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Resumen

La Salvia hispdnica L. o chia, ha ganado interés a nivel
mundial por su alto valor nutricional y sus posibles
beneficios para la salud. Sobre todo, su naturaleza ha
potenciado las investigaciones acerca de su composicién
y propiedades bioactivas. Esta revisién buscé valorar
integralmente los diferentes beneficios e impacto en
la salud de la Salvia hispanica L. a partir de la literatura,
sus componentes nutricionales y compuestos bioactivos.
Se realiz6 una revision bibliogréfica en Scopus, Web of
Sciencedirect, PubMed, Springer y Google Scholar, la
literatura incluia articulos que discutian la composicién
quimica proximal, la composicién nutricional, los bioactivos,
la actividad biolégica y los impactos en la salud de la
semilla de chia, usando palabras clave en inglés y espaiiol.
Los articulos revisados demostraron un incremento
notable en la produccién y el consumo a nivel mundial de la
semilla de chia. Se compilaron datos que a su composicién
guimica resaltan por sus grasas omega 3, fibras dietarias
y bioactivos como antioxidantes. Ademas, se estudiaron
los impactos positivos de su ingestién, como la mejora del
perfil hepatico, el control del azlicar en sangre y la actividad
antioxidante. La Salvia hispanica L. destaca como un
valioso alimento funcional con potenciales beneficios para
la salud; Su rico perfil nutricional junto con la presencia de
compuestos bioactivos le permite tener un impacto en la
dieta y ayudar en la prevencién de enfermedades crdnicas,
se evidencia la necesidad de mds investigaciones para
dilucidar sus mecanismos de accién y usos terapéuticos.
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Abstract

Salvia hispanica L., or chia, has gained worldwide interest
due to its high nutritional value and potential health
benefits. Above all, its nature has prompted research
into its composition and bioactive properties. This review
sought to comprehensively assess the different benefits
and health impacts of Salvia hispanica L. based on the
literature, its nutritional components, and bioactive
compounds. A literature review was conducted in Scopus,
Web of Sciencedirect, PubMed, Springer, and Google
Scholar. The literature included articles discussing the
proximal chemical composition, nutritional composition,
bioactives, biological activity, and health impacts of chia
seeds, using keywords in English and Spanish. The articles
reviewed demonstrated a notable increase in the global
production and consumption of chia seeds. Data was
compiled on their chemical composition, which stands out
for its omega-3 fats, dietary fiber, and bioactive compounds
such as antioxidants. In addition, the positive impacts of
their consumption were studied, such as improved liver
profile, blood sugar control, and antioxidant activity. Salvia
hispanica L. stands out as a valuable functional food with
potential health benefits. Its rich nutritional profile, together
with the presence of bioactive compounds, allows it to
have an impact on the diet and help in the prevention of
chronic diseases. Further research is needed to elucidate
its mechanisms of action and therapeutic uses.
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Introduccion

Actualmente la tendencia en el consumo de alimentos estd enfocado a la blusqueda
de alimentos mas saludables que ademas de los macro y micronutrientes necesarios
para una dieta equilibrada, aporten beneficios a la salud del consumidor. Por lo tanto, la
industria agroalimentaria se enfrenta al desafio de desarrollar productos que satisfagan
las necesidades nutricionales de los consumidores y ayuden a prevenir enfermedades
croénicas no transmisibles (ECNT).

Por parte de los lineamientos internacionales, se encuentra la agenda 2030 de las
Naciones Unidas para América Latina y el Caribe, en sus Objetivos de Desarrollo
Sostenible relacionados con hambre cero y salud y bienestar, ha establecido metas
gue buscan lograr una transicién nutricional. El objetivo es garantizar una alimentacién
saludable, nutritiva y suficiente, con un equilibrio calérico adecuado en la poblacién,
contribuyendo asi a reducir la tasa de mortalidad causada por enfermedades crénicas
no transmisibles (ECNT) [1].

En lo que respecta al panorama nutricional en América Latina y el Caribe es preocupante,
ya que la regién tiene una de las tasas mas altas de sobrepeso y obesidad a nivel mundial.
Aproximadamente el 91.1% de la poblacién mayor de 18 anos presenta exceso de peso,
y esta tendencia también se observa en los adolescentes, con un 18.8% en mujeres y un
8.7% en hombres [2], siendo fundamental abordar este problema de salud publica para
mejorar la calidad de vida y reducir los riesgos asociados con estas condiciones [3].

