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Nuevo estudio respalda

el impacto de la chia en

la prevencion de riesgos
Cardiovasculares

Una reciente investi-
gacion revelo que la
incorporacion de esta
super semilla, rica en
fibra dietética, dcidos
grasos omega-3, an-
tioxidantes y compues-
tos bioactivos, permite
una disminucién de los
principales factores de
riesgo cardiovascular
y signos de daiio car-
diaco, incluso en dietas
ricas en grasa.

ada 29 de septiem-

bre se conmemora

el Dia Mundial del

Corazon, una fecha
clave para recordar la im-
portancia de cuidar nues-
tro sistema cardiovascular.
Y en esta tarea, una peque-
fia semilla como es la chia,
repleta de nutrientes esen-
ciales, puede ser un gran
aliado.

La chia, mas que una ten-
dencia en alimentacion sa-
ludable, ofrece altos bene-
ficios comprobados para la
salud del corazoén.

Un estudio cientifico
reciente, ha demostrado
como el consumo de esta
semilla rica en fibra, acidos
grasos omega-3 y antioxi-
dantes, podria reducir los
factores de riesgo asocia-
dos a enfermedades cardio-
vasculares, incluso en die-
tas altas en grasa.

Durante 10 semanas, se
observé a un grupo de suje-
tos que siguié una dieta rica
en grasas y que, natural-
mente, gener6 un aumento
de peso y grasa corporal,
resistencia a la insulina y
niveles elevados de coleste-
rol y triglicéridos en la san-
gre. También, se detect6 in-
flamacién y dafio cardiaco,
y cambios en la estructura
del corazdn, predisponien-
do insuficiencia cardiaca.

Al mismo tiempo, se in-
vestigd a un segundo grupo,
que sigui6é la misma dieta
rica en grasas, pero adicio-
nalmente consumiendo
semillas de chia. En este
grupo, se encontraron me-
joras en los marcadores de
salud cardiovascular, inclu-
yendo niveles mas bajos de
glucosa (azucar), insulina,
colesterol y triglicéridos. Se
constatd una disminucién
de inflamacién y signos de
dafo cardiaco, asi como
también una reduccién en
el engrosamiento de las pa-

redes del corazoén, lo cual es
clave para prevenir la insu-
ficiencia cardiaca.

Por qué la chia es
efectiva y como incluirla
en nuestra dieta

Segiin explica Carolina
Chica, gerente de Nutricidn,
Investigacién y Desarro-
llo de Benexia, las semillas
de chia son ricas en fibra
soluble e insoluble, 4cidos
grasos omega-3, estero-
les vegetales, polifenoles
y vitamina E, todos com-
puestos bioactivos que les
otorga una capacidad tnica
para combatir muchos de
los problemas asociados
a dietas poco saludables y
estilos de vida sedentarios.
Estos componentes ayudan
a moderar la respuesta in-
flamatoria del cuerpo ante
la ingesta excesiva de gra-
sas ultra-procesadas y a
proteger los tejidos, inclui-
do el corazén, de dafios a
largo plazo.

“Hoy, existen muchas for-
mas de ocupar estas semi-
llas que se adaptan a dietas
y estilos de vida diferentes.
Pueden espolvorearse en
yogur o fruta, afiadirse a
batidos o utilizarse en en-
saladas y sopas. No solo
mejoran la textura y el sa-
bor de las comidas, sino
que también brindan ma-
yor nutricién y beneficios
para la salud. Las mismas
propiedades se encuentran
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.

En este Dia Mundial del
Corazoén, se puede cuidar
este 6rgano vital afiadiendo
semillas y/o harina de chia
en las comidas diarias. Al
combinarlas con una dieta
balanceada y un estilo de
vida activo, se estara dando
un pequefio, pero poderoso
paso hacia un corazén sano.



