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 Streszczenie: Nasiona chia (Salviae hispanicae semen) pozyskiwane są ze środkowoamerykańskiego gatun-

ku z rodzaju Salvia – szałwii hiszpańskiej (Salvia hispanica L.). Obecnie są one surowcem wykorzystywanym na 
skalę ogólnoświatową. Nasiona są źródłem niezbędnych nienasyconych kwasów tłuszczowych, białka, błonnika 
pokarmowego, witamin, składników mineralnych oraz związków polifenolowych. Badania naukowe dowodzą ich 
właściwości prozdrowotnych, do których należy działanie: antyoksydacyjne, przeciwzapalne, hipotensyjne, hipo-
lipemizujące oraz hipoglikemizujące. Nasiona chia ze względu na cenne aktywności biologiczne są coraz częściej 
wykorzystywane przez dietetyków i technologów żywności jako „nowa żywność”, stanowiąca ważny składnik 
żywności funkcjonalnej (Food For Specified Health Use – FOSHU).  

 Keywords: Salvia hispanica, chia, Spanish sage, novel food, healthy food, FOSHU, functional food, biological activity.
 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).

 Wprowadzenie – nasiona chia jako 
ważny składnik żywności funkcjonalnej
Salvia hispanica L. (chia, szałwia hiszpańska) to 
gatunek należący do rodziny Lamiaceae. Chia 
jest jednoroczną rośliną zielną, której natural-
ne miejsca występowania są zlokalizowane na 
obszarach takich państw jak: Belize, Gwatema-
la, Honduras, Meksyk, Nikaragua oraz Panama. 
Chia to roślina znana już od ponad 5500 lat. 

Była wykorzystywana w tradycyjnej medycynie 
chińskiej (TCM), medycynie latynoamerykań-
skiej, a nawet przez prekolumbijskie plemiona 
Majów oraz Azteków jako jeden z ważniejszych 
składników diety oraz ważny surowiec leczniczy, 
będący składnikiem mieszanek ziołowych [1,2]. 
Współcześnie roślina zyskuje na popularności 
i jest na nowo odkrywana jako tzw. novel food 
(nowa żywność) w wielu rejonach świata. Chia 
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uprawiana jest na skalę przemysłową w Amery-
ce Środkowej i Północnej (Gwatemala, Hondu-
ras, Meksyk, Nikaragua, Panama i USA), Ame-
ryce Południowej (Argentyna, Boliwia, Brazylia, 
Ekwador, Kolumbia, Paragwaj i Peru), Europie 
i w Australii. Ze względu na niekorzystne wa-
runki klimatyczne w Europie uprawa prowadzo-
na jest wyłącznie w warunkach szklarniowych 
[3–5]. Na podstawie danych statystycznych wy-
kazano, że sztuczna uprawa chia na skalę ko-
mercyjną w 2014 r. prowadzona była aż w 33 
krajach [5]. 

Zainteresowanie nasionami chia uwarunko-
wane jest ich unikatowym składem chemicz-
nym, który wyróżnia je na tle innych powszech-
nie stosowanych nasion oleistych (jak m.in. len, 
słonecznik, rzepak) oraz zbóż (jak m.in. pszeni-
ca, ryż, kukurydza, komosa ryżowa) [6]. Obec-
nie wielu naukowców określa nasiona chia jako 
tzw. złote ziarno XXI w., ze względu na cenne 
działanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne oraz 
hipotensyjne [7]. Dzięki wyjątkowym właściwo-
ściom odżywczym nasiona chia są stosowane 
w nowoczesnej dietoterapii i w żywności funk-
cjonalnej, jako tzw. FOSHU (Food For Specified 
Health Use). Do FOSHU klasyfikowane są su-
rowce zawierające biologicznie aktywne składni-
ki, które zapewniają fizjologiczne korzyści zdro-
wotne dla organizmu w zakresie zapobiegania 

i leczenia wielu chorób współczesnego świata. 
Regularne stosowanie FOSHU sprzyja poprawie 
stanu zdrowia poprzez zwiększenie aktywności 
funkcji przeciwutleniających oraz przeciwzapal-
nych w organizmie [6,8].