Dentro de las enfermedades ECNT encontramos un desafio de salud publica en la
poblacion infantil, ya que de acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud presentan
obesidad. Este problema se relaciona con el consumo excesivo de azlcares libres y su
contribucién al desarrollo de ECTN. En Colombia, uno de los factores que influyen al
desarrollo de la obesidad en los adolescentes escolarizados es el consumo de cereales
procesados, principalmente con altos contenido de azlcares y baja calidad nutricional

[4], [5].

Colombia realiza cada cierto periodo la Encuesta Nacional de Situacién Nutricional,
siendo la mas reciente la realizada en 2015, la cual permitié evaluar los problemas
nutricionales en la poblacién colombiana. Los resultados destacaron un aumento en el
exceso de peso en todas las etapas de la vida en comparacién con la encuesta de 2010.
Las estadisticas revelaron que el exceso de peso aumenté en un 1.4 % en la primera
infancia (de 0 a 4 anos), un 1.3 % en los menores en edad escolar (de 5 a 12 anos), un
5.9 % en los adolescentes (de 13 a 17 anos) y un 5.2 % en la poblacién joven y adulta [6].

Por otra parte, en los ultimos tiempos, ha surgido un creciente interés en compuestos
e ingredientes bioactivos que se emplean en la elaboracion de alimentos funcionales
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y nutracéuticos. Esta demanda esta directamente vinculada a la creciente conciencia
de los consumidores sobre los beneficios para la salud que aportan estos compuestos,
especialmente cuando se incorporan en distintos tipos de alimentos [7]. Se han
reportado diversos tipos de polisacdaridos bioactivos, péptidos bioactivos, carotenoides,
antocianinas, fenoles y esteroles en la literatura [8], [9].

De forma paralela, en los ultimos afos ha tomado relevancia los alimentos categorizados
comunmente como “superalimento’, si bien no existe normativa clara que permita
diferenciarlos, los consumidores los destacan por alimentos con alto valor nutricional
y compuestos bioactivos que ademas del aporte nutricional, aportan beneficios a la
salud en comparacién con los alimentos estandar [10], [11]. Dentro de estos alimentos se
destaca la semilla de chia, la cual ha sobrepasado a otros superalimentos en consumo
debido a la alta concentraciéon de omega-3, fibra, proteina, vitaminas y minerales que
ayudan a combatir varias enfermedades y fortalecen la salud humana [12].

La semilla oleaginosa Salvia hispanica L., cominmente conocida como semilla de chia
ha sido cultivada desde épocas precolombinas, siendo parte de la dieta de los Aztecas y
los Mayas y su relevancia no se da solo por el aporte nutricional que esta puede brindar,
sino también por su aplicacion en diferentes areas como la medicina y diferentes ritos
[13], [14], [15], [16]. Actualmente la demanda de esta semilla ha ido en aumento debido
a la gran aceptacion que genera el consumo de estas semillas y la necesidad de seguir
una dieta balanceada.

En materia de investigacion cientifica, la semilla de chia ha tenido un incremento
considerable en estudios donde destacan su composicién y beneficios. Sin embargo, la
informacién requiere una integracion de la literatura cientifica a fin de consolidar el valor
potencial de esta semilla desde el punto de vista nutricional y compuestos bioactivos
con actividad biolégica que aportan beneficios a la salud, integrando el conocimiento
existente y resaltando la importancia de esta semilla como superalimento. Por tal razén,
el objetivo de esta revisidn bibliografica fue evaluar los multiples beneficios e impacto
en la salud humana de la Salvia hispanica L. a partir de la literatura cientifica disponible
sobre la composicién nutricional y compuestos bioactivos de esta semilla.

