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STRESZCZENIE

Wstep. Ziarna chia nalezg do rodzaju Salvia, ktory obejmuje 900
gatunkdw z rodziny Lamiaceae. Nasiona chia charakteryzujg sie
wysokg zawarto$cig wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
(25-35%), stosunkowo wysokg zawartoscig biatka (15-25%)
oraz umiarkowang zawartoscig weglowodanow (26-41%).

Cel. Celem pracy byta charakterystyka odzywcza ziaren chia
— wskazano ich role w profilaktyce choréb metabolicznych.
Skrocony opis stanu wiedzy. Nasiona chia stanowig wartoscio-
wy sktadnik diety, poniewaz dostarczajg znacznych iloci kwasu
omega-3 pochodzenia roslinnego. Ziarna chia zawierajg rowniez
szereg sktadnikow o dziataniu antyoksydacyjnym i przeciwzapal-
nym. Ziarna chia znajduja zastosowanie w diecie 0s6b z nadmier-
ng masg ciata, pacjentéw z cukrzyca typu Il oraz osob bedacych
na diecie bezglutenowej. W badaniach u ludzi potwierdzono
wptyw ziaren chia na obnizenie popositkowego stezenia glukozy
w surowicy krwi, generowanie powstawania uczucia sytosci oraz
zmniejszenie ryzyka rozwoju insulinoopornosci. Ponadto nasiona
chia wykazujg dziafanie przeciwzakrzepowe, antynowotworowe
i hipotensyjne.

Whioski. Z uwagi na wysoka warto$¢ odzywcza, znaczacg zwar-
to$¢ kwasu o-linolenowego (kwas omega-3) oraz wtasciwosci
antyoksydacyjne ziaren chia warto odkrywac i promowag ich za-
stosowanie w codziennej diecie.

StOWA KLUCZOWE: chia, cukrzyca, nadmierna masa ciafa,
kwas a-linolenowy.

Wprowadzenie

Ziarna chia (szatwia hiszpanska, Salvia hispanica L.)
nalezg do rodzaju Salvia, ktéry obejmuje 900 gatun-
kéw z rodziny Lamiaceae. Nasiona chia (ang. chia
seeds) stanowig wartosciowy sktadnik diety z uwagi
na wysokg zawarto$¢ kwasu omega-3 pochodzenia
roslinnego [1-4]. Ziarna chia miaty zastosowanie juz
w medycynie ludowej. Stanowity warto$ciowy pro-
dukt spozywczy w diecie Majow oraz Aztekdw. Ludy
indianskie wykorzystywaty nasiona chia jako sktadnik
wspomagajacy leczenie choréb oczu, drég oddecho-
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ABSTRACT

Introduction. Chia seeds belong to the genre of Salvia, which
encompasses 900 species of Lamiaceae family. Chia seeds are
characterized by a high content of polyunsaturated fatty acids
(25-35%), a relatively high content of protein (15-25%) and
a moderate carbohydrates content (26-41%).

Aim. Nutritional value characteristics of chia seeds and its role in
the prevention of metabolic diseases development.
Abbreviated state of knowledge. Chia seeds are a valuable
food product due to the plant omega-3 fatty acids content. Chia
seeds contain many vital constituents which exhibit antioxidative
and anti-inflammatory properties. Chia seeds find their appli-
cation in a diet of patients with obesity, diabetes and subjects
who follow a gluten free diet. Clinical trials conducted on humans
confirm the antidiabetic effect of chia seeds. They also stimulate
satiety and minimize the risk for insulin resistance development.
Furthermore, chia seeds exhibit antithrombotic, antitumor and
hypotensive properties.

Conclusion. Due to the high nutritional value of chia seeds, their
high content of a-linolenic acid and antioxidative properties, it is
worth discovering and promoting their application in a daily diet.

KEYWORDS: chia seeds, diabetes, incresed body weight,
o-linolenic acid.

wych oraz infekcji. Nasiona chia sg z powodzeniem
wykorzystywane réwniez w populacji hiszpanskiej,
gdzie stanowig sktadnik popularnego, energetyzujg-
cego napoju fresca. Nap6j ten sporzgdzany jest mig-
dzy innymi z nasion chia, ktére uprzednio namacza
sie w wodzie lub soku owocowym.

Cel pracy

Celem pracy byta charakterystyka odzywcza ziaren
chia — wskazano ich role w profilaktyce choréb meta-
bolicznych.
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Wartos¢ odzywcza ziaren chia

Nasiona chia charakteryzujg sie wysoka zawartoscig
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (25-35%),
stosunkowo wysokg zawartosciag biatka (15-25%) oraz
umiarkowang zawarto$cia weglowodanow (26—41%)
[1, 2]. Na szczegblng uwage zastuguje wysoka zawar-
to$¢ kwasu a-linolenowego (ok. 64 g w 100 g produktu)
przy jednoczesnej niskiej zawartosci kwasu linolowego
(omega-6) (Tabela 1) [1].

