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

Una reciente investigacion reveld que la incorporacion de esta super semilla,
rica en fibra dietética, dcidos grasos omega-3, antioxidantes y compuestos
bioactivos, permite una disminucion de los principales factores de riesgo car-
diovascular y signos de daio cardiaco, incluso en dietas ricas en grasa.

ada 29 de septiem-

bre se conmemora

el Dia Mundial del
Corazon, una fecha clave
para recordar la importan-
cia de cuidar nuestro sis-
tema cardiovascular. Y en
esta tarea, una pequefia
semilla como es la chia,
repleta de nutrientes esen-
ciales, puede ser un gran
aliado.

La chia, méas que una
tendencia en alimentacion
saludable, ofrece altos be-
neficios comprobados para
la salud del corazon.

Un estudio cientifico
reciente, ha demostrado
cémo el consumo de esta
semilla rica en fibra, 4cidos
grasos omega-3 y antioxi-
dantes, podria reducir los
factores de riesgo asocia-
dos a enfermedades car-
diovasculares, incluso en
dietas altas en grasa.

Durante 10 semanas,
se observo a un grupo de
sujetos que siguidé una die-
ta rica en grasas y que,
naturalmente, generé un
aumento de peso y grasa
corporal, resistencia a la
insulina y niveles elevados
de colesterol y friglicéridos
en la sangre. También, se
detectd inflamacion y dafio
cardiaco, y cambios en
la estructura del corazon,
predisponiendo insuficien-
cia cardiaca.

Al mismo tiempo, se
investigdb a un segundo
grupo, que siguié la mis-
ma dieta rica en grasas,
pero adicionalmente con-
sumiendo semillas de
chia. En este grupo, se
encontraron mejoras en
los marcadores de salud
cardiovascular, incluyendo

niveles mas bajos de glu-
cosa (azucar), insulina, co-
lesterol y triglicéridos. Se
constatdé una disminucion
de inflamacién y signos de
dafio cardiaco, asi como
también una reduccion en
el engrosamiento de las
paredes del corazén, lo
cual es clave para prevenir
la insuficiencia cardiaca.

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

Segun explica Carolina
Chica, gerente de Nutri-
cion, Investigacion y De-
sarrollo de Benexia, las
semillas de chia son ricas
en fibra soluble e insolu-
ble, acidos grasos ome-
ga-3, esteroles vegetales,
polifenoles y vitamina E,
todos compuestos bioac-
tivos que les otorga una
capacidad Unica para com-
batir muchos de los pro-
blemas asociados a dietas
poco saludables y estilos
de vida sedentarios. Estos
componentes ayudan a
moderar |a respuesta infla-
matoria del cuerpo ante la
ingesta excesiva de grasas
ultra-procesadas y a prote-
ger los tejidos, incluido el
corazén, de dafios a largo
plazo.

“Hoy, existen muchas
formas de ocupar estas
semillas que se adaptan
a dietas y estilos de vida
diferentes. Pueden espol-
vorearse en yogur o fruta,
afiadirse a batidos o utili-
zarse en ensaladas y so-
pas. No solo mejoran la
textura y el sabor de las
comidas, sino que también
brindan mayor 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 gluten”, agregd
la nutricionista.

En este Dia Mundial del
Corazdn, se puede cuidar
este organo vital afiadien-
do semillas y/o harina de
chia en las comidas dia-
rias. Al combinarlas con
una dieta balanceada y
un estilo de vida activo, se
estara dando un pequefio,
pero poderoso paso hacia
un corazon sano.




