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Streszczenie: Nasiona chia pozyskiwane z szatwii hiszpanskiej (Salvia hispanica L.) mogg byé waznym
dodatkiem w diecie turysty. To jedne z najbogatszych surowcow roslinnych w kwas a-linolenowy (ALA,
18:3), ktdry stanowi 60% NNKT. Sg réwniez cennym Zrédtem btonnika pokarmowego, polifenoli, witamin
i sktadnikdw mineralnych. Z uwagi na zawartos¢ zwigzkdw bioaktywnych i wiasciwosci przeciwutleniajgce
wykazujg szerokie spektrum dziatania prozdrowotnego, w tym: kardioprotekcyjne, przeciwmiazdzycowe,
hipotensyjne i przeciwzapalne. Dzieki swoim wtasciwosciom zageszczajgcym, zelujgcym i modyfikujgcym
walory smakowo-zapachowe sg wykorzystywane w branzy spozywczej do szerokiej gamy produktow, ta-
kich jak: batoniki zbozowe, makarony, ciasta, koktajle mleczno-owocowe, puddingi i pieczywo. Coraz
czesciej stajg sie one sktadnikami suplementéw diety. Uwzgledniajgc wysokg aktywnos¢ prozdrowotng
nasion chia oraz ich wtasciwosci technologiczne, za stuszne uwaza sie, aby goscity one w diecie turysty.
Stad zatozeniem pracy byto przedstawienie aktualnej wiedzy o nasionach chia ze wskazaniem ich korzyst-
nego wptywu na zdrowie i oferty rynkowej produktéw, w jakich majg zastosowanie.

Stowa kluczowe: nasiona chia, produkty spozywcze, turysta, dieta, wtasciwosci prozdrowotne, wartosé
odzywcza.

JEL Classification: L66, 031

Nie od dzi$ wiadomo, ze zywnos¢, jaka oferuje rynek i jakg spozywamy, ma wptyw
na nasze zdrowie. W obecnych czasach, kiedy zmagamy sie ze wzrostem otytosci, cu-
krzyca typu 2, chorobami sercowo-naczyniowymi oraz nowotworami, to racjonalnie
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skomponowany positek oraz produkty o wtasciwosciach prozdrowotnych majg duze
znaczenie w diecie kazdego cztowieka, w tym turysty. Szczegdlnego znaczenia coraz
czesciej nabiera superfoods, czyli superzywnos¢ (Barsby i in., 2021). Nalezg do niej
produkty roslinne, ktére od wiekdw stosowane byty w rdznych zakatkach swiata
jako panaceum na wszelkie choroby oraz jako sktadnik jadtospiséw tamtejszych ple-
mion. Wyrdzniajg sie duzg zawartoscig sktadnikéw odzywczych w matej masie pro-
duktu lub wysoka koncentracjg takich zwigzkéw, ktérych w naszym pozywieniu
czesto brakuje. R6znorodnosé i tatwos¢ zastosowania oraz prozdrowotne witasciwosci
superfoods sprawiajg, ze mogg one by¢ stosowane réwniez w celu zbilansowania
jadtospisu u oséb zaréwno zdrowych, jak i z réznymi dolegliwosciami. Typowym
przyktadem superfoods s miedzy innymi nasiona chia.

Nasiona szatwii hiszpanskiej chia (Salvia hispanica L.) byty uzywane jako zywnos¢ juz
3500 lat p.n.e. na terenach dzisiejszego Meksyku i Gwatemali. Jako pierwsi odkryli
je Aztekowie, staty sie one nieodtgcznym elementem ich diety, obok kukurydzy, fasoli
i amarantusa (Hussain i in., 2015). Poza wyrabianiem z nich maki i oleju stosowali réw-
niez nasiona chia w celach leczniczych oraz w obrzedach religijnych (Ullah i in., 2016).

Obecnie nasiona chia sg uprawiane na skale przemystowg nie tylko na obszarze,
z ktérego pochodzg, ale i w krajach Ameryki Potudniowej — Argentynie, Boliwii, Ko-
lumbii i Peru, a nawet w Australii (Hrnci¢ i lvanovski, 2019). Na rynek europejski
zostaty wprowadzone stosunkowo niedawno, a zatwierdzenie ich przez Parlament
Europejski jako nowej zywnosci w 2009 roku doprowadzito do powszechnego ich
wykorzystania w szerokiej gamie produktéw spozywczych. Nasiona chia, dzieki
pozytywnej opinii na ich temat Europejskiego Urzedu do Spraw Bezpieczenstwa
Zywnosci (EFSA), zostaty dopuszczone w 2013 roku na poziomie nie wiekszym niz
10% gotowego produktu do wyrobdw piekarskich, ptatkéw $niadaniowych, miesza-
nek z owocdéw i orzechéw oraz w opakowaniach jednostkowych przy zalecanym
dziennym spozyciu wynoszgcym maksymalnie 15 g. W 2015 roku rozszerzono dozwo-
lone stosowanie nasion chia o soki owocowe i ich mieszanki w ilosci 15 g/450 ml,
a od grudnia 2017 roku o jogurty na poziomie: 1,3 g/100 g jogurtu i 4,3 g/300 g
jogurtu (Turcki in., 2019).

