AO
ENTRGSBE CIENCIAS BIOEOGICAS E DA SAUDE UNIVE

ROG% DE POS-GR&BUAGAO EM ALIMENTOS E NU

A O DO RIO DE JANEIRO

“‘ -(
+~0,
SNt
o

4

: ) ! l'.‘
e O,



CHIA (salvig) hispanica)

Salvia hispanica L., conhecida como “salvia espanhola™, “artemisa espanhola”, “chia
mexicana”, ‘“chia negra” ou simplesmente “chia”, € uma planta herbacea anual,
originaria das areas montanhosas do oeste e centro do Meéxico [1].
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Genero: Salvia  mm)»  Familia; Lamiaceae
Reino Plantae
Classe Magnoliopsida
Ordem Lamiales
Familia Lamiaceae
Género Salvia
Espécie S. hispanica

©2012 Will Cook

A planta se da bem em solos de leves a médios e bem drenados. Como a maioria das
sélvias, tolera bem a acidez do solo e é bem resistente a seca, mas ndo suporta geadas.
Seu cultivo necessita de sol abundante, pois nédo frutifica bem a sombra [2].
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A palavra chia deriva da palavra chian, que
significa "oleoso*

Estado mexicano de Chiapas em sua lingua
nativa significa"agua de chia" ou "rio de chia"

As sementes de chia, por muitas vezes, era 0
principal elemento presente nas cerimoénias
religiosas dedicadas aos deuses astecas. Num
dos rituais, brotos de chia eram oferecidos a
deusa Chicometoatl, durante o festival de "la
veintena de hueytozoztli* [3].

&

J—

. México, Bolivia, Paraguai, Argentina, Equador, Nicaragua,

Guatemala e Australia
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CHIA (salvicé>> hispanica)

r : )
Q - ) NG A semente da chia possui
\_'un _'-t_ O } 'l»‘ oA

‘S” € . ‘d"’ \C"—“" formato oval e "diametro" de

' mente 2 mm [4].
&proxmada ente [ ]J

E visivelmente a
principal parte da planta nos
, ambitos comercial e
N, b - . gastrondmico. )

A chia pode crescer até 2 m de altura e possui um

rendimento médio de 250g de sementes por pe, sendo a

melhor época de producéo entre outubro e novembro,
onde ha chuvas espacadas e calor [4].
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Caracteristicas nutricionais da semente de chia

A semente da chia é considerada um alimento funcional dadas suas
caracteristicas para o beneficio na saude humana.

Seu efeito mucilaginoso (o de absorver e reter quantidade significativa de

agua, como um emulsificante), devido a alta concentracdo de fibras, torna a
chia interessante para quem busca emagrecer, posto que pode intensificar a
sensacao de saciedade.[5]




CHIA (salvia hispanica)

@

Composicao da Semente de chia
Semente de chia - Por 25 g (uma porcao)
Calorias 122 kcal
Carboidratos 10,53 ¢
Proteinas 4,14 g
Gorduras 7,699
Gorduras saturadas 0,833 ¢
T d@7@ Yo Gorduras monoinsaturadas 0,577¢
Gorduras poli-insaturadas 59179
_________ Fibras 8,60

_______

Tabela do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos




' Proteinas mp AA’s essenciais

f \
I Entre 19 e 23 por cento do seu |
I\ peso é proteina 'I

Duas colheres de chia contém 8,6 g delas
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@

Composi¢ao da Semente de chia
Semente de chia - Por 25 g (uma porgao)

Célcio 158 mg
Fosforo 215 mg
Magnésio 84 mg
Potassio 112 mg
Ferro 1,93 mg =
Zinco 1,15 mg
Vitamina A 14 Ul
Vitamina B1 (Tiamina) 0,155 mg
Vitamina B2 (Riboflavina) 0,043 mg

Vitamina B3 (Niacina) 2,208 mg
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Caracteristicas nutricionais da
semente de chia

Calcio: cinco vezes a concentracao do mineral encontrada no leite de vaca

Magnésio: 100 gramas da semente de chia pode conter o mesmo que 200g
do mineral presente em nozes ou 1,6 kg de brocolis, por si so con5|derados
alimentos ricos no nutriente.