Materiales y Métodos

La revision bibliografica se realizé6 en bases de datos como Scopus, Web of Science,
Pubmed, Springer y Google Scholar, la cual se centré6 en la identificacién de la
composicién nutricional, composicién de compuestos bioactivos, actividad biolégica y
beneficios a la salud que aporta la semilla de chia. Con el fin de utilizar las herramientas
de busqueda de cada base de datos, las palabras clave utilizadas incluyen, composicién
guimica proximal, composicién nutricional, compuestos bioactivos, Salvia hispéanica L.,
chia, actividad bioldgica, salud humana y sus equivalentes en inglés respectivamente.
Los criterios de seleccion incluyen investigaciones originales, articulos de revision y
metaanalisis publicados en la Ultima década, ya que documentan los procesos completos
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de identificacion de la composicidon quimica proximal, nutricional y de compuestos
bioactivos de la semilla de chia, asi como la actividad biolégica de los compuestos
bioactivos y su aporte benéfico a la salud. Se excluiran articulos que carecian de acceso
abierto o que no satisfacian los criterios establecidos. Todos los datos recopilados fueron
criticados y organizados para responder de manera logica a las preguntas centrales del
estudio, como cual es la composicion quimica proximal, nutricional y bioactiva de la
semilla de chia y cuales son los beneficios a la salud a partir de la actividad biolégica de
los compuestos bioactivos presentes en la semilla de chia.

Resultados y Discusion

La chia (Salvia hispanica L) es una planta herbacea anual que se clasifica dentro del orden
Lamiales. Constituye una fuente atipica de proteinas que ha sido objeto de investigaciones
recientes. Estas semillas se encuentran ampliamente distribuidas en la naturaleza y han
captado la atencion de las industrias alimentaria, cosmética y farmacéutica debido a sus
beneficios para la salud. La planta es originaria de diversas regiones, incluyendo América
Central, América del Sur, el sudeste asiatico, Africa meridional y occidental, y partes
de Europa. México, Guatemala, Peru, Argentina, Bolivia, Paraguay, Ecuador, Australia y
Rusia son los principales productores de semillas de chia (Fig. 2) [13], [14], [17].

El mercado global de la Salvia hispanica L. esta en auge debido a la creciente demanda
de super alimentos. Es reconocida por tener un gran aporte de proteinas en comparacion
con los cereales de consumo masivo como arroz, avena y trigo. Sin embargo, ain no se
aprovecha completamente este potencial.

Produccion mundial y consumo de la semilla de chia

La popularidad de los “super alimentos” ha crecido en los ultimos tiempos debido a
la creciente preferencia de los consumidores por productos naturales y saludables.
Las semillas de chia, ricas en acidos grasos poliinsaturados (principalmente omega-3),
proteinas, fibra y compuestos bioactivos, han experimentado una alta demanda a
nivel mundial. Estas semillas se encuentran disponibles en supermercados y tiendas
especializadas, y su versatilidad les permite utilizarse en diversas formas.

En Europa, los super alimentos, incluyendo la chia, se consideran esenciales para la
salud y han encontrado su lugar tanto en tiendas naturistas como en grandes cadenas
de supermercados. Este crecimiento refleja el interés creciente del publico por opciones
alimentarias saludables [18]. La producciéon mundial de semillas de chia se estima en 1,51
mil millones de délares en 2025 y se espera que alcance los 2,93 mil millones de ddlares
en 2029, creciendo a una tasa compuesta anual del 14,19% durante el periodo previsto
[16]. Los principales productores de chia a nivel mundial son México, Espana, Bolivia,
Argentina y Australia. En particular, Paraguay es el mayor productor de esta semilla a
nivel mundial [19], [20], [21].
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En lo que respecta a Colombia, aunque no se produce comercialmente semilla de chia.
Segun el portal de Informes de expertos EMR, el mercado latinoamericano de semillas
de chia alcanzé un valor de USD 80.39 millones en 2023 [19], [20], [21]. Sin embargo, es
importante considerar que estos datos pueden variar segun las condiciones climaticas y
otros factores [19]. El mercado de la semilla de chia para el periodo comprendido entre
el ano 2019 a 2024 y la produccién global muestran que la semilla de chia son productos
claves en las exportaciones, aunque esté restringida a pocas ubicaciones geograficas.

Ademas, la pandemia del COVID-19 permitié el aumento de la conciencia sobre la salud,
beneficiando al mercado de los super alimentos como la semilla de chia. Dentro de los
paises que lideran el consumo de semilla de chia son Estados Unidos, Australia, Reino
Unido, Brasil, Chile y Espaia, y se espera un crecimiento significativo a medida que los
consumidores descubren sus beneficios [18].

Composicion quimica de la semilla de chia

La semilla de chia, cuyo nombre cientifico es Salvia hispanica L. es famosa por
su composicién quimica y nutricional. Especialmente son ricas en acidos grasos
poliinsaturados omega-3 y el acido alfa linolénico (ALA). Esta semilla ademas de
destacarse entre los otros alimentos por su valor nutricional, es rica en proteinas,
calcio, boro, potasio, hierro, antioxidantes y otros oligoelementos, y se estima que dos
cucharadas diarias de chia molida aportan una buena cantidad de omega 3 y otros
minerales esenciales [22], [23] .

