10 beneficios de la chia con evidencia cientifica
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Los beneficios de la chia se han investigado desde hace algunas décadas. Estas semillas, que se
obtienen de la planta Salvia hispanica, se cultivan desde el afio 3500 a. C. en paises como
México y Guatemala.

Segun la historia, se ofrecia a los dioses aztecas en las ceremonias religiosas. Ademas, por
su calidad nutricional, era uno de los alimentos basicos tanto en la cultura Azteca como en la
Maya.

Pese a esto, no fue sino hasta la década de 1980 cuando su consumo empezd a extenderse
hacia otros lugares del mundo. En Estados Unidos —particularmente— ganaron popularidad al
promocionarse como un ‘superalimento’ o un ‘alimento funcional’; es decir, con la capacidad de
ofrecer bondades adicionales para la salud.

Y si bien dichas etiquetas son una estrategia de marketing, lo cierto es que la ciencia ha podido
corroborar que su inclusiéon en el marco de una dieta saludable y balanceada si resulta
positiva para varias funciones del cuerpo. ¢Quieres saber mas al respecto? Veamos qué dice
la evidencia cientifica sobre este alimento.

Informacidén nutricional sobre las semillas de chia

Las pequeias semillas de la planta Salvia hispanica pueden ser de color negro o blanco. En la
actualidad, su cultivo se extiende por paises como México, Guatemala, Perd, Argentina, Australia
y Estados Unidos. Se valoran principalmente por su contenido de grasas saludables, como
el omega-3.

Sin embargo, aportan mas que eso. Una publicacion del Departamento de Agricultura de los
Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) expone que cada 28 gramos de semillas de chia
secas se proporciona lo siguiente:

Calorias: 138.

Grasa: 8,7 gramos.

Sodio: 5 miligramos
Carbohidratos: 12 gramos.
Proteina: 4,7 gramos.
Azucares: 0 gramos.
Fibra: 9,8 gramos.

Por su parte, un estudio divulgado en la revista Molecules detalla que estas semillas son una
fuente considerable de &cidos grasos poliinsaturados, fibra dietética, polifenoles y
antioxidantes (como el acido cafeico, el acido rosmarinico, la miricetina, la quercetina y otros).
También aporta vitaminas (A, B, K, E'y D).



Es justo por esta composicion que el alimento ha sido tema de numerosos estudios. De este
modo, se ha determinado que tiene potencial como antiinflamatorio, antimicrobiano, antidiabético,
inmunomodulador y antitumoral, entre otros.

Beneficios de las semillas de chia respaldados por la evidencia

La chia se ha utilizado con fines alimentarios y medicinales. Una revisidbn compartida a través de
Journal of Food Science and Technology destaca que es un alimento con potencial
nutracéutico y farmacéutico.

Ademas, aporta los 9 amino4cidos esenciales que el cuerpo no puede producir y es libre de
gluten. ¢ Cuales son sus beneficios?

1. Salud digestiva

Hay varios beneficios de la chia para la salud digestiva. Un estudio compartido a través de
Food Science & Nutrition destaca que, por su aporte de fibra dietética insoluble, este alimento
favorece el alivio del estrefiimiento. En particular, mejora el movimiento peristaltico, aumenta el
namero de defecaciones y previene la obstruccion intestinal.

Por otro lado, esta misma fuente destaca que su contenido de acidos grasos insaturados,
proteinas sin gluten, minerales y compuestos fendlicos son beneficiosos para la prevencién de
enfermedades gastrointestinales, como el cancer de colon.

Si bien no es un tratamiento de primera eleccion ni nada por el estilo, su consumo complementa
la dieta para mantener una buena digestion, reducir los niveles de inflamacion, equilibrar la
microbiota e inhibir los efectos negativos de los radicales libres ,Cuidado con el exceso de chia.
Podria ser contraproducente en el intestino, por su alto aporte de fibra.

2. Peso saludable

En primer lugar, hay que aclarar que las semillas de chia no son un ‘superalimento’ para
adelgazar. Hasta hace algunos afios su consumo se promovia como una formula casi ‘magica’
para la pérdida de peso. Sin embargo, los profesionales de nutricion han hecho varias
aclaraciones en torno a este tema.

La mas importante es que no tiene ‘superpropiedades’ para estimular el metabolismo o promover
la quema de grasas. Su inclusion en la dieta regular es tan solo un complemento saludable para
guienes buscan mantener un peso sano y estable.

