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M Streszczenie: Nasiona chia (Salviae hispanicae semen) pozyskiwane sa ze srodkowoamerykanskiego gatun-
ku z rodzaju Salvia - szatwii hiszpanskiej (Salvia hispanica L.). Obecnie sg one surowcem wykorzystywanym na
skale ogdlnoswiatowa. Nasiona sg zrodtem niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych, biatka, btonnika
pokarmowego, witamin, sktadnikéw mineralnych oraz zwigzkéw polifenolowych. Badania naukowe dowodzg ich
wiasciwosci prozdrowotnych, do ktdrych nalezy dziatanie: antyoksydacyjne, przeciwzapalne, hipotensyjne, hipo-
lipemizujace oraz hipoglikemizujgce. Nasiona chia ze wzgledu na cenne aktywnosci biologiczne sg coraz czesciej
wykorzystywane przez dietetykéw i technologéw zywnosci jako ,nowa zywno$¢”, stanowigca wazny sktadnik
zywnosci funkcjonalnej (Food For Specified Health Use - FOSHU).

M Keywords: Salvia hispanica, chia, Spanish sage, novel food, healthy food, FOSHU, functional food, biological activity.
B Abstract: Chia seeds (Salviae hispanicae semen) are obtained from the Central American species of the genus
Salvia - Salvia hispanica L. Currently, they are a raw material used worldwide. The seeds are a source of essen-
tial fatty acids, protein, dietary fiber, vitamins, minerals and polyphenolic compounds. Scientific studies prove
their health-promoting properties, which include antioxidant, anti-inflammatory, hypotensive, hypolipemic and
hypoglycemic activities. Chia seeds, due to their valuable biological activities, are increasingly being used by
nutritionists and food technologists as a "novel food", being an important component of functional foods (Food
For Specified Health Use - FOSHU).

B Wprowadzenie — nasiona chia jako

wazny sktadnik zywnosci funkcjonalnej
Salvia hispanica L. (chia, szatwia hiszpanska) to
gatunek nalezacy do rodziny Lamiaceae. Chia
jest jednoroczng rosling zielng, ktdrej natural-
ne miejsca wystepowania s zlokalizowane na
obszarach takich panstw jak: Belize, Gwatema-
la, Honduras, Meksyk, Nikaragua oraz Panama.
Chia to roslina znana juz od ponad 5500 lat.
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Byta wykorzystywana w tradycyjnej medycynie
chinskiej (TCM), medycynie latynoamerykan-
skiej, a nawet przez prekolumbijskie plemiona
Majow oraz Aztekdw jako jeden z wazniejszych
sktadnikéw diety oraz wazny surowiec leczniczy,
bedacy sktadnikiem mieszanek ziotowych [1,2].
Wspotczesnie rodlina zyskuje na popularnosci
i jest na nowo odkrywana jako tzw. novel food
(nowa zywnos$¢) w wielu rejonach $wiata. Chia
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Nasiona chia. Fot. Sara Motyka

uprawiana jest na skale przemystowa w Amery-
ce Srodkowej i Pétnocnej (Gwatemala, Hondu-
ras, Meksyk, Nikaragua, Panama i USA), Ame-
ryce Potudniowej (Argentyna, Boliwia, Brazylia,
Ekwador, Kolumbia, Paragwaj i Peru), Europie
i w Australii. Ze wzgledu na niekorzystne wa-
runki klimatyczne w Europie uprawa prowadzo-
na jest wytacznie w warunkach szklarniowych
[3-5]. Na podstawie danych statystycznych wy-
kazano, ze sztuczna uprawa chia na skale ko-
mercyjng w 2014 r. prowadzona byfta az w 33
krajach [5].

Zainteresowanie nasionami chia uwarunko-
wane jest ich unikatowym sktadem chemicz-
nym, ktéry wyrodznia je na tle innych powszech-
nie stosowanych nasion oleistych (jak m.in. len,
stonecznik, rzepak) oraz zbdz (jak m.in. pszeni-
ca, ryz, kukurydza, komosa ryzowa) [6]. Obec-
nie wielu naukowcow okresla nasiona chia jako
tzw. zlote ziarno XXI w., ze wzgledu na cenne
dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne oraz
hipotensyjne [7]. Dzieki wyjatkowym wiasciwo-
$ciom odzywczym nasiona chia s stosowane
w nowoczesnej dietoterapii i w zywnosci funk-
cjonalnej, jako tzw. FOSHU (Food For Specified
Health Use). Do FOSHU klasyfikowane sg su-
rowce zawierajace biologicznie aktywne sktadni-
ki, ktére zapewniajq fizjologiczne korzysci zdro-
wotne dla organizmu w zakresie zapobiegania
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i leczenia wielu chordb wspdtczesnego Swiata.
Regularne stosowanie FOSHU sprzyja poprawie
stanu zdrowia poprzez zwiekszenie aktywnosci
funkcji przeciwutleniajgcych oraz przeciwzapal-
nych w organizmie [6,8].

