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Chia
szatwia inna niz wszystkie

Chia - sage different from all the others
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prozdrowotne.

Streszczenie: Szatwia hiszpanska (Salvia hispanica) dostarcza nasion chia - surowca wyrdznia-
jacego sie bogatym sktadem chemicznym. Nasiona zawierajg niezbedne nienasycone kwasy ttusz-
czowe, petnowartosciowe biatko, btonnik, witaminy, biopierwiastki oraz zwigzki o charakterze poli-
fenoli. W artykule zaprezentowano informacje dotyczace pochodzenia rosliny, jej sktadu chemicz-
nego, whasciwosci leczniczych, znaczenia w diecie. Ponadto zasygnalizowano mozliwe 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 szatwii hisz-
panskiej (fac. Salvia hispanica L.). Szatwia
hiszpanska jest jednoroczng rosling ziel-
ng nalezacq do rodziny Lamiaceae (jasno-
towate). W warunkach naturalnych osia-
ga ok. 1 m wysokosci. Jej liscie sq wydtu-
zone, szerokie, o wymiarach do ok. 8 cm x
5 cm. Kwiaty majgq barwe biatg lub fioleto-
wa, utozone sg w okodtkach na szczytach pe-
ddéw. Ich budowa wargowa jest charaktery-
styczna dla rodziny Lamiaceae. Owoce typu
roztupnia zawierajq liczne nasiona wielko-
$ci 2 mm [1,2].
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Naturalnym obszarem wystepowania
szalwii hiszpanskiej jest Ameryka Srodko-
wa, a w szczegodlnosci tereny dzisiejsze-
go Meksyku i Gwatemali. Chia byta znana
i wykorzystywana przez tamtejszg rdzenng
ludnosc¢ juz w czasach prekolumbijskich. Jej
nasiona stanowity wartosSciowe uzupetnie-
nie diety, ale tez surowiec leczniczy - byta
sktadnikiem wielu leczniczych mieszanek
ziotowych, chociaz nie przypisywano jej zad-
nej konkretnej wiasciwosci. Aztekowie wy-
korzystywali olej z nasion szatwii hiszpan-
skiej jako baze pod malowidta na skdrze.
Nazwa ,chia” pochodzi wtasnie od Aztekdw,
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od stowa chian oznaczajacego w jezyku na-
huatl ,oleisty”. Dziwi¢ moze epitet gatun-
kowy hispanica - ,z Hiszpanii”. Wynika on
z faktu, ze szatwia hiszpanska zostata opi-
sana przez Karola Linneusza w czasach,
kiedy tereny jej rodzimego wystepowania
byty skolonizowane wiasnie przez Hiszpa-
now [1,2].

Chia nie rosnie w Europie. Obecnie ga-
tunek ten uprawiany jest tez na skale prze-
mystowg w Ameryce Potudniowej, Srodko-
wej, w Australii, Afryce i na obszarach Azji
Wschodniej. Na rynek europejski, w tym
polski, nasiona chia sg importowane gtow-
nie z Paragwaju, Argentyny, Boliwii, Peru
i Meksyku, w mniejszych ilosciach takze
z Australii, Nikaragui i Ekwadoru [3].

Sktad chemiczny nasion

oraz ich znaczenie prozdrowotne
W najnowszym wydaniu Farmakopei Eu-
ropejskiej (European Pharmacopoeia 9%,
2017) [4], jak rowniez w najnowszym
X wydaniu Farmakopei Polskiej [5] mozemy
znalez¢ monografie kilku surowcow otrzy-
mywanych z gatunkdéw rodzaju Salvia L.
(Szatwia): S. officinalis - szatwia lekarska,
S. triloba - szatwia grecka, S. lavandulifo-
lia - szatwia lawendolistna (hiszpanska),
S. sclarea - szatwia muszkatotowa oraz
S. miltiorrhiza - szatwia czerwonokorze-
niowa (szatwia czerwonosoczna). Istnienie
tych monografii farmakopealnych jest do-
wodem cennych waloréw leczniczych ga-
tunkdéw rodzaju Salvia.

