Sorial\atural’ informa
éconoces la chia?

La chia (Salvia hispanica L.) es una planta de
verano, originaria de Centroamérica.

Fue uno de los cultivos principales de las
sociedades precolombinas, superado solo por
el maiz y las judias en cuanto a importancia. Sin
embargo, con el paso del tiempo su uso cayd en
el olvido. Fue a finales del siglo pasado cuando
resurgio el interés por la chia, ya que es considera
una buena fuente de fibra, proteina y antioxidantes.
En medio acuoso, la semilla queda envuelta en
un abundante mucilago, el cual es excelente para
la digestion, que junto con el grano en si mismo
forma un alimento muy nutritivo.

La semilla de chia esta constituida por aproxima-
damente un 40% de aceites, contiene alrededor
de 20% de proteinas, no posee colesterol y
cuenta con muchos minerales importantes
entre ellos: calcio, hierro,magnesio, :
fosforoy zinc.

Ademas, se compone
de cantidades

importantes de fibra dietética, antioxidantes
y vitaminas (Bs, B2, By y vitamina A).



propiedades de la chia

1- La chia es la mayor fuente vegetal de acido
graso M 3. Estas grasas también contenidas en
la linaza y el pescado de agua fria son esenciales
para la salud, ya que ayudan a reducir el colesterol
“malo” y los triglicéridos.

2- Contiene proteinas completas que proporcionan
todos los aminoacidos esenciales. Este aspecto
es de gran importancia para las personas con
carencias alimentarias.

3- El consumo de la fibra de la semilla de chia
resulta ser una alternativa valiosa que mejora el
transito intestinal, lo que ayuda a prevenir la
obesidad, el cancer de colon, asi como, los
elevados niveles de colesterol y glucosa en sangre.
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