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     BENEFÍCIOS DO CONSUMO DE SEMENTES DE CHIA (SALVIA HISPANICA L.): UMA BREVE REVISÃO


Introdução: A chia (Salvia hispânica. L) é uma semente consumida há séculos pelos maia e asteca que utilizavam como alimento gerador de resistência física, sendo de origem natural e cultivada no México, hoje a chia é considerada um alimento funcional devido ao seu elevado valor nutricional e propriedades como alto teor de ácidos graxos poli-insaturados, proteínas, fibras e antioxidantes, que podem atuar na manutenção do trato intestinal e na prevenção de doenças. O consumo de alimentos funcionais vem se destacando na dieta alimentar da população, devido acrescente preocupação com a manutenção da saúde. O consumo frequente de alimentos ricos em ômega-3 reduz os níveis de colesterol e triglicerídeos no sangue, e também reduz a pressão arterial. Na indústria alimentícia, a chia tem sido utilizado como semente in natura, farinha, mucilagem e óleo. Objetivo: Realizar uma revisão na literatura sobre os possíveis benefícios do consumo de sementes de chia. Metodologia: Desta forma, foi realizada uma revisão bibliográfica contendo 10 artigos científicos, encontradas através de uma busca nas bases eletrônicas de dados: Scielo, Science Direct, Lilacs e Google Acadêmico. Publicados no período de 2016 a 2019. Os descritores usados na busca dos dados em estudos foram: chia, sementes e benefícios. Resultados: Com base nos artigos revisados verificou-se que muitos são os benéficos no consumo da chia para a população. Dentre eles está o consumo diário de alimentos ricos em ômega-3 presentes na chia, agindo de forma a reduzir os níveis de colesterol e triglicerídeos no sangue, e gerando o equilíbrio na pressão arterial, além disso, o ácido graxo ômega-3 e ômega-6 presentes na chia possuem um papel nutricional importante na dieta, por ajudar a prevenir e tratar uma variedade de doenças, entre elas as doenças cardiovasculares, câncer, artrite, obesidade e diabetes mellitus. Em estudos com o uso da chia em pacientes diabéticos foi perceptível à redução significativa dos níveis de glicose na corrente sanguínea. Os ácidos poli-insaturados presentes na chia auxiliam nas funções imunológicas, inibindo o crescimento de linfócitos e citocinas pró-inflamatórias e atua na prevenção da ocorrência de doenças cardiovasculares e manutenção da integridade das membranas celulares e dos neurotransmissores. Conclusão: O presente trabalho evidenciou por meio cientifico que a chia possui relevadas propriedades nutricionais que trazem benefícios para a saúde humana em razão dos altos teores de proteína, fibras alimentares, e ácidos graxos insaturados (ômega-3 e ômega-6), compostos fenólicos com atividade antioxidante, podendo ser considerada uma importante fonte nutricional.



Referências: 

[bookmark: _GoBack]MASSARO, M; SCODITTI, E; CARLUCCIO, M. A; KALTSATOU, A; CICCHELLA, A. Effect of Cocoa Products and Its Polyphenolic Constituents on Exercise Performance and Exercise-Induced Muscle Damage and Inflammation: A Review of Clinical Trials. Nutrients, 11(7), 1471.2019.

AUB, P. R.; RAMIREZ-SANCHEZ, I; PATEL, M; HIGGINBOTHAM, E; MORENO-ULLOA, A; ROMÁN-PINTOS, L. M; VILLARREAL, F. Beneficial effects of dark chocolate on exercise capacity in sedentary subjects: underlying mechanisms. A double blind, randomized, placebo controlled trial. Food & function, 7(9), 3686-3693.2016.

TSUKAMOTO, H; SUGA, T; ISHIBASHI, A; TAKENAKA, S; TANAKA, D;  HIRANO, Y;HASHIMOTO, T. Flavanol-rich cocoa consumption enhances exercise-induced executive function improvements in humans. Nutrition. 46, 90-96. 2018.

Descritores: Chia; Antioxidantes; Fibras.

[image: barra-Conexão][image: barra-Conexão]


image1.png




image2.png




image3.png