Klasycznym gatunkiem leczniczym, od
dawna wykorzystywanym w lecznictwie eu-
ropejskim i polskim, jest S. officinalis [6,7].
Inne wymienione powyzej gatunki (z wyjat-
kiem S. miltiorrhiza) zostaty wprowadzo-
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ne do oficjalnego lecznictwa europejskiego
i polskiego w 2008 r. (Farmakopea Polska
VIII - pierwszy dokument bedacy ttuma-
czeniem dokumentu obowigzujacego pan-
stwa Unii Europejskiej) [8].

Surowcem farmakopealnym pozyskiwa-
nym z szatwii lekarskiej i greckiej jest lis¢
(fac. folium). Liscie tych gatunkéw zawie-
rajg olejek eteryczny (fac. Salviae aethero-
leum) o wilasciwosciach przeciwzapalnych.
Sq ponadto zrédtem garbnikow, ktore wa-
runkujg dziatanie $ciggajgqce tych surow-
cow [7].

Z lisci szatwii lawendolistnej (hiszpan-
skiej) i szatwii muszkatotowej mozna z ko-
lei pozyskiwac olejki eteryczne o matej lub
$ladowej zawartosci niebezpiecznego tujo-
nu. Olejki te wykazujg wiasciwosci dezynfe-
kujace i przeciwzapalne [9,10].

Szatwia czerwonokorzeniowa to
gatunek rodzaju Salvia, ktory zostat 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-
rzen i klacze (tac. radix et rhizoma). Gtow-
ne sktadniki 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 pozostate farmakopealne gatun-
ki szatwii, ma tez dziatanie przeciwdrobno-
ustrojowe [11].

W przypadku chia (szatwii hiszpan-
skiej) - w odroznieniu od pozostatych ga-
tunkéw rodzaju Salvia - niezwykle cenio-
nym surowcem ze wzgledu na skfad che-
miczny, wykorzystywanym w przemysle
spozywczym, farmaceutycznym i kosme-
tycznym, sg nasiona (tac. semen) popular-
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nie nazywane nasionami chia [1]. Zawiera-
ja duze iloéci niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych (NNKT), biatka, bton-
nika, mineratéw i zwigzkéw przeciwutlenia-
jacych [12].

Kwasy ttuszczowe stanowig gtéwny
skfadnik nasion chia (25-30%), z czego
zdecydowana wiekszos¢ to kwasy wielo-
nienasycone: omega-3 (kwas a-linolenowy
- 60%) i omega-6 (kwas linolowy - 20%)
oraz omega-9 (kwas oleinowy - 10%).
Kwas palmitynowy to gtéwny kwas nasy-
cony, ktéry wystepuje w oleju z nasion
(7%). NNKT w oleju z nasion szatwii stano-
wig az 80%; to bardzo wysoka zawartosc.
Oleje pozyskiwane z innych roslin beda-
cych znanym zrédtem NNKT, takich jak len,
stonecznik czy rzepak, zawierajg je w ilo-
$ciach odpowiednio ok. 74%, 56% oraz
30% [13-15].

Nasiona chia zawierajg od 15 do 25%
biatka petnowartosciowego, charakteryzuja-
cego sie niezwykle interesujgcym skfadem
aminokwasowym. Wystepuja 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 Swiecie
roslin.

Nasiona chia zawierajg 34-40 g btonnika
w 100 g. Dla poréwnania, w tej samej ilo-
$ci nasion Inu znajduje sie 27 g, a w mig-
datach 12 g.

Nasiona chia uznawane sg tez za bogate
zrédto witamin z grupy B, gtdwnie witami-
ny B, (tiaminy) oraz witaminy B, (niacyny).
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Ponadto w nasionach stwierdzono znacz-
ng zawartos$¢: wapnia (631 pg/100g), pota-
su (407 pg/100 g), magnezu (335 pg/100 g)
oraz cynku i miedzi.

