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Chia: un pseudocereal olvidado con potencial

nutritivo y medicinal

La chia (Salvia hispénica), es un pseudocereal con
potencial nutritivo y medicinal que fue muy importante
en la alimentacion de algunas culturas prehispanicas, es
originaria de las zonas montafosas de Centroamérica
principalmente del centro y oeste de Meéxico,
extendiéndose a Guatemala y Nicaragua (Di Sapio et al,
2012).

Las semillas de este cultivo representaron un grano de
importancia alimenticia para los Aztecas y Mayas, donde
ademas se utilizé en preparacion de pinturas,
elaboracion de medicamentos y en ceremonias
(Hernandez y Miranda, 2008); debido a sus diversos
usos, formé parte de los cuatro granos mas importantes
junto al maiz (Zea mayz), frijol (Phaseolus vulgaris), y
amaranto (Amaranthus hypochondriacus), pero que
después de la conquista de los espafoles a las culturas
del pais, este cultivo fue desapareciendo paulatinamente
y solo se conservé en lugares de dificil acceso para los
espanoles (Cahill, 2004); sin embargo, en la actualidad
este cultivo se ha rescatado y se le ha dado la
importancia que debe tener y la producciéon va en
aumento afio con afo, siendo Jalisco el estado productor
mas importante.
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Figura 1. Semillas de chia, un pequefio alimento pero muy nutritivo
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Tecnologia de produccion

La chia es una planta herbacea anual, de 1a 15 m
de altura, con tallos ramificados, hojas opuestas
y puede presentar diferentes grados de
vellosidad; tiene flores con ambos sexos, de color
comunmente azul y en ocasiones blancas y
frutos que se desprenden de la planta, cada fruto
tiene cuatro semillas, brillantes, de color pardo
grisaceo y con manchas castafio oscuro
(Capitani et al.,, 2013).

La mayor parte del cultivo de chia es sembrada
en el periodo de temporal de lluvias donde el
terreno es preparado con el uso de yuntas para
su siembra; posterior a estas labores los
productores sembraran la chia de forma manual
(Munioz et al, 2019). El cultivo requiere poco
cuidado, pero las malezas se convierten en un
problema al no existir un herbicida selectivo, por
lo cual su eliminacién es manual; muchos de los
pequefios productores de chia practican la
pequefia agricultura, donde la mano de obra
proviene de la comunidad familiar, donde este
tema y el poco uso de insumos agricolas
contribuye a la reduccion de costos de
produccion y asi obtienen una mejor rentabilidad
y aseguran asi el uso de practicas agricolas
tradicionales y sostenibles (Balsa y Lopez, 2011).

Existe poca informacién de los requerimientos
nutritivos de la chia, pero estudios han
puntualizado que una fertilizacién nitrogenada de
90 unidades de nitrégeno es ideal para obtener
una produccién aceptable (Rojas, 2017);
independientemente de este dato actualmente
se busca una fertilizacion amigable con el medio
ambiente por lo cual se busca opciones de
fertilizacion en la chia, que permita mantener los
estandares de calidad y produccion, un modo de
fertilizacion organica es la aplicacion de
vermicompost y aplicacion de abonos organicos
lo cual garantiza rendimiento idéneo de semilla
(Gonzalez-Solano et al.,, 2019).
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Figura 2. Cultivo de chia lleno de
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Importancia en la salud humana

Actualmente la poblacion mundial estd demandando
productos orgéanicos sostenibles, es decir que sean
cultivados bajo sistema de produccion sustentable y
ambientalmente amigable, sin dejar de satisfacer las
necesidades basicas de alimentacién y nutricién.

La importancia de la chia se debe a sus propiedades
que la convierten en una alternativa para resolver
problemas de nutricion en una poblacién creciente y
con alta demanda de alimentos; los beneficios que
proporciona la chia son: fuente de &acidos grasos
poliinsaturados omega-3, alto valor nutricional,
contenido de lipidos, fibra y energia (Nieves-Diaz,
2015). Las semillas de chia sin procesar son una
reserva muy importante, destacando por su alto
contenido de carbohidratos 9.37, proteinal8.00,
aceite 33.00, minerales (cenizas) 4.35, humedad 6.25
y lipidos, donde el 60 % de éstos pertenece al acido
a-linolénico (Omega-3, precursor de los 4&cidos
grasos DHA &cido docosahexaenoico y EPA o acido
eicosapentaenoico) y el 20% al &cido a-linoleico
(omega-6); el contenido de estos é&cidos grasos
resultan benéficos para el consumo por lo cual son
considerados esenciales y es importante incluirlos en
la dieta humana ya que el organismo no puede
producirlos (Mosquera et al, 2017, Monroy-Torres et
al, 2008).

flores y polinizadores
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Las semillas de chia, se pueden incluir en la
ingesta de semillas, galletas, barras nutricionales.
Se debe tener en cuenta, que, al ser una fuente
de origen vegetal, no contiene colesterol,
mientras que otras fuentes de AGE como el
pescado, presentan colesterol y acidos grasos
saturados. Los lipidos representan el
componente principal de la semilla, presentando
un contenido menor que el de girasol (47%) y el
del mani (51%). (Ixtaina, 2010).

Aunado al contenido de &cidos grasos, la chia
también es rica en antioxidantes, flavonoides y
polifenoles como el 4&cido gélico; estos
compuestos son de una importancia incalculable
debido a que los antioxidantes son compuestos
fendlicos que inhiben o retrasan el proceso
oxidativo de otras moléculas, y lo mas
importante es que esta fuente es a partir de
plantas, por lo cual marcan a la chia claramente
como una alternativa de consumo como parte
de la alimentacién cotidiana (Muller, 2015).

Figura 3. Alimento enriquecido con semillas de chia tostada
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