possuir  alto  teor  cálcio,  proteína  e

potássio,  antioxidantes,  minerais,  vitaminas  e  aminoácidos  essenciais.  Estes

componentes estão associados a uma redução do colesterol total e aumento dos níveis

da  lipoproteína  de  alta  densidade,  controle  da  hipertensão  e  da  glicemia,  além  de

aumentar a saciedade agindo como um coadjuvante na redução de peso. 
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Descritores: Chia (Salvia hispânica); Ácido 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.

INTRODUÇÃO
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Nos  últimos  anos  o  mercado  apresentou  uma  tendência  para  o  consumo  de

alimentos funcionais por terem na sua composição química, elevados teores de fibras,

antioxidante,  vitaminas,  minerais  e  ácidos  graxos  polinsaturados  (PUFA).  Estes

alimentos vêm despertando na população um interesse crescente aos inúmeros benéficos

para  a  saúde,  os  quais  atuam especificamente  na  prevenção  de  doenças  crônicas  e

melhora da qualidade de vida, sendo a mais nova descoberta a semente de chia. 6,15,33 

A chia é uma planta herbácea pertencente á família das Lamiaceae de onde fazem

parte muitas das ervas aromáticas que são utilizadas na culinária. Apesar de ser uma

semente bastante antiga, o consumo de chia vem aumentando desde as últimas décadas

e, sobre ela, vêm sendo desenvolvidos mais estudos. 24,10

Chia  ou  salvia  hispanica  L é  considerado  um  alimento  funcional  que  está

conquistando um espaço importante nas escolhas dos consumidores por possuir ômega

3, ser fonte de cálcio, magnésio, potássio, proteínas e vitaminas do complexo B, além de

diminuir o colesterol, controlar a glicemia, ajudar na boa formação óssea, na prevenção

do  envelhecimento  precoce  e  na  melhora  da  imunidade,  possuir  atividades  anti-

inflamatória  e  cardioprotetora,4,25 entre  o  conteúdo  proteico,  encontram-se  grandes

quantidades de ácido glutâmico, arginina e ácido aspártico, mas a semente é pobre em

lisina, não devendo ser, uma fonte única de proteínas.39 

Segundo Ali1 et al. (2012) a semente de chia tem fitoquímicos que são compostos

encontrados em vegetais, vários ingredientes ativos e ácidos graxos essenciais que têm

um papel funcional na melhora do estado de pessoas com enfermidades. 

A chia possui compostos fenólicos, que atuam como antioxidantes naturais, têm

propriedades antitrombóticas e anti-tumorais1e, além disso, a semente de chia contém

óleo, cerca de 25 a 38% e contém a grande porcentagem de ácido alfa-linolênico (LNA,
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18: 3n-3), proximamente 60%. Essas sementes são conhecidas como oleaginosas.6 A

ingestão adequada e suficiente pode reduzir  os riscos de doenças cardiovasculares e

outras  patologias.  3,31 A chia  também  possui  25%  de  fibras  dietéticas  e  20%  de

proteínas.11,1,8 

Rupflin42 (2011) observou que pela ausência das proteínas do glúten a semente de

chia pode ser usada como ingrediente para a dieta alimentar de celíacos. A chia tem

capacidade  de  absorção  de  moléculas  orgânicas,  capturando  lipídeos  e  carboidratos

livres  no  organismo,  reduzindo  a  sua  absorção,  caracterizando-se  como  um  efeito

positivo para o organismo humano.

A semente de chia é uma importante aliada no trânsito intestinal, pois contém uma

quantidade significativa de fibras que aumentam o bolo fecal facilitando a evacuação e

resultando na redução da cintura, do peso, do câncer de colón, perfil lipídio, colesterol e

diabetes.37,5 Pela  sua  grande  quantidade  de  fibras  aumenta  a  saciedade  e  reduz  o

consumo de energia, apresentando efeitos benéficos para várias doenças crônicas, como

a obesidade, doenças cardiovasculares e diabetes do tipo 2.39,28

Segundo Busilacchi9 et al. (2013) a diferença entre a chia e as outras fontes de

ômega  3  está  no  baixo  teor  de  sódio  das  sementes,  o  que  a  torna  uma  excelente

alternativa de alimento para as pessoas que sofrem de hipertensão.

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

a saúde. 

