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Streszczenie 

 Pacjenci geriatryczni są specyficzną grupą chorych ze względu na to, iż w 

organizmie starszych osób dochodzi do wielu zmian związanych ze starzeniem się organizmu. 

Pogarsza się wydolność wielu układów m.in. układu pokarmowego, oddechowego oraz 

pojawiają się zmiany w naczyniach. Zmiany w motoryce przełyku zwane przełykiem 

starczym są skutkiem chorób występujących w tej grupie wiekowej. Zmniejsza się 

kwasowość soku żołądkowego co jest przyczyną zmian atroficznych w błonie śluzowej oraz 

nadużycia inhibitorów pompy protonowej. Dochodzi również do obniżenia liczby 

hepatocytów a tym samym zmniejszenia masy wątroby. Do zmian w układzie moczowym 

zaliczamy zmniejszoną zdolność do zagęszczania i rozcieńczenia moczu a także regulacji pH 

[1].  Osoby starsze często chorują na nadciśnienie, miażdżycę czy inne schorzenia sercowo-

naczyniowe. Do produktów, będących źródłem wielu witamin, minerałów czy składników 

pożądanych w diecie seniorów możemy zaliczyć nasiona chia. Małe ziarenka, bogate w 

białko oraz kwasy tłuszczowe omega-3 i omega-6, zawierające w 100g więcej wapnia niż 
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mleko mogą stać się ważnym elementem w diecie osób starszych. Zawarty w nich kwas alfa-

linolenowy (ALA)  może obniżać ciśnienie tętnicze krwi u osób z nieleczonym 

nadciśnieniem, wspomaga pracę mózgu, poprawia pamięć i koncentrację oraz posiada 

działanie protekcyjne na układ krążenia. Badanie GISSI-Prevention Study wykazało,  że 

kwasy omega-3 mogą zmniejszać ryzyko nagłego zgonu, umieralności całkowitej oraz 

sercowo-naczyniowej u chorych po świeżo przebytym zawale mięśnia sercowego [2]. 

 

 

 

 

Abstract 

 Geriatric patients are a special group of patients, due to the fact that the body of 

older people there are many changes associated with aging of the body. Deteriorating 

performance of many systems including the gastrointestinal tract, and respiratory changes 

occur in the vessels. Changes in the motility of the esophagus called esophageal senile are the 

result of diseases that occur in this age group. This reduces the acidity of the gastric juice 

which is the cause of atrophic mucosa and misuse of proton pump inhibitors. This leads also 

to a reduction in the number of hepatocytes and thereby reduce the weight of the liver. 

Changes in the urinary system include reduced ability to concentrate and dilute urine and pH 

adjustment [1]. Older people often suffer from hypertension, atherosclerosis and other 

cardiovascular diseases. Products, which are the source of many vitamins, minerals  

or desirable ingredients in the diet of seniors can include chia seeds. Small grains, rich in 

protein and fatty acids omega-3 and omega-6, containing 100g more calcium than milk can 

become an important element in the diet of older people. Included in these alpha-linolenic 

acid (ALA) may lower blood pressure in people with untreated hypertension, supports the 

work of the brain, improves memory and concentration and has protective effects on the 

cardiovascular system. GISSI-Prevention Study showed that omega-3 may reduce the risk of 

sudden death, total mortality and cardiovascular disease in patients after recent myocardial 

infarction [2]. 

 

 

 

 

 

Wstęp 

 Nasiona chia, nazywane również szałwią hiszpańską (salvia hispanica) były używane 

jako żywność już 3500 lat p.n.e. Plemiona składały nasiona w ofierze bogom oraz używały  

je w celach leczniczych. Należące do rodziny Lambiatae, nasiona chia pochodzą z centralnej 

doliny Meksyku oraz północnej Gwatemali [3,4,5].  

 

Skład nasion chia 

 Nasiona chia wprowadzone zostały na rynek europejski dopiero niedawno zgodnie  

z Rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego dotyczącego wprowadzenia nowej żywności. 
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Aktualnie są chętnie polecane przez dietetyków ze względu na ich wysoką zawartość białka, 

przeciwutleniaczy, błonnika, witamin i minerałów. Zawartość tłuszczu w nasionach szałwii 

hiszpańskiej wynosi 25-40% z czego 60% z nich to kwasy tłuszczowe omega-3, 20% 

stanowią omega-6 [6]. Białko stanowi 15-25%, zaś węglowodany 26-41%[7]. 