Nasiona chia sg obecnie sktadnikiem coraz bardziej popularnym w przemysle spo-
zywczym — nie tylko ze wzgledu na bardzo wartosciowy sktad chemiczny i aktywnos¢
biologiczng, ale i na dostepnos¢. Walory prozdrowotne tych nasion, jak rowniez ich
technologiczne wtasciwosci zastugujg na szczegdlng uwage oséb promujgcych wy-
sokowartosciowg diete, osSrodkow turystycznych i wszystkich konsumentéw, ktérzy
chcg byc¢ zdrowi i cieszy¢ sie petnig sit witalnych.

Celem niniejszej pracy jest przedstawienie wiedzy na temat wartosci odzywczej,
prozdrowotnej oraz wykorzystania nasion chia w produktach spozywczych poleca-
nych turystom. Informacje zawarte w niniejszym rozdziale majg pomédc zrozumieg,
jak wazne w diecie kazdego konsumenta sg nasiona chia i jak istotne wydaje sie
z punktu zywieniowego wiaczenie ich do swojego jadtospisu.
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6.1. Czym sa nasiona chia i co sklada sie na ich wartos¢ odzywcza?

Nasiona chia (szatwia hiszpanska, Salvia hispanica L.) nalezg do rodzaju Salvia, ktéry
obejmuje 900 gatunkow z rodziny Lamiaceae. Wystepujg one w owocach szatwii hisz-
panskiej, rosliny jednorocznej, ktérej cechg charakterystyczng sg biate lub fioletowe
kwiaty (lkumi i in., 2019). Nasiona chia wyrdzniajg sie owalnym, lekko sptaszczonym
ksztattem o dtugosci od 1 do 2 mm. Mogg byc¢ jednolitego koloru lub nakrapiane,
o barwie od biatej przez szarg az do czarnej. Nasionom chia przypisuje sie wysokg war-
tos¢ odzyweczg, szczegdlnie dzieki duzej zawartosci wielonienasyconych kwaséw ttusz-
czowych i btonnika pokarmowego. W nasionach wystepuje rdwniez petnowartosciowe
biatko, wiele zwigzkéw fenolowych, makro- i mikroelementéw oraz witamin. Zawar-
tos¢ poszczegdlnych sktadnikéw w nasionach chia rézni sie w zaleznosci od regionu
uprawy, jednak nietypowy sktad frakcji lipidowej czyni z nich, niezaleznie od miejsca
ich pochodzenia, niezwykle wartosciowy element diety (Ayerza i Coates, 2011).

W nasionach chia znajduje sie 30-34% lipidow, 16-26% biatka i 37-42% weglowoda-
ndéw, przewaza w nich btonnik pokarmowy, sktadniki mineralne na poziomie 4,8-5,0%,
witaminy oraz zwigzki polifenolowe ogdtem (rys. 6.1) (Olivos-Lugo i in., 2010; San-
doval-Oliveros i Paredez Lépez, 2013). Wartos¢ kaloryczna 100 g suchych nasion
chia wynosi 486 kcal (Rabail i in., 2021).

BIALKO/ PROTEIN
20%

TEUSZCZE/ FATS
30%

WEGLOWODANY/
CARBOHYDRATES
42%

WITAMINY/ VITAMINS

SKEADNIKI MINERALNE/
MINERAL INGREDIENTS
4,8%

wlg
Kwas kawowy/ Coffe acid 27 ug
Kwas chlorogenowy/ Chlorogenic acid 4,6 ug
Kwercetyna/ Quercetin 0,17 pg
Kempferol/ Kaempferol 0,13 pg

Rys. 6.1. Sktad chemiczny nasion chia
Fig. 6.1. The chemical composition of chia seeds