Sus beneficios se atribuyen en gran medida a su aporte de fibra dietética y proteinas.
Ambos nutrientes ayudan a prolongar la sensacion de saciedad, lo que contribuye a impedir una
ingesta elevada de calorias. Una revisibn compartida por la revista Molecules cita un estudio que
respalda estas propiedades.

En la investigacion, los pacientes que fueron suplementados con 30 gramos de semillas de chia
durante un periodo de 6 meses obtuvieron una pérdida de peso mayor (1,9 kilogramos) que los
que tomaron un suplemento de salvado de trigo (0,3 kilogramos). Ademas, se observaron
cambios en la circunferencia de la cintura, en la composicion corporal, en el control del
azucar en sangre y en las hormonas de la saciedad.



Entre tanto, a través de Nutrition Research and Practice, los investigadores informaron que la
ingesta de semillas de chia como refrigerio a media mafana puede inducir a la sensacion de
saciedad a corto plazo en personas sanas.

3. Salud 6sea

La chia tiene minerales esenciales que aportan beneficios a los huesos. Para ser mas
exactos, contiene calcio, fosforo y magnesio, que son claves para el fortalecimiento 6seo, de los
musculos y los nervios.

En un estudio en animales divulgado a través de Journal of the American College of Nutrition, las
semillas de chia ayudaron a mantener la salud 6sea tras ofrecerse como fuente de calcio al 20 %
en una dieta que cumplio con el 100 % de la recomendacion de minerales.

Se cree que los acidos grasos poliinsaturados omega-3 de cadena larga que contienen estas
semillas también desempefan un papel importante en la salud de los huesos. En estudios de
observacion se determind que su consumo esta asociado a una mayor densidad mineral
osea.

De todos modos, las evidencias respecto a estos efectos son limitadas. Es necesario ampliar la
investigacion en humanos para corroborar los resultados.

4. Niveles de azucar en la sangre

Debido a su contenido de fibra dietéticay acidos grasos omega-3, las semillas de chia
son un alimento saludable para las personas con prediabetes y diabetes. Estos nutrientes
intervienen de forma positiva al reducir la resistencia a la insulina y estabilizar los niveles de
glucosa en la sangre.

Un estudio compartido en la revista Nutrients corroboro las propiedades hipoglucemiantes de este
alimento. En este, las personas que consumieron un pan fortificado con semillas de chia tuvieron
niveles de glucemia posprandial (tras la ingesta) mas bajos en comparacion con aquellos que
comieron un pan tradicional.

5. Salud cardiovascular

Los acidos grasos poliinsaturados, las proteinas y los antioxidantes de las semillas de chia actian
en conjunto para proteger la salud cardiovascular. Una investigacibn compartida en la revista

Foods determiné que la composicién de acidos grasos omega-3 y omega-6 de la chia ayuda
a inhibir la acumulacion de lipidosy mejora la oxidacién de los acidos grasos. Ademas,
disminuye el estado inflamatorio y el riesgo de enfermedad cardiovascular.

Por su parte, un estudio en Nutrition and Health informd que la suplementacién con semillas de
chia ayudo a reducir los niveles de presidn arterial sistélica en pacientes con diabetes. Esto
sugiere que también ayudan a prevenir la hipertension.

El aporte de la chia a la salud cardiovascular se sigue estudiando, pero parece prometedor.
6. Sistema inmunitario

Al ser una fuente significativa de omega-3, la chia se destaca como aliada del sistema
inmunitario


https://mejorconsalud.as.com/proteger-salud-cardiovascular-situacion-estresante/

. Un estudio compartido a través de International Journal of Molecular Sciences detalla que esta
familia de &cidos grasos poliinsaturados estimula la activacion de las células del sistema
inmunitario innato y adaptativo.

Asi las cosas, su consumo le ayuda al organismo a deshacerse de los agentes patdgenos y las
células dafiadas. Entre tanto, otro estudio compartido en la revista Foods sugiere que los
hidrolizados de proteina de chia (CPH) tienen potencial para fortalecer las funciones inmunitarias
y prevenir enfermedades asociadas a la inflamacion y la oxidacion.

7. Salud cognitiva

Incorporar semillas de chia en la dieta habitual puede contribuir al cuidado de la salud
cerebral. De acuerdo con una revision revelada en Journal of Nutrition & Food Sciences, el
omega-3 —abundante en este alimento— apoya la salud mental y ayuda a la prevencion de
enfermedades neuronales, como el alzhéimer.