Aparte de sus propiedades quimicas y su valor nutricional, las semillas de chia presentan
unvalorimportante entérminos de salud. Se considera que comer la chiaayuda a disminuir
los riesgos de ECNT, como dislipidemia, diabetes, hipertension y cancer, entre otras. Por
este motivo, resulta especialmente notorio el interés prestado a la chia como posible
recurso para el control y la prevencion de estas enfermedades. Desafortunadamente,
estas afecciones estdn en aumento en la poblacion mundial [22], [23], [24], [25], [26].
En la tabla 1 se presenta la composicidon quimica proximal de la chia segun lo que han
determinado varios investigadores.

Tabla I. Composicién quimica proximal de semilla de chia.

Carbohidratos Proteina Grasas Cenizas Fuente
19.24 £ 0.44 20.90 + 0.44 29.06 +0.01 4.45+0.21 [27]
32.53+0.08 19.96 £ 0.10 36.61 +0.01 4.98+£0.07 [28]

ND 15.83+£1.22 29.76 + 1.26 6.38 +0.83 [29]

8.67 £2.52 20.41 £0.48 29.83+1.10 3.67+0.22 [30]

ND 21.81+0.05 3583+ 1.85 ND [31]

31.46 + 0.06 19.78 £0.01 16.06 + 0.03 4.82+0.02 [32]
ND_No determinado

En la Tabla | se observa que las semillas de chia (Salvia hispanica L.) presentan una
concentracion de proteinas que fluctia entre 19 y 22 %, lo cual es considerablemente
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mas alto con respecto a los cereales: trigo 14%, maiz 14%, arroz 8,5%, avena 15,3% vy
cebada 9,2% [33], [34], [35]. Las proteinas obtenidas de las semillas de chia son libres
de gluten, por lo que son utiles en la formulacion de alimentos funcionales para personas
con intolerancia al gluten. Ademas, las Salvia hispanica L. contienen diversas fracciones
proteicas tales como albuiminas, globulinas, prolaminas y glutelinas [36].

Compuestos bioactivos de la semilla de chia y beneficios para la salud

Los compuestos bioactivos estan definidos como aquellos ingredientes en un alimento
gue benefician la salud del ser humano al influir en las actividades celulares y fisiolégicas
después de ser consumidos [37]. Estos compuestos estan disponibles en cantidades
ilimitadas en la mayor parte de la dieta que consumimos, y, son, principalmente, de origen
vegetal o vegetal [37], [38]. Si bien algunos son necesarios y otros no, todos ayudan al
mejorar la salud. Junto con su valor nutricional, los compuestos bioactivos son altamente
relevantes en la prevencion de ateroesclerosis, enfermedades cardiovasculares,
neurodegenerativas y sintomas de artritis [37], [39], [40].

Hoy por hoy, las personas que consumen una dieta equilibrada y rica en bioactivos
dispuestos en los alimentos sufren un riesgo menor de padecer enfermedades
cardiovasculares, neurodegenerativas y varios tipos de cancer [26], [41]. No obstante,
para lograr estos efectos, es fundamental que estos compuestos sean ubicados en
los lugares correctos dentro de la estructura del mismo organismo, lo que resalta la
importancia de estudiar su disponibilidad [26], [41]. Un buen ejemplo son los péptidos y
compuestos fendlicos bioactivos que poseen funciones antihipertensivas por la mejora
de la funcién endotelial y vasodilatacion [26], [41].

Las semillas de chia también son importantes debido a su valor medicinal y nutricional.
Contienen entre el 30.0% y el 38.6% de aceite con acidos grasos poliinsaturados, y
su contenido de proteinas oscila entre el 19% y el 27% [15], [42], [43]. El aceite y los
productos derivados de las semillas de chia han mostrado un potencial bioactivo en
la reduccion del riesgo de ECNT debido a sus efectos antioxidantes, antiinflamatorios,
hipoglucemiantes e hipolipemiantes en estudios de laboratorio [44].

Ademas, al producir aceite de chia se crea un subproducto llamado “expeller”. Aunque aun
no se ha utilizado de manera significativa, ha sido hidrolizado por enzimas para producir
péptidos bioactivos con actividades antioxidantes, hipoglucemiantes, hipotensivas,
hipolipemiantes y antialcohdlicas [40], [41].

