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RESUMO  

A Chia tem se tornado cada vez mais importante e necessária para a alimentação e saúde da 

população, assim como para a nutrição humana devido ao seu alto teor de óleo, rico em ácidos 

graxos poli-insaturados, como o ácido alfa linolênico que é o precursor da série ômega -3 . Sua 

ingestão pode auxiliar na redução de vários quadros inflamatórios, como obesidade, além de 

ajudar a reduzir o quadro de várias doenças como diabetes, hipertensão arterial e outras 

doenças cardiovasculares. A composição química e em ácidos graxos revelou que a chia 

apresenta boa qualidade nutricional em relação à composição lipídica. 

 

Palavras-chave: Chia, ômega 3, Qualidade Nutricional, Óleo de Chia. 
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1 INTRODUÇÃO 

A Chia (Salvia hispânica L.) é uma pequena semente de forma oval (cerca de 2 mm de 

comprimento) e de cor acastanhada e clara. É um membro da família Labiatae e, é nativa do  sul 

do México e norte da Guatemala, onde sua composição especial e suas propriedades benéficas 

para a condição física foram detectadas já há centenas de anos e, onde durante séculos, as 

sementes de chia formaram o alimento base dos índios do sudoeste da América (Tosco, 2004) 

Recentemente, a semente de chia tem se tornado cada vez mais importante para a saúde e 

nutrição humana devido ao seu teor de óleo que é uma excelente fonte de ácidos graxos poli-

insaturados (AGPI) como o ácido linoleico (LA, de 17 a 26%) e o alfa – linolênico (LNA, até 68%) 

(Ayerza e Coates, 2000). 

O LNA (18:3n-3) e o LA (18:2n-6) são os precursores da série ômega 3 (n-3) e ômega 6 (n-6), 

respectivamente, sendo considerados ácidos graxos estritamente essenciais, pois não podem 

ser sintetizados pelo organismo, devendo ser adquiridos através da dieta. Alguns dos benefícios 

dos AGPI para a saúde humana são as prevenções de doença cardíaca coronária, diabetes, 

artrite reumatoide, depressão, depressão pós parto, cancros e ação antinflamatória (Puwastien, 

1999; Borneo et al, 2007). 

A escolha por parte dos consumidores de alimentos funcionais tem direcionado o mercado no 

sentido de ampliar a oferta de produtos acrescidos de ômega 3, antioxidantes, fibras dietéticas e 

outros componentes com alto valor nutritivo. As sementes de chia tem sido estudada 

principalmente por causa da qualidade de seu óleo (Capitanier et al, 2012; Rodea – González et 

al, 2012). O óleo de chia tem alto valor nutricional, pois a maior parte de seus constituintes são 

triglicerídeos, nos quais ácidos graxos poli-insaturados estão presentes em maiores proporções 

(Capitanier et al, 2012). 

Contudo, os ácidos graxos poli-insaturados são suscetíveis à oxidação durante o processamento 

e armazenamento, resultando em diminuição do valor nutricional e da qualidade sensorial e, 

desta forma a encapsulação seria uma boa alternativa para minimizar essas perdas devido ao 

processo de oxidação desses ácidos graxos (Gӧkmen et al, 2011), já que através da 

encapsulação, aditivos reativos, sensíveis ou voláteis como os poli-insaturados podem tornar-se 

estáveis. 

O consumo de chia tem mostrado controle do peso corporal, nos níveis de glicemia, 

preferencialmente pós-prandial, além de melhorar o perfil lipídico, entre outros. Assim, sua 

ingestão pode auxiliar na redução de doenças como obesidade, diabetes, hipertensão arterial e 

outras doenças cardiovasculares (Ayerza e Coates, 2011).  
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2 MATERIAIS E MÉTODOS 

Este trabalho é uma revisão de artigos publicados. Em todos foi identificado que o produto foi 

adquirido em comércio local e, onde foi determinado a umidade e as cinzas gravimetricamente 

por aquecimento em estufa e mufla (Santos et al, 2013). 

Foi realizado também a extração do óleo de chia segundo a metodologia empregada por Bligh & 

Dyer(1959), onde a semente de chia foi pesada e triturada e, adicionada a esta mistura metanol 

e clorofórmio. 

