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Nuevo estudio respalda el impacto de la chia
en prevencion de riesgos cardiovasculares

Una reciente investigacion
revel6 que la incorpora-
cion de esta super semilla,
rica en fibra dietética,
4cidos grasos omega-3,
antioxidantes y compues-
tos bioactivos, permite
unadisminucion de

los principales factores

de riesgo cardiovascular

y signos de dafio cardiaco,
incluso en dietas ricas
engrasa.

Cada 29 de septiembre
se conmemora el Dia Mun-
dial del Corazén, una fecha
clave para recordar laimpor-
tancia de cuidar nuestro sis-
tema cardiovascular. Y en
esta tarea, una pequefia se-
milla como es la chia, reple-
ta de nutrientes esenciales,
puede ser un gran aliado.

La chia, mas que una

tendencia en alimentacion
saludable, ofrece altos bene-
ficios comprobados para la
salud del corazén.

Un estudio cientifico re-
ciente, ha demostrado como
el consumo de esta semilla
rica en fibra, acidos grasos
omega-3y antioxidantes, po-
dria reducir los factores de
riesgo asociados a enferme-
dades cardiovasculares, inclu-
so en dietas altas en grasa.

Durante 10 semanas, se
observé a un grupo de suje-
tos que siguié una dieta rica
en grasasy que, naturalmen-
te, gener6é un aumento de
pesoy grasa corporal, resis-
tencia a la insulina y niveles
elevados de colesterol y tri-
glicéridos en la sangre. Tam-
bién, se detect6 inflamacion
y dafio cardiaco, y cambios
en la estructura del corazon,
predisponiendo insuficiencia
cardiaca.

Al mismo tiempo, se in-
vestigé a un segundo grupo,
que siguio6 la misma dieta rica
en grasas, pero adicional-
mente consumiendo semillas
de chia. En este grupo, se
encontraron mejoras en los
marcadores de salud cardio-
vascular, incluyendo niveles
mas bajos de glucosa (azu-
car), insulina, colesterol y tri-
glicéridos. Se constat6é una
disminucion de inflamacion y
signos de dafio cardiaco, asi
como también una reduccion
en el engrosamiento de las
paredes del corazon, lo cual

es clave para prevenir la in-
suficiencia cardiaca.

Por qué la chia es efec-
tivay cémo incluirla en nues-
tra dieta

Segun explica Carolina
Chica, gerente de Nutricion,
Investigacion y Desarrollo de
Benexia, las semillas de chia
son ricas en fibra soluble e
insoluble, acidos grasos ome-
ga-3, esteroles vegetales,
polifenoles y vitamina E, to-
dos compuestos bioactivos
gue les otorga una capacidad
Unica para combatir muchos
de los problemas asociados

a dietas poco saludables y
estilos de vida sedentarios.
Estos componentes ayudan
amoderar la respuesta infla-
matoria del cuerpo ante la in-
gesta excesiva de grasas ul-
tra-procesadas y a proteger
los tejidos, incluido el cora-
z6n, de dafios a largo plazo.

«Hoy, existen muchas
formas de ocupar estas se-
millas que se adaptan a die-
tas y estilos de vida diferen-
tes. Pueden espolvorearse en
yogur o fruta, afiadirse a bati-
dos o utilizarse en ensaladas
y sopas. No solo mejoran la
textura y el sabor de las co-
midas, sino que también brin-
dan mayor nutricion y benefi-
cios para la salud. Las mis-
mas propiedades se encuen-
tran en la harina de chia, que
es ideal para preparaciones
como panes y pasteleria y
que ademas es libre de glu-
ten», agrego la nutricionista.




