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Chia 
szałwia inna niż wszystkie

Chia – sage different from all the others
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Streszczenie: Szałwia hiszpańska (Salvia hispanica) dostarcza nasion chia – surowca wyróżnia-
jącego się bogatym składem chemicznym. Nasiona zawierają niezbędne nienasycone kwasy tłusz-
czowe, pełnowartościowe białko, błonnik, witaminy, biopierwiastki oraz związki o charakterze poli-
fenoli. W artykule zaprezentowano informacje dotyczące pochodzenia rośliny, jej składu chemicz-
nego, właściwości leczniczych, znaczenia w diecie. Ponadto zasygnalizowano możliwe aplikacje ko-
smetyczne.
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Abstract: Spanish sage (Salvia hispanica) provides chia seeds – the plant raw material which is stan-
ding out by rich chemical composition. The chia seeds contain essential, unsaturated fatty acids, com-
plete proteins, fiber, vitamins, bioelements and compounds with polyphenolic structure. The article 
presents information about the origin of the plant, its chemical composition, medicinal properties, im-
portance in the diet. Moreover the possible cosmetic applications were signalized. 

Wprowadzenie 
Chia to zwyczajowa nazwa szałwii hisz-
pańskiej (łac. Salvia hispanica L.). Szałwia 
hiszpańska jest jednoroczną rośliną ziel-
ną należącą do rodziny Lamiaceae (jasno-
towate). W warunkach naturalnych osią-
ga ok. 1 m wysokości. Jej liście są wydłu-
żone, szerokie, o wymiarach do ok. 8 cm x 
5 cm. Kwiaty mają barwę białą lub fioleto-
wą, ułożone są w okółkach na szczytach pę-
dów. Ich budowa wargowa jest charaktery-
styczna dla rodziny Lamiaceae. Owoce typu 
rozłupnia zawierają liczne nasiona wielko-
ści 2 mm [1,2].

Naturalnym obszarem występowania 
szałwii hiszpańskiej jest Ameryka Środko-
wa, a w szczególności tereny dzisiejsze-
go Meksyku i Gwatemali. Chia była znana 
i wykorzystywana przez tamtejszą rdzenną 
ludność już w czasach prekolumbijskich. Jej 
nasiona stanowiły wartościowe uzupełnie-
nie diety, ale też surowiec leczniczy – była 
składnikiem wielu leczniczych mieszanek 
ziołowych, chociaż nie przypisywano jej żad-
nej konkretnej właściwości. Aztekowie wy-
korzystywali olej z nasion szałwii hiszpań-
skiej jako bazę pod malowidła na skórze. 
Nazwa „chia” pochodzi właśnie od Azteków, 
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od słowa chian oznaczającego w języku na-
huatl „oleisty”. Dziwić może epitet gatun-
kowy hispanica – „z Hiszpanii”. Wynika on 
z faktu, że szałwia hiszpańska została opi-
sana przez Karola Linneusza w czasach, 
kiedy tereny jej rodzimego występowania 
były skolonizowane właśnie przez Hiszpa-
nów [1,2]. 

Chia nie rośnie w Europie. Obecnie ga-
tunek ten uprawiany jest też na skalę prze-
mysłową w Ameryce Południowej, Środko-
wej, w Australii, Afryce i na obszarach Azji 
Wschodniej. Na rynek europejski, w tym 
polski, nasiona chia są importowane głów-
nie z Paragwaju, Argentyny, Boliwii, Peru 
i Meksyku, w mniejszych ilościach także 
z Australii, Nikaragui i Ekwadoru [3].

Skład chemiczny nasion  
oraz ich znaczenie prozdrowotne
W najnowszym wydaniu Farmakopei Eu-
ropejskiej (European Pharmacopoeia 9th, 
2017) [4], jak również w najnowszym  
X wydaniu Farmakopei Polskiej [5] możemy 
znaleźć monografie kilku surowców otrzy-
mywanych z gatunków rodzaju Salvia L. 
(Szałwia): S. officinalis – szałwia lekarska, 
S. triloba – szałwia grecka, S. lavandulifo-
lia – szałwia lawendolistna (hiszpańska), 
S. sclarea – szałwia muszkatołowa oraz 
S. miltiorrhiza – szałwia czerwonokorze-
niowa (szałwia czerwonosoczna). Istnienie 
tych monografii farmakopealnych jest do-
wodem cennych walorów leczniczych ga-
tunków rodzaju Salvia. 

