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  CHÍA


  INTRODUCCIÓN


  UN día de 1984 decidí levantarme de mi mesa e irme a correr. Era mediodía y no solo me apetecía un poco de ejercicio, sino que necesitaba salir un rato de la oficina. Ese fue el principio de un cambio en mis hábitos que acabó en un estilo de vida diferente y más sano. Según fueron pasando los años empecé a correr con más frecuencia y distancias cada vez mayores hasta que en el año 2000 decidí apuntarme al maratón de Tucson. Corrí aquella carrera y disfruté cada minuto de ella. Y se podría decir que desde ese momento en adelante mi amor por correr se me fue de las manos.


  Y ese es el punto en el que entró en mi vida la chía.


  A día de hoy corro regularmente carreras de 5 kilómetros, 10 kilómetros, medios maratones, maratones, ultramaratones e incluso carreras de 100 millas (unos 160 kilómetros). Antes de las carreras más largas me coloco en el cinturón que llevo para correr unas cajitas de carretes de fotos llenas de semillas de chía. Durante la carrera de vez en cuando me echo en la boca más o menos la mitad del contenido de una de las cajitas y me lo trago con un poco de agua.


  La chía es muy digestiva y calmante para el estómago (y también para las articulaciones). Ayuda con problemas estomacales, digestiones lentas, aumenta la hidratación general, ayuda a mantener el equilibrio de los electrolitos y mejora la resistencia durante las carreras más largas. Durante estas carreras de distancias extremas (para completar algunas he necesitado hasta 32 horas) se pasa por dramáticos cambios de humor y empiezas a preguntarte qué estás haciendo. Y he descubierto que la chía me ayuda a reducir los efectos de ese ánimo bajo.


  Y yo no soy el único corredor de maratones que está absolutamente enamorado de la chía: muchos corredores consumen chía regularmente a raíz del éxito del libro Nacidos para correr del corredor extremo Christopher McDougall. En este libro superventas McDougall entrevista a la élite mundial de los corredores de distancias extremas con el fin de aprender sus secretos. Su búsqueda de corredores extremos le llevó a las agrestes y aisladas Barrancas del Cobre en México, hogar de los indios tarahumara, que llevan una vida muy asilada. En el libro, McDougall aprende las técnicas y los secretos que les permiten a estos indios correr cientos de kilómetros sin cansarse. Aunque yo no he corrido nunca con ellos, he visitado la zona varias veces y corrido por sus caminos. El paisaje es maravilloso, pero el terreno es muy duro para correr.


  Tras haber corrido con la chía y sin ella, ahora entiendo por qué a los atletas les encanta. La chía te da una gran cantidad de energía y aumenta la resistencia hasta niveles increíbles. De hecho, siempre que hablo con atletas que utilizan la chía me comentan que gracias a ella consiguen más energía en las últimas fases de sus carreras. También dicen que han notado un aumento general de la energía en su vida diaria, sobre todo en las últimas horas del día, momento en que la mayoría de la gente se encuentra fatigada y algo más lenta y recurre a la cafeína o al azúcar para conseguir una estimulación rápida pero poco sana.


  La verdad es que la chía entró en mi vida por accidente. La primera vez que me encontré con esta semilla minúscula fue en 1991, cuando trabajaba como ingeniero agrícola. Formaba parte de un equipo de la Universidad de Arizona que visitaba Sudamérica para investigar cultivos alternativos que pudieran crecer con facilidad en el noroeste de Argentina. En un trabajo directo con los agricultores plantamos varias semillas para determinar cuál era la que se comportaba mejor en ese entorno. Una de ellas fue el alimento de los antiguos aztecas: la chía.


  Tengo que admitir que cuando mis compañeros de investigación y yo vimos por primera vez las semillas creciendo, nuestra reacción inicial fue: «¿Y para qué demonios puede ser bueno esto?». Para descubrirlo nos pusimos a analizar la semilla con el fin de determinar sus diferentes componentes nutritivos, por ejemplo la cantidad de fibra que contenía. En los campos nos percatamos de que, si había llovido, las semillas formaban una especie de gel y se pegaban unas a otras. Eso nos indicó que la semilla de la chía era muy buena como componente hidratante y también para mantener en el tiempo la hidratación.


  Al investigar el perfil nutritivo de la planta descubrimos que las semillas de chía contienen una cantidad increíble de ácidos grasos omega-3 (4 gramos en una ración de dos cucharadas soperas). De hecho la chía tiene más ácidos omega-3 (y en particular ácido graso alfa-linolénico, el único ácido graso omega-3 esencial) que ninguna otra planta.


  Se trata de un descubrimiento de una importancia enorme porque la investigación médica ha demostrado que los ácidos grasos omega-3 reducen la inflamación del cuerpo y contribuyen a reducir el riesgo de enfermedades crónicas como por ejemplo las enfermedades cardíacas, el cáncer o la artritis. Los ácidos grasos omega-3 son importantes para la función cognitiva (la memoria y el rendimiento mental), así como para conseguir un estado de ánimo estable y para ayudar a regular el comportamiento. Muchas personas muestran síntomas de deficiencia de ácidos grasos omega-3, entre los que se incluyen fatiga, mala memoria, piel seca, problemas de corazón, altibajos de ánimo o depresión y mala circulación.


  También descubrimos que la chía puede presumir de cantidades impresionantes de antioxidantes, entre ellos los fitonutrientes quercitina, kenferol y miricetol y los ácidos clorogénico y caféico. Estos antioxidantes tienen gran importancia en la salud humana porque nos ayudan a defendernos de todo, desde el cáncer a cualquier enfermedad vírica común. Pero lo que me pareció fascinante de estos altos niveles de antioxidantes es que mantienen la chía siempre fresca y evitan que se rancie.


  A diferencia del lino, que es altamente perecedero y que tiene un recubrimiento duro que es lo que mantiene frescos sus nutrientes pero que no se puede digerir, el perfil antioxidante de la chía le permite permanecer estable por sí misma durante años. Y la ausencia de ese recubrimiento hace que la chía se pueda ingerir y digerir tal cual. Como la chía no se pone rancia a temperaturas normales, se puede pulverizar y utilizarse después de mucho tiempo, cuando se desee. Además la chía no desarrolla ese sabor como a pescado que tiende a aparecer en el lino poco después de molerlo. Tres razones más para que mis compañeros de investigación y yo estuviéramos tan entusiasmados con la chía.