Respecto a los compuestos bioactivos presentes en el aceite de semilla de chia se
encuentran los fenoles, flavonoides, carotenoides y acidos fendlicos, los cuales se ven
afectados al ser sometida la semilla de chia antes del prensado a altas temperaturas de
tostado por conveccion, siendo necesario que para preservar la presencia de estos en el
aceite de chia se realice el tostado de las semillas a temperaturas menores al 90°C, dado
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gue estos disminuyeron a medida que aumentaba la temperatura [44]. En la tabla 2 se
muestra la concentracién de los fenoles, flavonoides, carotenoides y acidos fendlicos,
asi como la respectiva actividad antioxidante que estos ejercen y como disminuyen a
medida que aumenta la temperatura de tostado en las semillas.

Tabla Il. Compuestos bioactivos y actividad antioxidante del aceite de chia en el tostado.

Temperaturas de tostado

Compuesto bioactivo 0°C 90°C 120 °C 150 °C 180 °C

Fenoles totales 0.98+£0.11 0.91+0.09 4.45+0.21 0.76 £ 0.09 0.51+0.08
(mg GAE/100g)

Flavonoides totales 17.62 £1.23 16.87 +£2.87 15.43+£3.45 | 1543+3.45 | 9.86+1.76
(mg CE /100 g)

Carotenoides totales 3.66 +0.76 2.56 +£0.98 1.93+£0.65 1.47+0.28 0.83+£0.12

(mg/Kg)
Actividad antioxidante | 8827 +2.39 85.76 + 1.64 79.57+347 | 48.44+2.76 | 31.23+£1.32
(%)

GAE: equivalente de acido galico.
CE: equivalentes de catecol.

Fuente: [44].

De forma similar, es importante mencionar que el calentamiento por microondas a
diferentes potencias en las semillas de chia previo al prensado, produce alteraciones
en las propiedades fisicoquimicas y bioactivas del aceite, induciendo a una disminucién
predominante en la composicién de acidos grasos y tocoferoles a medida que
incrementaba la potencia del microondas. Los indices de acido laurico, miristico, y
palmitico, junto con los tocoferoles presentes en el aceite de chia obtenido de la semilla
de chia calentada no presentaron diferencia significativa entre calentamientos desde
los 180 W hasta los 369 W. Sin embargo, estos acidos mostraron diferencia significativa
con el aceite obtenido de la semilla de chia que no fue sometida a calentamiento en
microondas. En lo que respecta a los acidos palmitico y estedrico no se ha evidenciado
diferencias significativas entre el aceite extraido de la semilla de chia sometida a un
calentamiento con microondas de 180W vy el aceite obtenido de la semilla de chia sin la
aplicacion de calentamiento con microondas [17].

Sumado a esto, se ha estudiado el contenido de polifenoles presentes en el aceite de
chia y sus propiedades antioxidantes, anti alzhéimer, antidiabéticas y de inhibicién de la
enzima anhidrasa carbdnica Il humana (hCA Il), una enzima esencial en varios procesos
fisiolégicos de diversos organismos [43], [44], [45]. Se postula que podrian reemplazar
medicamentos que se emplean para tratar enfermedades como el glaucoma, epilepsia y
en terapias para patologias como el cancer. [43], [46].

Ademas de las propiedades bioactivas potenciales que ofrece el aceite de semilla de chia,
se ha evidenciado que el consumo de la semilla de chia contribuye a varios beneficios
sanitario, como la reduccidn de la presion arterial, los niveles de colesterol, la mejora en
la digestion y posibles efectos antiinflamatorios [47], [48]. También, ayuda a controlar el
peso, dado que provoca una sensacion de saciedad [49].
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Por otra parte, es importante resaltar que los flavonoides predominan el grupo de los
compuestos fendlicos que habitualmente consumen los seres humanos, dado que estos
se encuentran en plantas y derivados de estas. Adicional a esto, se ha determinado que
estos compuestos tienen una amplia actividad biolégica como la capacidad antioxidante,
antiviral, y anti mutagénicas, y en lo que respecta al aceite de semilla de chia, esta posee
unamoléculadeflavonoidellamada quercetina, la cualtiene propiedades antiinflamatorias
y antioxidantes [50].

