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O chia semenach

Semena Salvie alebo chia semienka st zname ako dobry zdroj oleja, bielkovin

a polyfenolickych zlicenin. Spotreba chia sa v priebehu rokov zvysuje, vzhladom na jej
zdravotné prinosy spojené s chronickymi chorobami, ako su obezita, kardiovaskularne
choroby, cukrovka a rakovina. Tieto prinosy vyplyvaju najma z vysokych koncentracii
esencialnych mastnych kyselin, vlakniny v potrave, bielkovin, antioxidantov, vitaminov,
karotenoidov a mineralov v semenach chia. Zvycajne sa konzumuju celé alebo mleté,
samotné alebo pridavané do inych potravin, ako su jogurty, Salaty a v pripravkoch, ako st
chlieb, koldce, napoje a rovnako sa tiez moze konzumovat olej z tychto semienok.

Historia chia

Salvia hispanska (Salvia hispanica L.) je endemicky druh mexickej rastliny a jej pouZitie bolo
zdokumentované od predhispanskych ¢ias. Spomina sa, Ze z dobytych krajin v Tenochtitlane,
hlavnom meste aztéckej rise, bolo kazdorocne prijimané od 5 do 15 000 ton semien tejto
rastliny ako forma platenia dani a rovnako boli semienka pouzité ako obeta bohom Aztékov.
Avsak préave kvoli ich nadboZenskému vyuZitiu boli Spanielmi takéto obety zakazané

a nahradené inymi druhmi, ktoré pozadovali dobyvatelia ako napriklad pSenica alebo
jacmen. Predkolumbovské populdcie konzumovali chia semienka Salvie hispanskej v 16.
storoci, aby im poskytli energiu, vytrvalost a silu. Pocas bitiek a vyprav ich konzumovali
aztécki vojaci, aby uspokojili svoje vyZzivové potreby. Salvia hispanska patri medzi
mezoamerické povodné druhy, konkrétnejsie z hor v zapadnych a strednych oblastiach
Mexika.

Botanicka charakteristika

Salvia hispanska je bylina, ktora sa zaraduje do radu hluchavkotvarych, ¢elade
hluchavkovitych. Rastlina je asi 1 m vysoka a ma jednoduché listy, ktoré su dlhé 4 az 8 cm
a 3 az 5 cm Siroké, ovalneho epileptického tvaru. Semena rastliny, oznacované ako chia
semienka st dlhé 1 az 2 mm a Siroké 0,8 az 1,4 mm. Slovo “chia” je odvodené od slova
“chian” z jazyka mexického ludu Nahuatl pochadzajuceho z Aztékov a znamena “olejnaty.”
Maju hladku a lesklu supku a sfarbenie, ktoré moze byt Cierne, hnedé, sivé alebo biele.
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Chia semena. Zdroj: pixabay.org
Obsah kyselin v chia

Ozivenie zaujmu o chia semeno je sposobené ich obsahom oleja, ktory poskytuje bohaty
zdroj polynenasytenych mastnych kyselin (PUFA) ako su alfa-linolénové (omega-3 alebo n —
3) (19,5 %) a kyseliny alfa-linolové (omega-6 alebo n — 6) (priblizne 5,2 %), ¢o st
nevyhnutné zlozky, pretoze ludsky organizmus nedokaze syntetizovat. Chia olej je jedinecny,
pretoze obsahuje najvyssi podiel kyseliny omega-3-linolénovej (ALA) zo vSetkych znamych
prirodnych zdrojov. ALA hra dolezitu ulohu pre zdravie a pouZziva sa v niekolkych
potravinach ale aj v kozmetike. Mnohé studie poskytli dokaz, ze pravidelna konzumacia
alebo doplnok stravy s dlhym retazcom n-3-PUFA prindsa mnozstvo zdravotnych vyhod
vratane prevencie kardiovaskularnych choréb, hypertenzie, zapalovych ochoreni, cukrovky
typu 2, reumatoidnej artritidy, autoimunitnych choréb a rakoviny. Vysoké koncentracie
HDL-cholesterolu v krvnom sére (HDL-c) st priamo spojené s vyvojom kardiovaskularnych
chor6b u ludi. Spotreba semien chia preukazala slubné znizenie hladiny cholesterolu prave
vdaka vysokej koncentracii vlakniny a nenasytenych omega-3 mastnych kyselin. Najnovsie
sa preukazalo, ze proteiny chia a bioaktivne peptidy chia mozu blokovat klicové markery
syntézy cholesterolu, ako je 3-hydroxy-3-metylglutaryl koenzym A reduktaza. Spolu s
dyslipidémiami je hypertenzia alebo vysoky krvny tlak jednym z najdolezitejSich rizikovych
faktorov pre vznik kardiovaskularnych ochoreni. Niektoré studie preukazali slubny potencidl
semien chia znizovat vysoky krvny tlak, pricom tieto ucinky boli pripisované velkému
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mnozstvu n-3 mastnych kyselin v chia, ktoré vykazovali antioxidacné a protizapalové ucinky.
Antioxidanty v chia