 Skład chemiczny nasion chia
Nasiona chia są źródłem tłuszczów, które stano-
wią od 30 do 33% masy nasion. Na szczególną 
uwagę zasługuje wysoka zawartość niezbędnych 
nienasyconych kwasów tłuszczowych (NNKT). 
Dominującym pod względem ilościowym jest 
kwas α-linolenowy (ALA) oraz kwas linolowy 
(LA) [9,10]. W porównaniu z innymi surowcami 
roślinnymi, nasiona chia są najbogatszym źródłem 
ALA [11]. Ponadto nasiona są źródłem błonnika 
pokarmowego – frakcji nierozpuszczalnej w wo-
dzie (85–93%) [12,13]. Białko stanowi 15–25% 
masy nasion S. hispanica. Frakcja białkowa zawie-
ra komplet aminokwasów egzogennych: tj. argi-
ninę (Arg), fenyloalaninę (Phe), histydynę (His), 
izoleucynę (Ileu), leucynę (Leu), lizynę (Lys), me-
tioninę (Met), treoninę (Thr), tryptofan (Trp) i wa-
linę (Val). Endogenne aminokwasy występujące 
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 zawierają licz-
ne biopierwiastki – makroelementy, takie jak: 
fosfor (P), żelazo (Fe), mangan (Mn), wapń 
(Ca), potas (K), magnez (Mg), sód (Na), siar-
ka (S) oraz mikroelementy, głównie cynk (Zn), 
miedź (Cu), molibden (Mo) i selen (Se). Nasiona 
są także cennym źródłem witamin, zwłaszcza: 
A, B1, B2, B3, C oraz E [15,17,18]. 

Dominującymi związkami polifenolowymi 
w nasionach chia odpowiadającymi za ich właści-
wości prozdrowotne są kwasy fenolowe, w tym 
szczególnie kwas rozmarynowy oraz flawonoidy 
(apigenina, kwercetyna, rutozyd) [19–21]. 

 Znaczenie nasion chia w dietoterapii
Przeprowadzane badania naukowe dowodzą 
prozdrowotnego działania nasion chia, co zwią-

Nasiona chia. Fot. Sara Motyka

https://www.sciencedirect.com/topics/food-science/cereal
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zane jest z ich szczególną rolą w prewencji i/lub 
leczeniu wielu chorób cywilizacyjnych. Udowod-
niono, że włączenie nasion chia do diety sprzyja 
działaniu hipotensyjnemu [22,23], hipolipemicz-
nemu [14,24], hipoglikemizującemu [25–27], 
przeciwzapalnemu [12,15], hepatoprotekcyjne-
mu [14,28] oraz prawidłowemu funkcjonowaniu 
przewodu pokarmowego [22,29]. 

Spożywanie nasion chia przyczynia się do 
obniżenia stężenia markerów stanu zapalne-
go, takich jak: czynnik martwicy nowotworów 
α (TNF-α), tlenek azotu (NO), H2O2 (nadtlenek 
wodoru) i interleukina 6 (IL-6) we krwi [30]. 
Działanie hipolipemiczne nasion opiera się na 
obniżeniu stężenia trójglicerydów (TG), chole-
sterolu całkowitego (TC), lipoprotein o ma-
łej gęstości (LDL) i lipoprotein o bardzo małej 
gęstości (VLDL) oraz zwiększeniu stężenia li-
poprotein o dużej gęstości (HDL) [24,31] we 
krwi. Uzupełnienie diety o nasiona chia zapo-
biega cukrzycy poprzez obniżenie glikemii po-
posiłkowej po ich dodaniu do posiłku [18,32]. 
Funkcjonalne składniki obecne w nasionach 
chia, głównie NNKT, wywierają działanie kar-
dioprotekcyjne i powodują obniżenie ciśnienia 
krwi, które jest głównym czynnikiem ryzyka 
chorób układu krążenia. Spożycie nasion chia 
zapobiega zawałom mięśnia sercowego oraz 
udarom mózgu poprzez hamowanie agregacji 
płytek krwi [33]. Ponadto nasiona chia sprzy-
jają redukcji masy ciała oraz zapobiegają po-
wstawaniu nadwagi i otyłości. Są znakomitym 
źródłem kwasów tłuszczowych omega-3, błon-
nika pokarmowego oraz białka, których re-
gularne spożywanie zmniejsza ryzyko wystą-
pienia zespołu metabolicznego [34]. Poprawa 
motoryki przewodu pokarmowego to skutek 
usprawnienia procesów fermentacji jelitowej 
i zwiększenia produkcji krótkołańcuchowych 
kwasów tłuszczowych (SCFA) przez bakte-
rie jelitowe. Nasiona chia wpływają także na 
zwiększenie powierzchni kosmków jelitowych, 
warunkując tym samym zachowanie prawidło-
wego funkcjonowania jelit [22,29]. 