  Pero todavía se cernía sobre nosotros la misma pregunta: «¿Qué hacemos con esta semilla?». Nuestra primera idea fue buscarle un uso para el cuidado de la piel: el alto contenido en omega-3 y antioxidantes hacen que el aceite de chía sea excepcional para la piel. También empezamos a alimentar con chía a gallinas y vacas para conseguir huevos y productos lácteos con un alto contenido en omega-3; ya en los años noventa los productores habían empezado a alimentar a sus animales con semillas de lino, algas marinas e incluso derivados del pescado para aumentar el contenido de ácidos grasos omega-3 de los huevos y los productos lácteos. Por desgracia los productos mejorados tenían una desventaja desagradable: un olor a pescado que surgía de la oxidación de los ácidos grasos omega-3 del lino.


  Nuestra investigación demostró que la chía conseguía justo lo que queríamos, aumentar el contenido de omega-3, sin alterar el sabor natural de los huevos o la leche. La cantidad de ácidos grasos omega-3 en las yemas de los huevos que ponían las gallinas alimentadas con la chía aumentó en más de un 1.600%, a la vez que se redujo su contenido de grasas saturadas en un 30%. En un ensayo clínico de alcance limitado en el que se alimentó a vacas lecheras con chía, se observó un incremento del 20% en el contenido de ácidos grasos omega-3 y una reducción del contenido en ácidos grasos saturados en la leche que producían esas vacas.


  La Salvia hispanica L. (también conocida como chía) es una bonita planta, miembro de la familia que la menta, cuyas «cabezas» de múltiples flores pequeñas y delicadas aparecen en los extremos de varios tallos que crecen en una misma planta. Cuando esas cabezas maduran, se pueden arrancar de ellas unas cuantas semillas y masticarlas. El sabor de las semillas es agradable y recuerda al de los frutos secos con un toque de malta.


  A pesar de todo lo que habíamos descubierto, yo no empecé a pensar en consumir chía regularmente hasta que nos pusimos a estudiar en profundidad cómo utilizaban los aztecas estas semillas.


  Alrededor del año 2600 a.C. la chía era uno de sus cultivos más importantes del pueblo que vivió en lo que ahora es México y Guatemala. Se la ofrecían a los dioses y se utilizaba en rituales. También la usaban como moneda. Además las semillas tenían una aplicación medicinal, se molían hasta conseguir una especie de harina y la consumían los guerreros y los atletas de élite como una fuente excepcional de energía y resistencia. De hecho se decía que estos atletas aztecas podían sobrevivir durante días realizando actividades físicas intensas y extenuantes sin consumir nada más que una cucharada de chía cada pocas horas.


  Está ampliamente documentado que los aztecas fueron ingeniosos inventores de sistemas de producción agrícola. Al ver la sofisticación de sus métodos, a nosotros los


  investigadores nos pareció evidente que si los aztecas pensaban que la chía era especial, entonces es que lo era. Leímos todos los códices aztecas antiguos (escritos hace aproximadamente cinco siglos) que pudimos encontrar para aprender más cosas sobre la chía. Una cantidad creciente de investigaciones dejan más que claro que la chía es un alimento completo, no solo una gran fuente de proteínas y omega-3. No es que la chía esté compuesta de antioxidantes, vitaminas, minerales, aminoácidos y fibra «únicamente»; es que además tiene tantas cualidades y aporta tantos beneficios a la salud que me tiene absolutamente asombrado. Intento no utilizar la palabra «milagro» para describir esta diminuta semilla, porque hace que la chía parezca el objeto de una moda pasajera cuyos beneficios se anuncian a bombo y platillo para desaparecer pronto, pero lo cierto es que no se me ocurre una palabra mejor para describirla. La chía realmente es un alimento milagroso y, como algunas personas han dicho, es el alimento completo más saludable del mundo.


  Si hay algo que he aprendido por encima de todo en mi faceta de corredor de distancias extremas en competición es esto: solo eres tan eficaz como tu salud te lo permite. La chía me mantiene sano y así puedo ser mejor cada día, independientemente del tipo de carrera que esté corriendo o la rutina de ejercicios que haga. La chía me ayuda a permanecer sano para hacer mis tareas cotidianas también, tanto si estoy en la oficina escribiendo artículos científicos, viajando para supervisar ensayos con la chía, en el laboratorio investigando o trabajando en el sitio web de la chía: www.azchia.com


  Dos décadas después de mi primer encuentro con la chía sigo investigando sobre la planta, las semillas y sus muchos beneficios. Ahora mismo, si el tiempo y el dinero me lo siguen permitiendo, estoy intentando averiguar qué más puede hacer la chía y me encuentro en pleno estudio de sus extractos, sus hojas, su aceite, sus flores y mucho más.


  Mi esperanza es que cada vez más y más gente conozca la chía y la pruebe. La chía puede ayudar a todo el mundo: a niños, a adultos, a atletas y a adictos al sofá, a personas con patologías crónicas o agudas y también a los que están muy sanos. De hecho creo que la chía puede mejorar la salud de todo el mundo. Y si sigue leyendo lo descubrirá por sí mismo.


  WAYNE COATES


  Profesor emérito de la Universidad de Arizona.


  CAPÍTULO 1


  LA SEMILLA MILAGROSA


  LA chía. Los humanos han utilizado esta minúscula fuente de energía llena de nutrientes desde al menos el 3500 a.C., cuando los antiguos habitantes de Mesoamérica confiaron en ella para mantenerse sanos. En la actualidad esta pequeña semilla está volviendo a adquirir cierta fama entre los atletas, los nutricionistas, los entusiastas de los alimentos completos y los crudívoros, así como entre las personas que quieren una forma fácil de perder peso, mejorar su resistencia atlética, aumentar su energía, evitar un amplio abanico de dolencias, luchar contra la enfermedad y mejorar el aspecto de la piel, el pelo y las uñas.


  La chía es verdaderamente un superalimento de cinco estrellas. Encerrada en un diminuta cápsula del tamaño de una semilla de amapola, la chía está cargada de antioxidantes, vitaminas, minerales, fibra, aminoácidos, proteínas y unos ácidos grasos omega-3 llamados ácidos alfa-linolénicos. Esta semillita puede presumir de tantos beneficios y actúa sobre tantos problemas de salud que muchas personas creen que es uno de los alimentos más beneficiosos que se conocen.
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  ¿ALIMENTO O SUPLEMENTO?


  La Agencia de Alimentos y Medicamentos estadounidense (FDA según sus siglas en inglés) clasifica la chía como un alimento seguro para el consumo humano. La chía es antialérgica, lo que significa que es muy raro que alguien tenga alergia a esta semilla. Además tampoco altera los niveles hormonales de los humanos, lo que sí hacen otros «superalimentos» con los que se suele comparar a la chía como la soja o el lino (para más información consulte el apartado «Preguntas frecuentes» en la página 165).


