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Problema

Los malos hdbitos alimenticios son un problema de salud publica que afectan a nifios,
adultos y ancianos en todo el mundo. Una persona puede alimentarse, pero nutrirse mal,
en tal forma que cuando la ingesta de nutrientes no cubre las necesidades para que el cuer-
po funcione bien, ocurren alteraciones como las enfermedades crénicas no infecciosas. La
hipertension, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes y la obesidad son enfermeda-
des crénicas relacionadas con el mal nutrirse. Entre estas enfermedades, la obesidad va en
aumento. A nivel nacional, en 2018 segun el INEGI, el numero de adultos mayores de 20
anos con sobrepeso incrementé en 75.8% con relacién al 2012. Semillas no convencionales
como la chia ayudan a mantener niveles saludables de lipidos séricos, pero esta informa-
cién y el conocimiento de su valor nutricional atin no se despliega ampliamente entre la

poblacién.

Solucién planteada

La chia (Salvia hispanica L.) pueden ser el medio para obtener un alimento completo y
saludable, estar informado sobre el valor nutricional de la semilla de chia es de relevancia,
pero dar a conocer a la poblacién sus efectos benéficos es aun mas importante, por lo que
una agenda de divulgacion a través de folletos y eventos como pldticas y talleres debe ser
inexcusable para que este cereal sea incluido en la dieta y sean prevenidas enfermedades
crénicas no infecciosas como la obesidad y la diabetes. Las semillas de chia contienen di-
versos nutrientes (Guadro 1). Los de mayor relevancia son los dcidos grasos poliinsaturados
omega-3 y omega-6 (~60%) los cuales mejoran el contenido de lipidos musculares, la salud
cardiovascular, la proporcién de colesterol total y el contenido de triglicéridos. Las semillas
de chia también contienen 30-34% de fibra dietética, valores mds altos que otros pseudo-

cereales como quinua y amaranto, con lo que ayudan a reducir la inflamacién y controlar

la evacuacion intestinal.
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Cuadro 1. Contenido nutrimental de la semilla de chia.

Componente nutricional C::;;d?gop;r Unidad
Proteinas 20.7
Carbohidratos* 41.8
Grasas** 32.8
Hierro 16.4 mg
Calcio 714.0 mg
Tiamina (Vitamina B1) 0.18 mg
Riboflavina (Vitamina B2) 0.04 mg
Niacina (Vitamina B3) 613.0 mg

*41.2 g provienen de la fibra. ¥*¥64% corresponden a los omega 3.

Entre los fitoquimicos y minerales, las semillas de chia contienen antioxidantes hasta
tres veces mas que los ardndanos; calcio, hasta cinco veces mds que la leche entera; hierro,
tres veces mads que las espinacas y potasio, dos veces mas que los platanos (Figura 1). Por
ejemplo, consumir 1 g de semilla de chia proporciona la misma cantidad de omega-3 que
consumir aproximadamente 10 g de salmén (Cuadro 2). Por su alto valor nutricional y
potencial la semilla de chia puede proporcionar beneficios a la salud. Estudios sobre su
efecto, han demostrado que las semillas tienen efecto antiinflamatorio, antioxidante, anti-
diabético, antihipertensivo, anti-obesidad, anticancerigeno y pueden ser también un apoyo
para el control de la osteoporosis, anemia y enfermedad celiaca.

La semilla de chia se puede consumir entera, fraccionada o en harina. Ya desde la
época prehispanica, los guerreros aztecas subsistian sus travesias y batallas consumiendo
solo una cucharada de semillas de chia. Como la semilla esta libre de cualquier tipo de
procesamiento se puede adicionar a yogures, panes y bebidas refrescantes (Figura 2). La

Figura 1. Compuestos bioactivos de la semilla de chia en una onza de semilla.
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Cuadro 2. Equivalencias nutrimentales de la semilla respecto a otros alimentos.

Equivalen a: Como fuente de:
545 mL de leche calcio
) 294 g de avena fibra
100 (gi;ii;feamllla 900 g de naranja antioxidantes
178 g de platano potasio
992 g de salmén omega-3
216 g de nueces magnesio

Figura 2. A) Uso como bebida refrescante, B) Semilla de chia, C) Espiga de chia.

semilla de chia sin duda es un alimento de alto valor nutricional que merece ser incluido
en la dieta. Por sus componentes y propiedades bioactivas es un alimento que proporciona
grandes beneficios a la salud humana.

Retribucién social

El valor nutricional de la semilla de chia se ha compartido mediante platicas a jévenes
y adultos en eventos de divulgacion, el objetivo es que conozcan aun mas sobre los usos y
beneficios que tiene el consumo de esta semilla, y contribuir al conocimiento de esta semi-
lla no convencional como un “nuevo” alimento que previene enfermedades no infecciosas

derivadas de una inadecuada nutricién.
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