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			A Julia, mi mamá.

			A mis tías, Marta y Dora.

			A mi abuela Ludi, maestra de la cocina y de la vida.

			A Lucila y Miguel, siempre.

		


		
			Introducción

			“Que tu medicina sea tu alimento, y el alimento tu medicina”.
Hipócrates




			En las últimas décadas, la gastronomía ha cobrado un nuevo impulso que, sumado al avance de internet, de las comunicaciones y de la difusión televisiva, se ha esparcido en todo los niveles sociales. Hoy, la gente tomó conciencia del cuerpo y sus necesidades y se interesa por los ingredientes de sus alimentos, quiere saber qué come y cómo hacerlo de manera más sana. Muchos alimentos se sumaron a los tradicionales y, de la mano de la globalización, ingresaron a las mesas familiares y restaurantes del mundo. Simultáneamente, el conocimiento del origen de las enfermedades se ha profundizado y se perfeccionaron los estudios acerca de los componentes de los alimentos, instalándose la conciencia de que una alimentación saludable redundará en la obtención de una vida más placentera y larga. Los conocimientos sobre nutrición han evolucionado notablemente y ya no se espera que la ingesta sea sólo de raciones suficientes para vivir, el desafío de este tiempo es “comer para alimentarse” sin resignar el placer.

			El objetivo moderno de la Nutrición es generar calidad de vida y bienestar integral. En este sentido, el redescubrimiento de un alimento ancestral como la semilla de chía encontró un campo fértil donde instalarse. Hacia el final del siglo XX se estudiaron sus virtudes y propiedades nutricionales y desde entonces médicos y nutricionistas de todo el mundo recomiendan la ingesta de una dosis diaria para poder aprovechar al máximo los beneficios que aporta al organismo. Los ácidos grasos omega-3 presentes en las semillas de chía se comportan como un verdadero “medicamento natural “siendo de gran utilidad para prevenir y tratar algunas enfermedades, por lo que ha comenzado lentamente a formar parte de la dieta de diferentes poblaciones del mundo. 

			Una alimentación saludable tenderá a regular los niveles de colesterol del organismo sin necesidad de recurrir a medicamentos. Una ingesta baja en grasas y rica en omega-3, acompañada de actividad física, parece ser la mejor manera de obtener el pasaje a una juventud plena y una vejez larga y sana. Pequeñas modificaciones en nuestros hábitos alimentarios cotidianos alcanzan para lograr la meta final. 

			Pasó mucho tiempo desde que escribí mi primer libro y, desde entonces, muchas fueron las preguntas que me hicieron acerca de la chía. Por eso, trabajé concienzudamente en este proyecto para poder brindar las respuestas adecuadas. A medida que lo iba escribiendo, las semillas de chía se convirtieron en un personaje que en un momento tomó vida propia y fue contando su historia, una historia que empieza con los aztecas y transcurre al día de hoy en las cocinas del mundo. 

			 La propuesta de este libro es brindar toda la información acerca de las semillas de chía, sus usos, sus beneficios nutricionales, su historia y, fundamentalmente, la manera de incluirla en la alimentación diaria con comidas sencillas que puedan ser preparadas aun por aquellos que saben poco. 

			La clave: 

			¡Un poquito cada vez, con todas las comidas!
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			La planta

			La chía, Salvia hispánica L., es una especie anual que pertenece a la familia de las Lamiaceae. Es una de las especies vegetales con mayor concentración de ácido graso alfa-linolénico omega-3. Mide entre un metro y un metro y medio de altura, y sus tallos se presentan ramificados de sección cuadrangular con pubescencias cortas y blancas. Las hojas opuestas con bordes aserrados miden entre ochenta y cien milímetros de longitud y de cuarenta a sesenta milímetros de ancho. Las flores, de color azul intenso o blancas, se desarrollan en espigas terminales. La polinización es entomófila, o sea, es realizada por insectos como abejas, avispas, mariposas, polillas, etc. 

			Semillas

			Las semillas son ovales, suaves y brillantes. Miden entre un milímetro y medio y dos de longitud. Están compuestas por un germen que conforma el receptáculo del aceite, recubierto por un mucílago formado por fibra soluble que presenta la capacidad de absorber líquidos, incluso hasta doce veces su peso en agua. 

			De acuerdo a la variedad, el color de las semillas puede ser blanco o pardo grisáceo con manchas irregulares rojo oscuro. La variación de color entre semillas no modifica su aspecto nutricional. En la actualidad, se realizan cultivos intensivos de semillas blancas, lo que permite mejorar sensiblemente el aspecto de algunas preparaciones. 

			En los últimos años, debido a requerimientos del mercado, se han iniciado plantaciones en campos certificados como orgánicos, obteniéndose de esta manera semillas libres de agroquímicos.
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			• La chía contiene el mayor porcentaje de AGE (ácidos grasos esenciales), representados en un 82 % del total entre los ácidos linoleico y linolénico. 

			• Las semillas de chía poseen entre 29 y 33 % de aceite, del cual el ácido linolénico representa entre el 62 y 64 % y el linoleico entre el 18 y 20 %.