Zrédto/ Source: opracowanie wiasne na podstawie publikacji (Karbowska i Kochan, 2018)/ own study
based on publications (Karbowska and Kochan, 2018).
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W ttuszczu nasion chia wystepujg gtéwnie niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
(NNKT) — ok. 80%. Dominujacym ilosciowo wsrdd nich jest kwas a-linolenowy (ALA),
nalezacy do kwaséw ttuszczowych omega-3, ktéry stanowi okoto 60% puli kwaséw
ttuszczowych, i kwas linolowy (LA) z grupy omega-6 — 20% (Melo i in., 2019). Stosu-
nek kwaséw omega-6 do omega-3 w nasionach chia jest bardzo korzystny i wynosi
okoto 0,3-0,35 (Kulczynski i in., 2019). Kwasy ttuszczowe jednonienasycone w nasio-
nach chia stanowig okoto 7-11% puli kwasdéw ttuszczowych ze zdecydowang przewa-
gq kwasu oleinowego (omega-9). Pozostate 10% stanowig kwasy ttuszczowe nasycone
— kwas palmitynowy i kwas stearynowy (Coelho i Salas-Mellado, 2014). We frakcji
lipidowej nasion chia znajdujg sie réwniez fitosterole — na poziomie od 0,4-1% (Ciftci
iin., 2012). Wsrdd nich dominuje 8-sitosterol, ktorego udziat wynosi okoto 70%, po-
zostate to gtéwnie stigmasterol i kampesterol (Alvarez-Chavez i in., 2008).

Biatko w nasionach chia stanowi srednio okoto 20%, stgd uwazane sg one za lepsze
jego zrdédto niz popularne rosliny zbozowe, takie jak: ryz (6,4%), kukurydza (9,4%)
czy pszenica (12,6%) (United States Department of Agriculture: USDA Branded Food
Products Database, b.d.). Najwiekszy udziat we frakcji biatkowej nasion chia majg
globuliny (52-55%), pozostate frakcje wystepujg w znacznie mniejszych ilosciach i sg
to: albuminy (17-18%), gluteliny (14,5-15%) i prolaminy (10-13%) (Timilsena i in.,
2016). Biatko nasion chia zawiera , komplet” aminokwaséw egzogennych. Dominu-
jacym w nasionach chia aminokwasem jest kwas glutaminowy (3,5 g/100 g). W du-
zej ilosci wystepujg réwniez arginina (2,14 g/100 g suchych nasion chia) i kwas
asparaginowy (1,69 g/100 g suchych nasion chia). Nasiona chia nie mogg jednak by¢
uznane za petnowartos$ciowe zrédto biatka ze wzgledu na niskg zawartos¢ lizyny wy-
noszacy 3,0-3,7 g/100 g, co odpowiada 52-64% jej zawartosci w biatku wzorcowym
okreslonym przez FAO/WHO (Sandoval-Oliveros i Paredes-Lépez, 2013).

Dominujgcym weglowodanem w nasionach chia jest btonnik pokarmowy (wtékno
surowe), ktérego zawartos¢ wynosi (30-34 g/100 g), podczas gdy zawartos¢ weglo-
wodandw przyswajalnych stanowi 3-8 g/100 g nasion chia (Reyes-Caudillo i in.,
2008). Nasiona szatwii hiszpanskiej sg zatem lepszym zrédtem btonnika niz ziarna
zbdz, siemie Iniane czy suszone owoce (Kulczynski i in., 2019). Frakcja nierozpusz-
czalna btonnika (IDF) stanowi od 83-95%, podczas gdy frakcja rozpuszczalna (SDF)
od 7-15% (Valdivia-Lopez i Tecante, 2015). Gtdwnym sktadnikiem IDF sg ligniny, ktére
stanowig do 39-41% btonnika catkowitego TDF (Total Dietary Fiber), chronig ttuszcze
nienasycone i zwigzki przeciwutleniajgce w nasionach chia, budujgc silng i odporng
strukture (Reyes-Caudillo i in., 2008).

Nasiona chia, podobnie jak ziarna zbdz, sg dobrym zrédtem witamin z grupy B. Za-
wierajg wiecej tiaminy i ryboflawiny niz ryz, pszenica oraz kukurydza. llos¢é tiaminy
obecna w 100 g nasion chia (0,2-0,7 mg) pokrywa prawie 50% zapotrzebowania
dziennego na te witamine, w przypadku niacyny 6-9 mg, co odpowiada 40%, a rybo-
flawiny 0,04-0,2 mg, czyli 10% (Gawecki, 2010). Nasiona chia zawierajg réwniez
witaminy A, Ci E, ktérych zawarto$¢ wynosi odpowiednio: 54 pg, 1,6 mgi 0,5 mg/
100 g nasion chia (Hrncic¢ i lvanowski, 2019).
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Bogaty sktad nasion chia uzupetniaja sktadniki mineralne. Sposréd makroelemen-
tow wystepujgcych w tych nasionach dominuje fosfor, od 750-860 mg/100 g (Panel
on Dietetic Products, Nutrition and Allergies, EFSA, 2009). Nasiona chia zawierajg
stosunkowo duzo wapnia — 560-770 mg, czyli ponad 5 razy wiecej, niz jest obecne
w 100 g mleka krowiego oraz 10-20 razy wiecej niz ziarna zbdz, takie jak pszenica,
ryz czy owies. Zawartos¢ magnezu w 100 g nasion ksztattuje sie na poziomie od
325 mg do 390 mg, co pokrywa prawie 100% dziennego zapotrzebowania na ten
pierwiastek (Gawecki, 2010; United States Department of Agriculture: USDA, 2022).

