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Descripción 
Planta anual de verano, que pertenece a la familia de las LAMINACEAE, originaria 
de Centro América, áreas montañosas de México. 
 
Si bien es una novedad en nuestro mercado, ya era conocida y utilizada por los 
Mayas y los Aztecas  hace 3500 años a.c. como importante alimento y medicina.  
En la última década el consumo de chia ha resurgido con fuerza, porque es 
considerado un alimento funcional, y su aceite un nutracéutico por su alto 
contenido en antioxidantes y ácidos grasos omega 3, estos últimos en proporción 
superior a los que contienen peces y mariscos. 
 
A diferencia del omega 3 marino que es provee DHA y EPA el aceite de chia 
contiene ácido alfa linolénico, que en el organismo es convertido en un 5 %  en 
DHA y EPA. 
 
Composición de la semilla 
Son relevantes los siguientes componentes 
Aceites 32-39% 

Acido Linolénico 60%  
Acido Linoleico 20% (omega 6) 
Acido Palmítico 6,9% 
Acido Estearico 2,8% 
Acido Oleico 6,7% 

Proteínas 20% 
Fuente de calcio y hierro 
Presencia significativa de flavonoides (ácido cafeico, miricetinas, quercetina, ácido 
clorogénico, betacaroteno y tocoferol) 
 
Seguridad y efectos adversos 
Considerado como GRAS (alimento seguro) 
   
Beneficios Postulados y Grados de Evidencia 
 

Condición Fuerza de la Evidencia Observaciones 

Reducen el riesgo de 
padecer eventos 
cardiovasculares y sus 
complicaciones 

Moderado Resultados controvertidos 

Cáncer Débil Escasos estudios 

Sistema Nervioso Débil Escasos estudios 



 
Reducen el riesgo de padecer eventos cardiovasculares y sus complicaciones. 
Según el estudio DART (Diet and Reinfarction Trial) mostró reducción del 29 % en 
la mortalidad total de pacientes que consumían omega 3. 
Mecanismos: Reducción de arritmias ventriculares, Actividad antioxidante: 
principalmente por flavonoides, Reducción de citoquinas inflamatorias, Actividad 
antiagregante plaquetaria, alargando el tiempo de sangría dentro de límites 
fisiológicos, sin aumento del riesgo de hemorragia, con dosis de 1a 3,5 gr/día, 
Disminución de la tensión arterial sistólica y diastólica enhipertensos moderados,  
Reducción de hipertrigliceridemia por disminución de síntesis hepática con dosis 
de 1 a 5 gr/día 
 
Neoplasias y omega 3: 
La alimentación rica en omega 3 podría reducir el riesgo de cáncer de mama e 
intestino. Por acción inhibitoria de la síntesis de eicosanoides dependientes del 
ácido araquidónico y por inhibición del crecimiento tumoral e inducción de 
apoptosis de las células tumorales. 
 
Omega 3 y sistema nervioso: 
Se postula la relación entre baja tasa de omega 3 y desórdenes mentales como 
depresión postparto y demencia. 
 
Usos y aplicaciones 
Aceite en gotas y en cápsulas, semillas y harinas.  
El requerimiento nutricional propuesto por la American Heart Association para 
omega 3 en general es:  

• Pacientes con enfermedad cardiovascular, 1-2 gr/día 
• Pacientes con hipertrigliceridemia, 2 a 4 gramos 
• En pacientes sin enfermedad cardíaca coronaria documentada: se sugiere 

ingerir variedad de pescados de mar (salmón, caballa, sardinas, arenque, 
mero, atún) por lo menos 2 veces por semana e incluir aceites y alimentos 
ricos  en ácido alfa linolénico. 

 
La recomendación OMS es: 

• Omega 3 totales 0,5 a 2% del valor energético total en forma de ALA por 
ser esencial, evidencia convincente para disminución infarto en DHA y EPA, 
evidencia posible para disminución infarto y ACV en ALA 

• Omega 3 DHA y EPA: >0,250 g por día (evidencia posible de deficiencia) 
 
Presentaciones: Cápsulas con 1 gramo de aceite de Chia y frascos con aceite 
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