  Las formas más comunes de aprovechar los beneficios de la chía son tomarla espolvoreada en ensaladas u otros platos, mezclarla con bebidas o batidos, incorporarla a yogures, cereales o sopas, etc. Se puede ingerir la semilla entera (el cuerpo procesa la semilla completa sin problema), también machacada o molida y, tras ponerla en remojo, en una especie de gel. Y se puede optar por la variedad negra, la chía más común (que tiene un nivel de antioxidantes ligeramente más alto) o por la variedad blanca, que es algo más difícil de encontrar.


  Antes de profundizar más en cómo utilizar la chía para ayudar a perder peso o mejorar la salud, hablemos un poco sobre la propia planta. La chía es una variedad de la familia de la menta conocida como Salvia hispanica L. que crece en zonas desérticas. Su semilla es pequeña y tiene un sabor que recuerda levemente al de los frutos secos. La semilla de la chía es hidrófila, lo que significa que absorbe la humedad (una buena cualidad para una planta de zonas desérticas). Cuando se humedece, la capa exterior de la semilla de la chía se hincha y forma un recubrimiento gelatinoso. Esta cualidad (junto con el 38% de fibra que tiene la semilla) es la que le permite a la chía proporcionar esa sensación de saciedad que contribuye a la pérdida de peso, controla la necesidad de comer, equilibra los niveles de azúcar en sangre y calma el sistema digestivo.


  
    LA HISTORIA DE LA CHÍA


    Existen evidencias de que la chía ya se utilizaba en el 3500 a.C. Los mesoamericanos ya disponían de ella en el 2600 a.C. y la chía se estuvo utilizando como moneda en la zona central de México entre los años 1500 y 900 a.C. Las semillas de chía se ingerían solas o mezcladas con otros cereales, se mezclaban con agua y se consumían como bebida, se molían para hacer harina, se incluían en medicinas, se prensaban para obtener un aceite y se utilizaban como base para pinturas faciales y corporales. Los gobernantes aztecas recibían semillas de chía como tributo anual de las naciones conquistadas y también se las ofrecían a los dioses durante las ceremonias religiosas.


    Según los registros que mantenían aztecas y españoles, la chía se cultivaba tradicionalmente en una región que iba desde la parte norte del centro de México hasta Guatemala. Había una segunda área de cultivo más pequeña que se extendía por Nicaragua y el sur de Honduras.


    Se ha descubierto también que los indígenas salineros, cahuillas, costanoanos, paiutes, maidus y kawaiisus del oeste de los Estados Unidos utilizaron una especie diferente de chía, la Salvia columbariae, como alimento y medicina.

  


  
    «Mi nutricionista fue la primera que me habló de los beneficios de la chía. Me dijo que me ayudaría con mi problema de piel seca y propensa a eccemas y con el pelo seco. ¡Qué razón tenía! Me tomo un par de cucharadas de semillas de chía al día, normalmente con ensaladas o batidos verdes. Lo más impresionante que me ha pasado desde que tengo esta costumbre es que mi piel ha cambiado por completo. Las arrugas horizontales que me habían aparecido en la frente han desaparecido, igual que las franjas de piel seca que tenía en las mejillas, la garganta y los brazos.


    Parece que el pelo me crece más rápido y mi peluquera ha notado que está más fuerte, más suave y más brillante. Otra cosa interesante que me ha ocurrido es que el tinte que me doy en la peluquería no se me va tan rápido como antes; permanece vivo y brillante mucho más tiempo.


    Además me he dado cuenta de que la chía me quita el apetito y me da energía. He perdido 3 kilos casi sin darme cuenta y creo que es gracias a la chía.»


    —MARY SHEY, Manchester, New Hampshire, EE.UU.

  


  Más adelante hablaremos del descubrimiento de que los altos niveles de ácidos grasos omega-3 ayudan al cuerpo a perder peso y no recuperarlo, así como a protegerse contra muchas afecciones y enfermedades como las cardíacas, el ictus, el cáncer, el síndrome del intestino irritable y otras enfermedades autoinmunes como el lupus o la artritis reumatoide. Los ácidos grasos omega-3 son moléculas que el cuerpo no produce por sí mismo, pero que son esenciales para que gran número de los sistemas corporales funcionen de forma eficiente.


  Ahí es donde entra la chía. Hay tres tipos principales de ácidos grasos omega-3: el alfa-linolénico (AAL), el eicosapentaenoico (AEP) y el docosahexanoic o (ADH). El ácido alfa-linolénico es el único ácido graso esencial y es el tipo de que se encuentra en la chía.


  
    LOS COLORES DE LA CHÍA


    La semilla de la chía es negra, gris oscuro o, menos comúnmente, blanca. Si se ven semillas marrones mezcladas con las de chía puede deberse a dos circunstancias: que haya semillas de hierba o de algas mezcladas con las de chía (que pueden tener un sabor amargo y desagradable) o que se trate de semillas de chía que no están maduras (que tienen menos nutrientes que las semillas maduras). Para estar seguro de que está tomando las semillas de chía más puras y de la mayor calidad, elija distribuidores de confianza.

  


  PODER PROTEÍNICO


  La chía está llena de proteínas. Las proteínas se encuentran en todas las células vivas. El pelo y las uñas están formados principalmente por proteínas. El cuerpo humano usa las proteínas para construir y reparar tejidos, así como para fabricar enzimas, hormonas y otras sustancias químicas del cuerpo. La proteína es un constituyente importante de los huesos, los músculos, los cartílagos, la piel y la sangre. Nuestros cuerpos necesitan una cantidad relativamente grande de proteínas y debemos obtenerlas de nuestra dieta, porque las proteínas no se almacenan en el cuerpo.


  Pero lo más importante de la chía es que no solo contiene proteínas (un generoso 21% de la chía lo constituye este macronutriente), sino que contiene las proteínas completas, algo bastante raro para una planta, y que significa que nuestro cuerpo puede utilizar las proteínas de la chía exactamente como están, sin tener que procesarlas.


  
    CURIOSIDADES SOBRE LAS «CHIA PETS»


    ¿Se ha preguntado alguna vez cómo empezó el fenómeno de esas macetas de chía con forma de animales o personajes (Chia Pets®) que están tan de moda? Nosotros también nos hemos hecho esa pregunta.


    
      	Las macetas de terracota con formas de personas o animales y con semillas de chía en su interior ya eran desde hacía bastante tiempo un artículo turístico que se podía adquirir típicamente en varias ciudades del sur y el centro de México.


