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Salvia hispânica L., conhecida como “salvia espanhola”, “artemisa espanhola”, “chia 

mexicana”, “chia negra” ou simplesmente “chia”, é uma planta herbácea anual, 

originaria das áreas montanhosas do oeste e centro do México [1]. 



Gênero: Salvia Família: Lamiaceae 

Reino Plantae 

Classe Magnoliopsida 

Ordem Lamiales 

Família  Lamiaceae 

Gênero Salvia 

Espécie S. hispanica  

A planta se dá bem em solos de leves a médios e bem drenados. Como a maioria das 

sálvias, tolera bem a acidez do solo e é bem resistente à seca, mas não suporta geadas. 

Seu cultivo necessita de sol abundante, pois não frutifica bem à sombra [2]. 

 



A palavra chia deriva da palavra chian, que 

significa "oleoso“ 

 

Estado mexicano de Chiapas em sua língua 

nativa significa"água de chia" ou "rio de chia" 

As sementes de chia, por muitas vezes, era o 

principal elemento presente nas cerimônias 

religiosas dedicadas aos deuses astecas.  Num 

dos rituais, brotos de chia eram oferecidos a 

deusa Chicometóatl, durante o festival de "la 

veintena de hueytozoztli“ [3].  

Principais produtores          México, Bolívia, Paraguai, Argentina, Equador, Nicarágua, 

Guatemala e Austrália 

https://pt.wikipedia.org/wiki/Chiapas


A semente da chia possui 

formato oval e "diâmetro" de 

aproximadamente 2 mm [4].  

 

 

É visivelmente a 

principal parte da planta nos 

âmbitos comercial e 

gastronômico. 
 

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

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

melhor época de produção entre outubro e novembro, 

onde há chuvas espaçadas e calor [4]. 



A semente da chia é considerada um alimento funcional dadas suas 

características para o beneficio na saúde humana.  

 

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

água, como um emulsificante), devido à alta concentração de fibras, torna a 

chia interessante para quem busca emagrecer, posto que pode intensificar a 

sensação de saciedade.[5] 
 



Semente de chia - Por 25 g (uma porção)   

Calorias 122 kcal 

Carboidratos 10,53 g 

Proteínas 4,14 g 

Gorduras 7,69 g 

Gorduras saturadas 0,833 g 

Gorduras monoinsaturadas 0,577 g 

Gorduras poli-insaturadas 5,917 g 

Fibras 8,6 g 

Tabela do Departamento de Agricultura dos Estados Unidos 



Proteínas            AA’s essenciais  
   

Entre 19 e 23 por cento do seu 

 peso é proteína 

Duas colheres de chia contêm 8,6 g delas 

Fibras 



Semente de chia - Por 25 g (uma porção)   

Cálcio 158 mg 

Fósforo 215 mg 

Magnésio 84 mg 

Potássio 112 mg 

Ferro 1,93 mg 

Zinco 1,15 mg 

Vitamina A 14 UI 

Vitamina B1 (Tiamina) 0,155 mg 

Vitamina B2 (Riboflavina) 0,043 mg 

Vitamina B3 (Niacina) 2,208 mg 



 

 

Cálcio: cinco vezes a concentração 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 brócolis, por si só considerados 

alimentos ricos no nutriente. 

 

 

Manganês e fósforo: 100 gramas de chia contêm 108% do 

 manganês e 95% do fósforo demandados por um adulto numa 

 dieta de 2.000 quilocalorias/dia 

 
 



Tabela X. Conteúdo de lipídeos e composição de ácidos graxos da semente de chia (Salvia hispanica L.) 

Lipídeo g.100g-1  

Gorduras Saturadas  9,74 

Ácido mirístico (C14:0) 0,03 

Ácido pentadecanoico (C15:0) 0,03 

Ácido palmítico (C16:0) 6,69 

Ácido margárico (C17:0) 0,06 

Ácido esteárico (C18:0) 2,67 

Ácido behênico (C22:0) 0,09 

Ácido tricosanoico (C23:0) 0,03 

Ácido lignocérico (C24:0) 0,14 

Gorduras Poli-insaturadas 79,47 

Ácido linoleico (C18:2-ω-6) 17,36 

Ácido linolênico (C18:2-ω-3) 62,02 

Ácido cis-eicosadienoico (C20:2) 0,03 

Ácido cis-eicosatrienoico (C20:3) 0,03 

Gorduras Monoinsaturadas 10,76 

Ácido pentadecenoico (C15:1) 0,03 

Ácido palmitoleico (C16:1)) 0,09 

Ácido oleico (C18:1-ω-9) 10,55 

Ácido cis-eicosenoico(C20:1) 0,09 

Gorduras Trans 0,03 

Ácido elaidico (C18:1) 0,03 

Gorduras Insaturadas  90,26 

Fonte: Coelho e Sallas-Mellhado, 2014 



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

Ômega 3          ácido αlinolênico (18:3 n-3)  