B Skiad chemiczny nasion chia
Nasiona chia sg zrodtem ttuszczéw, ktore stano-
wig od 30 do 33% masy nasion. Na szczegding
uwage zastuguje wysoka zawarto$¢ niezbednych
nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT).
Dominujgcym pod wzgledem ilosciowym jest
kwas a-linolenowy (ALA) oraz kwas linolowy
(LA) [9,10]. W pordwnaniu z innymi surowcami
roslinnymi, nasiona chia sg najbogatszym zrédtem
ALA [11]. Ponadto nasiona sg zrodtem btonnika
pokarmowego - frakgcji nierozpuszczalnej w wo-
dzie (85-93%) [12,13]. Biatko stanowi 15-25%
masy nasion S. hispanica. Frakcja biatkowa zawie-
ra komplet aminokwasdw egzogennych: tj. argi-
nine (Arg), fenyloalanine (Phe), histydyne (His),
izoleucyne (Ileu), leucyne (Leu), lizyne (Lys), me-
tionine (Met), treonine (Thr), tryptofan (Trp) i wa-
line (Val). Endogenne aminokwasy wystepujace
w nasionach chia to: alanina (Ala), cysteina (Cys),
seryna (Ser), tyrozyna (Tyr), kwas asparaginowy
(Asp) i kwas glutaminowy (Glu) [14-16].

Ponadto nasiona S. hispanica zawierajq licz-
ne biopierwiastki - makroelementy, takie jak:
fosfor (P), zelazo (Fe), mangan (Mn), wapn
(Ca), potas (K), magnez (Mg), séd (Na), siar-
ka (S) oraz mikroelementy, gtdwnie cynk (Zn),
miedz (Cu), molibden (Mo) i selen (Se). Nasiona
sg takze cennym zrddtem witamin, zwtaszcza:
A, B, B,, B,, Coraz E [15,17,18].

Dominujacymi
w nasionach chia odpowiadajacymi za ich wtasci-
wosci prozdrowotne sg kwasy fenolowe, w tym
szczegolnie kwas rozmarynowy oraz flawonoidy
(apigenina, kwercetyna, rutozyd) [19-21].

zwigzkami polifenolowymi

B Znaczenie nasion chia w dietoterapii
Przeprowadzane badania naukowe dowodzg
prozdrowotnego dziatania nasion chia, co zwig-
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zane jest z ich szczegdlng rolg w prewencji i/lub
leczeniu wielu chordb cywilizacyjnych. Udowod-
niono, ze wiaczenie nasion chia do diety sprzyja
dziataniu hipotensyjnemu [22,23], hipolipemicz-
nemu [14,24], hipoglikemizujagcemu [25-27],
przeciwzapalnemu [12,15], hepatoprotekcyjne-
mu [14,28] oraz prawidtowemu funkcjonowaniu
przewodu pokarmowego [22,29].

Spozywanie nasion chia przyczynia sie do
obnizenia stezenia markerdéw stanu zapalne-
go, takich jak: czynnik martwicy nowotwordw
a (TNF-a), tlenek azotu (NO), H,O, (nadtlenek
wodoru) i interleukina 6 (IL-6) we krwi [30].
Dziatanie hipolipemiczne nasion opiera sie na
obnizeniu stezenia trojglicerydéw (TG), chole-
sterolu catkowitego (TC), lipoprotein o ma-
tej gestosci (LDL) i lipoprotein o bardzo matej
gestosci (VLDL) oraz zwiekszeniu stezenia li-
poprotein o duzej gestosci (HDL) [24,31] we
krwi. Uzupetnienie diety o nasiona chia zapo-
biega cukrzycy poprzez obnizenie glikemii po-
positkowej po ich dodaniu do positku [18,32].
Funkcjonalne skfadniki obecne w nasionach
chia, gtownie NNKT, wywierajg dziatanie kar-
dioprotekcyjne i powodujg obnizenie cisnienia
krwi, ktore jest gtdwnym czynnikiem ryzyka
chordb uktadu krazenia. Spozycie nasion chia
zapobiega zawatom miesnia sercowego oraz
udarom moézgu poprzez hamowanie agregacji
ptytek krwi [33]. Ponadto nasiona chia sprzy-
jaja redukcji masy ciata oraz zapobiegajq po-
wstawaniu nadwagi i otytosci. Sq znakomitym
zrédtem kwaséw ttuszczowych omega-3, bton-
nika pokarmowego oraz biatka, ktorych re-
gularne spozywanie zmniejsza ryzyko wysta-
pienia zespotu metabolicznego [34]. Poprawa
motoryki przewodu pokarmowego to skutek
usprawnienia procesow fermentacji jelitowej
i zwiekszenia produkcji kroétkotancuchowych
kwaséw ttuszczowych (SCFA) przez bakte-
rie jelitowe. Nasiona chia wptywaja takze na
zwiekszenie powierzchni kosmkow jelitowych,
warunkujac tym samym zachowanie prawidio-
wego funkcjonowania jelit [22,29].
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B Rosnace mozliwosci wykorzystania
nasion chia w przemysle spozywczym