      	Chia Pet® es una marca comercial registrada que pertenece a Joseph Enterprises, Inc. de San Francisco, los fabricantes y impulsores de este fenómeno.


      	Joseph Pedott es un profesional del marketing que al ver estos originales souvenires en México decidió crear la versión americana que con el tiempo llevaría el nombre de Chia Pet (Mascota de chía).


      	El nombre «Chia Pet» se usó por primera vez el 8 de septiembre de 1977.


      	La primera «Chia Pet» no era un animal de compañía, sino una persona. El «Chia Guy» se creó el 8 de septiembre de 1977.


      	La primera Chia Pet que se comercializó a nivel nacional en EE.UU. tenía forma de carnero y se comercializó y distribuyó en 1982.


      	Las Chia Pet más populares son los conejos, las ranas, los hipopótamos, los gatitos, los cerdos, los perritos y las tortugas.


      	Las Chia Pets utilizan el mismo tipo de semilla de chía que es comestible y saludable.


      	Se venden aproximadamente 500.000 Chia Pets al año.


      	Las Chia Pets solo están disponibles en tiendas durante las vacaciones invernales.


      	Las Chia Heads y las Chia Pets son macetas de arcillas hechas a mano. Se necesita todo el año para producir suficientes para una sola temporada de vacaciones.


      	Originalmente las macetas se hacían en México. Hoy en día los componentes de la cerámica se producen en China.

    


    NOTA: Las macetas Chia Pets son muy populares en Estados Unidos y han colaborado a la difusión y conocimiento de esta planta.

  


  El secreto que hay detrás del poder proteínico de la chía son sus componentes principales: los aminoácidos. ¿Recuerda haber jugado con bloques de construcción cuando era pequeño? Las proteínas de las plantas normalmente carecen de uno o varios de esos bloques, lo que significa que el cuerpo tiene que buscar en otros alimentos la pieza que falta para poder construir cualquier torre. La chía sin embargo contiene los ocho aminoácidos esenciales que el cuerpo necesita para utilizar las proteínas: la isoleucina, la leucina, la lisina, la metionina, la fenilanina, la treonina, el triptófano y la valina.


  
    LA CHÍA NO ES UNA PLANTA MANIPULADA GENÉTICAMENTE


    Si un alimento recibe la denominación de AMG (alimento manipulado genéticamente) significa que se ha alterado su material genético mediante ingeniería genética. Puede sonar preocupante, pero según el informe anual de 2010 de la Junta Nacional de Estadísticas Agrícolas de Estados Unidos, el 93% de la superficie cultivada con semillas de soja, el 93% de la del algodón, el 86% del maíz y el 95% de la remolacha azucarera de los Estados Unidos está plantada con semillas que han sido modificadas genéticamente. Es más, las plantas para el consumo modificadas genéticamente ocupaban 135 millones de hectáreas de tierras cultivables en todo el mundo en 2010. La Asociación de Fabricantes Alimentarios de América estimó en 2003 que el 75% de todos los alimentos procesados de los Estados Unidos contenían algún ingrediente genéticamente modificado. Pero la chía no es uno de estos alimentos. La semilla, si se cultiva, se trasporta y se almacena bien, no necesita ninguna alteración para facilitar su cultivo o su uso.


    Los alimentos manipulados genéticamente son unos recién llegados al mundo alimentario. Los primeros alimentos alterados genéticamente los creó en 1994 una compañía filial del gigante del negocio agrícola Monsanto: se modificó un tomate para crear una variedad llamada «Flavr Savr» que maduraba sin reblandecerse, lo que reducía mucho la necesidad de desechar género por la putrefacción natural o por los golpes sufridos durante el envío y el almacenamiento. Aunque los Estados Unidos y Canadá no obligan a etiquetar claramente los alimentos manipulados genéticamente, otros gobiernos como los de la Unión Europea, Australia, Japón y Malasia, obligan a los distribuidores alimentarios a hacerlo.

  


  LA CHÍA Y LOS MICRONUTRIENTES


  Los micronutrientes, también conocidos como vitaminas y minerales, son elementos que ayudan a mantener la salud, mientras que los macronutrientes, que son los carbohidratos, las grasas y las proteínas, son nutrientes que el cuerpo utiliza en grandes cantidades. Los micronutrientes orquestan una amplia variedad de funciones corporales que ayudan a todos los sistemas. La chía está cargada de vitaminas y minerales que ayudan a mantener el cuerpo bien nutrido y lleno de energía para que funcione con su máximo nivel de eficiencia sin que experimente ninguna necesidad aguda a causa de alguna deficiencia que podría llevar a una mala elección de alimentos o a una ingestión excesiva de los mismos. Entre los micronutrientes de la chía destacan:


  
    	El calcio, un elemento estructural de los huesos y los dientes que contribuye a los procesos celulares.


    	El hierro, que está presente en todas las células del cuerpo humano y que es importante para muchas funciones, entre ellas llevar oxígeno de los pulmones a los tejidos de todo el cuerpo.


    	El magnesio, esencial para todas las células vivas. Más de 200 encimas necesitan de la presencia del magnesio para funcionar.


    	El zinc, que ayuda a regular muchas actividades genéticas. También ayuda al equilibrio del nivel de azúcar en sangre y del ritmo metabólico y contribuye a que el sistema inmune y el nervioso (que incluye el cerebro) funcionen a su mejor nivel.


    	El selenio, un potente antioxidante que ayuda a prevenir el estrés oxidativo y la inflamación y también potencia el funcionamiento del sistema inmune.


    	El cobre, que es un mineral que contribuye a que el cuerpo pueda utilizar el hierro. Mantiene la salud de los huesos, los tejidos conectivos y la piel y también ayuda a la glándula tiroidea a funcionar con normalidad.

  


  
    «La chía se ha convertido en un alimento básico en mi dieta diaria para mantener mi salud y mi bienestar en general. Me encanta que sea un alimento completamente natural y no una píldora de suplementos. No dejo pasar ni un día sin tomar su tremenda dosis de omega-3 y fibra.»


    —RICK ROSEMOND


    Enviado por internet a www.azchia.com

  


  
    LA RECOLECCIÓN DE LA CHÍA


    La chía puede recolectarse mecánicamente o a mano. En cuanto las flores de la chía se marchitan, aparecen las semillas. Las cabezas con las semillas (donde antes estaban las flores) se recogen y se van golpeando suavemente para liberar las diminutas semillas. Después las semillas se almacenan en sacos y otros contenedores y se limpian. No se utiliza ni calor ni productos químicos en ninguno de estos procesos.