Glownymi zwigzkami polifenolowymi,
warunkujacymi silne wtasciwosci antyok-
sydacyjne nasion chia, sg kwasy fenolowe
- kwas kawowy i kwas chlorogenowy - oraz
flawonoidy, gtdwnie kwercetyna [1,2,16].

Szatwia hiszpanska zostata ,odkryta na
nowo” w Europie niedawno i mimo ze jej
sktad chemiczny jest juz dobrze poznany,
nadal jest za mato profesjonalnych badan
potwierdzajacych jej dziatanie [2]. Bada-
nia takie pozwolityby na wprowadzenie tego
gatunku szatwii do oficjalnego lecznictwa
europejskiego, w tym polskiego.

Nasiona chia maja pozytywna opiniq
Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci (European Food Safety Authori-
ty; EFSA) [15]. Nasiona chia w Unii Euro-
pejskiej zostaty dopuszczone do zastoso-
wania wyfacznie w wyrobach piekarskich,
$niadaniowych przetworach
mieszankach owocdéw, orzechdw i nasion,
oraz w opakowaniach jednostkowych, przy
zalecanym dziennym spozyciu wynosza-
cym maksymalnie 15 g. Ponadto moga byc¢
sprzedawane jako dodatek do sokow owo-
cowych oraz mieszanek sokdéw owocowych
w ilosci 15 g na 450 ml. Co wazne, obecnie
w Unii Europejskiej nie dopuszcza sie sprze-
dazy przetworéw mlecznych wzbogaconych
w nasiona chia [18].

Nasiona chia uznane sg za zywnos$c¢
funkcjonalng, ktérej poza podstawowym
zadaniem, jakim jest odzywianie, przypisu-
je sie korzystny wptyw na ludzki organizm.
Szczegdlnie ceniony jest olej z nasion chia.
Olej stanowi skfadnik wielu suplementéw

zbozowych,
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diety majacych gtownie uzupetniaé niedo-
bory wielonienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych i obniza¢ poziom cholesterolu.

Szatwia hiszpanska jest réwniez zaak-
ceptowanym przez baze Coslng (ang. Co-
smetic Ingredient Data-

Fitoterapia

menty przeprowadzone na zwierzetach su-
geruja, ze NNKT majq tez wtasciwosci neu-
roprotekcyjne i przeciwstarzeniowe [1,14].
Petnowartosciowy sktad aminokwaso-
wy nasion chia sprawia, ze sg one cenio-
nym elementem diety we-

base) sktadnikiem kosme-
tykow [17]. Olej z jej na-
sion rekomenduje sie jako
$rodek nawilzajacy i po-
prawiajacy kondycje skory,
natomiast zmielone nasio-

W ostatnim czasie obserwuje sie
wyrazny wzrost popularnosci na-
sion chia gtéwnie na rynku spo-
zywczym, ale takze farmaceu-
tycznym i kosmetycznym.

getarianskiej, czy wegan-
skiej. Ponadto nasiona nie
zawierajg glutenu, mogq
wiec by¢ spozywane row-
niez przez osoby cierpigce
na celiakie [16].

na jako $rodek ztuszczaja-

cy naskorek. Rekomendacje te sprawiajg, ze
chia jest sktadnikiem kosmetykow, szczegdl-
nie kremow i peelingdw, dostepnych na ryn-
ku kosmetycznym w Europie, w tym rowniez
w Polsce.

