Chia, a semente do momento
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tualmente, com o aumento da expectativa de vida, aumenta tam-

bém a preocupacdo com a alimenta¢do que ird garantir mais qua-

lidade de vida nesses anos a mais. E nesse cenério que sempre
aparecem “novos” alimentos e produtos com supostas alegacdes de efei-
tos benéficos a satide. Alguns desses alimentos como linhaga e quinua, por
exemplo, ja fazem parte da alimentacdo de alguns brasileiros. A mais nova
“descoberta” é a semente de chia.

A chia ou Salvia hispanica L é nativa do sul do México e do norte da Gua-
temala (Chicco et al. 2009). Como qualquer outro alimento, apresenta va-
riagcdo em sua composicdo de acordo com fatores ambientais como altitude,
temperatura, ph e tipo de solo, luz, etc. Temperaturas mais frias geralmente
aumentam o nivel de insaturagio dos acidos graxos, por exemplo (Ayerza
2009).Em 25g de semente, encontramos 130 kcal, 11g de carboidratos, 3.9g
de proteinas, 7.7g de gorduras totais, 9.4g de fibra alimentar, 4.4g de ALA,
1.4g de acido graxo linoléico e 158mg de Ca (Nieman et al. 2009). Dentre
o conteudo protéico, destacam-se as altas quantidades de 4cido glutamico,
arginina e acido aspartico, porém a semente é pobre em lisina, ndo devendo
ser, portanto, uma fonte Unica de proteinas (Olivos-Lugo et al. 2010).

Basta uma rapida busca na internet para nos deparamos com sites de
nutricdo e de venda de produtos que mostram os diversos beneficios da
chia: emagrece; elimina gordura; desintoxica o organismo; age como an-
tioxidante; auxilia no tratamento do Diabetes mellitus, da osteoporose, da
hipertensao arterial e por ai vai. Mas sera que ela realmente faz tudo isso?

Usando como descritores chia e Salvia hispanica, também encontra-
mos alguns artigos no PubMed relacionando a semente a efeitos benéfi-
cos a saude.

Estudos em animais demonstraram melhora da razdo n-6/n-3, pre-
vencao de dislipidemia e resisténcia a insulina, redug¢do no teor de acidos
graxos saturados e inibicdo do crescimento e metastase de tumores. Um
experimento com 32 ratos machos demonstrou que o uso de semente e
6leo de chia durante 30 dias melhorou a razao de acidos graxos n-6/n-3
(Ayerza e Coates 2007). Chicco et al. (2009) verificaram que o uso de se-
mente de chia durante 2 meses preveniu o aparecimento de dislipidemia
e da resisténcia a insulina, sem modificar a glicemia e insulinemia, além
de reduzir a adiposidade visceral em ratos. Coates & Ayerza demonstra-
ram que porcos alimentados com semente de chia tiveram uma reduc¢ao
no teor de acido estedrico e de gorduras saturadas sem afetar negativa-
mente o sabor. Esses mesmos autores observaram que pintinhos alimen-
tados por 49 dias com dieta contendo chia tinham peso menor e menor
teor de acido graxo palmitico em sua carne, comparados aos que foram
alimentados com dieta controle (Ayerza et. al 2002). Outro estudo com 60



camundongos demonstrou que o 6leo de chia inibiu o
crescimento e metastase de adenocarcinoma de glan-
dula mamaria (Espada et. al 2007).

E o que dizem os estudos em humanos?

Em relagdo aos humanos, os estudos apontam para
o uso da semente de chia em bebidas isotonicas para
atletas, aumento de ALA (acido a-linolénico) e EPA (aci-
do eicosapentaendico), sem redugio de peso ou de fa-
tores de risco para doengas, melhora em sintomas de
prurido e xerose (uso topico) e até como substituto de
6leo e ovos no preparo de bolos.

Illian et al. testaram o uso de bebida esportiva no au-
mento do desempenho de seis atletas altamente treinados
e observaram que tanto a bebida usual (100% das calorias
provenientes do Gatorade) quanto uma bebida contendo
O0mega 3 (chia) e gatorade tiveram o mesmo efeito.

Outro estudo avaliou o efeito da semente de chia na
perda de peso e na alteracdo dos fatores de risco de do-
encas em pacientes com excesso de peso. Trinta e nove
participantes receberam um suplemento contendo 25g
de chia duas vez ao dia, enquanto 37 pessoas receberam
placebo. Apés 12 semanas, houve aumento de ALA plas-
matico, mas a pesquisa nao identificou nenhuma diferen-
¢a em peso, composic¢do corporal e fatores de risco para
doengas entre os dois grupos (Nieman et. al. 2009).

Dois estudos realizados com mulheres em pds-me-
nopausa apontaram para um aumento de ALA e EPA
no grupo que utilizou semente de chia durante 10 e
sete semanas, comparado ao placebo. Por outro lado,
ndo foi observada nenhuma influéncia em inflamacao
ou em fatores de risco de doengas (Jin et. al 2012; Nie-
man et. al. 2012).

Jeong et al. avaliaram o uso de uma formulagdo topi-
ca contendo 4% de dleo de chia durante oito semanas
em cinco voluntarios saudaveis com sintomas de pruri-
do decorrente de xerose cutanea e cinco pacientes com
prurido causado por doenga renal terminal. Concluiram
que o 6leo foi efetivo no tratamento de prurido e xerose
cutanea e também pode ser utilizado como agente adju-

Ainda ndo existe um consenso entre
0s estudos publicados que avalia-
ram o efeito da semente de chia na
alimentagdo. Deve haver um niimero
maior de estudos em humanos com
amostras maiores para confirmar os
efeitos da chia na saiide humana.
Por enquanto, ela pode ser inserida
na alimentacdo normal como uma
boa fonte de fibras alimentares e
gorduras insaturadas, mas ainda é
cedo para afirmar que auxilie na
perda de peso, no tratamento

e na reducdo do risco de

doencas cronico-degenerativas

vante de hidratacdo em pele com prurido decorrente da
xerose em individuos saudaveis.

Justo et al. (2007) desenvolveram seis tipos de
paes usando diferentes propor¢des de farinha de tri-
go integral, semente de chia e farinha de semente de
linhaca e concluiram que por seu alto contetido de
proteinas, dcidos graxos insaturados e fibra dietética
tornam o pao de alto valor nutritivo podendo ter efei-
tos benéficos para mulheres.

Borneo et. al. (2010) demonstraram que o uso de
um gel feito com chia (25%) pode ser utilizado como
substituto de dleos e ovos em bolos sem afetar sabor,
textura, peso, volume e cor, enquanto torna o produto
mais nutritivo.

Conclusao

Como foi possivel perceber, ainda ndo existe um
consenso entre os estudos publicados que avaliaram o
efeito da semente de chia na alimentacdo. Deve haver
um numero maior de estudos em humanos com amos-
tras maiores para confirmar os efeitos da chia na satide
humana. Por enquanto, ela pode ser inserida na alimen-
tacdo normal como uma boa fonte de fibras alimentares
e gorduras insaturadas, mas ainda é cedo para afirmar
que auxilie na perda de peso, no tratamento e na redu-
¢do do risco de doencas cronico-degenerativas.
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