 Rosnące możliwości wykorzystania 
nasion chia w przemyśle spożywczym  
i we współczesnej dietoterapii
Szałwia hiszpańska znana jest ze swoich właści-
wości leczniczych już od ponad kilku tysięcy lat. 
Obecnie komercjalizacja pozyskiwanych z niej na-
sion stale wzrasta, osiągając popularność wśród 
ludzi różnych narodowości. Rynek żywności funk-
cjonalnej dąży do sprostania coraz większym wy-
maganiom konsumentów. Obserwuje się jego sta-
łe ewoluowanie w zakresie pojawiającej się coraz 
większej gamy produktów spożywczych. Obecnie 
nasiona chia w przemyśle spożywczym dopusz-
czone są do stosowania w różnych formach: jako 
nasiona całe, zmielone i prażone. Ponadto popu-
larny jest też olej tłoczony z nasion chia [35]. 

Nasiona chia zostały zatwierdzone przez 
Europejski Urząd ds. Bezpieczeństwa Żywności 
(European Food Safety Authority, EFSA) jako 
bezpieczna żywność, co doprowadziło do ich 
powszechnego stosowania w przemyśle spożyw-
czym w Europie. W 2009 r. EFSA opublikowało 
raport klasyfikujący nasiona chia jako tzw. nową 
żywność (novel food), która ma terapeutyczne 
właściwości i może być bezpiecznie stosowana 
przez konsumentów [35,36]. Nasiona chia fi-
gurują także jako bardzo dobrze znany skład-
nik żywności w Ameryce Północnej, gdzie są 
zatwierdzone jako surowiec w Krajowej Bazie 
Danych Składników Odżywczych (Departament 
Rolnictwa Stanów Zjednoczonych, United States 
Department of Agriculture, USDA) [17]. 

EFSA podaje dopuszczalną zawartość na-
sion chia w produktach dostępnych na rynku 
spożywczym. Zawartość nasion chia może róż-
nić się w zależności od produktu spożywczego: 
pieczywo – 5% całych nasion; płatki śniadanio-
we – 10% całych nasion; pieczywo – 10% całych 
nasion; mieszanki owoców i nasion – 10% całych 
nasion; pasty owocowe – 1% całych nasion; jo-
gurty – 1,3 g całych nasion/100 g jogurtu lub 4,3 
g/330 g jogurtu; soki i napoje warzywne i owo-
cowe – 15 g całych lub mielonych nasion; gotowa 
do spożycia żywność – 5% całych nasion [36]. 

https://www.sciencedirect.com/topics/biochemistry-genetics-and-molecular-biology/nitric-oxide
https://www.sciencedirect.com/topics/biochemistry-genetics-and-molecular-biology/triglyceride
https://www.sciencedirect.com/topics/biochemistry-genetics-and-molecular-biology/cholesterol-blood-level
https://www.sciencedirect.com/topics/biochemistry-genetics-and-molecular-biology/cholesterol-blood-level
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Uregulowane kwestie dotyczące bezpieczeń-
stwa i zasad stosowania nasion chia sprawiły, że 
stały się one cennym dodatkiem wzbogacającym 
wiele podstawowych produktów spożywczych. 
Producenci żywności w celu zwiększenia jakości 
odżywczej powszechnie spożywanych produk-
tów stosują nasiona chia jako dodatek do pie-
czywa, jogurtów, serów, soków, płatków śniada-
niowych, a nawet wyrobów wędliniarskich. Taki 
proces umożliwia otrzymanie nowej żywności 
o wysokich walorach odżywczych, określanej 
mianem FOSHU [7,37–40]. FOSHU jest obecnie 
innowacyjną branżą produktów funkcjonalnych, 
która charakteryzuje się dynamicznym rozwo-
jem i ciągłym wprowadzaniem na rynek nowych 
produktów żywnościowych [41].