i we wspolczesnej dietoterapii

Szatwia hiszpanska znana jest ze swoich wiasci-
wosci leczniczych juz od ponad kilku tysiecy lat.
Obecnie komercjalizacja pozyskiwanych z niej na-
sion stale wzrasta, osiggajac popularnos¢ wsrod
ludzi réznych narodowosci. Rynek zywnosci funk-
cjonalnej dazy do sprostania coraz wiekszym wy-
maganiom konsumentdw. Obserwuje sie jego sta-
te ewoluowanie w zakresie pojawiajacej sie coraz
wiekszej gamy produktow spozywczych. Obecnie
nasiona chia w przemysle spozywczym dopusz-
czone sg do stosowania w réznych formach: jako
nasiona cate, zmielone i prazone. Ponadto popu-
larny jest tez olej ttoczony z nasion chia [35].

Nasiona chia zostaly zatwierdzone przez
Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywnosci
(European Food Safety Authority, EFSA) jako
bezpieczna zywnos¢, co doprowadzito do ich
powszechnego stosowania w przemysle spozyw-
czym w Europie. W 2009 r. EFSA opublikowato
raport klasyfikujacy nasiona chia jako tzw. nowg
zywnos¢ (novel food), ktoéra ma terapeutyczne
wiasciwosci i moze by¢ bezpiecznie stosowana
przez konsumentow [35,36]. Nasiona chia fi-
gurujg takze jako bardzo dobrze znany sktad-
nik zywnosci w Ameryce Potnocnej, gdzie sg
zatwierdzone jako surowiec w Krajowej Bazie
Danych Sktadnikéw Odzywczych (Departament
Rolnictwa Stanéw Zjednoczonych, United States
Department of Agriculture, USDA) [17].

EFSA podaje dopuszczalng zawarto$¢ na-
sion chia w produktach dostepnych na rynku
spozywczym, Zawarto$¢ nasion chia moze roz-
ni¢ sie w zaleznosci od produktu spozywczego:
pieczywo - 5% catych nasion; ptatki $niadanio-
we - 10% catych nasion; pieczywo - 10% catych
nasion; mieszanki owocow i nasion - 10% catych
nasion; pasty owocowe - 1% catych nasion; jo-
gurty - 1,3 g catych nasion/100 g jogurtu lub 4,3
g/330 g jogurtu; soki i napoje warzywne i owo-
cowe - 15 g catych lub mielonych nasion; gotowa
do spozycia zywno$¢ - 5% catych nasion [36].
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Uregulowane kwestie dotyczace bezpieczen-
stwa i zasad stosowania nasion chia sprawity, ze
staty sie one cennym dodatkiem wzbogacajacym
wiele podstawowych produktéw spozywczych.
Producenci zywnosci w celu zwiekszenia jakosci
odzywczej powszechnie spozywanych produk-
téw stosujq nasiona chia jako dodatek do pie-
czywa, jogurtow, serow, sokow, ptatkow $niada-
niowych, a nawet wyrobow wedliniarskich. Taki
proces umozliwia otrzymanie nowej zywnosci
0 wysokich walorach odzywczych, okreslanej
mianem FOSHU [7,37-40]. FOSHU jest obecnie
innowacyjng branza produktéw funkcjonalnych,
ktéra charakteryzuje sie dynamicznym rozwo-
jem i ciggtym wprowadzaniem na rynek nowych
produktow zywnosciowych [41].

l Nasiona chia w modelu zywieniowym
najzdrowszej diety XXI w.

