En savoir plus
sur la médecine et la nutrition

Les graines de chia - Le super aliment des Mayas?

Le chia estune plante herbacée annuelle de la famille des Lamiacées.

La plante est originaire du sud du Mexique et du nord du Guatemala. Ses fruits sont appelés graines de chia.
Dans la langue des Mayas, chia signifiait « force » et le chia était autrefois « I'aliment des coureurs », des
porteurs de nouvelles, car a cette époque, on connaissait déja les propriétés énergisantes de ces pefites
graines.

Dans les petites graines se trouve un trésor inattendu de bons nutriments. Elles contiennent 25 a 40% de
matieres grasses composés a 60% d'acide alpha-linolénique (oméga 3 végeétale) et a 20% d'acide linoléique
(oméga 6). Le rapport inhabituelle de 3:1 d’acides gras oméga-3 et omega-6 fournita l'organisme l'apport
optimal nécessaire pour nourrir les cellules et des organes.

La teneur en protéines des graines de chia est de 20% supérieure a celle des graines utilisées couramment
(blé14%, riz 8,5%, avoine 15%). Le fait que tous les 8 acides aminés essentiels soient présents dans une
large mesure, c'est-a-dire que la valeur biologique des protéines est supérieure a 90, font des graines de
chia une source de protéines de grande valeur.

En outre, les graines de chia sontriches en fibres, en vitamines et minéraux ainsi qu’en substances végétales
secondaires. (1,2)

En plus de I'effet antioxydant, d'autres effets positifs des graines de chia ont été découverts et démontrés
dans différentes études, de sorte que dans la décision de la commission de 2009, I'Union européenne a
approuvé la mise sur le marché des graines de chia en tant que « nouvel ingrédient alimentaire a utiliser
dans les produits de panification, a raison d’une teneur maximale de 5% de graines de chia ». Depuis 2013,
une extension de I'utilisation des graines de chia a été proclamée et aux Etats-Unis les graines de chia sont
sur le marché depuis 1980.

Graines de chia et diabéte

En 2007, la revue « Diabetes Care » a publié une étude sur les effets des graines de chia en rapport avec les
causes du diabéte de type 2. Dans cette étude, les sujets ontregu, en plus de leur thérapie conventionnelle,
environ 37 grammes de graines de chia par jour pendant 12 semaines. Le groupe témoin a regu a la place du
chia 37 g de son de blé par jour pendant 12 semaines. L'étude a démontré que l'ingestion réguliére de
graines de chia diminuait de maniére significative la pression artérielle systolique. Par ailleurs, le taux de
glycémie a été stabilisé, le taux de cholestérol et |a protéine C-réactive (CRP) ont été baissés de maniére
significative. (6) Les chercheurs estiment que la principale raison pour le maintien du taux de glycémie a des
valeurs constantes et pour la baisse du taux de cholestérol se trouve dans |a haute teneur en fibres des
graines de chia.

Graines de chia et antioxydant

L'indice ORAC permet de mesurer le potentiel antioxydant d'un aliment. ORAC signifie Oxygen Radical
Absorbance Capacity, c'est-a-dire la capacité a capturer les radicaux libres. L'indice ORAC des graines de
chia est trés élevé par rapport a d'autres aliments ; par exemple, 2 cuilléres a soupe contiennent environ 2500
unités ORAC. On obtient la méme quantité en consommant environ 375 g de carottes ou 90 g de pomme.
Que les graines de chia contiennent tant d'unités ORAC est pas par hasard, car finalement, toutes ces petites
graines sontriches en acides gras insaturés qui doivent étre protégés pour éviter a la semence de rancir.
Dans 'organisme, les antioxydants renforcent le systéme immunitaire et donnent une belle peau.

L'utilisation de graines de chia
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Les graines de chia peuvent étre mangées crues et séchées. Mais comme elles ont besoin de beaucoup de
liquide pour déployer leurs propriétés, il est conseillé de les faire tremper avantde les consommer. Si on
préfere les manger séches, il est alors recommandé de boire suffisamment.

Les graines de chia sont bonnes sur une tranche de pain, dans le pain, mais aussi dans les gateaux, les
salades et les plats de Iégumes relevés, les coupes de fruits, les smoothies et bien plus encore.
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