En relacion a la fraccién proteica de la semilla de chia, la harina subproducto que queda
después del proceso de extraccion de aceite se considera una excelente fuente potencial
de proteinas ya que es densa en nutrientes. Ademas, es posible obtener péptidos
con propiedades funcionales y bioactivas que son beneficiosas para la innovacién de
alimentos y para la salud del consumidor. Asi, el potencial bioactivo de las fracciones
de semillas de chia, notablemente sus fracciones proteicas, ofrece una oportunidad
significativa en el campo de las innovaciones en salud [51] [52].

Por otro lado, es necesario mencionar cémo la fraccion de proteina de la semilla de
chia adquirié importancia con el aumento de la relevancia comercial del aceite de
semilla de chia. De este modo, el 70% de la semilla de chia se convierte en harina de
chia desgrasada como subproducto de la extraccion de aceite de semilla de chia, lo que
genera preocupacion en el sector agroalimentario respecto a la gestion de residuos y al
impacto ambiental. Actualmente, la industria de procesamiento de aceite de chia produce
alrededor de 650 kg a 700 kg de harina de chia desgrasada, lo que indica su importancia
como un ingrediente de alto valor [41], [51], [63]. La harina de chia desgradada es rica
en proteinas, aminoacidos esenciales, fibra dietética y compuestos bioactivos, la cual se
ve influenciada por el origen geogréafico de la semilla de chia, método de extraccion del
aceite y condiciones del proceso [27], [35], [54], [55], [56], [57].

Ademas, una caracteristica distintiva del perfil nutricional de la harina de chia desgrasada
es su alto contenido de proteinas (26-38%), compuesto principalmente por glutelina (42
a 45%), seguido de globulina y albimina [58], [59], [60], [61]. Debido a su papel en las
reservas de nutrientes, la glutelina es una contribucién notable para las proteinas de
origen vegetal ricas en proteinas y el perfil proteico de alta calidad de la harina de chia
desgrasada. Esto se puede explicar por su composicién de aminoacidos bien equilibrada
y la cantidad considerable de aminodacidos esenciales [62], [63]. Sin embargo, la figura
predominante de la glutelina no coincide con otros hallazgos que reportaron 17.3 % de
albumina, 52 % de globulina, 12.7 % de prolamina y 14.5 % de glutelina en la proteina de
chia [34]. Estas discrepancias resaltan la heterogeneidad de los perfiles proteicos de las
semillas, que pueden estar influenciados por la fuente botanica, la variedad de semillas,
los métodos de preparacidn y extraccion [64].

La Tabla lll ofrece una evaluaciéon comparativa de la composicion de macronutrientes
de la harina de semillas de chia desgrasada con otras harinas de semillas desgrasadas.
Los resultados indican que la harina de semillas de chia desgrasada tiene un perfil
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nutricional extremadamente competitivo, particularmente en contraste con otras fuentes
de harina de semillas. La harina de semillas de chia desgrasada, con su alto contenido de
proteinas junto con un alto nivel de fibra y bajo contenido de aceite residual, se destaca
como una valiosa fuente vegetal para diversas aplicaciones nutricionales. Ademas, el
contenido total de carbohidratos varia entre el 5y el 21%, de los cuales la fibra dietética
representa una parte significativa (20 a 48%). Se sabe que la harina de chia es rica en
fibra, con un rango de 20 a 48 g por cada 100 g, lo cual es considerable en comparacién
con otras harinas de semillas. Especialmente, tales niveles de fibra, particularmente la
presencia de polisacaridos crudos de hasta 48 g por 100 g de harina de chia desgrasada,
tienen multiples beneficios para la salud [64], [65]. Sumado a lo anterior, se cree que la
fibra promueve la salud digestiva al nutrir el microbiota intestinal, ayudar en la digestién
y aumentar la sensacién de saciedad [67], [68]. Incluso, la harina de chia desgrasada
es ventajosa para la salud gastrointestinal y metabdlica en general debido al impacto
crucial de la fibra soluble en la regulacién de los niveles de glucosa [68], [69], [70].

Tabla Ill. Macronutrientes de la harina desgrasada de chia, linaza, cdfiamo y sésamo.