Klasycznym gatunkiem leczniczym, od 
dawna wykorzystywanym w lecznictwie eu-
ropejskim i polskim, jest S. officinalis [6,7]. 
Inne wymienione powyżej gatunki (z wyjąt-
kiem S. miltiorrhiza) zostały wprowadzo-

ne do oficjalnego lecznictwa europejskiego 
i polskiego w 2008 r. (Farmakopea Polska 
VIII – pierwszy dokument będący tłuma-
czeniem dokumentu obowiązującego pań-
stwa Unii Europejskiej) [8].

Surowcem farmakopealnym pozyskiwa-
nym z szałwii lekarskiej i greckiej jest liść 
(łac. folium). Liście tych gatunków zawie-
rają olejek eteryczny (łac. Salviae aethero-
leum) o właściwościach przeciwzapalnych. 
Są ponadto źródłem garbników, które wa-
runkują działanie ściągające tych surow-
ców [7]. 

Z liści szałwii lawendolistnej (hiszpań-
skiej) i szałwii muszkatołowej można z ko-
lei pozyskiwać olejki eteryczne o małej lub 
śladowej zawartości niebezpiecznego tujo-
nu. Olejki te wykazują właściwości dezynfe-
kujące i przeciwzapalne [9,10]. 

Szałwia czerwonokorzeniowa to inny 
gatunek rodzaju Salvia, który został wpro-
wadzony do oficjalnego lecznictwa euro-
pejskiego, w tym polskiego, po raz pierw-
szy w 2013 r. Wykorzystywanym surowcem 
farmakopealnym z tego gatunku jest ko-
rzeń i kłącze (łac. radix et rhizoma). Głów-
ne składniki lecznicze tego surowca to di-
terpeny, tzw. tanszinony, i kwas salwiano-
lowy B. S. miltiorrhiza znajduje zastoso-
wanie w leczeniu kardiologicznym. Ponad-
to, tak jak pozostałe farmakopealne gatun-
ki szałwii, ma też działanie przeciwdrobno-
ustrojowe [11]. 

W przypadku chia (szałwii hiszpań-
skiej) – w odróżnieniu od pozostałych ga-
tunków rodzaju Salvia – niezwykle cenio-
nym surowcem ze względu na skład che-
miczny, wykorzystywanym w przemyśle 
spożywczym, farmaceutycznym i kosme-
tycznym, są nasiona (łac. semen) popular-
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nie nazywane nasionami chia [1]. Zawiera-
ją duże ilości niezbędnych nienasyconych 
kwasów tłuszczowych (NNKT), białka, błon-
nika, minerałów i związków przeciwutlenia-
jących [12].

Kwasy tłuszczowe stanowią główny 
składnik nasion chia (25-30%), z czego 
zdecydowana większość to kwasy wielo-
nienasycone: omega-3 (kwas α-linolenowy 
– 60%) i omega-6 (kwas linolowy – 20%) 
oraz omega-9 (kwas oleinowy – 10%). 
Kwas palmitynowy to główny kwas nasy-
cony, który występuje w oleju z nasion 
(7%). NNKT w oleju z nasion szałwii stano-
wią aż 80%; to bardzo wysoka zawartość. 
Oleje pozyskiwane z innych roślin będą-
cych znanym źródłem NNKT, takich jak len, 
słonecznik czy rzepak, zawierają je w ilo-
ściach odpowiednio ok. 74%, 56% oraz 
30% [13-15].

Nasiona chia zawierają od 15 do 25% 
białka pełnowartościowego, charakteryzują-
cego się niezwykle interesującym składem 
aminokwasowym. Występują tu wszyst-
kie aminokwasy egzogenne: arginina (2,14 
g/100 g), leucyna (1,37 g/100 g), fenylo-
alanina (1,01 g/100 g), lizyna (0,97 g/100 g), 
walina (0,95 g/100 g), izoleucyna (0,81 
g/100 g), treonina (0,71 g/100 g), metio-
nina (0,59 g/100 g), histydyna (0,53 g/100 g), 
oraz tryptofan (0,44 g/100 g). Jest to sy-
tuacja bardzo rzadko spotykana w świecie 
roślin.

