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Prevencion del cancer: la chia y el poder de su alto contenido

en Omega 3

En el marco del Dia Mundial contra el Cancer, expertos ponen énfasis en la im-
portancia de incluir la chia como parte de una alimentacion equilibrada, por
su alto contenido de acidos grasos Omega-3, conocido por sus propiedades an-
tiinflamatorias y capacidad para inhibir el crecimiento de células cancerosas.

| cancer es una de
E las principales cau-

sas de muerte a nivel
mundial. En Chile, mas de
60 mil nuevos casos de pa-
cientes con esta patologia
se diagnostican cada afo,
segun estimaciones del Mi-
nisterio de Salud (Minsal).

Por ello, en el marco de
la conmemoracién del Dia
Internacional del Cancer,
los especialistas destacan
laimportancia de mantener
habitos de vida saludable,
incluyendo una alimenta-
cion equilibrada, como par-
te de un plan de prevencién
de esta enfermedad.

Es alli donde se desta-
ca a la semilla de chia, una
gran aliada para lograr este
proposito. Se trata de una
fuente excepcional de nu-

trientes que ofrece diversos
beneficios para la salud,
gracias a su alto contenido
de acidos grasos Omega-3,
conocido por sus propieda-
des antiinflamatorias y su
capacidad para inhibir el
crecimiento de células can-
cerosas, lo que la convier-
te en un "superalimento”
digno de sumar a cualquier
dieta. Ademas, es rica en
antioxidantes, que protegen
al cuerpo del dano causado
por los radicales libres, mo-
léculas inestables que son
asociadas con el desarrollo
del cancer.

Segun explica Carolina
Chica, Nutricionista y Ge-
rente de Nutricion, Inves-
tigacion y Desarrollo de
Benexia, otro componente
clave de la chia es su alto

contenido de fibra, que fa-
vorece la salud digestiva y
ayuda a regular los niveles
de glucosa en la sangre.
“Un sistema digestivo
saludable es fundamental
para la prevencion de va-
rios tipos de cancer, como
el colorrectal. Ademas, el
consumo adecuado de
proteinas y antioxidantes,
como los presentes en es-
tas semillas, ayuda a man-
tener la vigilancia inmuno-
légica y la capacidad del
cuerpo para combatir las
células anormales, siendo
esenciales para el funcio-
namiento optimo del siste-
ma inmunitario”, explica.
Sin embargo, la experta
advierte que ningun alimen-
to puede curar y menos
tratar el cancer por si solo,

pero si se puede contribuir
a la buena salud, el inte-
grar alimentos nutritivos a
nuestra dieta, que cuenten
con beneficios preventivos
contra el cancer u otras pa-
tologias graves.

“La chia, al ser una se-
milla muy potente nutricio-
nalmente, puede ser un va-
lioso aliado en la adopcion
de un estilo de vida saluda-
ble que protege a nuestro
cuerpo de multiples enfer-
medades. Esto hay que
complementarlo con activi-

dad fisica y controles médi-
cos regulares para prevenir
cualquier tipo de cancer y
detectarlo a tiempo”, con-
cluye Carolina Chica.

En conclusion, mante-
ner una alimentacion equi-
librada y rica en nutrientes,
como los que aporta la chia,
es un paso clave hacia un
estilo de vida saludable.
Complementado con ejerci-
cio fisico regular y controles
meédicos, sera mas facil cui-
dar nuestra salud y detectar
posibles riesgos a tiempo.
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