Semena Chia obsahuji mnozstvo antioxida¢nych zlicCenin, ako su vitaminy, polyfenoly a
peptidy. Tieto zluceniny mozu inhibovat aktivaciu transkripcného faktora NF-KB in vitro, a
tak znizovat zapalové a karcinogénne procesy a chranit pred napadnutim reaktivnym
kyslikom alebo dusikom (ROS). Antioxida¢né Gc¢inky mézu chranit organizmus pred
patoldgiami, ako su neurologické choroby, zapaly, imunodeficiencia, ischemicka choroba
srdca, mrtvica, Alzheimerova a Parkinsonova choroba a rakovina. Fenolové zlucCeniny sa

v zasade delia do niekolkych tried, z ktorych fenolické kyseliny, flavonoidy a triesloviny sa
povazuju za hlavné fenolické zlucCeniny v potravinach a mézu posobit ako antioxidanty vdaka
svojej schopnosti prenasat jednotlivé elektrony a/ alebo atémy vodika na volné radikaly

a tiez vdaka svojej schopnosti viazat potencidlne prooxidacné iény kovov, Co vedie

k stabilnému fenoxylovému radikalu. Vysoko rozmanité sekundarne metabolity, ako su
fenolové zluceniny (tokoferoly, fytosteroly, karotenoidy a fenolové zluc¢eniny vratane
kyseliny chlorogenovej, kyseliny kavovej, myricetinu, kvercetinu a kaempferolu) izolované
z rastlin Salvie, maju vynikajicu antimikrobidlnu aktivitu, ako aj antioxidacnu kapacitu

a niektoré extrakty sa povazuju za uzitoéné na prevenciu takych patologickych portach ako
su aterosklerdza, dysfunkcia mozgu a rakovina. Kyselina rozmarinova je fenolicka zlicenina
pritomna v najvacSom mnozstve (0,927 mg / g), nasledovana kyselinou protokatechovou
(0,747 mg / g), kyselinou kavovou (0,027 mg / g) a kyselinou galovou (0,012 mg / g). g). St
pritomné vo velkom pocte ako flavony a flavanony. Taniny a fytaty su pritomné v malom
mnozstve, ale dalSie antioxidacné zlucCeniny, ako su karotenoidy a vitamin E, sa objavuju vo
vysokych mnozstvach.

Zlozenie chia

Semeno Salvie ma nizky obsah uhlohydratov (3,4%) a vysoky obsah bielkovin (18,9%) ,
lipidov (31,2%) a je tiez zdrojom vlakniny (35%) vo vysSich hladinach ako iné semenad, ako
napriklad amarant (7,3%), quinoa (7,0%) a kukurica. Preto patria aj medzi dolezité suroviny
pre vyrobu funkcnych potravin, a to vdaka svojim bioaktivnym zlozkam, ktoré pontkaju
vyhody oproti inym dostupnym zdrojom n-3. Predchadzajtce Studie ukazali, ze olej alebo
jeho vedlajsie produkty sa m6zu pouzit v krmivarskom priemysle na ziskanie zivo¢isSnych
produktov obohatenych o PUFA a naslednej lepsej nutricnej hodnoty. Zistilo sa, ze
bioaktivne zlozky chia semien a oleja maju prinosy pre zdravie, zlepsSuju biologické markery
suvisiace s dyslipidémiou, zapalo, kardiovaskularnymi chorobami, gluk6zovou homeostazou
a inzulinovou rezistenciou bez toho, aby podporovali nepriaznivé uc¢inky.
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Vitaminy a mineralne latky

Semena chia su okrem toho bohaté na vitaminy, ako je riboflavin (0,17 mg / 100 g), niacin
(8,83 mg /100 g) a tiamin (0,62 mg / 100 g) v mnozstvach vyssich ako v inych semendch.
Chia ma tieZ vysoké koncentracie vapnika (455 mg / 100 g), fosforu (585 mg / 100 g),
draslika (585 mg / 100 g), horc¢ika (340 mg / 100 g), zeleza (8,54 mg / 100 g). a zinok (3,70
mg / 100 g). Koncentracia vapnika v semendch chia je vyssia ako koncentracia najdena v
mlieku, rovnako ako koncentracia zZeleza, ktora je vyssia ako koncentracia najdena v
dobrych zdrojoch tohto mineralu, napriklad v peceni.