MATERIAL E MÉTODOS

 Foram realizados levantamentos bibliográficos da literatura nas seguintes bases

de dados: Lilacs-Bireme, Scielo, Medline e Pubmed e selecionados os artigos científicos

publicados em inglês, português e espanhol entre 2010 e 2015 sobre benefícios da chia,



5

sua origem, sua composição 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  relação  com os  objetivos  do  estudo.  A primeira  análise  dos  artigos  foi

realizada pelo resumo e posteriormente pelo texto. Critérios de inclusão foram: artigos

em português, inglês e espanhol, ter sido publicado nos últimos 5 anos e estudos que

avaliam a capacidade funcional e os benefícios da chia para a saúde. Os critérios de

exclusão, por sua vez são artigos que não tratavam dos efeitos benéficos da chia. 

RESULTADOS E DISCUSSÃO

ASPECTOS BOTÂNICOS

São plantas  herbáceas  anuais  ou arbustos  lenhosos  perenes,  que  contêm óleos

essências em suas folhas e caule, a maioria das espécies é domesticada para uso como

condimentos e perfumes.8 A chia não se desenvolve na sombra é necessária terra mais

seca do que úmida.3,28 A planta opta por solos de textura média a arenosa, pode ser

cultivada em solos argilosos bem drenados, não tolerando solos alagados.13 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  são  de  8  a  10  centímetros  (cm)  de

comprimento  e  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.20,18 A semente tem de 1 a 2 cm, são albuminosas com

superfície reticulada de coloração 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
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pé. A melhor época de produção é entre outubro e novembro onde tem mais chuvas

espaçadas e calor.3

DISTRIBUIÇÃO GEOGRÁFICA

Seu  cultivo  e  comercialização  se  deu  principalmente  na  Austrália,  Bolívia,

Colômbia, Guatemala, México, Peru e Argentina, com destaque para as províncias de

Salta, Jujuy, Tucumán e Catamarca.9 Atualmente o maior produtor da semente da chia é

o México na cidade de Acatic, em Jalisco, a semente é comercializada para o Japão,

Estados  Unidos  e  Europa.26 No  Brasil  a  semente  se  encontra  nas  regiões  do  oeste

Paranaense e noroeste do Rio Grande do Sul.32 

PROPRIEDADES FUNCIONAIS DA CHIA

Tem capacidade  de  aumentar  a  saciedade e  diminuir  o  consumo de  energia.14

Contém o ácido graxo poliinsaturado ômega 3 e 6 que reduzem inflamações e os níveis

séricos da lipoproteína de baixa densidade (LDL). Além de ser importante para manter

em condições normais as membranas celulares, as funções cerebrais, a transmissão de

impulsos nervosos e participarem da passagem do oxigênio atmosférico para o plasma

sanguíneo, da síntese da hemoglobina e da divisão celular.15,30 

Em 1996 estas sementes foram reconhecidas pela Organização das Nações Unidas

para a Alimentação e a Agricultura (FAO) como uma fonte potencial de polissacarídeos,

essencialmente resultantes da sua mucilagem. Quando a semente é mergulhada na água

forma  um gel  transparente  mucilaginoso,  composto  de  fibras  solúveis.  A goma  de

mucilaginosas possuem qualidades que podem ser aplicadas na indústria de alimentos,

melhorando  características  organolépticas  como  a  textura  e  o  valor  nutricional  dos

produtos.  Este  gel  transparente  mucilaginoso  formado  por  fibras  solúveis,  quando
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ingerido pelo ser humano torna lenta a conversão do açúcar em glicose. O gel auxilia na

absorção de água para os tecidos e músculos facilitando o crescimento e regeneração

células.24,9,34 Capitani10 et al. (2012) concluíram que as sementes da chia tem uma grande

capacidade de reter e absorver água, como um agente emulsionante e estabilizante de

emulsões.

