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Na mesa dos brasileiros

LuciaNE Evans

Nao é milagre e, tampouco,
unanimidade dentro dos consul-
torios, mas uma pequena semen-
te tem mostrado ao mundo seu
potencial gigantesco para a nutri-
cao.Cem gramas desse grao tém o
dobro do potdssio de duas bana-
nas, mais cdlcio que o leite, mais
ferro que as verduras escuras e 20
vezes mais magnésio do que a
mesma quantidade de brocolis. E
nao para por ai: ja ¢ usado para
combater as tao indesejadas gor-
durinhas. Sim! A chia, que j4 foi
fonte de alimentacao para os in-
cas, maias e astecas ha milhares de
anos, € o alimento da vez no Brasil,
onde virou febre. E ha quem jure
de pé junto que, em um més, é
possivel emagrecer até quatro qui-
los com suas colheradas, que sao
também ricas em Omega 3.

Para comeco de conversa, a
bendita também tem histdria, que,
diga-se de passagem, atica ainda
mais a curiosidade de sabored-la.
Usada antes de Cristo, no México e
na Guatemala, e consumida prin-
cipalmente pelos maias, incas e as-
tecas paraaumentar aresisténcia e
aforca dos guerreiros,dandoaeles
saciedade por 24 horas, a chia na-
quela época também era atrelada
a rituais sagrados e servia como
oferenda a deuses dessas civiliza-
coes, o que despertou airade espa-
nhois catolicos, que viam a ceri-
monia como um ritual pagao.
“Com isso, seu cultivo foi extinto
por séculos e s6 foi retomado no
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» Em lojas de produtos naturais
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inicio da década de 1990 por um
grupo de pesquisadores argenti-
nos, em parceria com a Universi-
dade do Arizona (EUA). Desde en-
tao, os cientistas tém se voltado
para pesquisas com 0 grao”, conta
a nutricionista da Unidade de
Doencas Cardiovasculares da Pon-
tificia Universidade Catdlica do
Chile Carolina Chica, que ha 10
anos € uma estudiosa do assunto.

Apesar de conhecida pelos bra-
sileiros recentemente, a poderosa
ja estd na mesa dos norte-ameri-
canos, canadenses, japoneses, aus-
tralianos, mexicanos, chilenos e
de grande parte da América Lati-
na. Estudos cientificos apontam
seus beneficios para inumeras
doencas, até o cancer de mama.
“Devido a sua grande carga de
Omega 3, pesquisas surgem a ca-
da dia apontando novos benefi-
cios para a saude”, garante a pes-
quisadora, acrescentando que a
chia € uma grande arma para pre-
venir e diminuir o risco de proble-
mas cardiovasculares, além de
atuar sobre os niveis de colesterol,
pressaoalta, obesidade e diabetes.

“Achiatem uma grande quan-
tidade de 6mega 3, além de pro-
teinas de alto valor bioldgico, fi-
bras e antioxidantes, o que confe-
re ao alimento um poderoso alia-
do no combate aos radicais livres.

® Pacote de 100 gramas dura uma semana e custa R$ 8

@ Pacote de um quilo pode custar até R$ 40

® A Herbarium distribui a chia no pais com preco médio de R$38. A empresa
recomenda T1g ao dia, equivalente a uma colher dosadora que vem com o produto.

LINCOLN THIAGO FIGUEIREDO/DIVULGACAO

A nutricionista Ermelinda Lara ndo sentiu diferenca ao consumir a chia

Além disso, a semente tem acao
anti-inflamatdria e grande capa-
cidade de absorcao de glicose,
ideal para a prevencao do diabe-
tes e controle da insulina”, defen-
de Carolina. Com um curriculo
desse, o0 grao jd convenceu mui-
tos brasileiros a engoli-lo, ainda
que o sabor nao seja um dos me-
lhores. Em Belo Horizonte, nos
primeiros dias de 2012, a semente
chegou a sumir das lojas naturais
do Mercado Central, onde um
quilo chega a custar RS 30.
Segundo a nutricionista do
Centro de Nutricao, Alimentacao
e Bem-Estar de BH Juliana Ishaki
Nakabayashi, o grande segredo
para a chia ter se tornado febre
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no pais estd na saciedade que ela
trds. “Ao colocar duas colheres de
chd da semente de molho na
dgua, em alguns minutos ela se
torna uma espécie de gel. As fi-
bras dela se desprendem dos
graos. Ao comer essa espécie de
gelatina, a pessoa tem a sensacao
de estar bem alimentada”, conta
Juliana, que ja indica o alimento
aos seus clientes. A recomenda-
cao é tomar duas colheres de
chd, com 100 ml de dgua (pouco
mais da metade de um copo la-
goinha), 30 minutos antes do ca-
fé damanha, almoco e janta. “Co-
mo a bebida fica gelatinosa, a
pessoa nao terd tanta fome. Ha
quem emagreca até quatro qui-

» Prevencdo e controle de problemas cardiovasculares.

» Controla os niveis de glicemia (quantidade de aclcar no sangue), melhora do
perfil lipidico (gordura do corpo), a coagulacdo e o status de ferro.

» Ajuda a diminuir o colesterol ruim e contribui no aumento do

colesterol bom, o HDL.

» Prolonga o tempo de absorcdo da glicose e promove o aumento

da saciedade.

» Melhora da fungdo intestinal.

» 0 consumo pode contribuir no controle da proliferacdo de tumores
metdstase de céncer de mama, por ser rico em dmega3.