Wsréd mikroelementdw wystepujgcych w nasionach chia przewaza zelazo (do 10 mg/
100 g). Dla poréwnania jest to zawarto$¢ dwukrotnie wyzisza niz w pszenicy
i trzykrotnie wieksza niz w szpinaku (Panel on Dietetic Products, Nutrition and Aller-
gies, EFSA, 2009).

W nasionach chia obecne sg takze zwigzki polifenolowe, gtdéwnie kwas kawowy, kwas
chlorogenowy, mirycetyna, kwercetyna oraz kempferol, ktére odpowiadajg gtéwnie
za silne wtasciwosci przeciwutleniajgce (Hussain i in., 2015). Jak potwierdzajg Tepe
i in. (2014), obecnos¢ powyzszych polifenoli wykazuje ochronne dziatanie na wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe (PUFA) i zwieksza ich stabilnos¢ w nasionach chia.

6.2. Czy nasiona chia sg zdrowe?

Prawidtowe zywienie odgrywa ogromna role w prewencji wielu choréb cywilizacyj-
nych. Nasiona chia ze wzgledu na wysoka zawarto$é przeciwutleniaczy, biatka,
sktadnikéw mineralnych, witamin, btonnika oraz kwaséw omega-3 i omega-6 stano-
wig wazny sktadnik zywnosci funkcjonalnej i sg aktualnie polecane przez dietetykdéw
(Dingoglu i Yesildemir, 2019).

Liczne badania naukowe przeprowadzone na modelach in vitro, na zwierzetach oraz
badania kliniczne udowadniajg wielokierunkowe dziatanie biologiczne nasion chia,
potwierdzajace ich cenne wtasciwosci prozdrowotne i terapeutyczne, m.in.: hipo-
lipemizujace, hipoglikemizujgce, hipotensyjne, przeciwzapalne, obnizajgce mase cia-
ta i poprawiajgce funkcjonowanie przewodu pokarmowego oraz kardioprotekcyjne
(Enesiin., 2020; Gazem i in., 2016; Grancieriiin., 2019).

Obecnos¢ w nasionach chia znacznych ilosci kwasu a-linolenowego (ALA) i kwasu
linolowego (LA), nalezgcych do NNKT, zastuguje na szczegdlng uwage. Kwasy te sg
niezwykle waznymi sktadnikami diety, poniewaz ich synteza nie zachodzi w organi-
zmie cztowieka i w zwigzku z tym powinny by¢ dostarczane w odpowiedniej iloSci
z pozywieniem, a szczegdlnie cennym ich zrédtem sg witasnie nasiona chia (Gawecki,
2010). Oba kwasy odgrywajg wazng role w organizmie cztowieka. ALA ma pozytyw-
ny wptyw na wzrost komérek, uktad nerwowy, poprawia kondycje skdéry oraz obniza
ci$nienie krwi i stezenie cholesterolu w krgzeniu. LA najsilniej sposréd kwaséw ttusz-
czowych pochodzacych z diety reguluje metabolizm cholesterolu LDL, obnizajgc
synteze endogennego cholesterolu i zwiekszajgc pobieranie LDL przez komorki
(Wijendraniin., 2004).
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Warto podkresli¢, ze kwas a-linolenowy jest takze prekursorem dwéch innych, istot-
nych dla funkcjonowania organizmu cztowieka kwasow: eikozapentaenowego (EPA,
20:5 n-3) i dokozaheksaenowego (DHA, 22:6 n-3). EPA i DHA wykazujg m.in. dziata-
nie przeciwarytmiczne, poprawiajg funkcjonowanie $rédbtonka naczyn, obnizajg
cisnienie krwi, a takze zmniejszajg stezenie tréjglicerydéw we krwi (Ratnayake i Galli,
2009). Duza zawartos¢ we frakcji lipidowej nasion chia fitosteroli sprawia, ze ich
spozycie sprzyja m.in.: ograniczaniu wchtaniania cholesterolu w przewodzie pokar-
mowym, a takze — przez hamowanie powstawania VLDL w watrobie — zmniejsza
stezenie cholesterolu LDL we krwi (Gylling i in., 2014).

Innym, réwnie waznym sktadnikiem lipidowym nasion chia sg tokoferole, wystepu-
jace w postaci kilku izomeréw (a, B, y i 6), nazywane ogdlnie witaming E, ktére cha-
rakteryzujg sie silnymi wtasciwosciami antyoksydacyjnymi (Martinez i in., 2015;
Traber i Atkinson, 2007). Witamina E wykazuje silne dziatanie przeciwutleniajace
wobec PUFA i fosfolipidéw, bedacych strukturalnymi sktadnikami bton komdérko-
wych. Dieta zawierajgca tokoferole pozwala spowalniac procesy starzenia sie orga-
nizmu dzieki ich zdolnosci do zmiatania wolnych rodnikéw (Zielinska i Nowak, 2014).