Boeing6 (2013)  avaliou  a  capacidade  antioxidante  e  composição  química  das

sementes de chia e constatou que a semente da chia é excelente fonte de (ALA) que é

metabolicamente sintetizado no corpo humano.  A gordura corresponde a 33% do peso

da semente, sendo que 68% são de ácido linolênico, o maior percentual já descoberto

em oleaginosas, possuindo 4,4g de ácido alfa-linoleico (ALA) e 57% de gordura total.16

No estudo de León29 (2014) que teve com finalidade determinar o perfil de ácidos

graxos em semente da chia cultivadas em diferentes partes do México. Cinco lotes das

sementes foram obtidos e extraídos óleo da semente. Foram identificados e qualificados

nove ácidos graxos nas amostras de óleo chia: palmito (C16) e palmitoléico (C16:1),

esteico (C18), ácido cis-9 oleico (C18: 1 C9), cis-11 oleico (C18:1 C11), OLEICO CIS-

12 (C18: 1 C12),linoleico (C18: 2 c9c12), araquídico (C20), linoleico (C18: 3 c6c9c12)

e ácido alfa-linolénico (C18:3 c9c12c15). Ácidos graxos alfa-linolénico tinham a maior

concentração  62,67%.  A  variabilidade  do  conteúdo de  ácidos  graxo  (AG)  está

relacionada com a qualidade do solo e das condições climáticas.

Pizarro40 et  al.  (2013)  comprovaram  que  a  incorporação  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 ácido graxo ômega 3 em relação ao

ômega 6. Segundo Borneo7 et al. (2010) verificaram que o uso de um gel feito a partir
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da semente chia pode ser empregado como substituto de óleos e ovos em bolos sem

afetar sabor, textura, peso, volume e cor, além de tornar o produto mais nutritivo. 

Almeida2 et  al.  (2014)   realizaram   um  estudo  para  investigar  o  efeito  da

suplementação de chia sobre a pressão arterial e seus fatores de risco cardio-metabólico

em pacientes  hipertensos com  tratamento ou não. 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

não mostrou alterações na pressão arterial, o grupo que não tomava medicamentos para

hipertensão e que ingeriu a farinha de chia teve redução significativa na pressão arterial

de 7,9%, já o grupo que tomava medicação para hipertensão e que utilizou a farinha de

chia apresentou redução significativa na pressão arterial de 10%. A chia não promoveu

qualquer alteração no Índice de Massa Corporal (IMC), glicemia e perfil lipídico nos

participantes dos grupos. Em outro estudo o consumo de 37 gramas de chia por semana

resultou na redução significativa da pressão arterial,  proteína C reativa em pacientes

com diabetes tipo II.31

No  estudo  realizado  por  Oliveira SCS38 et  al. (2014)  no  qual  avaliaram  a

suplementação  de  35  gramas  de  chia  por  dia  por  12  semanas  sobre  a  composição

corporal,  perfil  lipídico  e   glicemia  em  homens  e  mulheres  de  meia-idade  com

sobrepeso e obesidade grau I. Foi observada a redução no colesterol total e aumento dos

níveis da lipoproteína de alta densidade (HDL), não houve mudança sobre os níveis de

triglicerídeos,  glicose  e  LDL.  No  entanto  obteve-se  a  redução  do  peso  corporal  e

circunferência da cintura de forma significativa, a fibra dietética da chia resultou na

melhora da saciedade.
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Hernández-Viveros22 et al.  (2012) avaliaram os efeitos de uma dieta padrão com

associação de fontes vegetais como a proteína de soja, semente de chia e aveia com a

síndrome metabólica. Foram 35 participantes mexicanos de ambos os gêneros com a

idade entre 20 a 60 anos com três critérios positivos para a síndrome metabólicos. Os

participantes  consumiram  dieta  habitual,  com  redução  de  500  kcal  na  dieta  por  2

semanas.  Na segunda fase do estudo, os participantes foram aleatoriamente distribuídos

para consumir a dieta padrão 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

proteína de soja. Observaram que todos os participantes tiveram redução de peso, IMC e

circunferência  da  cintura  nos  2  meses  de  utilização,  mas  apenas  no  grupo controle

houve diminuição nos níveis de triglicerídeos, proteína C- reativa (PCR) e a resistência

á glicose.

Dois  estudos  conduzidos  com  mulheres  em  pós-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. Não foi apontada nenhuma influência

em inflamação ou em fatores de risco da doença em mulheres pós- menopausa com

excesso de peso.27,35

No estudo de Dias17 (2010) observaram redução dos níveis de glicose pós-prandial

após  consumirem pão  feito  com farinha  de  chia.  Houve  um aumento  na  saciedade

quando comparados aos participantes do grupo controle  que não consumiram o pão

chia. 