Manganeés e fosforo: 100 gramas de chia contém 108% do
manganés e 95% do fosforo demandados por um adulto numa
dieta de 2.000 quilocalorias/dia




CHIA (salvia hispanica)
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Tabela X. Contetdo de lipideos e composicao de acidos graxos da semente de chia (Salvia hispanica L.)
Gorduras Saturadas 9,74
Acido miristico (C14:0) 0,03 Acido pentadecenoico (C15:1) 0,03
Acido pentadecanoico (C15:0) 0,03 Acido palmitoleico (C16:1)) 0,09
Acido palmitico (C16:0 6,69 . _
) P ( ) Acido oleico (C18:1-»-9) 10,55
Acido margérico (C17:0) 0,06 -
- . Acido cis-eicosenoico(C20:1) 0,09
Acido estearico (C18:0) 2,67
Acido behénico (C22:0) 0,09
éudo tricosanoico (C23:0) 0,03 Acido elaidico (C18:1) 0.03
Acido lignocérico (C24:0) 0,14

Gorduras Insaturadas 90,26

Acido linoleico (C18:2-0-6) 17,36 [ —
Acido linolénico (C18:2-»-3) 62,02 _
Acido cis-eicosadienoico (C20:2) 0,03
Acido cis-eicosatrienoico (C20:3) 0,03

Fonte: Coelho e Sallas-Mellhado, 2014
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dos graxes da semente de chia

Omega 3 W) 4cido alinolénico (18:3 n-3)
Omega 6 m 4cido linoleico (18:2 n-6)

4
Ag

=c

Organizacdo Mundial da Saude - razdes 6mega 6/6mega-3 (n-6/n-3) entre 5:1
: A semente de chia apresenta cerca de 79,47% de gorduras poli-insaturadas em sua

:’ composicdo, sendo o dmega 6 (17,36%) e Omega 3 (62,02%) :
(a)
0O
18] 17 16 15 4 13 12 M 10 9 8 7 6 S5 4 3 2 1
HO e S gl A O i OX i % - — o —— T - "~

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 1;3 15 16 17 18

8| 17 16 15 14 13 12 1 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

HO B S R N e o - S i

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

Figura 1 - Estruturas dos Omega 6 (a) e Omega 3 (b); Fonte: NAKAMURA E NARA, 2004; MARTIN et al, 2006.

Coelho e Salas-Mellado, 2015
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Caracteristicas nutricionais da semente de chia

Antioxidantes: devido a presenca de antioxidantes naturais como tocoferois e
polifendis, sendo os principais compostos fenolicos o acido clorogénico, acido
cafeico, quercetina e kaempferol, provém a chia um efeito antioxidante comparavel ao
que apresenta o Trolox, antioxidante comercial. Tais componentes protegem 0s
consumidores contra algumas condi¢Oes adversas, tais como doencas cardiovasculares
e certos tipos de cancer [7].

\'!\\ - ‘__}
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Embora indispensavel para a vida, o oxigénio pode causar danos ao organismo, ja que o
metabolismo celular promove a formacéao de radicais livres [16]. Esses radicais oxidam
varios compostos com o proteinas, acidos nucleicos, DNA e lipidios, podendo levar a
formacao de doencas degenerativas [8].

O interesse no estudo dos compostos fendlicos tem aumentado muito, devido
principalmente a habilidade antioxidante dessas substancias em sequestrar radicais
livres, os quais sdo prejudiciais a saude humana [9].

O comportamento dos compostos antioxidantes fendlicos esta relacionado com a sua
capacidade de quelar metais, inibir a lipoxigenase e capturar os radicais livres, como 0
2,2-difenil-1-picril-hidrazila (DPPH), embora, ocasionalmente, também possa promover
reacOes de oxidacao in vitro [9][10].
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MNutriente Semente de Chia ( 25 g) Oleo de Chia (100 ml)

Energia (Kcal) 122 B3z
Proteinas (g) 4. 14 0
Gordura total (g) T.69 a2
Gordura saturada (g) 0,833 3.2

Gordura Monginsaturada (g) 0,577 13,9 ,
Gordura poliinsaturada (g) 5,917 {t::::::’: 74,8 <::_.-.-._.-.-_-_-_-_-_-_-___-:

Gordura trans (g) 0,5 ) 0.5

Omega 3 total (g) 3.1 57.3

Omega 6 total (g) 1,2 17,2
Colesterol (mg) 0,0 0,0
Acdecar (g) 0,0 0.0

Sadio (mg) 0,0 0,0

Fonte: Tosco (2004)

A chia tem um alto teor de oleo (30-40%)

(AYERZA; COATES, 2011; COOREY; TJOE; JAYASENA, 2014)
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Oleo de Chia
“' - -
® A inigualavel estabilidade dos acidos 1
Omega-3 da chia é o resultado dos o\
antioxidantes naturais que contém
como miricetina, quercetina,

kaempfenol e acido cafeico.