Nasiona chia zawierają 34-40 g błonnika 
w 100 g. Dla porównania, w tej samej ilo-
ści nasion lnu znajduje się 27 g, a w mig-
dałach 12 g. 

Nasiona chia uznawane są też za bogate 
źródło witamin z grupy B, głównie witami-
ny B1 (tiaminy) oraz witaminy B3 (niacyny). 

Ponadto w nasionach stwierdzono znacz-
ną zawartość: wapnia (631 μg/100g), pota-
su (407 μg/100 g), magnezu (335 μg/100 g) 
oraz cynku i miedzi. 

Głównymi związkami polifenolowymi, 
warunkującymi silne właściwości antyok-
sydacyjne nasion chia, są kwasy fenolowe  
– kwas kawowy i kwas chlorogenowy – oraz 
flawonoidy, głównie kwercetyna [1,2,16].

Szałwia hiszpańska została „odkryta na 
nowo” w Europie niedawno i mimo że jej 
skład chemiczny jest już dobrze poznany, 
nadal jest za mało profesjonalnych badań 
potwierdzających jej działanie [2]. Bada-
nia takie pozwoliłyby na wprowadzenie tego 
gatunku szałwii do oficjalnego lecznictwa 
europejskiego, w tym polskiego. 

Nasiona chia mają pozytywną opinią 
Europejskiego Urzędu ds. Bezpieczeństwa 
Żywności (European Food Safety Authori-
ty; EFSA) [15]. Nasiona chia w Unii Euro-
pejskiej zostały dopuszczone do zastoso-
wania wyłącznie w wyrobach piekarskich, 
śniadaniowych przetworach zbożowych, 
mieszankach owoców, orzechów i nasion, 
oraz w opakowaniach jednostkowych, przy 
zalecanym dziennym spożyciu wynoszą-
cym maksymalnie 15 g. Ponadto mogą być 
sprzedawane jako dodatek do soków owo-
cowych oraz mieszanek soków owocowych 
w ilości 15 g na 450 ml.  Co ważne, obecnie 
w Unii Europejskiej nie dopuszcza się sprze-
daży przetworów mlecznych wzbogaconych 
w nasiona chia [18]. 

Nasiona chia uznane są za żywność 
funkcjonalną, której poza podstawowym 
zadaniem, jakim jest odżywianie, przypisu-
je się korzystny wpływ na ludzki organizm. 
Szczególnie ceniony jest olej z nasion chia. 
Olej stanowi składnik wielu suplementów 
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diety mających głównie uzupełniać niedo-
bory wielonienasyconych kwasów tłuszczo-
wych i obniżać poziom cholesterolu. 

Szałwia hiszpańska jest również zaak-
ceptowanym przez bazę CosIng (ang. Co-
smetic Ingredient Data-
base) składnikiem kosme-
tyków [17]. Olej z jej na-
sion rekomenduje się jako 
środek nawilżający i po-
prawiający kondycję skóry, 
natomiast zmielone nasio-
na jako środek złuszczają-
cy naskórek. Rekomendacje te sprawiają, że 
chia jest składnikiem kosmetyków, szczegól-
nie kremów i peelingów, dostępnych na ryn-
ku kosmetycznym w Europie, w tym również 
w Polsce. 

„Health food” – właściwości 
prozdrowotne nasion chia
W ostatnim czasie obserwuje się wyraźny 
wzrost popularności nasion chia głównie na 
rynku spożywczym, ale także farmaceutycz-
nym i kosmetycznym. Nasiona można kupić 
bez problemu w aptekach, sklepach ze zdro-
wą żywnością, a także w większych hiper-
marketach. Są one składnikiem suplemen-
tów diety, kosmetyków oraz często dodat-
kiem do różnych produktów spożywczych. 