En si, desempefia un papel relevante en la actividad del sistema nervioso, el desarrollo cognitivo,
el aprendizaje relacionado con la memoria y el desarrollo de las sinapsis cerebrales. Los
investigadores sugieren que la ingesta dietética de Salvia hispanica L tiene un impacto positivo en
las capacidades de la memoria.

8. Potencial antitumoral

Los beneficios antitumorales de la chia se atribuyen a su abundante contenido de kaempferol,
quercetina, fibra dietética y grasas saludables. No es una cura para el cancer ni tampoco un
alimento milagroso para su prevencion. Aun asi, su inclusion en la alimentacion

ofrece proteccion frente a los efectos negativos de los radicales libres.

9. Salud articular

Una de las estrategias nutricionales que benefician a los pacientes con enfermedades de las
articulaciones es la inclusion de chia en la alimentacién diaria. Por ser una fuente importante de
acido alfa linoleico (ALA), un tipo de &cido graso omega-3 antiinflamatorio, su consumo
se asocia a la disminucién del dolor y de la inflamacién.

En un estudio compartido por Mediterranean Journal of Rheumatology, los investigadores
informaron que los acidos grasos omega-3 limitan o modulan la respuesta inflamatoria. Asi
las cosas, sugieren que intervienen de forma positiva al regular la actividad de la artritis
reumatoide y favorecer su control.

10. Piel sana

La composicién nutricional de la chia brinda interesantes beneficios en la prevencion del
envejecimiento prematuro de la piel. Una publicacién en Phytochemistry Reviews comenta que
estas semillas son abundantes en polifenoles derivados del acido cafeico.

Dichos compuestos ayudan a proteger el cuerpo contra la accidon negativa de los radicales libres y
el envejecimiento. A su vez, otros compuestos antioxidantes como los tocoferoles, los
fitoesteroles, los carotenoides, la quercetina y el kaempferol ejercen efectos positivos en la
prevencion del deterioro celular.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2685276/

Debido a esto, la ingesta habitual de estas semillas y sus derivados se considera un coadyuvante
en la prevencion de arrugas, lineas finas, manchas y otros sintomas del envejecimiento cutaneo.

Ahora mismo, la chia también se esta investigando como agente cosmético. En
un estudio compartido por Journal of Cosmetic Dermatology, un extracto de semilla de chia
enriquecido con vitamina F ayud6 a la mejora clinica de la hidratacion de la piel y a mejorar la
barrera cutanea.El uso de extractos derivados de los compuestos de la chia es una via de
investigacion actual en cosmética.

¢El consumo de semillas de chia tiene algun riesgo?

Se considera un alimento seguro, siempre y cuando no se exceda su consumo. La dosis diaria
para los adultos varia entre 13 y 15 gramos (dos cucharadas). Por su parte, los nifios no
deben tomar méas de 6 gramos.

Ahora bien, algunas reacciones del consumo excesivo de este alimento son las siguientes:

e Gases.

Estrefiimiento.

Malestar digestivo.

Hinchaz6n abdominal.

Presion arterial alta (si se toma de forma simultanea con antihipertensivos).

Las alergias al alimento no son frecuentes, pero pueden suceder. De ser asi, algunos
sintomas abarcan el vomito, la diarrea y la picazén de la lengua o la boca. Es necesario acudir a
emergencias, dado que los casos graves pueden causar anafilaxia.

En Ultima instancia, conviene recordar la importancia de remojar las semillas en agua antes de su
consumo. Cuando estan secas, se pueden atascar en la garganta y provocar asfixia. Al
humedecerlas adquieren una textura gelatinosa que facilita su ingesta.

¢, Qué hay que recordar sobre la chiay sus beneficios?

Una amplia variedad de estudios han documentado los beneficios de la chia para la salud. Si bien
hacen falta mas investigaciones en humanos, por ahora los hallazgos sugieren que es un

alimento funcional, capaz de proteger la salud Osea, digestiva, cardiovascular y cerebral.
Ademas, es un buen complemento para mantener un peso sano.

Lo més interesante es que se trata de un alimento versatil que puede integrarse de muchas
maneras en la dieta. Tras remojarlas en agua por un minimo de 15 minutos, es posible agregarlas
en batidos, avena, yogur, sopas, entre otras preparaciones. ¢ Te animas a probarlas?

Fuente: https://netsaluti.com