Ômega 6          ácido linoleico (18:2 n-6) 

Organização Mundial da Saúde -  razões ômega 6/ômega-3 (n-6/n-3) entre 5:1 

A semente de chia apresenta cerca de 79,47% de gorduras poli-insaturadas em sua 

composição, sendo o ômega 6  (17,36%) e ômega 3 (62,02%) 

Coelho e Salas-Mellado, 2015  



Antioxidantes: devido à presença de antioxidantes naturais como tocoferóis e 

polifenóis, sendo os principais compostos fenólicos o ácido clorogênico, ácido 

cafeico, quercetina e kaempferol, provêm à chia um efeito antioxidante comparável ao 

que apresenta o Trolox, antioxidante comercial. Tais componentes protegem os 

consumidores contra algumas condições adversas, tais como doenças cardiovasculares 

e certos tipos de câncer [7].  

 
 



Embora indispensável para a vida, o oxigênio pode causar danos ao organismo, já que o 

metabolismo celular promove a formação de radicais livres [16]. Esses radicais oxidam 

vários compostos com o proteínas, ácidos nucleicos, DNA e lipídios, podendo levar à 

formação de doenças degenerativas [8].  

 

O interesse no estudo dos compostos fenólicos tem aumentado muito, devido 

principalmente à habilidade antioxidante dessas substâncias em sequestrar radicais 

livres, os quais são prejudiciais à saúde humana [9].  

 

O comportamento dos compostos antioxidantes fenólicos está relacionado com a sua 

capacidade de quelar metais, inibir a lipoxigenase e capturar os radicais livres, como o 

2,2-difenil-1-picril-hidrazila (DPPH), embora, ocasionalmente, também possa promover 

reações de oxidação in vitro [9][10].  

 



A chia tem um alto teor de óleo (30-40%)  
(AYERZA; COATES, 2011; COOREY; TJOE; JAYASENA, 2014) 



• A inigualável estabilidade dos ácidos 

ômega-3 da chia é o resultado dos 

antioxidantes naturais que contêm 

como miricetina, quercetina, 

kaempfenol e ácido cafeico. 

 

• Não requer o uso de antioxidantes 

artificiais como as vitaminas 

sintéticas.  

 

• Livre de sabor e odor de peixe 

 

Óleo de Chia  



 

• Indústrias de alimentos de vários pais como Estados Unidos, Canadá, Chile, Austrália, Nova 

Zelândia e México, tem utilizado as sementes de chia ou seu óleo em cereais matinais, barras, 

biscoitos salgadinhos, sucos de frutas, iogurte e bolos (ALI et al., 2012). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Segundo uma matéria publicada por El Economista, do México, o investimento em chia é muito 

rentável, por dois motivos: Primeiro, trata-se de uma espécie resistente e segundo, as margens de 

lucro são muito altas.  

 

  



Quando mergulhada em água, a semente forma um gel transparente mucilaginoso, 

composto essencialmente de fibras solúveis 

Melhora características organolépticas, como a textura e o valor nutricional dos 

produtos elaborados 





Molho para carnes                     Salada de frutas                                         Bolo  

Tapioca                                                  Smoothies                                           Saladas  



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 

 



A alta quantidade de fibras da semente de chia (34,6%) pode aumentar a saciedade e diminuir o 

consumo de energia. 

A sua ingestão também tem efeitos benéficos para a superação de fatores de risco associados ao 

aparecimento de várias doenças crônicas, além de muitas doenças de importância para a saúde pública 

como a obesidade, doenças 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 há elevação dos níveis 

plasmáticos de ácido α-linolênico e ácido eicosapentaenoico em mulheres pós-menopausa em 138% e 

30%, respectivamente (JIN et al., 2012). 

 

 Chicco et al. (2009), investigando os benefícios da ingestão de semente de chia sobre dislipidemia e 

resistência à insulina induzida, pelo consumo de uma dieta rica em sacarose (62,5%), sobre ratos 

durante três semanas, demonstraram que a semente de chia impediu o início da dislipidemia e 

resistência à insulina, e a glicemia não se alterou. Além disso, quando a semente de chia forneceu a 

gordura durante os últimos dois meses do período de alimentação reduziu a adiposidade visceral 

presente nos ratos 



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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