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Chia siemenke -
cudesna hrana
ili modni hir?

U svijetu u kojem 366 milijuna ljudi bo-
luje od Se¢erne bolesti i strahuje od kar-
diovaskularnih komplikacija povezanih
sa Secernom boleS¢u, a 80% svjetske
populacije dijabeticara Zivi u zemljama
u razvoju ili novoindustrijaliziranim ze-
mljama, posve je razumljiv interes zna-
nosti i javnosti za svaku novu moguénost
kontrole Se¢erne bolesti i smanjenje nje-
zinih kroni¢nih kardiovaskularnih kom-
plikacija. Tako je i u Hrvatskoj, u kojoj je
broj osoba sa Sec¢ernom boleséu u 2010.
iznosio pribliZno 316.000, u posljednje
vrijeme zanimanje za ovu drevnu juz-
noamericku Zitaricu kojoj se pripisuju
ljekovita svojstva u porastu.

STO JE ZAPRAVO CHIA?

Chia (Salvia hispanica) je drevna Zitarica
Srednje i JuZne Amerike, upotrebljavana
u prehrani jo$ u vrijeme Asteka. Sje-
menke chie sitne su i okrugle, promjera
oko 1 mm, sive s tamnim pjegicama ili
bijele. Oko 95% je tamnih sjemenki, a
bijelih oko 5%. Nezrele su smede boje.
Asteci su ih koristili prZzene ili mljeve-
ne u brasno za tortilje ili pi¢a. Ovojnica
sjemenke sadrZava polisaharide koji u
dodiru s vodom nabubre tvoreci Zelati-
noznu kapsulu koja daje gustocu jelima

i pi¢ima. Americka Agencija za hranu i
lijekove od 2005. smatra ju hranom a
ne dodatkom prehrani i nije iskazana
nikakva zabrinutost za sigurnost kon-
zumacije. Europska unija je 2009. chiu
stavila na na listu “nove hrane” (novel
food), dopustivsi mijesanje u kruh do 5%.

SASTAV CHIE

Samo ime “chia” potjece od astecke ri-
jeci “chian” koja znac¢i mastan, uljast.
Sjemenke sadrZavaju 42,12% ugljikohi-
drata (ukljucujudi 34,4% prehrambenih
vlakana), 30,74% lipida (ulja), 16,5% pro-
teina. Dominantan je sadrZaj omega-3 i
omega-6 masnih kiselina (alfa-linolen-
ska i linolenska). Nesto je manji sadrzaj
zasi¢enih masnih kiselina (palmitinske,
oleinske i stearinske). Inacica chie po-
znatija kao Salba sadrZava vise omega-3
masnih kiselina nego losos i viSe vlakana
i proteina od sjemenki lana. lako sadrZa-
vaju znatnu koli¢inu proteina, sjemenke
chie ne mogu se koristiti kao jedini izvor
proteina, jer ne sadrZavaju lizin - esenci-
jalnu aminokiselinu koju nase tijelo ne
moZe sintetizirati. Po sadrZaju i toplji-
vih i netopljivih vlakana chia sjemenke
nadmasuju ve¢inu cjelovite zrmate hrane.
SadrZavaju veliku koli¢inu kalcija, fosfora,

MALA SKOLA PREHRANE

Chia sjemen
svoga nutri
sastava posje

potencijal u kontroli
¢imbenika rizika
udruZenih sa
Secernom boleS¢u

kalija i magnezija, te nesto manju kolici-
nu natrija, Zeljeza i cinka. Visok sadrZaj
polifenola - izoflavona svojim antioksi-
dativnim u¢inkom sprjecava oksidaciju
masnih kiselina. Nutritivan sadrzaj u
velikoj mjeri ovisi o zrelosti sjemenki,
sorti, kao i uzgojnim uvjetima. Postoje
tvrdnje da odredene sorte chie (Salba,
Anutra) imaju ujednaceniji i povoljniji
nutritivni profil od mahom divljih sorata
koje su dostupne komercijalno.

UCINAK NA ZDRAVLJE?