Geografia

Je zndme, ze geograficky povod ma vyznamny vplyv na zlozenie semien a koncentraciu
bioaktivnych zlicenin. Najvacsie pestovanie semien tohto rodu sa vyskytuje v horskych
oblastiach od miernych po subtropické. Chemické zloZenie a nutri¢na hodnota semena Salvie
sa mozu lisit v zavislosti od klimatickych podmienok, geografickej polohy, zZivin a podnych
podmienok, ako aj podla roku pestovania, Napriklad zloZzenie mastnych kyselin sa liSi podla
podnebia a nadmorskej vysky rastliny; ¢im chladnejsi a vyssi je region, tym vyssi je obsah
omega-3 nenasytenych mastnych kyselin.

Vyuzitie chia

Medzi najbeznejsSie vyuzitia semienok chia patri priprava jedla a napojov, zmesi muky

s kukuricou a amarantom a ako liek proti horucke, hnacke, zapche ako aj na regulédciu
sekrécie zICe. Chia olej sa tiez pouziva ako ru¢ny material na zlepSenie kvality obrazov.
VSeobecne plati, Ze zaclenenie chia do potravin zlepsuje ich fyzikalno-chemické a senzorické
vlastnosti, najma ich vyzivové vlastnosti. Frakcia bohatd na bielkoviny ziskana zo semien
vykazuje vysoku tepelnu stabilitu a dobru kapacitu na zadrziavanie vody a uchovavanie
oleja. Tato vysoka stabilita je spojena s hydrofobnymi interakciami medzi aminokyselinami.
Frakcia bohatd na proteiny ma vysoku emulgacnu aktivitu, dobru stabilitu a viskozitu peny.
Vdaka schopnosti frakcii tvorit gél, su chia proteiny slubné pre spracovanie potravin tym, ze
poskytuju konzistenciu a zahustovanie réznych potravin. Tieto charakteristiky naznacuju, ze
proteiny zo semien chia su slubné pridavné latky v potravinach, ktoré mozu pomoct zlepsit
kvalitu potravin a prediZit trvanlivost potravin. Pridanie semien $alvie do tortil zniZuje
rychlost enzymatickej hydrolyzy skrobu a glykemického indexu. Semena chia v
pekarenskych vyrobkoch zvysuju koncentraciu bielkovin, nenasytenych mastnych kyselin,
antioxidantov a vlakniny. Zivica* pritomna v semendach chia méa schopnost zadrZiavat vodu a
olej, ako aj emulgator a stabilizator. Okrem toho, semeno chia, ked sa pridava do
pSeni¢ného chleba, zvysSuje jeho antioxidacnu aktivitu, nutriény obsah, textirne vlastnosti
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(vyssi obsah vlhkosti a nizsiu tvrdost). Podobne pouzitie 10 % chia muky v chlebe bez lepku
zvysilo hladinu lipidov, bielkovin a vlakniny v porovnani s bielym bezlepkovym chlebom.

Biologicka vyuzitelnost

Biologicka dostupnost, t.j. frakcia pozitych zlucCenin, ktoré su k dispozicii na vyuzitie vo
fyziologickych funkciach a na ukladanie v tele, PUFA a fenolovych zli¢enin v roznych
produktoch chia, nie je dostato¢ne studovana. Uvolnovanie fytochemikalii z potravin je
zlozité a zahrna niekolko faktorov ako su dezintegracia tuhych latok, enzymaticka
degraddcia, interakcia s roznymi zli¢eninami v potravinovej matrici, solubilizacia atd.

V sucasnosti informdcie o biologickej dostupnosti zivin a fytochemikalii z celych vyrobkov zo
semien chia je obmedzeny, hoci sa d& o¢akavat, ze bude nizky kvoli obmedzenému traveniu
v hornej Casti gastrointestinalneho traktu. Predchadzajuce studie ukazali, ze znizenie
velkosti Castic mletim moéze zlepsit extrahovatelnost fytochemikalii a antioxidacnych
vlastnosti napr. ako pri pSeni¢nych otrubach. Stidie naznaéuji, Ze biologicka pristupnost
omega-3 mastnych kyselin a fenolovych zlic¢enin v semene Salvie sa zvySuje mletim semien
na muku a muka s malou velkostou ¢astic moze prispiet k zvySenému prijmu a vyuzitiu

v tele. Musia sa vSak prijat preventivne opatrenia, napr. poc¢iato¢nou inaktivaciou enzymov
v celych semenach pred mletim, aby sa zabranilo stratdm pocas spracovania a skladovania.
Zlozenie mastnych kyselin, najma kyselina linolova, sa pocas Studie in vitro digescie
vyznamne nezmenilo a mleté semena Salvie boli stabilné proti oxidacii poc¢as skladovania
pocas 4 tyzdnov. Je mozné vyvodit zaver, ze semena chia by sa mali konzumovat mleté, aby
sa vyuzili mastné kyseliny a fenolové zlucCeniny.
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