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s Szalwia hiszpanska (Salvia hispanica L.)
pochodzi z Meksyku i znana byta juz w czasach Aztekéw. Pierwsze uprawy znajdowano na terenie

Meksyku i datowano je na okres 2600-2000 roku p.n.e. Sq réwniez dowody, ze roslina znana byta
wsrod starozytnych Majow. W okresie tym chia byla jedna z trzech najwazniejszych dla czlowieka
roslin, wraz z kukurydza i amarantusem. Czesto stanowita podstawe pozywienia, a nawet walute do
oplacania kaptanéw czy podatkéw. Jeden z pierwszych rysunkow rosliny pochodzi z 1540 roku p.n.e
i pojawit sie w Kodeksie Mendozy, inny w Kodeksie Florentynskim (1585 rok p.n.e.). Wedlug
Kodeksu Mendozy chia byta uprawiana i i oddawano jej hotd w wielu miejscowosciach azteckiego
panstwa. Do celow spozywczych nasiona prazono i mielono, a takze spozywano po namoczeniu
w wodzie jako napdj. Nasiona chia uwazane byly za dobre Zrédto energii dlatego spozywali je
szczegollnie mysliwi i zolierze. Olej wyciskany z nasion wykorzystywany byt do produkcji farb,
ktérymi rytualnie malowano ciata i obrazéw religijnych, a takze produkcji lekow. Aztekowie dobrze
pilnowali swojego cennego dobra i przez wiele wiekow nie przedostato sie ono w inne rejony swiata.

Szalwia hiszpanska zostala ,,odkryta” ponownie w 1990 roku w Argentynie. Cho¢ gospodarka
regionu opierala sie gtéwnie na tytoniu i cukrze zaczeto szuka¢ nowych zrédet dochodu. Szybko
okazalo sie, ze nasiona chii i olej z nich tloczony sa bardzo cenne i staly sie elementem przemystu
spozywczego i kosmetycznego. Uprawa na wieksza skale ruszyta w 1991 roku, odkryto réwniez, ze
odmiana o bialych nasionach zawiera najwiecej korzystnych dla zdrowia sktadnikow. Obecnie
najwieksze uprawy rosliny znajduja sie w Australii, Peru, Meksyku, Boliwii, Ekwadorze i Argentynie.

Jest to gatunek roslin jednorocznych z rodziny jasnotowatych. Roslina osiaga wysokos¢ do 1,5 metra,
rozgateziona todyge pokrywaja szerokie liScie, a kwiaty wyrastajace na szczytach pedéw maja kolor
fioletowy. Owoce zawieraja oleiste nasiona w kolorze brazowym, szarym, bialym i czarnym
w zaleznosci od gatunku. Cykl wzrostu obejmuje ok. 150 dni, kwitnie koncem czerwca. Roslina
wymaga odpowiedniej gleby, dobrego nawodnienia, jest jednak odporna na choroby i wiele
szkodnikow. Uprawy szalwii sa w wiekszosci ekologiczne, nie modyfikowane genetycznie, a same
nasiona s antyalergiczne i nie zawieraja glutenu dlatego moga je spozywac¢ osoby stosujace diete
wylaczajaca ten sktadnik. Nasiona chia i napary z nich sa chetnie stosowane przez sportowcéw jako
napoje izotoniczne i dodajace energii.

Co kryje sie w nasionach

Porcja 28 g nasion chia dostarcza 11 g btonnika, 4 g biatka i 9 g ttuszczow z czego 5 g to kwasy
omega 3. Nasiona chia sa bardzo dobrym zrédtem biatka (15-25%) wysokiej jakosci- zawieraja az 91
ze 100 aminokwasow. Powinny znalez¢ sie w diecie osob ktore jedza matlo, lub nie jedza wcale
produktéw zwierzecych. Spozycie biatka zmniejsza apetyt i czestotliwos¢ obsesyjnego myslenia
o0 jedzeniu o 60 %. Zmniejsza tez ilo$¢ nocnych napadéw gtodu 50%. Pomaga to w leczeniu otytosci.