  


  El manganeso ayuda a nuestro cuerpo a utilizar muchos nutrientes clave entre los que se incluye la biotina, la tiamina o lavitamina C. Mantiene los niveles de azúcar en sangre dentro de la normalidad, protege las células del daño de los radicales libres y contribuye a la salud de los huesos.


  La vitamina A, conocida por contribuir a una buena vista, pero que también es esencial para mantener el funcionamiento eficiente del sistema inmune, los tejidos de la piel y para proteger la fertilidad.


  
    LAS BONDADES DE LOS ALIMENTOS COMPLETOS


    La semilla de la chía es un alimento completo porque contiene todos sus componentes originales: el salvado, el germen y el endosperma. Las investigaciones demuestran que comer alimentos completos puede ayudar a reducir la probabilidad de sobrepeso y el riesgo de enfermedades relacionadas con la dieta como la diabetes o las enfermedades cardíacas.

  


  
    PRODUCCIÓN COMERCIAL DE LA CHÍA


    La chía crece mejor en latitudes que están a 15 grados a cada lado del ecuador, pero puede crecer hasta en latitudes que están a 23 grados de cada lado del ecuador. La chía se cultiva comercialmente en muchos países, entre ellos Bolivia, Argentina, Ecuador y Australia. En la actualidad las mayores plantaciones están en Bolivia y Australia, aunque México, Nicaragua y Guatemala también producen chía para comercializarla.

  


  La vitamina C, un potente antioxidante que ayuda a proteger las células del daño de los radicales libres, reduce el riesgo de cáncer, mejora la absorción del hierro y refuerza el sistema inmune.


  La vitamina E es otro nutriente que es un potente antioxidante. De hecho algunos investigadores creen que es la más potente de las vitaminas antioxidantes. La vitamina E también permite que las células del cuerpo se comuniquen y trabajen eficientemente.


  
    UNA ANTIGUA RECETA


    El pinole (una especie de gachas) era uno de los muchos platos que los aztecas hacían con la chía. Para prepararlo tostaban las semillas, las molían para hacer una harina y después las combinaban con harina de maíz y agua. Esta mezcla se comía tal cual o en tartaletas que se cocinaban sobre un fuego.

  


  La niacina (vitamina B3), que ayuda a reducir los niveles de colesterol del cuerpo, estabiliza el azúcar en sangre, ayuda al cuerpo a procesar las grasas y se cree que contribuye a proteger el cerebro de la reducción cognitiva relacionada con la edad y de la enfermedad de Alzheimer.


  El folato (ácido fólico o vitamina B9) ayuda a la producción de glóbulos rojos, la producción celular, contribuye a que los nervios funcionen adecuadamente y mejora la salud cerebral.


  
    «La chía ha hecho mucho por mí. Tras la insistencia de mi nutricionista, empecé a tomar una o dos cucharadas de chía al día hace ahora cuatro meses. Tengo las uñas más duras y ya no se me rompen tanto como antes. El pelo me crece más rápido que nunca. Ya no tengo la piel seca y escamada. Mi digestión es más regular y eficaz que nunca. Han desaparecido los síntomas de túnel carpiano que tenía. Y me siento mejor y con más energía, como una versión más joven, más sana y más alegre de mí misma.»


    —MAURA SULLIVAN, Nueva York, EE.UU.

  


  FITONUTRIENTES


  La chía es famosa por sus fitonutrientes, sustancias químicas de la planta que contienen compuestos protectores que previenen enfermedades. Los fitonutrientes de la chía incluyen la quercetina, el kenferol, la miricetina, el ácido clorogénico y el ácido caféico. Su misión es proteger a la planta de las enfermedades, las lesiones, los insectos, la sequía, el calor excesivo, los rayos ultravioletas, los venenos y los contaminantes del aire y la tierra. En otras palabras, forman parte del sistema inmunitario de la planta. Y lo que hacen por la planta, también lo pueden hacer por nosotros.


  Aunque los fitoquímicos no están clasificados como nutrientes, los investigadores han determinado que las sustancias químicas de la chía son importantes guardianes de la buena salud porque ayudan a prevenir enfermedades y han demostrado que contribuyen a la prevención de al menos cuatro de las principales enfermedades que causan la mayoría de las muertes en el mundo moderno en los países occidentales: el cáncer, la diabetes, las enfermedades cardiovasculares y la hipertensión.


  
    UNA SEMILLA PARA LA BELLEZA


    Los aztecas prensaban la chía para obtener su aceite, que utilizaban para curar e hidratar la piel. También se utilizaba como base para pinturas faciales y corporales.

  


  
    LA CHÍA NO CONTIENE GLUTÉN


    A diferencia de otros granos de cereal como el trigo, la espelta, el kamut, el centeno y la cebada, la chía no contiene gluten. Esto la hace ideal para las personas celíacas y con sensibilidad al gluten. Cuando se muele la chía, la «harina» con alto contenido en proteínas se puede utilizar para hacer alimentos sin gluten. Si necesita alguna idea de alimentos sin gluten que puede cocinar consulte el apartado de recetas.

  


  
    UN ALIMENTO ANTIALÉRGICO


    La chía es un alimento antialérgico, lo que significa que la mayoría de la gente (incluso aquellos que son sensibles a muchos otros alimentos) no tienen ningún problema al consumirla. Un estudio de 2003 llevado a cabo por la Universidad de Southampton y en el King’s College de Londres descubrió que la chía no tiene ninguna de las propiedades que se asocian a las alergias. Es más, después de estudiar todas las investigaciones y los datos disponibles, a día de hoy los investigadores no han podido verificar ningún caso de pacientes con alergia a la semilla de la chía o a cualquier semilla de una planta que tenga una relación botánica con la chía (como por ejemplo la salvia).

  


  CAPÍTULO 2


  CÓMO UTILIZAR LA CHÍA


  PARA PERDER PESO


  LA chía es buena para tantas afecciones de salud y ayuda a tanta gente que resulta extraño señalar la pérdida de peso como tal vez el mayor beneficio que se puede obtener del uso de la chía. Pero, seamos claros: vivimos en un tiempo en el que hay más personas con sobrepeso que nunca. Según el Centro de Control de Enfermedades (CDC según sus siglas en inglés), en 2010 el 33,8% de los estadounidenses eran obesos.


  El CDC, como muchas otras organizaciones médicas, utiliza el índice de masa corporal (IMC) para determinar las tasas de obesidad. Las personas con un IMC del 25 o superior se consideran personas con sobrepeso (si quiere calcular su IMC consulte el apartado «Cómo descubrir su IMC» en el capítulo 2).


