DIETETYCZNY
RING:

skarbnica sktadnikow
odzywczych czy zbedny
wydatek?

Nasiona chia to mate, czarne niepozorne ziarenka, o duzym =
potencjale odzywczym. Na naszym rynku dostepne od =
niedawna, z kolei w medycynie ludowej zastosowanie j'
znajduja juz od wiekow. Chia to tradycyjny pokarm Majow *
i Aztekdw, byty zalecane w leczeniu choréb oczu, infekgji
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oraz schorzen uktadu oddechowego. Dzis widniejg -
na pétkach sklepowych, ale cena w poréwnaniu d ,
innych nasion jest stosunkowo wysoka. Z pytaniem,

czy warto wdrazac je do naszego codzienneg

dr n. med. Angelika Kargulewicz oraz dietet
kliniczny lwona Wierzbicka.
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Nasiona chia
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Nasiona chia uznane s3g za bogactwo sktadnikow
mineralnych i witaminowych, ale przede wszystkim
bogate zrodto kwasow omega-3, i z tego powodu s3
bardzo chetnie konsumowane. Przyrzadza sie z nich
gtownie puddingi, cho¢ zapewne przepiséw kulinarnych
na stawne nasiona jest wiele. Czy mamy jakas korzysc
z tej konsumpcji? Nasiona chia otoczone s3g twarda
celulozowa tuping, a jak wiadomo -cztowiek nie trawi
celulozy. Aby czerpac z nich jakiekolwiek korzysci, ziar-
no musiatoby najpierw wykietkowac lub zostac zmie-
lone przed zjedzeniem. Pojawia sie zatem pytanie, czy
cos, co wymaga takiej obrébki, aby byto strawne, jest
fizjologicznym pokarmem cztowieka, czy niemal na site
chcemy czerpac z tego korzysci.

Iwona Wierzbicka
dietetyk kliniczny,
trener personalny

Wartos¢ odzywcza

Nasiona chia sg bogate w kwasy omega-3, biat-
ko oraz witaminy i mineraty. Zawieraja w sktadzie: 11 g
btonnika, 4,4 g biatka, 4,9 g kwaséw omega-3,1,6 g
kwasow omega-6, 177 mg wapnia, 0,1 mg miedzi, 265 mg
fosforu, 44,8 mg potasu, 1 mg cynku i 0,6 mg manga-
nu [3]. Ponadto zasobne sg w mucyne, ktéra ma bardzo
korzystny wptyw na sluzowke zotadka, stront, witaminy
z grupy B, zelazo, jod, magnez, mangan i antyoksydan-
ty [1]. Okazuje sie jednak, ze nasiona moga mie¢ bardzo
zmienny sktad, w zaleznosci od kraju pochodzenia i sta-
dium wzrostu rosliny [4].

Mozliwe korzysci zdrowotne

W wielu portalach internetowych mozna przeczytac
artykuty na temat korzysci nasion chia, np. ze zawie-
ra sporo biatka, a ma go przeciez zdecydowanie mniej
niz mieso, ze zawiera sporo substancji odzywczych, ale
przeciez ma ich zdecydowanie mniej niz cho¢by kasza
gryczana, ktorg cztowiek tatwiej strawi [8]. Mozna prze-
czytac o wiasciwosciach antycukrzycowych, antysta-

rzeniowych, wzmacnianiu kosci i miesni [1]. Odnosi sie
wrazenie, ze wszystkie artykuty odnosza sie do tych
samych waloréw zdrowotnych, a czesto powotuja sie
na jedno tylko badanie naukowe.

Nieman i wsp. przeprowadzili badanie na kobie-
tach, ktore przez 10 tygodni spozywaty 25 g mielonych
nasion chia na dobe. W ich krwi poziom kwaséw ttusz-
czowych ALA wzrdst o 58%, natomiast poziom kwasu
EPA (ktory powstaje z ALA) o0 39%. Jednak badanie nie
wykazato istotnego wptywu na stany zapalne. Badanie
przeprowadzone byto z dwiema grupami kontrolnymi,
z ktérych jedna przyjmowata placebo, a druga cate ziarna
(niezmielone). W tych dwoch grupach nie byto réznicy
w poziomie kwasow omega-3 [2]. W innym badaniu tego
samego naukowca dawka 50 g nasion nie data zadnych
korzysci w postaci redukcji nadwagi czy zmniejszenia
powiktan choréb metabolicznych [6]. Inne badania réw-
niez nie wykazaty zadnych korzysci w odniesieniu do
choréb kardiologicznych [5].

Mozliwe skutki uboczne

Chia jest ziarnem, a jak wiadomo - w protokole
autoimmunologicznym, ktory jest polecany osobom
z chorobami autoimmunizacyjnymi, ziaren sie nie poleca
ze wzgledu chocby na lektyny, o ktorych pisatam w diete-
tycznym ringu na temat roslin stragczkowych. Duza czes¢
0s6b powinna z nich wiec zrezygnowac. Kolejnym proble-
mem moze by¢ wptyw chia na gospodarke hormonalna,
0 czym mozna przeczytac na blogach w komentarzach
0s06b, ktore sprobowaty terapii z nasionami. U niekto-
rych z nich skrécity sie cykle menstruacyjne, pojawito
sie przyspieszone i wydtuzone krwawienie, a u innych
miesigczka trwata nieprzerwanie, co moze by¢ zwigzane
z zaburzeniami gospodarki estrogenowej. Podejrzewa
sie, ze chodzi o przewage estrogenowa, ktéra czesto
wspotistnieje z chorobami autoimmunizacyjnymi, endo-
metrioza czy PCOS [1]. Przeglad badan naukowych nie
wskazuje jednoznacznie korzysci ze stosowania nasion
chia, podkreslajgc jednoczesnie, ze bezpieczenstwo sto-
sowania chia jako srodka spozywczego rowniez wymaga
dalszych badan. Wskazywano rowniez, ze olej ttoczony
z nasion chia jest wysoce niestabilny [4].

Podsumowanie

Niestety sporo badan nad wtasciwosciami nasion
chia przeprowadzonych zostato na zwierzetach, w szcze-
goélnosci na szczurach, ktére pod wptywem ich jedzenia
miaty korzysci zdrowotne. Nalezy jednak podkresli¢, ze
cztowiek to nie szczur, a jego uktad pokarmowy i rodzaj
codziennego pokarmu s3g zupetnie inne. W przypadki
nasion chia nie ma jednoznacznych dowodéw na walo-
ry prozdrowotne u ludzi [7], gestos¢ odzywcza nasion
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jest na nizszym poziomie niz choc¢by nasion popularnej
gryki, natomiast kwasy omega-3 sg w postaci ALA, czyli
muszg zostac przekonwertowane do DHA i EPA, ktore
sg biodostepne dla ludzkiego organizmu. Przeszkoda
jest rowniez tuska, ktora uniemozliwia strawienie ziarna
i skorzystanie z ewentualnych walorow. Chcac czerpac
sktadniki pokarmowe z wnetrza nasiona, musiatyby one
wykietkowac lub zostac¢ zmielone i natychmiast zjedzo-
ne. Nalezy tez pamietac o duzej podazy ptynéw, gdyz
nasiona chia majg ogromnga zdolnos¢ do pecznienia, co
moze rowniez przyczynic sie do ktopotéw z przetykiem
czy uktadem pokarmowym. ®
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