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G Columna

El superpoder silencioso de la chia

L o Por Carolina Chica.
Gerente de Nutricion. Investigacion y Desarrollo de Benexia.

Dia Internacional
de la Nutricién nos
recuerda que comer
bien va mucho mas

alld de la cantidad de calo-
rias consumidas o de seguir
habitos alimenticios tenden-
ciosos.

Se trata de una oportuni-
dad para enfocarse en cier-
tos alimentos que, graciasa
su extraordinario valor nu-
tricional, con solo una por-
cion diaria nos aportan im-
portantes beneficios. Uno
de ellos es la chia: una pe-
quena semilla que encierra
un importante potencial nu-
tritivo.

En apenas una cuchara-

da (15 gramos}, la chia entre-
gamas de 3000 mg de acido
alfa-linolénico (ALA), el do-
ble del requerimiento de es-
te omega-3 de origen vege-
tal.

Este compuesto, perte-
neciente a la misma familia
(aunque diferente) del que
se encuentra en los pesca-
dos grasos, ha mestrado be-
neficios tanto antiinflamato-
rios como protectores del
corazén, siendo hoy objeto
de creciente interés cientifi-
co.

A su favorable aporte li-
pidico se suman otros atri-
butos igual de destacables:
es fuente de proteina vegetal

completa—contiene los nue-
ve aminoacidos esenciales—
,esrica en fibra soluble e in-
soluble, y aporta minerales
clave como calcio, magnesio
y hierro, Es decir, un perfil
nutricional integral, que la
convierte en un verdadero
alimento funcional.

Pero su relevancia no se
limita solo al aspecto nutri-
cional. La chia es también
uno de los cultivos mds sos-
tenibles del mundo. Requie-
re poca agua, se adapta a
condiciones climaticas ad-
versas y no demanda insu-
mos quimicos, lo que la posi-
ciona como una solucién ali-
mentaria alineada con los

desafios ambientales del pre-
sente,

Todo demuestra que la
chia es mucho mas que un
topping decorativo. Se trata
de una semilla ancestral con
el potencial necesario para
redefinir nuestra forma de
nutrirnos, de manera mas
versitil y responsable.

En un mundo que busca
soluciones alimentarias sos-
tenibles y accesibles, la chia
se convierte sin dudas en la
respuesta y es hora de escu-
charla.