 Nasiona chia w modelu żywieniowym 
najzdrowszej diety XXI w.
Sekret cennego działania nasion chia tkwi w ich 
składzie chemicznym. Wprowadzając dodatek 
nasion chia do zwyczajowej diety, można w ła-
twy i szybki sposób wzbogacić jadłospis o ważne 
składniki odżywcze. Ze względu na swój skład 
i prozdrowotne właściwości nasiona chia stały się 
ważnym elementem diety śródziemnomorskiej, 
określanej na podstawie najnowszych badań 
naukowych mianem najzdrowszej diety XXI w. 
[42,43]. Dieta zakłada zwiększone spożycie pro-
duktów pochodzenia roślinnego kosztem zmniej-
szenia konsumpcji produktów pochodzenia zwie-
rzęcego. Żywność pochodzenia roślinnego jest 
najbogatszym i bezkonkurencyjnym źródłem 
polifenoli i związków bioaktywnych, które odpo-
wiadają za terapeutyczny wpływ diety na orga-
nizm. Wzorce żywieniowe oparte na regularnym 
dostarczaniu źródeł NNKT, błonnika pokarmo-
wego, białka, witamin, składników mineralnych 
oraz przeciwutleniaczy odgrywają kluczową rolę 
w prewencji wielu chorób współczesnego świa-
ta. W modelu diety śródziemnomorskiej nasio-
na chia stosowane są jako cenne źródło NNKT, 
szczególnie kwasu ALA, wykazującego działanie 
przeciwzapalne, hipolipemizujące i korzystne 

działanie kardiometaboliczne [44,45]. Nasiona 
chia są także wykorzystywane ze względu na 
dużą zawartość białka, które jest kluczowe w die-
cie bazującej na produktach roślinnych [42]. 

Bardzo popularną formą wykorzystywania 
nasion chia w przygotowywaniu posiłków jest 
pozostawienie ich na kilka minut namoczo-
nych w wodzie lub mleku – wówczas pęcznieją 
i zwiększają swoją objętość, przybierając formę 
żelowej konsystencji, wykorzystywanej jako za-
gęstnik w przemyśle spożywczym lub jako doda-
tek do np. zdrowych deserów [46,47].

 Podsumowanie
Salvia hispanica to gatunek rośliny leczniczej, 
znany już w starożytności, który obecnie zo-
stał „na nowo” odkryty i przechodzi swój okres 
świetności. Nasiona chia są surowcem wysoko 
cenionym wśród konsumentów ze względu na 
unikalny skład chemiczny i szereg korzystnych 
właściwości prozdrowotnych. Liczne badania 
naukowe potwierdzają ich wielokierunkowe 
działanie na organizm. Wspierają one nie tyl-
ko funkcjonowanie układu krwionośnego, ale 
także pokarmowego, nerwowego oraz popra-
wiają funkcjonowanie mechanizmów obron-
nych organizmu, zwiększając aktywność anty-
oksydacyjną i przeciwzapalną. Nasiona chia są 
naturalnym źródłem związków polifenolowych 
odpowiadających za ich potencjał przeciwutle-
niający. Korzyści z codziennego spożywania na-
siona chia to także obniżenie poziomu choleste-
rolu, ciśnienia krwi oraz redukcja masy ciała. 

Obecnie nasiona chia są dobrze skomercja-
lizowane i powszechnie dostępne na rynku spo-
żywczym w postaci samych nasion lub w pro-
duktach wzbogaconych o ich dodatek. Nasiona 
chia to obiecujący kandydat o wysokim poten-
cjale nutraceutycznym do wykorzystania nie 
tylko w zakresie działania wspomagającego 
leczenie, ale także w aspekcie prewencyjnym. 
Ich spożywanie może być kluczowe dla zdrowia 
ze względu na wysoką koncentrację składników 
odżywczych o ważnych właściwościach funk-
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cjonalnych. Właściwości lecznicze nasion chia 
niewątpliwie zasługują na uwagę, a ich komer-
cyjne zastosowania w wielu krajach z biegiem 
lat z pewnością będą osiągać wysokie wskaźniki 
sprzedaży.

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