  Según un equipo de investigadores de la Universidad John Hopkins, si la gente sigue ganando peso al ritmo actual, para el 2015 el 75% de los adultos de los Estados Unidos tendrá sobrepeso (para poder emitir estas predicciones los investigadores examinaron veinte estudios sobre obesidad publicados con anterioridad, así como las encuestas nacionales sobre peso y comportamiento).


  En este capítulo explicaremos cómo utilizar la chía para conseguir sus objetivos personales de pérdida de peso y se dará cuenta de que ha encontrado la receta del éxito solo con añadir la chía a lo que esté comiendo actualmente, siempre y cuando ya esté haciendo un régimen de adelgazamiento. También encontrará deliciosos y fáciles menús para sacarle el mayor partido a su régimen.


  POR QUÉ EL EXCESO DE PESO ES ALGO DE LO QUE PREOCUPARSE


  Los cuerpos humanos que no están embarazados no están pensados para cargar con un exceso de peso. Cuando más pese una persona, más corta es su esperanza de vida y mayor la probabilidad de desarrollar enfermedades relacionadas con el peso como la diabetes,la hipertensión, el colesterol alto, el ictus, el cáncer, la apnea del sueño, las varices, etc.


  Desde una perspectiva personal tener sobrepeso significa experimentar a menudo que te falta el aliento, tener menos resistencia y que te cueste disfrutar de placeres simples como jugar con los hijos o los nietos. Significa que el brazo no te cabe en un medidor de tensión, que te cuesta encontrar ropa de tu talla, que a veces te quedas atascado en el asiento de un cine o detrás del volante de un coche e incluso que, en algunas aerolíneas, te veas obligado a pagar un billete extra.


  Además está el coste para la sociedad. Cuanta más gente con sobrepeso tenga un país, más se elevarán sus costes sanitarios debido a las enfermedades relacionadas con el peso. Según el CDC, los costes médicos asociados con la obesidad están estimados en 147 mil millones de dólares. En Estados Unidos los costes médicos sufragados por las compañías de seguros de los individuos obesos fueron 1.429 dólares mayores que los costes de los individuos de peso medio.


  
    CÓMO DESCUBRIR SU IMC: EL MÉTODO LARGO


    Descubrir su IMC necesita de unas cuantas operaciones matemáticas, pero conocer esta importante cifra es fundamental para su salud. Advertencia: el IMC se calcula siempre con medidas del sistema métrico decimal.


    
      	Necesita saber su peso en kilogramos. Para este ejemplo vamos a imaginarnos que usted pesa 68 kilogramos. Ese es el primer número que se necesitará para calcular su IMC.


      	Su altura en metros y centímetros. Para este ejemplo pondremos que mide 1,6 metros.


      	Multiplique su altura en metros por sí misma. En este caso, 1,6 × 1,6 que da un total de 2,56. Ya casi hemos terminado.


      	Divida su peso en kilogramos (paso 1) por el número que ha obtenido en el paso 3. En este ejemplo de una persona de 1,6 metros y 68 kilos, habría que dividir 68 entre 2,56, lo que da 26,56. Ese número es el IMC de esa persona.

    

  


  
    DESCUBRIR SU IMC: EL MÉTODO FÁCIL


    Hay muchas webs que calculan el IMC y la mayoría de ellas funcionan con varios sistemas de medidas.

  


  Ahí es donde entra en juego la chía. La chía es un producto fácil de tomar que ayuda a comer menos. Consigue este efecto de diferentes maneras. Primero, llena (literalmente); la chía se hincha doce veces su masa original dentro del estómago, proporcionando una sensación de saciedad. Además baja el nivel de azúcar en sangre, lo que puede eliminar o reducir los «antojos» de comer alimentos poco saludables.


  Algunas investigaciones también muestran que el consumo de chía ayuda a atacar la «grasa media», es decir, la grasa que se acumula en la parte media del cuerpo.


  Además la chía aumenta la resistencia física «lubricando» las articulaciones y los músculos y manteniendo la hidratación del cuerpo para que pueda estar más tiempo en acción sin que se produzcan incómodos calambres. Va suministrando la energía con un goteo lento pero constante de forma que usted pueda seguir corriendo, caminando, nadando, remando, patinando o haciendo cualquier cosa que le ayude a estar en forma.


  [image: chia5]


  
    ¿BEBIDA ISOTÓNICA O CHÍA?


    En 2011 el Departamento de Kinesiología de la Universidad de Alabama comparó los efectos de la bebida rica en carbohidratos de la marca Gatorade con una bebida isotónica mezclada con chía (mitad chía, mitad Gatorade) en un grupo de atletas en muy buena forma física. Ambas bebidas contenían la misma cantidad de calorías, pero una composición nutricional diferente. En el experimento todos los participantes tuvieron que correr una hora en la cinta y después hacer una contrarreloj de 10 kilómetros en la pista. El primer descubrimiento que hicieron fue que no había una diferencia en el rendimiento entre los atletas, independientemente de qué bebida hubieran consumido. En otras palabras, que la bebida deportiva con chía era tan efectiva como el Gatorade simple. Hay muchas posibilidades de que el «agua fresca» (para más información consultar la página 48) funcione igualmente bien, permitiendo a los atletas reducir todavía más su ingestión de azúcar y de ingredientes químicos a la vez que aumentan su nivel de fibra, proteínas, antioxidantes y ácidos grasos omega-3.

  


  LAS REGLAS DE ORO DE LA CHÍA


  Y LA PÉRDIDA DE PESO


  A continuación hay una lista de reglas de oro para utilizar la chía con el fin de conseguir los objetivos de pérdida de peso establecidos:


  
    	
Nada de comida basura. Si no se deja de comer patatas fritas y galletas de chocolate, la chía no va a servir para perder peso. Hay que pasarse a la fruta, las verduras, los cereales integrales y las proteínas magras.


    	Beber entre 8 y 12 vasos de agua al día. La chía es hidrófila, lo que significa que absorbe agua. Hay que darle el agua que necesita para hacer su efecto.


    	Cuidado con los tamaños de las raciones. Una ración de 85 gramos de proteínas animales (pescado, pollo o carne roja) es del tamaño de una baraja de cartas. Mucha gente come muchísimo más que eso. Una ración de fruta equivale normalmente a una pieza de tamaño medio.


    	
Incluir proteínas vegetales en la dieta. Las legumbres, los guisantes, la quinoa, el amaranto, los frutos secos (incluyendo las mantequillas hechas a partir de los frutos secos) y la chía son buenas fuentes de esas proteínas.