Tabela 1. Poréwnanie zawartosci kwasow ttuszczowych [g/100 g]
w oleju kukurydzianym, orzechach wioskich i ziarnach chia

Table 1. The comparison of the fatty acids content [g/100 g] between
maize oil, walnuts and Chia seeds

Kwas ttuszczowy/  Olej kukurydziany/ Orzechy wtoskie/  Ziarna chia/

Fatty acid Maize oil Walnuts Chia seeds
16:0 10,40 4,32 6,60
18:0 2,60 1,21 2,80
18:1 n-9 32,10 9,28 6,80
20:1 n-9 0,45 0 0,30
18:2 n-6 51,50 34,59 18,60
18:3n-3 0,76 6,57 64,60
Nasycone kwasy
ttuszczowe ogotem/
Saturated fatty acids 1340 6,56 1204
altogether
Jednonienasycone
kwasy ttuszczowe
ogotem/ 32,55 9,40 7,44
Monounsaturated
fatty acids altogether
Wielonienasycone
kwasy ttuszczowe/
Polyunsaturated fatty
acids altogethe:
gﬂggzg 51,50 34,59 18,60
0,76 6,57 64,60
Stosunek omega-6: 6780 5.26 0,287

omega-3/
Omega-6:.0mega-3
ratio
Zrodto/Source: Rossi AS, Oliva ME, Ferreira MR et al. Dietary chia
seed induced changes in hepatic transcription factors and their target
lipogenic and oxidative enzyme acitvities in dyslipidaemic insulin-resi-
stant rats. Br J Nutr. 2013; 109: 1617-1627

Kwas a-linolenowy (ALA) stanowi roslinne zrodto
kwaséw omega-3, ktére w obecnej diecie przecietne-
go Europejczyka sg deficytowe. Warto wspomnie¢, iz
organizm ludzki jest w stanie syntetyzowa¢ z kwasu
a-linolenowego aktywne biologicznie dtugotancuchowe
kwasy ttuszczowe, takie jak kwas eikozapentaenowy
(EPA) oraz dokozaheksaenowy (DHA) z wykorzystaniem
enzymow elongazy i destaurazy [5]. W celu uzyskania
1 g EPA + DHA potrzeba ok. 7 g ALA. W racjonalnej
diecie istotny jest stosunek kwaséw omega-3:0mega-6;
prehistorycznie wynosit on 1:1, w obecnych czasach
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zaleca sie stosunek 1:4-1:5. Problemem jest fakt, ze
przecietna dieta Europejczyka dostarcza kwaséw ome-
ga-3/omega-6 w proporcji 1:20. Nadmierna podaz wraz
z dietg kwasu linolowego (omega-6) nasila odpowiedz
zapalng, wykazuje dziatanie protrombotyczne i pod-
wyzsza ci$nienie tetnicze krwi [2]. Dodatkowo nadmiar
kwasbw omega-6 promuje powstawanie eikozano-
idow, ktére zwiekszajg ryzyko rozwoju choréb uktadu
sercowo-naczyniowego oraz choréb nowotworowych
[6]. Z kolei odpowiednia podaz kwaséw omega-3,
w ktore obfitujg ziarna chia, przyczynia sie do obnizenia
stezenia trojgliceryddéw oraz cholesterolu catkowitego.
Kwasy omega-3 wykazujg dziatanie przeciwzapalne,
kardio- oraz hepatoprotekcyjne w wyniku redystrybuciji
kwasow ttuszczowych oraz zapobiegania ich odktada-
nia w postaci ttuszczu trzewnego [7, 8]. Ponadto kwasy
omega-3 wykazujg dziatanie hipoglikemizujace oraz
wspomagajg terapie artretyzmu, choréb autoimmuno-
logicznych i nowotworéw [9].

Ziarna chia zawierajg réwniez szereg sktadnikéw
0 dziataniu antyoksydacyjnym, przeciwzapalnym, anty-
nowotworowym i przeciwzakrzepowym, takich jak kwas
cynamonowy, chlorogenowy i kofeinowy oraz flawono-
idy (mirycetyna, kwercetyna, kempferol) [2]. Nasiona
chia cechujg sie tez stosunkowo wysoka zawarto$cig
wibkna pokarmowego (38—40 g/100 g produktu). Prze-
waga to wtokno nierozpuszczalne, ktére wystepuje
w stosunku 5:1 do btonnika rozpuszczalnego [2]. Gtéw-
ny sktadnik witdkna nierozpuszczalnego w nasionach
chia to lignina klason (39-41% catkowitej zawartosci
btonnika). W badaniach na zwierzetach wykazano, ze
lignina klason reguluje parametry profilu lipidowego
poprzez wigzanie kwasow zoétciowych i wykazywanie
efektu hipolipemizujgcego [2].

