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FACULDADE ANHANGUERA
Resumo

A chia é uma semente rica em gorduras saudaveis, vitaminas, proteinas e minerais, que ajuda a manter a salde
intestinal, facilita o ganho de massa muscular e fortalece os ossos. Conhecida por ser um alimento de muitos
beneficios, a semente possui a maioria dos valores nutricionais que nosso organismo precisa. Sobre 0s valores
nutricionais da chia, podemos dividi-la, sobretudo, em agua, carboidratos, proteinas e gorduras — 6, 42, 16 e 31,
respectivamente. Mas os valores nutricionais ndo se limitam a esses quatro. Em 100 gramas de chia, vocé tem
acesso a uma fonte rica de Vitamina B, Tiamina, Niacina, Omegas 3 e 6, entre outros nutrientes. As sementes de
chia sdo uma importante matéria prima para a obtencéo de alimentos funcionais devido as suas caracteristicas
especiais, oferecendo vantagens em relacdo a outras fontes disponiveis (COATES e AYERZA, 1996). A chia é
ideal para o enriquecimento de certo nimero de produtos como alimentos para bebés, alimentos assados, barras
de cereais, iogurtes e molhos (JUSTO et al., 2007). Ja o morango, € uma fruta vermelha de origem Européia,
apresentando varias espécies, sendo a “fragaria” a mais comum e cultivada em varias partes do mundo. Além de
ser uma fruta pouco caldrica, apresentando cerca de 38 calorias por 100 gramas de morango, € rico em vitaminas
vitamina C, A, E, B5 e B6. Os principais minerais presentes no morango séo: Calcio, Potassio, Ferro, Selénio e
Magnésio. O morango é rico em vitamina C, uma vitamina hidrossollvel de extrema importéancia para o organismo
humano e encontrada em frutos citricos. Desempenha um papel fundamental no desenvolvimento e regeneragéo
dos musculos, pele, dentes e 0ssos, na formagéo do coldgeno, na regulacdo da temperatura corporal, na producéo
de diversos hormdnios e no metabolismo em geral (Andrade et al., 2002). A fruta também € rica em flavonoides,
importante agente antioxidante no organismo dos seres humanos.
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