    	
Reducir o eliminar la ingestión de alcohol. El alcohol es una bebida muy calórica con muchos inconvenientes en lo que respecta a la pérdida de peso y se ha demostrado que eleva el nivel de azúcar en sangre, lo que contribuye a los temidos «antojos». El alcohol en ocasiones reduce las capacidades mentales, lo que puede provocar que alguien coma más de lo que normalmente comería. De hecho un estudio descubrió que las personas consumían un 20% más de calorías en una comida si habían bebido alcohol antes. Y, añadiendo las calorías del alcohol, eso producía un aumento calórico del 33%. Además del aumento de peso, se añade un aumento del riesgo para la salud por el lugar donde se está ganando ese peso. Un estudio en el que participaron más de tres mil personas evidenció que consumir cantidades elevadas de alcohol está asociado con la obesidad abdominal en los hombres (de ahí la expresión jocosa «barriga cervecera»).


    	
Limitar la cafeína. Beber el equivalente a dos tazas de café al día puede aumentar los niveles de azúcar en sangre, lo que a su vez despertará las ganas de comer alimentos azucarados y llenos de almidones (es decir: alimentos que engordan). ¿Cómo? La cafeína le dice a la adrenalina y la hormona glucogénica que liberen el azúcar que están almacenado en el hígado. ¿El resultado? Un alto nivel de glucosa en la sangre.


    	
Aumentar la ingestión de verduras. El cuerpo merece la riqueza de vitaminas, minerales, fibra y fitonutrientes que tienes estos maravillosos alimentos.


    	
Nada de refrescos light. Un estudio de la Asociación Americana de Diabetes (ADA, según sus siglas en inglés) ha descubierto que las personas que beben refrescos light pesan más, de media, que las personas que no. La ADA analizó las medias de altura, peso y circunferencia de las cintura de la población en general en comparación con las de las personas que tomaban refrescos light en un período de nueve años y medio y descubrió que los adultos que bebían grandes cantidades de refrescos light al día aumentaban más su circunferencia de cintura que los que no. El estudio afirma que aunque los refrescos light no tengan calorías, no evitan el aumento de peso. Además contribuyen a la diabetes, las enfermedades cardíacas, el cáncer y otras afecciones crónicas. Un estudio de la Asociación Americana para el Ictus descubrió que las personas que tomaban un refresco light todos los días tenían un riesgo un 61% mayor de tener «accidentes cardiovasculares» como por ejemplo ictus o ataque cardíaco, que aquellos que no bebían refrescos light nunca.


    	
Nada de refrescos normales tampoco. Una lata de 34 gramos de refresco tiene entre 140 y 165 calorías, además de una enorme cantidad de ingredientes artificiales que el cuerpo no necesita. Es mejor beber agua (con semillas de chía o sin ellas).


    	
Prohibidas las grasas hidrogenadas, también conocidas como grasas trans. Son grasas fabricadas industrialmente que se utilizan para aumentar la vida útil de las comidas basura y los tentempiés. Los estudios han demostrado que las grasas trans endurecen las arterias, elevan los niveles de colesterol y aumentan el riesgo de enfermedades del corazón.


    	
No pasarse con los zumos de frutas. Tienen muchas calorías y son puro azúcar de la fruta.


    	
Moverse sin parar. En el capítulo 4 hay varios programas de ejercicios. Es conveniente elegir uno y hacer ejercicio regularmente para perder peso y tonificar los músculos.

  


  
    «Siempre me había resultado difícil hacer dieta. ¡Es que tenía tanta hambre! Cuando empecé a tomar chía para mejorar el crecimiento y la dureza de mis uñas, me di cuenta deque los días que la tomaba comía menos chocolatinas y pan (mis dos perdiciones). Desde queempecé a tomarla, hace 2 meses, he perdido 2 kilos.»


    —LAUREN DIAZ, Albany, Nueva York, EE.UU.

  


  
    LA CHÍA REDUCE LA NECESIDAD INCONTROLADA

    DE COMER


    En el número de enero de 2010 del European Journal of Clinical Nutrition (la revista europea de nutrición clínica) aparece un estudio realizado a once hombres y mujeres con un peso saludable. Durante 12 semanas los sujetos del estudio consumieron 0, 7, 15 o 24 gramos de chía. Se analizaron muestras de sangre y se midieron las tasas de apetito varias veces en el período de las dos horas siguientes a haber consumido chía. ¿Y qué descubrieron? Que los niveles de azúcar se redujeron en todos los que habían consumido chía, independientemente de la dosis. Las tasas de apetito también se redujeron significativamente, incluso 120 minutos después de haber consumido chía. Muchas de las personas que toman chía regularmente cuentan que «reduce los efectos» del hambre, lo que permite que se sacien con menos comida.

  


  
    CÓMO HAN CAMBIADO NUESTRAS DIETAS


    Antes de la electricidad y el agua corriente, y tal vez incluso antes de la rueda, los humanos comían de una forma muy diferente a como lo hacen hoy. Uno de los cambios más dramáticos en la dieta de los humanos ha sido la ratio entre ácidos grasos esenciales (AGE) omega-6 y omega-3. Nuestros cuerpos necesitan ambos AGE. Sin embargo nuestra dieta actual tiene mucho más ácidos grasos omega-6 (que se encuentran en el pollo alimentado con cereales, la carne, y en aceites para cocina producidos industrialmente como el aceite de colza y de cártamo, así como en el maíz y los productos de soja) que los que tenía la dieta de nuestro período evolutivo.


    Históricamente, durante la era de la caza y la recolección, esta ratio estaba en 1:1 o incluso 1:2 a favor de los ácidos grasos omega-3, los que provienen de las plantas y los animales que comen plantas silvestres.


    Hoy en día este equilibrio ha pasado a ser 10:1 ¡o incluso 20:1! Lo que significa que consumimos 10 o 20 veces más ácidos grasos omega-6 que omega-3.


    ¿Y por qué esto es un problema? Las investigaciones demuestran que una proporción demasiado alta de ácidos grasos omega-6 frente a una baja de omega-3 puede causar, entre otras muchas enfermedades, afecciones cardíacas. Es probable que sea porque los ácidos grasos omega-6 tienen propiedades inflamatorias, mientras que los omega-3 tienen justo las contrarias. Con la altísima dosis de ácidos grasos omega-6 que consumimos, es probable que muchos de nosotros experimentemos algún tipo de inflamación, la raíz de muchas afecciones de salud.