~Health food” - wlasciwosci
prozdrowotne nasion chia
W ostatnim czasie obserwuje sie wyrazny
wzrost popularnosci nasion chia gtdwnie na
rynku spozywczym, ale takze farmaceutycz-
nym i kosmetycznym. Nasiona mozna kupic¢
bez problemu w aptekach, sklepach ze zdro-
wa zywnoscia, a takze w wiekszych hiper-
marketach. Sa one sktadnikiem suplemen-
tow diety, kosmetykow oraz czesto dodat-
kiem do réznych produktéw spozywczych.
Bogaty sktad chemiczny, szczegdlnie
wysoka zawartos¢ NNKT, ktore nie sg syn-
tetyzowane w organizmie cztowieka, wa-
runkuje cenne wiasciwosci nasion. Suro-
wiec ten jest uznawany za $rodek kardio-
protekcyjny, hipotensyjny i przeciwmiaz-
dzycowy. Najnowsze badania dowodza, ze
NNKT mogg znalez¢ zastosowanie w profi-
laktyce niektorych nowotwordw, takich jak
m.in. guz jelita grubego. Z kolei ekspery-
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Btonnik znany jest ze
swojego dziatania na przewod pokarmowy.
Wiele badan naukowych udowodnito tez po-
zytywny wplyw blonnika na zapobieganie
chorobie wiencowej serca, czy cukrzycy typu
2. Poprzez spowolnienie wchtaniania skfadni-
kow odzywczych, btonnik odgrywa znaczaca
role w gospodarce cholesterolu i glukozy we
krwi [14].

Zwiazki polifenolowe zawarte w nasio-
nach chia wykazujg dziatanie antyoksyda-
cyjne. Chronig NNKT przed reakcjami utle-
niania, przeciwdziatajg kancerogenezie oraz
wykazuja  wiasciwosci
Ponadto stymuluja uktad immunologiczny
i dziatajq przeciwzapalnie [2,13,19].

neuroprotekcyjne.

Jak witaczy¢ nasiona chia

do swojej diety?

Ze wzgledu na swdj cenny sktad chemicz-
ny i dobroczynny wptyw na organizm, chia
zyskuje coraz szersze grono fanéw. Coraz
czesciej jej nasiona mozemy spotka¢ na
sklepowych podtkach, w restauracjach czy
kawiarniach oraz jako dodatek do dan i de-
serow. Zalecana dzienna dawka to 10-15
g nasion. Najprostsza metoda wiaczenia
ich do codziennej domowej diety jest do-
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sypanie niewielkiej porcji nasion (1 tyzecz-
ka nasion na ok. 150 ml ptynu) do jogur-
tu, mleka, czy nawet wody. W zwigzku ze
wzrastajacq popularnoscig szatwii hiszpan-
skiej w internecie znajdziemy duzo przepi-
sOw proponujacych jej nasiona jako gtow-
ny sktadnik. Jedynym minusem w przygo-
towywaniu positkéw z nasionami chia jest
fakt, ze aby nadawaty sie do spozycia, mu-
szg specznie¢, co wydtuza czas ich przy-
gotowania o ok. 5 min. Spozycie suchych
nasion moze by¢ przyczyng zaparc, wzdel
i nudnosci.

Podsumowanie

Na tle kilku gatunkow szatwii wykorzysty-
wanych w oficjalnym lecznictwie europej-
skim (w tym polskim), szatwia hiszpanska
wyrdznia sie odmiennym sktadem chemicz-
nym, z ktdrego wynikajg bardzo cenne wia-
$ciwosci biologiczne, m.in. antyoksydacyj-
ne, hipotensyjne, kardioprotekcyjne, prze-
ciwmiazdzycowe. Aktualnie nasiona tego
gatunku (znane jako nasiona chia) zajmu-
ja wazng pozycje wsrdéd nowosci przemy-
stu w zakresie tzw. zdrowej zywnosci (,he-
alth food”) w Polsce. Wydaje sie, ze szat-
wia hiszpanska moze by¢ dobrym kandy-
datem do awansowania na liste gatunkow
farmakopealnych w Europie w najblizszej
przysztosci. Mato kto wie, ze cennych na-
sion chia dostarcza egzotyczna roélina ziel-
na pochodzaca z Ameryki Srodkowej - ,Sio-
stra” popularnych w Europie i Polsce innych
gatunkéw szatwii. ©o®
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