Macronutriente Proteina Carbohidratos Fibra dietaria Grasa total Fuente
Harina de chia desgrasada 26-38 5-21 20-48 <15 [60], [64], [71]
Harina de linaza desgrasada 28-35 8-14 8-37 <10 [64], [72], [73]
Harina de cafiamo desgrasada 31-50 4-47 15-41 <13 [73], [74], [75]
Harina de sésamo desgrasada 29-49 3-25 4-25 <32 [75], [76]
Los valores se presentan como gramos de macronutrientes por 100 gramos de muestra

Aminoacidos de la semilla de chia

Las unidades fundamentales de las proteinas son los aminoacidos y estan involucrados
en varias funciones bioldgicas, incluyendo el metabolismo celular y la fisiologia muscular,
los cuales anaden valor a las proteinas debido a su perfil nutricional. Los aminoacidos
esenciales son fundamentales para para el crecimiento celular y no pueden ser
sintetizados por el organismo, o son producidos en cantidades bajas que no llegan a
satisfacer las necesidades del ser humano o mamiferos [76]. Debido a esto, los nueve
aminoacidos esenciales deben ser adquiridos a través de alimentos ricos en estos, ya
gue son considerados esenciales para el estimulo de la sintesis de proteinas musculares,
reparacion de tejidos y la regulacién metabdlica del cuerpo [76], [77], [78].

Se conoce que la harina desgrasada de chia contiene todos los aminoacidos esenciales
y no esenciales necesarios para multiples procesos fisiolégicos y que mantiene un
equilibrio adecuado entre ellos [63]. La tabla 4 presenta la composicidon de aminoacidos
enlasemilladechiayenlaharinadesgrasada. Se observa quelos aminoacidos esenciales
en la harina de semilla de chia desgrasada representan aproximadamente el 37% del
contenido total de aminoacidos, siendo la lisina (Lys), la leucina (Leu), la valina (Val) y la
fenilalanina (Phe) los mas predominantes [63], [64], [65]. Especificamente, la harina de
chia desgrasada se caracteriza por su alto contenido de Lys, un aminodacido esencial, que
es importante para la sintesis de proteinas, la formacién de colageno y el mantenimiento
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del tejido conectivo. Ademas, la Lys también apoya la funcién inmunoldgica y mejora
la absorcion de varios minerales importantes, incluido el calcio [79], [80], [81]. El alto
contenido de Lys en la semilla de chia y en la harina desgrasada es particularmente
ventajoso ya que es el aminoacido limitante en muchas dietas basadas en plantas, siendo
una fuente principal de lisina para veganos y vegetarianos, permitiéndoles satisfacer sus
necesidades nutricionales mientras aseguran un perfil de aminodacidos, mas equilibrado
[81], [82], [83],. [88].

Tabla IV. Aminoacidos esenciales y no esenciales de la semilla y harina de chia desgrasada.

Aminoacidos de la semilla y harina de chia desgrasada (g / 100 g de muestra)
Semilla de chia Harina de chia desgrasada
Aminoz.icli dos Referencias Referencias
[89] [90] [91] [92] [62] [65] [63]
Triptofano 0.33 ND 0.79 1.80 1.05 0.13 1.37
Metionina 0.67 0.81 0.79 ND 4.48 0.34 3.20
Histidina 0.67 0.88 0.67 2.10 3.52 1.07 4.70
Isoleucina 0.84 0.98 0.72 3.24 1.69 0.96 4.55
Leucina 1.60 1.63 1.35 5.30 4.01 1.82 6.30
Lisina 1.17 1.14 0.79 3.52 4.64 1.73 6.30
Fenilalanina 1.27 1.34 1.10 4.49 5.94 1.41 5.90
Treonina 0.89 0.98 0.75 2.49 5.43 1.00 4.10
Valina 1.16 1.37 0.93 3.73 4.00 1.18 5.34
Semilla de chia Harina de chia desgrasada
Amei:eo;icci;dlz: ne Referencias Referencias
[89] [90] [91] [92] [62] [65] [63]
Alanina 1.21 0.94 1.02 ND 3.33 1.38 6.30
Arginina 2.62 3.73 2.04 ND 12.69 3.38 8.49
Acido aspartico 2.25 2.05 1.72 ND 9.72 4.89 ND
Acido glutamico 4.41 4.41 3.60 ND 18.46 0.46 18.00
Glicina 1.14 1.08 0.98 ND 5.58 1.43 4.90
Prolina 0.94 1.31 0.76 ND 3.72 0.95 0.75
Serina 1.37 0.94 1.16 ND 7.40 1.61 6.30
Cisteina 0.47 0.43 0.53 2.75 0.88 ND ND
Tirosina 0.87 0.59 0.57 ND 3.46 0.59 2.70
ND_No determinado