FONTE: CAROLINA CHICA, NUTRICIONISTA DA PONTIFICIA UNIVERSIDADE CATOLICA DO CHILE

VALERIA PASCHOAL
NUTRICIONISTA

Consumo moderado

Mestre na drea de nutricdo e pediatria pela Universidade Federal de
Sdo Paulo (Unifesp), Valeria Paschoal elaborou, recentemente, um
dossié em que retine todos os estudos relacionados com a chia no
mundo. Ela é defensora da semente na alimentacdo balanceada, mas
ressalta que em grande quantidade os grdos tém muitas calorias.

Chia em excesso faz mal?
Consumir mais que duas colhe-
res de sopa ao dia nao € reco-
mendado,. Apesar de todos os
beneficios que o grao tem, ele
apresenta em cada 100g cerca
de 369kcal, provenientes princi-
palmente do dmega 3.

Quais seriam as contraindicacdes
das sementes?

Foram realizadas algumas provas
de alergenicidade, toxicidade e se-
guranca e a chia nao apresentou
nenhuma contraindicacao. O con-
sumo € completamente seguro
para todos. Mas o grao nao deve ser
consumido inteiro por pessoas
comdiverticulose (que nao podem
comer nunhum grao/semente pe-
quena). Para essas € sugerido moer
o grao e inclui-lo em algum ali-
mento, como sopa ou iogurtes.

0 que seria melhor: a linhaca ou
a chia? Por qué?

A chia, porque ela possui 11% a
mais de 6mega 3 do que a li-
nhaca e nao tem fatores antinu-
tricionais como a linhaca (lina-
tina, que dificulta a absorcao do
B6 e outros compostos, como
zinco, ferro e célcio). Ao contra-
rio da linhaca, a chia nao preci-
sa ser triturada ou moida para
que seu conteudo esteja dispo-
nivel para absorcao e sem alte-
rar o sabor dos alimentos.

Quais sdo os cuidados ao com-
prar o alimento? O que tem de
ser observado?

Evitar comprar o grao a granel,
pois fica exposto com risco de con-
taminacao do préprio ambiente.
Buscar produtos de empresas con-
fidveis para garantir a procedéncia.
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los em um meés, mas, claro, nao é
milagre. A semente ajuda, mas a
alimentacao tem que ser balan-
ceada. E preciso bom senso.”

Essa saciedade nao seria, entao,
encontrada numa fruta antes do
almoco, por exemplo? “Nao”, de-
fende a nutricionista que diz que,
uma maca, por exemplo, nao tem
tanta fibra soluvel quando a chia.
“Ou seja, esse alimento sacia mui-
to mais. E praticamente um natu-
ral inibidor de apetite.” Além dis-
SO, como € rica em nutrientes, a se-
mente, de acordo com Juliana, po-
de ajudar muitos vegetarianos a
substituir as proteinas da carne.
“Elatem o poder desintoxicar, tan-
to € que, quando se comecaa usar,
0 corpo passaaexpulsar oque era
toxico, por isso, hd quem queixe
do aparecimento de acnes.”

Sem gosto e cheiro, a chia tam-
bém pode ser salpicada em sala-
das, misturada em iogurtes ou em
cereais. “SO para emagrecer que
recomendamos deixd-la de mo-
lho”, explica Juliana, que afirma
ser uma boa solucao para os pais
que tentam mudar a ma alimen-
tacao dos filhos pequenos. “Como
€ riquissimo em nutrientes, o
grao ¢ um excelente aliado nessa
missao. Além disso, € alimento pa-
ra todos, porque nao contém glu-
ten e pode ser usado por aqueles

COMO USAR

com resisténcia a lactose”, diz,
comparando o grao com a linha-
cadourada. “E tao boa quanto.”

DIVERGENCIAS Apesar do curricu-
lo de dar inveja, a chia divide opi-
nioes. Ciente de que milagres nao
existem e que sementes ajudam,
mas sozinhas nao sao a salvacao, a
professora de empreendedorismo
da UNA Maria Flavia Bastos, que
desde o fim de 2010 enfrentou o
processo de reeducacao alimentar,
eliminando 10 quilos desde entao,
substituiu, hd quatro meses, a li-
nhaca dourada pela chia e sentiu
diferenca. “Minha pele esta tima.
Desde que estou usando a semen-
te, jd emagreci cinco quilos. Mas
nao atribuo isso somente a ela. Te-
nho mudado minhas escolhas na
alimentacdo. Meu marido, sim,
perdeu barriga com os graos”, ga-
rante Maria Fldvia.

Por outro lado, a nutricionista
Ermelinda Maria Leite Prado, pro-
prietaria do Centro de Nutricao
Ermelinda Lara, nao sentiu tanta
diferenca com a poderosa. Como
estda ha 30 anos no mercado, sem-
pre que hd uma novidade, ela ex-
perimenta antes de indica-la para
os clientes. Por trés dias, ela usou
a chia meia hora antes das refei-
coes e ndo sentiu diferenca na sa-
ciedade. “Nao senti nenhuma
mudanca no meu apetite e ndo
gostei da substancia gelatinosa
em que a semente se transforma.
Por isso, ainda nao recomendo
aos meus clientes, mas estou em
fase de avaliacao”, revela.

As sementes de chia podem ser consumidas inteiras ou moidas, misturadas a cereais,
iogurtes, saladas, vitaminas, sucos, sopas. Moidas podem substituir uma parte da farinha
nas receitas de pdes, biscoitos ou bolos. Para quem quer emagrecer, ¢ recomendacdo é
por duas colheres de chd da semente em 100ml de dgua e deixar as fibras se
desprenderem dos grdios por 30 minutos a duas horas. A mistura gelatinosa deve ser
ingerida meia hora antes de qualquer refeictio. Para o café da manhd, o melhor é deixar
os gréos de molho de um dia para o outro. Pode ser guardada na geladeira.
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Orientada por Juliana Nakabayashi, Maria Fldvia diz que a pele melhorou