Vuksan43 et al.  (2010) realizaram um estudo randomizado, duplo–cego com 11

pessoas saudáveis, após 120 minutos da ingestão de 50 gramas de pão branco contendo

semente de chia,  reduziu a glicemia pós-prandial da amostra.
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Poudyal41 et  al. (2012)  avaliaram  se  a  suplementação  de  sementes  de  chia

diminuía  os  sinais  metabólicos  de  doenças  cardiovasculares  e  hepáticos  em  ratos

submetidos  à  uma  dieta  rica  em  gorduras  e  carboidratos  durante  oito  semanas.

Obtiveram melhora da sensibilidade à insulina e tolerância à glicose,  diminuição da

adiposidade visceral, redução da esteatose hepática e diminuição da inflamação cardíaca

e hepática. Nos lipídios plasmáticos não houve alterações e nem na pressão arterial. 

Chicco12 et al.  (2013) avaliaram o efeito alimentar da semente de chia, sobre os

aspectos morfológicos e metabólicos envolvidos no tecido adiposo e os mecanismos da

glicose  e  do  metabolismo  lipídios  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 último com óleo 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 óleo de milho

(CO) a semente chia durante 3 meses com o amido de milho. A substituição do óleo de

milho por semente de chia reduziu a hipertrofia dos adipócitos, o volume das células e

distribuição de tamanho, a melhoria a atividade enzimática lipogênica, a lipólise, e a

ação anti-lipolítica da insulina. O armazenamento de lipídio no musculo esquelético,

fosforilação e oxidação de glicose foram normalizados. 

Jeong25 et al. (2010), realizaram uma pesquisa na Coreia no qual avaliaram o uso

de uma formulação tópica contendo 4% de óleo da semente de chia na pele de cinco

pacientes saudáveis com sintomas de  prurido, decorrente de xerose, e cinco pacientes

com  prurido  causado  por  insuficiência  renal  terminal  e  diabetes.  Depois  de  oito

semanas, concluíram que o óleo melhorou os sintomas de prurido e xerose cutânea nos
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pacientes com insuficiência renal terminal e diabete, podendo ser utilizado como agente

adjuvante em pele com prurido decorrente da xerose em indivíduos saudáveis.

Num estudo de Dew16 (2015) realizado em corredores de maratona que receberam

7 ml do óleo da semente da chia uma hora antes da corrida, com o objetivo de verificar

o desempenho dos participantes, os resultados mostraram que os níveis plasmáticos de

ácido alfa-linoleico (ALA) aumentaram quase seis vezes após 75 km de corrida, isso

ocorreu  devido  à  mudança  sistêmica  e  metabólica  na  via  lipídica.  Porém  não  se

observou  melhora  no  desempenho  da  maratona.  No  estudo  realizado  no  Alabama,

Estados Unidos, que teve como objetivo determinar se o ômega 3 da semente de chia

melhorava o desempenho desportivo em eventos com duração acima de 90 minutos e

reduzia o consumo de açúcar pelos atletas. Foram selecionados seis atletas altamente

treinados,  os  resultados  mostraram  que  quando  suplementados  com  carboidratos,

Gatorade ou ômega 3 tiveram desempenho semelhante, sem diferença significativa entre

os  grupos  (p=0,83).  Concluíram  que,  embora  não  tenham  obtido  melhora  no

desempenho, parte dos carboidratos pode ser substituída pelo ômega 3 da chia.23

Ernst, Posadzki e Watson19 (2013) avaliou os efeitos adversos em medicamentos

fitoterápicos à base de plantas.  Salvia hispanica L ficou entre os que menos tiveram

efeitos adversos no organismo. 

CONCLUSÃO

Constatou-se  que  a  chia  contém  bastantes  componentes  que  apresentam

importantes atividades sobre o organismo como fibras alimentares, ácidos linolênicos e

compostos  fitoquímicos,  além  de  possuir  alto  teor  cálcio,  proteína  e  potássio,

antioxidantes, minerais, vitaminas e aminoácidos essenciais. Estes componentes estão

associadas a uma redução do colesterol total e aumentou dos níveis da lipoproteína de
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alta  densidade  reduzindo  o  risco  das  dislipidemias,  hipertensão  e  doenças

cardiovasculares,  além de auxiliar  no controle da diabete tipo II.  A Chia aumenta a

saciedade agindo como um coadjuvante na redução de peso corporal. 
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