Wptyw ziaren chia na parametry metaboliczne

Ziarna chia znajdujg zastosowanie w diecie 0s6b z nad-
mierng masg ciata. Spozycie nasion chia powoduije, ze
w przewodzie pokarmowym tworzy sie zel. Powyzsze
zjawisko przyczynia sie do powstawania uczucia syto-
§ci. Zdolnos¢ do pektynizacji powoduije, ze nasiona chia
sg korzystnym produktem takze dla os6b z zaburzeniami
gospodarki weglowodanowej. Powstajgcy z nasion chia
zel opdznia trawienie weglowodandw i przyczynia sie do
wyréwnania glikemii [1, 2].

W badaniach u ludzi z powodzeniem potwierdzono
skutecznos$¢ suplementacji diety nasionami chia. Vuk-
san i wsp. wykazali, ze dodatek do pieczywa nasion
chia w ilosci 0,75 g, 15 g oraz 25 g przyczynit sie do
obnizenia popositkowego stezenia glukozy w surowi-
cy krwi oraz stymulowat powstawanie uczucia sytosci
[10]. Efekt hipoglikemizujgcy byt niezalezny od wielko$ci
zastosowanej dawki. W innym badaniu wykazano, ze



12-tygodniowa podaz nasion chiau osdb z cukrzyca typu
Il przyczynita sie do obnizenia skurczowego ci$nienia tet-
niczego krwi, a ponadto wykazata efekt przeciwzakrze-
powy i przeciwzapalny [11]. Na uwage zastuguje row-
niez wysoka zawarto$¢ kwasu omega-3 a-linolenowego
w ziarnach chia (64%). W badaniu przeprowadzonym na
populacji japonskiej (kobiety i mezczyzni z prawidtowg
masg ciata, wiek reprodukcyjny) wykazano, ze wysoka
podaz kwasu a-linolenowego wptywa na zmniejszenie
ryzyka rozwoju insulinoopornosci [12].

Zastosowanie ziaren chia

Z punktu widzenia dietetyki klinicznej na uwage za-
stuguije fakt, iz ziarna chia sg wolne od glutenu i moga
stanowi¢ cenny produkt spozywczy w diecie os6b
cierpigcych zarébwno na chorobe trzewna, jak i inne
schorzenia, w ktérych leczeniu dietetycznym zaleca-
na jest dieta bezglutenowa. Istotnym aspektem jed-
nakze jest zwrécenie uwagi na etykiete produktu, po-
niewaz w wielu zaktadach produkcyjnych ziarna chia
sg pakowane lub sortowane w miejscach, gdzie moze
dochodzi¢ do kontaminacji glutenem wystepujgcym
w tradycyjnych zbozach. Ziarna chia sg réwniez wolne
od mykotoksyn, co czyni je atrakcyjnym surowcem eks-
portowym.

Ziarna chia z powodzeniem mogg znalez¢ zastoso-
wanie takze w jadtospisie polskiej populacji. Nasiona
chia sg wykorzystywane jako sktadnik satatek, jogur-
tow, deserébw oraz koktajli. W tabeli 2 zostat przed-
stawiony przepis na odzywczy mus z wykorzystaniem
ziaren chia. Z uwagi na wysokg warto$¢ odzywczg ze
szczegblnym uwzglednieniem znaczgcej zwartosci
kwasu omega-3 a-linolenowego i wtadciwosci antyok-
sydacyjne ziaren chia warto odkrywaé i promowac ich
zastosowanie w codziennej diecie.

Tabela 2. Przepis na odzywczy mus z dodatkiem ziaren chia
Table 2. Nutritious cocktail with chia seeds — receipe

Odzywczy mus z dodatkiem ziaren chia/Nutritious cocktail with chia seeds

Sktadniki/Ingredients:
jogurt naturalny/natural yoghurt 200 g
ptatki owsiane/oat flakes 409
banan/banana 120g
ziarna chia/chia seeds 209

Przygotowanie/Preparation:
wszystkie sktadniki zmiksowac/all ingredients should be mixed

Zrodto: opracowanie wiasne
Source: author’s own analysis

Podsumowanie

Z uwagi na wysokg zawartos¢ kwasu o-linolenowego
oraz zalecany stosunek kwas6w omega-3:0omega-6
ziarna chia stanowig korzystny, alternatywny produkt
spozywczy, ktéry warto stosowaé przy konstruowaniu
racjonalnej diety. Nieodfgcznym elementem profilaktyki
choréb metabolicznych jest edukacja zywieniowa doty-
czaca racjonalnej i zbilansowanej diety. Na szczegélng
uwage zastuguje rola kwasébw omega-3 w prewencji
choréb uktadu sercowo-naczyniowego, nowotwordw
oraz schorzen o podtozu zapalnym. Ziarna chia sta-
nowig bogate zrédto kwasu omega-3 (az 64 g kwasu
a-linolenowego/100 g produktu), a tym samym sg istot-
nym produktem spozywczym zalecanym w profilaktyce
choréb metabolicznych.
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