  


  LA CHÍA, UN COMPLEMENTO PARA LAS DIETAS MÁS POPULARES


  Si ya está siguiendo un programa de pérdida de peso la chía puede ser justo lo que necesita para asegurar el éxito. Solo con añadir chía a lo que tenga que comer usted conseguirá llenarse y crear esa sensación de saciedad para no comer más de lo que necesita. Además así regulará sus niveles de azúcar en sangre y no quedará a merced de los antojos de comidas dulces o llenas de almidones. Si quiere una receta para el éxito, siga leyendo.


  Fase uno


  En esta fase empezará a acostumbrarse a la chía y su cuerpo se irá poco a poco aclimatando a la dosis extra de fibra que proporciona. En cada uno de los pasos que se enumeran a continuación dentro de las fases uno, dos y tres usted, para tomarse la cantidad recomendada de chía, puede espolvorear la chía sobre su comida o mezclarla con los alimentos. Si lo prefiere también puede echarla en un vaso pequeño de agua o de zumo y bebérsela. Deberá mantenerse en esta fase dos semanas antes de pasar a la fase dos.


  
    «Mi experiencia con la chía ha sido muy positiva. Empecé con ella hace como un año, espolvoreando una cucharada de chía todos los días en la ensalada que como para cenar. Lo que descubrí es que ya no tenía ganas de comer mi ración de helado de las 9 de la noche. Tenía el estómago lleno y ya no tenía el antojo de helado que había tenido antes. Pasados unos meses empecé a añadir una cucharada de chía al batido que tomo para desayunar y me di cuenta de que ya no me apetecía la barrita de cereales de las 10.30 de la mañana. Hace un mes añadí otra cucharada, esta vez en la comida. Y he notado que no tengo antojo de patatas fritas o de una chocolatina a las 3 de las tarde y que ahora es suficiente con un zumo de tomate o de alguna otra verdura. No son cambios muy drásticos, pero han conseguido que pierda 8 kilos sin cambiar nada de lo que como en el desayuno, la comida o la cena.»


    —SARA CARAVILLE, Seattle, estado de Washington, EE.UU.

  


  
    	
Desayuno: Media cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con el desayuno.


    	
Comida: Medica cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con la comida.


    	
Cena: Media cucharada de semilla de chía entera o molida con la cena.

  


  
    ALIMENTO PARA EL CEREBRO


    La chía es rica en ácido alfa-linolénico, el único esencial de los ácidos grasos omega-3. También conocidos como AGE, estos nutrientes hacen las membranas celulares más flexibles y eficientes y consiguen que los nutrientes estén más fácilmente disponibles y ayuden a que la transmisión nerviosa sea más eficiente. Todo esto mejora el humor, la memoria y la función cerebral.

  


  Fase dos


  En esta fase el cuerpo ya está acostumbrado a la chía, así que es un buen momento para añadir más. Notará un aumento en los beneficios, a la vez que experimentará una mayor saciedad en las comidas. Manténgase en la fase dos durante un mes antes de pasar a la fase tres.


  
    	
Desayuno: Media cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con el desayuno.


    	
Tentempié de media mañana: Media cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con el tentempié.


    	
Comida: Media cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con la comida.


    	
Merienda: Media cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con la merienda.


    	
Cena: Media cucharada de semilla de chía entera o molida con la cena.

  


  
    MÁS DELGADO Y MÁS SANO CON LA CHÍA


    En el vigésimo cuarto Simposio Internacional sobre Diabetes y Nutrición de la Asociación Europea para el Estudio de la Diabetes que se llevó a cabo en Salerno, Italia, en junio de 2004, se presentaron los resultados de un estudio sobre la chía que había llevado a cabo la Universidad de Amberes (Bélgica). Durante todo un mes los investigadores les dieron a individuos sanos cada día 45 gramos de chía (un poco menos de 4 cucharadas soperas). ¿Y cuál fue el resultado? Una disminución de su tensión arterial y de sus triglicéridos, además de una reducción de la circunferencia de la cintura y menos grasa abdominal.

  


  Fase tres


  En esta fase alcanzará los 45 gramos al día de chía que los científicos han identificado como la cantidad que ayuda de mejor forma a la pérdida de peso y su mantenimiento. Notará un aumento en los beneficios para la salud y experimentará mayor saciedad en las comidas. Manténgase en esa fase tres hasta que alcance su objetivo de pérdida de peso.


  
    	
Desayuno: Una cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con el desayuno.


    	
Tentempié de media mañana: Media cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con el tentempié.


    	
Comida: Una cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con la comida.


    	
Merienda: Media cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con la merienda.


    	
Cena: Una cucharada sopera de semilla de chía entera o molida con la cena.

  


  
    «He estado tomando semillas de chía todos los días durante un año y medio. Hace nueve meses me hice unas pruebas para controlar mi colesterol y había bajado de los 204 del año anterior a 178. Llevaba 3 años cuidando mi alimentación para intentar que mi colesterol bajara de 200, pero todo había sido en vano. Estoy segura de que estará aún más bajo cuando me haga análisis de nuevo en enero. También hago tartas y pasteles con la chía y la utilizo para darme energía durante mis carreras de larga distancia. Es un alimento maravilloso para que los atletas consigan mayor resistencia.»


    —RENEE STEVENS, comentario escrito en www.azchia.com

  


  
    ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO EN FIBRA


    Si se llena el estómago con fibra, tendrá menos propensión a llenárselo con alimentos azucarados que engordan y que pondrán en riesgo sus esfuerzos para perder peso. A continuación incluyo una lista de mis alimentos con fibra favoritos:


    
      	
Chía: 1 cucharada sopera tiene 5000 miligramos (es decir, 5 gramos) de fibra total.


      	Aguacate: Medio aguacate contiene 11 gramos de fibra.


      	Alcachofa: Media alcachofa asciende a 10 gramos de fibra.


      	Frambuesas: 1 taza de estas frutas del bosque tiene 8 gramos de fibra.


      	Moras: 1 taza de los frutos de la zarzamora tiene 8 gramos de fibra.


      	Lentejas: Estas legumbres no solo son ricas en proteínas. Media taza de ellas tiene 8 gramos de fibra.

      



      	Judías negras: 7 gramos de fibra en media taza.

      



      	Brócoli: 1 taza de esta verdura de la familia de las Brassica tiene 6 gramos de fibra.

      



      	Pera: Media pera tiene 4,5 gramos de fibra.

      



      	Manzana: Puede elegir la variedad que más le guste. Media pieza de esta fruta aporta 4 gramos de fibra.

      



      	Almendras: Un cuarto de taza aporta 4,25 gramos de fibra.

      



      	Semillas de sésamo: 25 gramos proporcionan aproximadamente 4 gramos de fibra.

      



      	Copos de coco: 25 gramos de coco sin azucarar aporta 5 gramos de fibra.
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