Nasiona chia charakteryzuja sie wysoka zawartoscia wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (ok.
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25-35%). Szczegdlnie wazna jest wysoka zawarto$¢ kwasu a-linolenowego (ok. 64 g w 100 g
produktu). Kwas ten stanowi roslinne Zrédto kwaséw omega-3, niezbednych dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Ziarna chia zawieraja rowniez szereg sktadnikéw przeciwzapalnych,
antynowotworowych i przeciwzakrzepowych, takich jak kwas cynamonowy, chlorogenowy
i kofeinowy. Nasiona szatwii hiszpanskiej sa dobrym Zrédiem antyoksydantéow w diecie (flawonoidy
mirycetyna, kwercetyna, kempferol). Eliminujac wolne rodniki spowalniaja procesy starzenia sie
i chronia przed wieloma chorobami. Kwasy omega-3 wspomagaja prace mozgu utatwiajac uczenie sie,
poprawiajac pamiec i koncentracje. Polecane sa szczegolnie osobom uczacym sie i wykonujacym
prace umystowa. Wspomagaja tez uktad nerwowy- dziataja uspokajajaco i pomagaja w utrzymaniu
dobrego nastroju. Z kolei u oséb starszych moga zapobiec demencji, pogorszeniu wzroku
i zwyrodnieniu plamki zéttej.

Ziarna chia znajduja zastosowanie w diecie 0osob otylych. Prawie wszystkie weglowodany zwarte
w nasionach to btonnik. Porcja 28 g zawiera 12 g weglowodanow, z czego az 11 to wtasnie blonnik.
Nie jest on trawiony przez organizm jest jednak niezbedny do prawidtowego funkcjonowania uktadu
pokarmowego (m.in. pomaga w zaparciach). Dodatkowa zaleta jest fakt, ze mimo oleistosci nasiona
chia sa mato kaloryczne- porcja 29 gram to jedynie 137 kalorii.

Taka porcja odpowiadajaca ok. 2 tyzkom stotowym zaspokaja 1/3 dziennego zapotrzebowania na
mineraly i witaminy. Nasiona zawieraja m.in. mangan, zelazo, potas i magnez, cynk, witamine A, C,
B3, B1 i B2. Wysoka zawartos¢ wapnia- 631 mg/100 g (dwa razy wiecej niz w szklance mleka-240
mg/100 g) i fosforu pomaga w zachowaniu zdrowych zebéw i kosci, redukujac ryzyko wystapienia
osteoporozy. Potas pozytywnie wptywa na uktad krazenia, cynk poprawia stan cery i wtosow.

Kontakt nasion z woda powoduje ich pecznienie i wydzielanie sluzu dlatego po spozyciu

w przewodzie pokarmowym tworzy sie zel. Daje on poczucie sytosci i zapobiega przyjmowaniu
dodatkowego pokarmu. Zel opéznia tez trawienie weglowodanéw i przyczynia sie do wyréwnania
glikemii i obnizenia poziomu cholesterolu LDL, dlatego sa spozywanie nasion jest szczegolnie
polecane osobom z zaburzeniami gospodarki weglowodanowej. Zdolnosé¢ do wchtaniania wody
pozwala nasionom na nawet 10-krotne zwiekszenie swojej wagi. Zjadajac namoczone nasiona
dostarczamy organizmowi wiecej wody niezbednej do wszystkich proceséw zyciowych i zapewnia
odpowiednie nawilzenie tkanek.

Potwierdzono badaniami, ze dodatek do pieczywa nasion chia w ilosci 0,75- 25 g przyczynit sie do
obnizenia stezenia glukozy w surowicy krwi po positku i dawat uczucie sytosci. Wsrdéd pacjentow
z cukrzyca typu II podawanie nasion chia w ilosci 37 g dziennie przez 12 tygodni przyczynito sie do
obnizenia ci$nienia tetniczego o 3-6 mm/Hg, obnizyto ryzyko zakrzepéw krwi oraz odczyny zapalne.
Badania opublikowane w 2009 roku w "British Journal of Nutrition" wykazaly, ze spozywanie nasion
chia wptyneto na obnizenie odpornosci na insuline u szczuréw z cukrzyca, przy jednoczesnym
zmniejszeniu poziomu ttuszczu i cholesterolu we krwi.

Nasiona chia bardzo tatwo wlaczy¢ do swojej diety. Mozna spozywac je w formie nasion, zmielone,
pi¢ namoczone w wodzie, stosowaé jako dodatek do dan i wypiekdw, deserow, koktajli. Olej mozemy
dodawac do dan i satatek, a takze stosowac zewnetrznie na skore i wtosy. Wykazuje dziatanie
odzywcze i nawilzajgce, pomaga w leczeniu chorob skory jak atopowe zapalenie skory czy tradzik.
Nasiona sa trwate- moga by¢ przechowywane nawet kilka lat, nie jelczeja w temperaturze pokojowej,
mozna bez obaw przechowywac nawet zmielony proszek. Zalecane spozycie to 20 g (okoto 1,5 tyzki
stotowej) nasion dwa razy dziennie.

Autor: Lidia Koperwas-Wojtanowska
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