[z alfa-linolenske kiseline sintetiziraju
se omega-3 masne kiseline duljih lanaca
koje imaju povoljan u¢inak na smanjenje
kardiovaskularnih i neuroloskih ¢imbe-
nika rizika. Chia moZe pomodi podizanju
koncentracije masnih kiselina duljih la-
naca u krvi, ali ne toliko u¢inkovito kao
konzumacija riba ili ribljih ulja. Studije
na Zivotinjskim modelima pokazuju da
uzimanje chie povoljno utjece na profil
lipida u plazmi, smanjujuci koncentraci-
ju triglicerida i Stetnog LDL kolesterola,
te podiZu¢i koncentraciju zastitnog HDL
kolesterola.

[straZivanja provedena s inaCicom chie
pod nazivom Salba pokazuju znatne po-
voljne u¢inke u podizanju koncentracije
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CHIA SMOOTHIE

Sastojci

- Jogurt 1,5% m.m., 200 g
- Jabuka bez kore

- 2 zli¢ice meda

- Zlica chia sjemenki

Priprema

Sve sastojke stavite u blender i usit-
nite. Zatim dodajte chia sjemenke i
pric¢ekajte 10-tak minuta da nabubre.

dugolan¢anih masnih kiselina, padu sisto-
lickoga krvnog tlaka, smanjenju markera
upale (CRP-a). Pokazano je takoder da zbog
sposobnosti stvaranja gela uzimanje Sal-
ba chie rezultira manje naglim porastom
glukoze u krvi nakon jela, te da uzimanje
Salbe smanjuje osjec¢aj gladi. U pretilih bo-
lesnika s dijabetesom tipa 2 Sestomjese¢ni
dodatak Salbe u usporedbi sa zobenim pa-
huljicama rezultira smanjenjem tjelesne
teZine, opsega struka i visoko osjetljivog
C-reaktivnog proteina (parametra upale).

COKOLADNO-
BOBICASTI UZITAK

Sastojci

- 2 dL mlijeka

- 1 Zlica kakao praha

-1 banana

- Salica borovnica ili zamrznutog
Sumskog voca

-1 Zlica meda

- 1,5 Zli¢ica chia sjemenki

Priprema

Sve sastojke staviti u mikser te mi-
jeSati dok ne nastane homogena
smjesa. Chia sjemenke dodajte na
kraju i pricekajte 10-tak minuta
da nabubre.

IstraZivanja u drugim centrima provedena
s drugim inacicama chie nisu pokazala
povoljan ucinak na atletske sposobnosti
ili regulaciju tjelesne mase.

ZAKLJUCAK

Chia sjemenke zbog svoga nutritivnog
sastava posjeduju potencijal u kontroli
¢imbenika rizika udruZenih sa Se¢ernom
boleS¢u (visoki arterijski tlak, prekomjerna
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SMOOQOTHIE SA ZADATKOM

Sastojci

— 4 klementine

— % 3alice jogurta

-1 Zli¢ica meda

- 1 Zli¢ica chia sjemenki
— Y Zlic¢ice kurkume

— % Salice leda

Priprema

Oguliti klementine. Sve sastojke staviti
u mikser te mijesati dok ne nastane ho-
mogena smjesa. Chia sjemenke dodajte
na kraju i pricekajte 10-tak minuta da
nabubre. Za dodatnu kremoznost mo-
Zete dodati bananu.

tjelesna masa, poremetnja razine masno-
¢a u krvi, razina upale, razina Secera u
krvi). Rezultati su dosadasnjih istraZivanja
obecavajudi, naro€ito s inac¢icom chie pod
nazivom Salba. Potrebna su daljnja kli-
nicka istraZivanja koja ¢e dokazati ili opo-
vrgnuti povoljne uc¢inke chie na zdravlje
Jjudi. U meduvremenu, svakako je korisno
ukljuciti u prehranu ovu “zlatnu” Zitaricu
kao nacin poveéanja unosa kvalitetnih
proteina i prehrambenih vlakana, Sto ¢e
povecati raznolikost prehrane.