Bogaty skład chemiczny, szczególnie 
wysoka zawartość NNKT, które nie są syn-
tetyzowane w organizmie człowieka, wa-
runkuje cenne właściwości nasion. Suro-
wiec ten jest uznawany za środek kardio-
protekcyjny, hipotensyjny i przeciwmiaż-
dżycowy. Najnowsze badania dowodzą, że 
NNKT mogą znaleźć zastosowanie w profi-
laktyce niektórych nowotworów, takich jak 
m.in. guz jelita grubego. Z kolei ekspery-

menty przeprowadzone na zwierzętach su-
gerują, że NNKT mają też właściwości neu-
roprotekcyjne i przeciwstarzeniowe [1,14]. 

Pełnowartościowy skład aminokwaso-
wy nasion chia sprawia, że są one cenio-

nym elementem diety we-
getariańskiej, czy wegań-
skiej. Ponadto nasiona nie 
zawierają glutenu, mogą 
więc być spożywane rów-
nież przez osoby cierpiące 
na celiakię [16].

Błonnik znany jest ze 
swojego działania na przewód pokarmowy. 
Wiele badań naukowych udowodniło też po-
zytywny wpływ błonnika na zapobieganie 
chorobie wieńcowej serca, czy cukrzycy typu 
2. Poprzez spowolnienie wchłaniania składni-
ków odżywczych, błonnik odgrywa znaczącą 
rolę w gospodarce cholesterolu i glukozy we 
krwi [14].

Związki polifenolowe zawarte w nasio-
nach chia wykazują działanie antyoksyda-
cyjne. Chronią NNKT przed reakcjami utle-
niania, przeciwdziałają kancerogenezie oraz 
wykazują właściwości neuroprotekcyjne. 
Ponadto stymulują układ immunologiczny 
i działają przeciwzapalnie [2,13,19].

Jak włączyć nasiona chia 
do swojej diety?
Ze względu na swój cenny skład chemicz-
ny i dobroczynny wpływ na organizm, chia 
zyskuje coraz szersze grono fanów. Coraz 
częściej jej nasiona możemy spotkać na 
sklepowych półkach, w restauracjach czy 
kawiarniach oraz jako dodatek do dań i de-
serów. Zalecana dzienna dawka to 10-15 
g nasion. Najprostszą metodą włączenia 
ich do codziennej domowej diety jest do-

W ostatnim czasie obserwuje się 
wyraźny wzrost popularności na-
sion chia głównie na rynku spo-
żywczym, ale także farmaceu-
tycznym i kosmetycznym.
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sypanie niewielkiej porcji nasion (1 łyżecz-
ka nasion na ok. 150 ml płynu) do jogur-
tu, mleka, czy nawet wody. W związku ze 
wzrastającą popularnością szałwii hiszpań-
skiej w internecie znajdziemy dużo przepi-
sów proponujących jej nasiona jako głów-
ny składnik. Jedynym minusem w przygo-
towywaniu posiłków z nasionami chia jest 
fakt, że aby nadawały się do spożycia, mu-
szą spęcznieć, co wydłuża czas ich przy-
gotowania o ok. 5 min. Spożycie suchych 
nasion może być przyczyną zaparć, wzdęć 
i nudności. 

Podsumowanie

Na tle kilku gatunków szałwii wykorzysty-
wanych w oficjalnym lecznictwie europej-
skim (w tym polskim), szałwia hiszpańska 
wyróżnia się odmiennym składem chemicz-
nym, z którego wynikają bardzo cenne wła-
ściwości biologiczne, m.in. antyoksydacyj-
ne, hipotensyjne, kardioprotekcyjne, prze-
ciwmiażdżycowe. Aktualnie nasiona tego 
gatunku (znane jako nasiona chia) zajmu-
ją ważną pozycję wśród nowości przemy-
słu w zakresie tzw. zdrowej żywności („he-
alth food”) w Polsce. Wydaje się, że szał-
wia hiszpańska może być dobrym kandy-
datem do awansowania na listę gatunków 
farmakopealnych w Europie w najbliższej 
przyszłości. Mało kto wie, że cennych na-
sion chia dostarcza egzotyczna roślina ziel-
na pochodząca z Ameryki Środkowej – „sio-
stra” popularnych w Europie i Polsce innych 
gatunków szałwii.     
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