Los aminodcidos leucina y valina son aminodcidos hidrofébicos de cadena ramificada
con una cadena lateral alifatica, que son de gran importancia fisioldgica, particularmente
en términos de apoyo a la salud muscular y regulacién de las funciones metabdlicas
en general [54]. Estos aminoacidos se diferencian de otros compuestos aminoacidos
esencialesenelhechodequeinicialmentesontransaminadosenlostejidos extrahepaticos
y requieren transporte interétopico o intersticial para un catabolismo completo [93].
Debido al paralelismo en la estructura de sus cadenas laterales, tanto la leucina como
la valina comparten un sistema de transporte comun para la captacién de aminoacidos,
lo que mejora su incorporacién en las células [94], [95]. Ademas, la leucina promueve
el crecimiento muscular al actuar como precursor de la sintesis de proteinas y se ha
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demostrado que la valina ayuda al metabolismo muscular al trabajar sinérgicamente
con leucina e isoleucina, contribuyendo asi al proceso de desarrollo muscular [91], [92],
[93], [94]. De forma similar, se ha encontrado que el alto contenido de valina en harina
desgrasada de canola complementa los efectos anabdlicos de la leucina, manteniendo un
equilibrio de nitrogeno positivo y contribuyendo a la recuperacion muscular, haciéndola
altamente valiosa en la nutricion post ejercicio [54].

Por otra parte, la leucina promueve la homeostasis glucostatica a través de su capacidad
para modular la secrecién de insulina y mejorar la sensibilidad a la insulina, enfatizando
su potencial como un suplemento dietario en el manejo de la obesidad y la diabetes
mellitus [95], [96], [97], [98]. Ademas, este aminoacido estimula la oxidacion de acidos
grasos y apoya la funciéon mitocondrial tanto en tejidos esqueléticos como adiposos.
En lo que respecta al aminoacido valina, este es crucial para la mejora de la atencion y
las funciones cognitivas debido a su papel en la sintesis de neurotransmisores, ya que
el trastorno de valina en el cerebro humano se ha relacionado con algunos ejemplos
de anormalidades neurolégicas y retraso mental [99], [100].. Mas alla de su papel en
la salud cognitiva, se ha demostrado que la administracién adecuada del aminoacido
valina mejora notablemente el crecimiento y el rendimiento productivo, mientras modula
la microbiota intestinal y las funciones inmunes [101]. [102]. [103].

Conclusiones

Esta revision de la literatura cientifica corrobora ademas que la Salvia hispanica L.
emerge como una fuente de alimento con alto valor nutricional y multiples beneficios
para la salud humana. La integracidon de los datos de diversas bases de datos resalta
la riqueza de nutrientes contenidos en las semillas de chia, tales como acidos grasos
omega-3, fibra dietética, proteinas de alta calidad, vitaminas, minerales y una amplia
gama de compuestos bioactivos, incluidos antioxidantes.

El andlisis de la composicidon quimica y los efectos bioldgicos de la chia muestra su
efecto beneficioso sobre el sistema cardiovascular, el control glicémico y la funcidon
antioxidante del cuerpo. Asumiendo estandares nutricionales adecuados, la presencia
de aminoacidos esenciales, compuestos fendlicos y otros metabolitos secundarios
indica una actividad significativa en la prevencion primaria de enfermedades cronicas y
apoya la promocién de la salud.

La tendencia global hacia la produccién y consumo de la semilla de chia, tal como se
evidencia en los estudios examinados, produce un impacto en la funcionalidad que esta
puede llegar a tener en la industria alimentaria, asi como en su consumo en una dieta
equilibrada. No obstante, se detecta la necesidad de realizar estudios para comprender
en detalle los mecanismos de accidn que sus bioactivos presentan, y para determinar su
eficiencia en ciertas poblaciones y en condiciones patoldgicas particulares.
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Como se ha mencionado, la Salvia hispdnica L. representa un recurso que posee un
impacto significativo sobre la salud y, ademas, su incorporacién en una dieta equilibrada
puede ser util para la prevencién y tratamiento de diversas patologias. Se sugiere la
realizacion de estudios clinicos y de laboratorio para analizar su potencial en el &mbito
terapéutico y nutricional.
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