Sekret cennego dziatania nasion chia tkwi w ich
sktadzie chemicznym. Wprowadzajac dodatek
nasion chia do zwyczajowej diety, mozna w fa-
twy i szybki sposob wzbogaci¢ jadtospis o wazne
skfadniki odzywcze. Ze wzgledu na swdj sktad
i prozdrowotne witasciwosci nasiona chia staty sie
waznym elementem diety $rdédziemnomorskiej,
okreslanej na podstawie najnowszych badan
naukowych mianem najzdrowszej diety XXI w.
[42,43]. Dieta zaklada zwiekszone spozycie pro-
duktéw pochodzenia roslinnego kosztem zmniej-
szenia konsumpcji produktéw pochodzenia zwie-
rzecego. Zywno$¢ pochodzenia rodlinnego jest
najbogatszym i
polifenoli i zwigzkdw bioaktywnych, ktére odpo-
wiadajg za terapeutyczny wptyw diety na orga-
nizm. Wzorce zywieniowe oparte na regularnym
dostarczaniu zroédet NNKT, btonnika pokarmo-
wego, biatka, witamin, sktadnikéw mineralnych
oraz przeciwutleniaczy odgrywajg kluczowaq role
w prewencji wielu chordb wspoétczesnego Swia-
ta. W modelu diety $rédziemnomorskiej nasio-
na chia stosowane sg jako cenne zrodio NNKT,
szczegdlnie kwasu ALA, wykazujacego dziatanie
przeciwzapalne, hipolipemizujace i korzystne

bezkonkurencyjnym zrédtem
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dziatanie kardiometaboliczne [44,45]. Nasiona
chia sg takze wykorzystywane ze wzgledu na
duza zawartosc biatka, ktére jest kluczowe w die-
cie bazujacej na produktach roslinnych [42].

Bardzo popularng forma wykorzystywania
nasion chia w przygotowywaniu positkow jest
pozostawienie ich na kilka minut namoczo-
nych w wodzie lub mleku - wowczas peczniejg
i zwiekszajg swojg objetos¢, przybierajac forme
zelowej konsystencji, wykorzystywanej jako za-
gestnik w przemysle spozywczym lub jako doda-
tek do np. zdrowych deseréw [46,47].

B Podsumowanie
Salvia hispanica to gatunek rosliny leczniczej,
znany juz w starozytnosci, ktoéry obecnie zo-
stat ,na nowo” odkryty i przechodzi swodj okres
$wietnosci. Nasiona chia sg surowcem wysoko
cenionym wsérdd konsumentdéw ze wzgledu na
unikalny sktad chemiczny i szereg korzystnych
wiasciwosci  prozdrowotnych. Liczne badania
naukowe potwierdzajgq
dziatanie na organizm. Wspieraja one nie tyl-
ko funkcjonowanie uktadu krwionosnego, ale
takze pokarmowego, nerwowego oraz popra-
wiaja funkcjonowanie mechanizméw obron-
nych organizmu, zwiekszajgc aktywnos¢ anty-
oksydacyjng i przeciwzapalng. Nasiona chia sg
naturalnym zréodtem zwigzkdw polifenolowych
odpowiadajacych za ich potencjat przeciwutle-
niajacy. Korzysci z codziennego spozywania na-
siona chia to takze obnizenie poziomu choleste-
rolu, cisnienia krwi oraz redukcja masy ciata.
Obecnie nasiona chia s dobrze skomercja-
lizowane i powszechnie dostepne na rynku spo-
zywczym w postaci samych nasion lub w pro-
duktach wzbogaconych o ich dodatek. Nasiona
chia to obiecujacy kandydat o wysokim poten-
cjale nutraceutycznym do wykorzystania nie
tylko w zakresie dziatania wspomagajacego
leczenie, ale takze w aspekcie prewencyjnym.
Ich spozywanie moze by¢ kluczowe dla zdrowia
ze wzgledu na wysoka koncentracje skfadnikow
odzywczych o waznych wilasciwosciach funk-

ich wielokierunkowe
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cjonalnych. Witasciwosci lecznicze nasion chia
niewatpliwie zastugujg na uwage, a ich komer-
cyjne zastosowania w wielu krajach z biegiem
lat z pewnoscia bedg osiggaé wysokie wskazniki
sprzedazy.

Nadestano: 11-04-2023
Adres do korespondencji: redakcja@lekwpolsce.pl
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