Wystepowanie btonnika w nasionach chia, ktérego sg bogatym zrédtem, sprawia, ze
dodanie ich do positku moze zwiekszac¢ sytosé, wspomagac prawidtowe funkcjono-
wanie jelit oraz przyczyniac sie do obnizenia glikemii popositkowej (Vuksan i in.,
2010). Zmniejsza on réwniez wchtanianie cholesterolu i kwasow zé6tciowych dzieki
swoim witasciwosciom absorbujgcym oraz utatwia ich wydalanie, poprawiajac profil
lipidowy (Toscanoiin., 2014).

Obecnos¢ zwigzkow polifenolowych, takich jak kwasy fenolowe (galusowy, kawowy,
chlorogenowy, cynamonowy, ferulowy, p-kumarowy), oraz flawonoidéw (kwercety-
ny, kempferolu, mirycetyny) w nasionach chia wptywa na ich wysoki potencjat anty-
oksydacyjny, z czym wigze sie ich rola kardioprotekcyjna, przeciwmiazdzycowa
i przeciwnowotworowa (Coelho i Salas-Mellado, 2014; Capitaniiin., 2012). Ponadto
chronig przed utlenieniem réwniez PUFA obecne w tych nasionach (Karbowska
i Kochan, 2018).

Biatka wystepujgce w nasionach chia sg bogate w kwas glutaminowy, arginine oraz
kwas asparaginowy. Przyjmuje sie, ze zywnos¢ bogata w glutamine moze wspoma-
gac uktad odpornosciowy, poprawia¢ wydolnos¢ organizmu podczas wysitku fizycz-
nego, a takze regeneracje watroby (Dgbrowski i Skrajda, 2015). Natomiast arginina
wspomaga gojenie ran, odpowiedZ immunologiczng oraz reguluje stan zapalny
(Efron i Barbul, 1999). Biatko nasion chia moze by¢ réwniez zrodtem bioaktywnych
peptyddw, a takze braé udziat w wymianie uszkodzonych tkanek, produkcji mleka
i wyréwnywaniu strat metabolicznych (Segura-Campos i in., 2013). Co wazniejsze,
biatko nasion chia jest wolne od glutenu, wobec czego produkty bezglutenowe
z jego dodatkiem $miato mogg by¢ spozywane przez osoby chorujgce na celiakie
(Mufoziin., 2013).
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W badaniach klinicznych prowadzonych przez Toscano i in. (2014) wykazano, ze
u 0s6b stosujgcych dodatkowo leki spozycie maki chia w ilosci 35 g/dzief w ciggu
12 tygodni obnizyto cisnienie tetnicze krwi $rednio ze 111,3 do 100,1 mmHg,
podczas gdy w grupie oséb nieleczonych, a stosujgcych make stwierdzono sredni
spadek cisnienia skurczowego krwi ze 146,8 do 137,3 mmHg. W grupie osdb przyj-
mujgcych placebo nie obserwowano zadnych zmian w cisnieniu krwi.

Dziatanie zmniejszajgce glikemie popositkowg poprzez suplementacje diety nasio-
nami chia zostato potwierdzone przez Ho i in. (2013). Osoby spozywajgce chleb
wzbogacony nasionami chia miaty nizszg glikemie popositkowg w poréwnaniu
z tymi, ktore jadty chleb bez tego dodatku. Najnizszy poziom glikemii stwierdzono
u 0s6b spozywajacych chleb z dodatkiem 24 g, a najwyzszy z dodatkiem 7 g nasion
chia. Autorzy badania zasugerowali, ze za dziatanie hipoglikemiczne nasion moze
by¢ odpowiedzialny obecny w nich bfonnik.

Z badan przeprowadzonych na ludziach wynika, ze wtgczenie do ich diety nasion
chia, bogatych w kwas a-linolenowy (ALA), obniza stezenie markera stanu zapalne-
go — biatka C-reaktywnego (CRP) we krwi (Poudyal i in., 2012). Wedtug Albert i in.
(2015) spozywanie dziennie kwasu a-linolenowego w ilosci od 1,16 do 1,39 g obniza
ryzyko nagtej $mierci sercowej (SCD) o 38-40%.