Realizou-se também em alguns experimentos o experimento de obtenção de nanopartículas 

contendo óleo de chia encapsulado segundo a técnica de dispersão a quente e, conforme 

descrito por Gonzalez – Mira et al (2010). Para a análise dos resultados obtidos foi utilizado a 

espectroscopia de infravermelho, onde foi avaliado quantificamente a presença do óleo de chia 

nas partículas. Para a quantificação dos ácidos graxos foi utilizado a Cromatografia Gasosa 

(CG) com o uso de tricosanoato de metila (23:0) como padrão interno de acordo com o método 

de transesterificação e esterificação segundo os métodos de Hartman e Lago (1973) e Joseph e 

Ackman (1992), descrita em Milinsk (2007), onde os ésteres metílicos de ácidos graxos foram 

separados e identificados por comparação do tempo de retenção e adição de padrões. 

 

3 RESULTADOS E DISCUSSÃO 

Os resultados obtidos através da análise criteriosa dos artigos estudados mostraram que das 

análises de umidade, cinzas, proteína bruta, lipídeos totais, fibra bruta da chia estão 

representados na Tabela 1 

 

Tabela 1 – Composição química e em Ácidos Graxos em Chia 

Composição (100 g de chia) 

Umidade 7,86 ±0,22 

Cinzas 3,6 ±0,01 

Proteína bruta 21,45 ± 0,19 

Lipídeos totais 21,69 ±0,21 

Fibra bruta 37,23 ± 1,54 

Carboidratos 8,14 ±1,58 

Valor Energético 313,57 ±1,61 

  

  

Fonte: Santos et al (2013) 
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Os benefícios do óleo de chia são: 

· Óleo vegetal rico em ômega 3 e apresenta ação antinflamatória; 

· Baixo teor de ácidos graxos insaturados; 

· Livre de sabor e odor de peixe; 

· Benefício a saúde cardiovascular e hipertensão; 

· Auxilia nas dietas de emagrecimento; 

· Melhora a saúde mental, cognitiva e dos olhos; 

· Melhora a saúde da pele e cabelo e ajuda a controlar a ação de radicais livres. 

 

A semente de chia contém uma quantidade de compostos com potente atividade antioxidante: 

miricetina, quercetina, kaemperol e ácido caféico. Esses compostos são antioxidantes primários 

esinérgicos que contribuem para forte atividade antioxidante da chia (Castro-Martínez, 1986, 

Taga et. al., 1984). A Chia é uma fonte de ômega 3 que elimina a necessidade de se utilizar 

antioxidantes artificiais como as vitaminas. Tem-se visto que as vitaminas antioxidantes anulam 

os efeitos protetores das drogas cardiovasculares. Uma recente pesquisa encontrou que a 

combinação de vitaminas antioxidantes, como a vitamina E, C e betacaroteno bloqueiam o 

aumento dos níveis de colesterol HDL vistos com a droga sinvastatina (um composto de 

proteção cardiovascular). Também foi demonstrado que a vitamina E promove o processo de 

oxidação quando sobrepassa o nível superior. Os limites inferiores e superiores estão tão 

próximos que quando se misturam os ingredientes para uma alimentação animal fica difícil se 

acertar a quantidade correta.  

 O problema de se ingerir insuficientes antioxidantes desaparece com uma maior quantidade de 

alfa linolênico de origem vegetal, o que gera outra vantagem sobre os ácidos graxos ômega-3 

provenientes de produtos de pescados e algas (Simopoulos, 1999). 

As informações nutricionais da semente de chia e do óleo de chia estão contidos na Tabela 2. 
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Tabela 2 – Valores Nutricionais da Semente de Chia e Óleo de Chia 

Nutriente Semente de Chia ( 25 g) Óleo de Chia (100 ml) 

Energia (Kcal) 122 832 

Proteínas (g) 4,14 0 

Gordura total (g) 7,69 92 

Gordura saturada (g) 0,833 3,2 

Gordura Monoinsaturada (g) 0,577 13,9 

Gordura poliinsaturada (g) 5,917 74,8 

Gordura trans (g) 0,5 0,5 

Ômega 3 total (g) 3,1 57,3 

Ômega 6 total (g) 1,2 17,2 

Colesterol (mg) 0,0 0,0 

Açúcar (g) 0,0 0,0 

Sódio (mg) 0,0 0,0 

Fonte: Tosco (2004) 

 

4 CONCLUSÃO 

A semente de chia apresentou boa qualidade nutricional em relação à composição lipídica, 

apresentando alto teor de ácido graxo alfa – linolênico. Com relação ao óleo de chia, que sofreu 

processos de encapsulamento também obtiveram uma permanência dos valores nutricionais, 

apesar dos ácidos graxos poli-insaturados serem compostos que se oxidam com facilidade. 
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