N&o requer o uso de antioxidantes
artificiais como as  vitaminas
sintéticas.

® Livre de sabor e odor de peixe
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® Industrias de alimentos de varios pais como Estados Unidos, Canadéa, Chile, Australia, Nova
Zelandia e México, tem utilizado as sementes de chia ou seu 6leo em cereais matinais, barras,
biscoitos salgadinhos, sucos de frutas, iogurte e bolos (ALl et al., 2012).

i

R
I

® Segundo uma matéria publicada por EI Economista, do México, o investimento em chia é muito
rentavel, por dois motivos: Primeiro, trata-se de uma espécie resistente e segundo, as margens de
lucro sdo muito altas.
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Quando mergulhada em agua, a semente forma um gel transparente mucilaginoso,
composto essencialmente de fibras sollveis

Melhora caracteristicas organolépticas, como a textura e o valor nutricional dos
produtos elaborados
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Tapioca Smoothies Saladas
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Chia seeds = Aproximadamente 35.300 resultados
A partir de 2016 = Aproximadamente 4.500 resultados

Chia seed oil = Aproximadamente 19.800 resultados
A partir de 2016 = Aproximadamente 2.980 resultados
. Sp— .
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A alta quantidade de fibras da semente de chia (34,6%) pode aumentar a saciedade e diminuir o
consumo de energia.
A sua ingestdo também tem efeitos benéficos para a superacdo de fatores de risco associados ao
aparecimento de varias doencas crbnicas, além de muitas doencas de importancia para a saude publica
como a obesidade, doencas cardiovasculares e diabetes do tipo 2 (OLIVOS-LUGO et al., 2010).

Com o consumo de 25 g de semente de chia por dia durante 7 semanas ha elevacdo dos niveis
plasmaticos de acido a-linolénico e acido eicosapentaenoico em mulheres pds-menopausa em 138% e
30%, respectivamente (JIN et al., 2012).

Chicco et al. (2009), investigando os beneficios da ingestdo de semente de chia sobre dislipidemia e
resisténcia a insulina induzida, pelo consumo de uma dieta rica em sacarose (62,5%), sobre ratos
durante trés semanas, demonstraram que a semente de chia impediu o inicio da dislipidemia e
resisténcia a insulina, e a glicemia nao se alterou. Além disso, quando a semente de chia forneceu a
gordura durante os Gltimos dois meses do periodo de alimentacdo reduziu a adiposidade visceral
presente nos ratos
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Tabela 4 - Valores aproximados de nutrientes na semente de chia e em outros alimentos
Composto Beneficios Teor na Chia Teor em outros alimentos
Caleio L 300mg/’
dentes, participagdono 100 , _ _
crescimento, cofator & 200mg100glnhaga)
regulador de reagdies 130mg/1 DDg[am_a:antu}
bioquimicas, auxilic na 00mg/100g (qumnoa)
coagulacio sanguinea, etc.
Acdohipogliceniante,
hipocolesterolémica, 14%linhaga)
Fibras hipotn-ghcendemica, 30% % (amaranto)
aumenta bolo fecal, 5% (Quinoa)
previne contra constipagdo,
diverticulite, etc.
Um dos maiores
constituintes no
organisimo. Atua 26% (tinl
- beneficamente na . T : 35a)
Proteinas - . 24% 16% (amaranto)
coagulacio sanguinea, 18% (quinoa)
catalizacio dereacbes
quirnicas, formacgio de
tecidos, etc.
Acio antinflamatona,
inibigio da formagio de 20% (inhaca)
trombos, diminuigio da 0% (amaranto)
If}mega 3 pressdo arterial, atuacio 1304 6% {quinoa)
Fontes: MARQUES, 2008; LI et al, 2010; MALPELI et al, 2012; ESCUDERO et al, 2012; VILCHE et al, 2013; COSTA,
BORGES, 2005; BORGES et al, 2010;
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