6.3. Produkty z dodatkiem nasion chia w diecie turysty

Obecnie poszukuje sie nowych rozwigzan w zakresie zywnosci — jej udoskonalania,
wzbogacania w sktadniki o wysokiej wartos$ci odzywczej. Czesto surowce znane od
tysigcleci sg na nowo odkrywane i doceniane, a ich dobroczynne wtasciwosci wyko-
rzystuje sie w przygotowywaniu innowacyjnych produktow. Takim surowcem sg bez
watpienia nasiona chia. Uwaza sie, ze ich wysoka warto$é odzywcza moze przyczy-
niac sie nie tylko do pozytywnego wptywu na zdrowie konsumenta, ale i urozmaicic
aktualny rynek o nowy asortyment bioaktywnej zywnosci.

Na rynek europejski, w tym polski, nasiona chia importowane sg gtéwnie z Para-
gwaju, Argentyny, Boliwii, Peru i Meksyku, w mniejszych ilosciach takze z Australii.
W zwigzku z ich ogromng popularnoscig producenci chetnie wzbogacajg nimi coraz
wiekszg game produktow zywnosciowych. Warto podkresli¢, ze wyroby z dodat-
kiem nasion chia, jakie oferuje rynek, nie powinny pozostawad réwniez obojetne dla
turysty. Ze wzgledu na prozdrowotne wtasciwosci tych nasion ich obecnos¢ w posta-
ci dodatku do positkdw turystycznych, przekasek, sokdw jest istotnie wazna. Nalezy
jednak podkresli¢, ze stosowanie nasion chia podlega $cistym regulacjom prawnym,
poniewaz sg one skfadnikiem nowej zywnosci. W celu zapewnienia potencjalnych
korzysci ptyngcych z nasion chia muszg by¢ one stosowane w ilosciach zalecanych
przez Rozporzadzenie Parlamentu Europejskiego z 2019 roku. Wedtug Komitetu
Doradczego ds. Nowej Zywnosci i Proceséw w Wielkiej Brytanii $rednie spozycie
nasion chia u dorostych powinno wynosi¢ okoto 2,1 g dziennie, a maksymalnie 12,9 g.
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Zalecane srednie spozycie dla dzieci w wieku od 1,5 do 4,5 roku to ok. 1,1 g dziennie
(maksymalnie 3,2 g). Miedzy wiekiem 4,5 roku a 19. rokiem zycia dzienna konsump-
cja nasion chia na poziomie maksymalnym nie powinna przekracza¢ 4,3 g dziennie
(Meloiin., 2019).

Potencjalnie wptyw na wifasciwe wykorzystanie sktadnikéw bioaktywnych z nasion
chia ma réwniez forma ich przygotowania. Nasiona chia w produkcji przemystowej
mogg by¢ stosowane w postaci: catych i mielonych nasion, maki lub oleju (Kulczyn-
ski i in., 2019). Z badan przeprowadzonych na ludziach przez Nieman i in. (2009)
wynika, ze dodawanie do positkdéw catych nasion chia wystarczy, aby podwyzszy¢
poziom kwasu a-linolenowego we krwi. Ponadto zmielenie nasion przed spozyciem
znacznie zwieksza przyswajalnos¢ zawartych w nich lipidéw i w rezultacie podwyz-
szeniu ulega nie tylko stezenie ALA, ale i powstajacy z niego EPA.

Dostepne na rynku produkty z dodatkiem nasion chia, ktdre szczegdlnie mozna
poleci¢ w diecie turystom, to m.in.: soki, jogurty, ciasta, ciastka, batony, pieczywo,
makarony, lody, ptatki sniadaniowe, a nawet kietbasy i szynki (rys. 6.2). Dodatek
nasion chia korzystnie wptywa na jakos$¢ pieczywa, pozytywnie ksztattujac jego
teksture i cechy smakowo-zapachowe oraz podnoszgc wartos¢ zywieniowg (Coelho
i Salas-Mellado, 2015; Dingoglu i Yesildemir, 2019).

Wazne znaczenie jako zrédto NNKT ma takze nierafinowany olej z nasion chia, do-
stepny jako produkt specjalnego przeznaczenia, sktadnik suplementéw diety oraz
wyrobow kosmetycznych (Kulczyniskiiin., 2019). Pod wzgledem zywieniowym moze
by¢ on cennym dodatkiem w satatkach, kanapkach, twarogach, pastach i w sokach
warzywnych (Suriiin., 2016).

Nasiona chia ze wzgledu na wtasciwosci hydrofilowe mogg by¢ stosowane jako za-
mienniki jaj i ttuszczu (Felisberto i in., 2015). Ponadto zapewniajg zywnosci charak-
terystyczna zelowg konsystencje. Mogg wchtania¢ wode wilosciach przewyzszajgcych
12-krotnie ich wtasng mase (Mufioz i in., 2012).

Z nasion chia produkuje sie m.in. gume chia, ktérg wykorzystuje sie do aromatyzowa-
nia produktéw spozywczych (rys. 6.2). Posiada ona zdolnosé zwiekszania wyrazistosci
smaku zywnosci oraz wchtaniania ttuszczu. Guma chia ma szczegdélne zastosowanie
w takich produktach, jak: jogurty, sosy, ciasta, majonezy oraz w niektérych produk-
tach miesnych (Betancuriin., 2014).