			• El contenido de proteínas de la chía, de muy buen valor biológico y libre de gluten, se encuentra entre un 19 y 23 %. 

			• Las semillas de chía poseen de 33 a 37 % de fibra total, y un 5 % de ese porcentaje corresponde a fibra soluble.

			• Los principales compuestos antioxidantes presentes en la chía son cinco: ácidos clorogénico y cafeico, y los flavonoles myricetín, quercetina y kaempferol.

			• Es fuente de siete minerales importantes para la salud: calcio, hierro, potasio, fósforo, magnesio, cobre y zinc. 

			• Aporta cuatro vitaminas fundamentales: tiamina, riboflavina, niacina y vitamina A.

			Cultivo

			La chía, como la mayoría de las salvias, crece mejor en suelos ligeros, bien drenados y no demasiado húmedos. Soporta cierto grado de acidez y sequía pero es sumamente sensible a las heladas. Requiere abundante sol y no fructifica en la sombra.

			En la actualidad, podemos encontrar cultivos comerciales en diversos países de América. Los países del mundo en donde más se cultiva chía son: Ecuador, México, Argentina, Bolivia, Paraguay, Guatemala, Perú, Nicaragua, Colombia, India, Malasia, Ghana, Kenia, Tanzania, Filipinas, Estados Unidos, Brasil y Australia. Sin embargo, la alta demanda del mercado de alimentación genera cada año nuevas plantaciones comerciales en diversos países.

			Conservación

			Las semillas de chía, al igual que el resto de las semillas, deben ser conservadas en un lugar fresco, seco y al abrigo de la luz. Lo ideal es guardarlas en un frasco hermético en la alacena. En las ciudades, donde la humedad ambiente es superior al 60 %, se deben extremar los cuidados.

			En condiciones óptimas, las semillas se conservan en perfecto estado durante treinta y seis meses, pues la gran cantidad de antioxidantes que poseen garantiza la conservación del aceite. No obstante, al molerlas, el aceite queda en contacto con el aire, y la vida útil puede disminuir. Para prevenir su deterioro es aconsejable moler sólo lo que se va a utilizar en el curso de la semana o bien adquirir semillas molidas y envasadas por empresas reconocidas en el mercado. Una vez molidas, se deben colocar en un frasco hermético y mantenerlas refrigeradas en la puerta de la heladera.
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			A la hora de comprar

			Hay diversas maneras de comprar semillas de chía, puesto se encuentran disponibles en herboristerías, dietéticas, negocios de venta de productos naturales, supermercados y en múltiples páginas web que las envían a domicilio.

			
				
					
				
				
					
							
							• En el caso de comprar harina de chía (semillas de chía molidas), corrobore que la molienda se haya realizado con semillas completas.

							• Verifique que no haya semillas unidas entre sí o apelotonadas.

							• Elija aquellas presentaciones que cuenten con la etiqueta del producto e información nutricional. Y que alcancen un grado de pureza superior al 99,5 %,puesto que esto garantiza la calidad y limpieza de las semillas, minimizando así la presencia de cuerpos extraños diferentes a la chía. 

							• Si adquiere semillas sueltas, deténgase a observar que las propiedades organolépticas (color, olor y sabor) se encuentren en buen estado de conservación.

							• Si bien el aceite es muy estable, un almacenaje inapropiado podría generar semillas con olor rancio. En ese caso, deséchelas.

							• Siempre verifique la fecha de vencimiento.

							• Compre en comercios autorizados.

							• Se encuentran disponibles semillas con certificaciones orgánicas y kosher.
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			99,9 % de pureza, ¡exíjala!

			Las semillas de chía son cosechadas por diversos métodos de acuerdo al país en donde se realice. En los últimos años se han creado plantas de limpieza con un grado de eficiencia destacable en las que se obtiene un nivel de pureza superior al 99,9 %. 

			Cuando las semillas cosechadas ingresan a granel en las plantas, son sometidas a un complejo trabajo de limpieza y análisis de las mismas. Para este fin se utilizan máquinas industriales que secan, tamizan y desechan los indeseables (materias extrañas, otras semillas, granos verdes o inmaduros, granos vacíos o vanos), pues llegan del campo no sólo con impurezas sino también con humedad. En distintos momentos de este proceso de limpieza se aplican los siguientes estudios de laboratorio:

			Análisis microbiológico. Para determinar la presencia de hongos, bacterias, etc.

			Análisis de humedad. Se realizan pruebas de humedad durante todo el proceso, desde la recepción hasta el despacho final. Para eso, se extraen muestras que se analizan con un humedímetro. El valor esperado se encuentra cercano al 7 %.

			Determinación de impurezas. La realizan técnicos mediante el uso de lupas, con las que analizan las muestras en los diferentes estados del proceso de limpieza. 

			Una vez finalizado este proceso y alcanzado el nivel de pureza establecido, las semillas se almacenan en un ambiente ventilado, limpio y seco. Este es un trabajo meticuloso que garantiza la ingesta segura y sin riesgos.
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CAPITULO 1

TODO SOBRE LA CHIA
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