Nasiona szatwii hiszpanskiej wykorzystuje sie rowniez w przemysle miesnym. Stano-
wig one zamiennik ttuszczu zwierzecego. S doskonatym Zrédtem pozadanych kwa-
sow ttuszczowych, a takze nadajg produktom odpowiednie wtasciwosci (Fernandez-
-Lépez, 2021). W badaniach Carmona i in. (2017) kietbasy z dodatkiem nasion chia
wykazywaty wyzszg zawartos$¢ biatka i charakteryzowaty sie nizszg lepkoscia i ela-
stycznoscig oraz wiekszg twardoscig. Wedtug Chena i in. (2018), dodatek nasion
chia do produktéw szynkopodobnych polepsza ich wtasciwosci fizykochemiczne,
sensoryczne oraz podnosi ich wartos¢ zywieniowa.
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Rys. 6.2. Wybrane produkty z dodatkiem nasion chia
Fig. 6.2. Selected products with the addition of chia seeds

Zrédto/ Source: opracowanie wtasne oparte na cytowaniu (Zettel i Hitzmannn, 2018)/ own elaboration
on citations (Zettel and Hitzmann, 2018).

Uzycie nasion chia w koncentratach stodzonych (marmolada, dzem) pozwala takze
poprawic ich wtasciwosci zaréwno sensoryczne, jak i zywieniowe. W przyktadowym
badaniu przeprowadzonym przez Ozbek i in. (2019) zastosowanie nasion chia w ilo-
$ci 5% zwiekszyto akceptowalnos¢ konsumenckg marmolady truskawkowej oraz za-
wartosc zwigzkéw polifenolowych ogétem i btonnika pokarmowego. Wzbogacona
zostata réwniez w kwasy ttuszczowe omega-3 na poziomie 1,5%, co dodatkowo
zwiekszyto jej wartos$¢ zywieniowa. W badaniach Kobus-Cisowska i in. (2016) wyka-
zano, ze nasiona chia uzyte jako sktadnik recepturowy nowo opracowanych batoni-
kéw zbozowych wptynety na wzrost zawartosci zwigzkéw biologicznie aktywnych,
w tym na ich aktywnos$¢ przeciwutleniajgcg. W innej pracy badawczej (Kobus-Ci-
sowska i in., 2016), dotyczgcej batonikdéw zbozowych, stwierdzono, ze zastosowane
nasiona chia korzystnie ksztattowaty cechy sensoryczne gotowego wyrobu, zaréwno
jego barwe, smak, jak i zapach. Autorzy wykazali ponadto, ze dodatek nasion chia
do batondw zbozowych umozliwia otrzymanie produktu niezmienionego pod
wzgledem konsystencji, o wysokiej ocenie ogdlnej.

Duzg popularnosé w przemysle spozywczym zyskuje takze maka z nasion chia, tzw.
maka odttuszczona oraz maka z catych nasion. Stosowana jest jako substytut do
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réznych preparatéw i produktéw spozywczych — jako zamiennik maki pszenne;.
Wtaczenie maki chia jest szczegdlnie obiecujace w dietach bezglutenowych. Ze
wzgledu na swoje wiasciwosci zageszczajace moze byé wykorzystywana w sosach
lub jako zamiennik jajek w dietach weganskich. Wypieki z chia coraz chetniej gosz-
czg w kuchni tradycyjnej i sg zdrowa przekgska na drugie $niadanie. Wedtug badan
przeprowadzonych przez Martinez i in. (2021) ciastka wypiekane z odttuszczonej
maki chia zawieraty zdecydowanie wiecej biatka i btonnika pokarmowego niz wy-
piekane z maki pszennej. Ciekawym sposobem na wykorzystanie nasion chia jest
dodanie ich do koktajli. Nadajg one deserowi gestszej konsystencji i staje sie on
dzieki temu bardziej sycacy i odzywczo wartosciowy. Potwierdzajg to badania prze-
prowadzone przez Palka i in. (2017) na koktajlach mleczno-owocowych o smaku
truskawki i banana. Autorzy wykazali m.in., ze dodatek nasion chia spowodowat
wzrost zawartosci biatka i ttuszczu oraz dodatkowo wzbogacit te produkty w kwas
a-linolenowy.

Wielu konsumentdw nie przepada za piciem samej wody, ale dodanie do niej kilku
nasion chia i miety oraz kostek lodu znacznie moze poprawic jej wtasciwosci smako-
we. Duze znaczenie ma réwniez napdj orzezwiajgcy z nasionami chia powszechnie
znany jako ,chia fresca”. Nazywany meksykariskg lemoniadg, dobrze sprawdza sie
w upalne dni, stad dla mitos$nikéw turystyki wydaje sie najbardziej polecang forma
napoju. Oprdcz nasion chia jego sktad uzupetnia dodatek soku z limonki lub cytryny,
syrop klonowy lub midd i woda mineralna niegazowana oraz woda kokosowa (Kar-
gulewicziin., 2016).

Duze znaczenie w komponowaniu dan turystycznych posiada réowniez olej z na-
sion chia — ze wzgledu na bogaty sktad zywieniowy. Potwierdzajg to badania prze-
prowadzone przez Timilsena in. (2017), w ktdrych olej z nasion chia charakteryzuje
sie wysoka zawartoscig NNKT (kwas a-linolenowy 64% i linolowy 21%), podczas
gdy ilos¢ nasyconych kwasow ttuszczowych stanowi 10%. Olej z nasion chia wyka-
zuje takze w miare dobrg stabilnos¢ do temperatury 300°C, co wskazuje, ze moze
by¢ on z powodzeniem stosowany do smazenia m.in.: miesa, ryb i plackéw ziemnia-
czanych.

6.4. Podsumowanie i wnioski

Nasiona szatwii hiszpanskiej sg bardzo wartosciowym surowcem nie tylko dla prze-
mystu, ale i w diecie turysty. O ich skutecznym zastosowaniu jako pokarmu i reme-
dium na niektére dolegliwosci wiedziano juz od bardzo dawna. Lecz dzi$ — dzieki
prowadzonym badaniom naukowym — wiadomo juz, ze majg one duze znaczenie
w kontekscie wtasciwosci zarowno prozdrowotnych, jak i technologicznych. Charak-
teryzujg sie wysokg zawartoscig ttuszczu cennego w niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe (NNKT), sg Zrodtem btonnika, witamin i sktadnikébw mineralnych. Po-
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nadto obecne w nich polifenole, takie jak: kwas kawowy, kwas chlorogenowy, mi-
rycetyna, kwercetyna, kempferol, determinujg ich silne wtasciwosci przeciwutlenia-
jace i czynig z nich wazny sktadnik diety o korzystnym dziataniu dla cztowieka. Szcze-
gélnie wysoka ich skutecznos$¢ potwierdza sie w prewencji choréb o podtozu
miazdzycowym, sercowo-naczyniowym (CVD) oraz nowotworowym. Tym, co wyroz-
nia nasiona chia, jest brak biatek glutenowych, wobec czego sg one w petni bez-
pieczne dla chorych na celiakie. Doceniajgc wysokg wartos¢ zywieniowg tych nasion,
warto wiec uwzglednié¢ w diecie wyroby z ich dodatkiem, takie jak: koktajle, ptatki
$niadaniowe, dzemy, puddingi, ciasta, batoniki zbozowe czy pieczywo. Wprowadze-
nie ich do jadtospisu wydaje sie korzystne, szczegdlnie jesli positki sg ubogie
w sktadniki odzywcze, takie jak: NNKT, witaminy czy skfadniki mineralne.

* %%

Zgodnie z opinig Europejskiego Urzedu do Spraw Bezpieczeristwa Zywnosci (EFSA)
nasiona chia sg bezpieczne i godne polecenia, a ich wysoka wartos$¢ zywieniowa,
zwigzana z obecnoscig kwasu a-linolenowego (ALA — omega-3), ktérego sg jednym
z najbogatszych zrdédet, potwierdza celowos¢ ich promowania w codziennej diecie
i w positkach przygotowywanych w osrodkach turystycznych i w samej turystyce.
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Is Products with Chia Seed a Good Choice for a Tourist?

Abstract: Chia seeds obtained from Spanish sage (Salvia hispanica L.) can be an important addition in
a tourist’s diet. It is one of the richest plant materials in a-linolenic acid (ALA, 18: 3), which constitutes
60% of EFA. They are also a valuable source of dietary fiber, polyphenols, vitamins, and minerals. Due
to the content of bioactive compounds and antioxidant properties, they exhibit a wide spectrum
of pro-health effects, including: cardioprotective, anti-atherosclerotic, hypotensive, and anti-inflam-
matory. Thanks to their thickening, gelling and flavour modifying properties, they are used in the food
industry for a wide range of products, such as: cereal bars, pasta, cakes, milk and fruit cocktails, pud-
dings and bread. They are becoming more and more components of dietary supplements. Taking into
account the high pro-health activity of chia seeds and their technological properties, it is considered
right that they should also be present in a tourist’s diet. Hence, the assumption of the work was to
present the current knowledge about chia seeds with an indication of their beneficial effects on health
and the market offer of the products in which they are used.

Keywords: chia seeds, food products, tourist, diet, health-promoting properties, nutritional value.
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