 Wśród zalet zwraca szczególną uwagę wysoka zawartość kwasu tłuszczowego alfa -

linolenowego w porównaniu do innych naturalnych dotychczas poznanych źródeł [8]. 

Głównymi kwasami z rodziny omega-3 są: kwas eikozapentaenowy (EPA)  

i dokozaheksaenowy (DHA). 

 

Tabela 1. Wartość odżywcza nasion chia. Zawartość składników odżywczych w 100g nasion [9]. 

Składnik zawartość w 100g 

Energia 486 kcal 

Białko 16,54g 

tłuszcze ogółem 30,74g 

nasycone kwasy tłuszczowe 3,33g 

wielonienasycone kwasy tłuszczowe 2,31g 

jednonienasycone kwasy tłuszczowe 23,67g 

Węglowodany 42,12g 

Błonnik 34,4g 

Żelazo 7,72mg 

Wapń 631mg 

Magnez 335mg 

Fosfor 860mg 

Potas 407mg 

Sód 16mg 

Cynk 4,58mg 

 

Wpływ kwasu omega-3 zawartego w nasionach chia 

 Zawarte w nasionach chia kwasy tłuszczowe omega-3 mogą obniżać ciśnienie 

tętnicze. W przeprowadzonej przez Appel i wsp. metaanalizie 17 kontrolowanych badań 

klinicznych, dotyczących suplementacji kwasami omega-3, próbowano oszacować ogólny 

wpływ tych kwasów na ciśnienie krwi. Dawki omega-3  były zazwyczaj wysokie (średnia 

dawka> 3 g / d, w 11 badaniach). Wywnioskowano z analizy badań, że suplementacja 

dawkami omega-3 ( głównie gdy wynosi więcej niż 3 g / d) może prowadzić do istotnego 

klinicznie obniżenia ciśnienia tętniczego u osób z nieleczonym nadciśnieniem tętniczym [10]. 

Badanie przeprowadzone przez Bao D.Q. i wsp. na 63 pacjentach wykazało skuteczność 

kwasów omega-3 w obniżaniu ciśnienia krwi [11]. Badanie na grupie 38 zdrowych mężczyzn  

i kobiet, w wieku 40-65 r. wykazało, że umiarkowane zwiększenie dziennej dawki DHA do 

~0.7 g obniża rozkurczowe ciśnienie krwi [12].  

 Jedną z pierwszych prac dotyczących wpływu kwasów wielonienasyconych na 

rozwój miażdżycy była ta opracowana przez Dyerberg i wsp. Zainteresowali się oni 

zjawiskiem obniżonego występowania miażdżycy i chorób serca u Eskimosów. Fakt ten 

uzasadniono dietą Eskimosów Grenlandzkich, która obfitowała w EPA i DHA [13]. Kwasy 

tłuszczowe omega-3 zmniejszają śmiertelność  z przyczyn  sercowych, poprawiają profil 
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lipidowy.  Mogą zatem mieć znaczenie w pierwotnej i wtórnej prewencji chorób układu 

sercowo-naczyniowego [14,15]. Ayerza i wsp. przeprowadzili badanie dotyczące wpływu 

żywienia nasionami na zmianę parametrów w osoczu krwi szczura. Wyniki wykazały,  

że stężenie triglicerydów (TG) w osoczu i lipoproteiny o LDL było znacząco zmniejszone, 

natomiast lipoproteiny HDL oraz poziomy ω-3 PUFA zostały zwiększone [16].  

 

 Vuksan i wsp. przeprowadzili  randomizowane podwójnie zaślepione badanie, które 

miało ocenić, czy szałwia hiszpańska zmniejsza glikemię poposiłkową u zdrowych osób. Było 

to możliwe wyjaśnienie kardioprotekcyjnych właściwości nasion, które zaobserwowano  

u osób z cukrzycą typu II. Zbadano  11 zdrowych osób  (6 mężczyzn i 5 kobiet o BMI  22,3 ± 

2,8 kg / m2), którym podawano 0, 7, 15 lub 24 g nasion chia. Zmniejszenie poposiłkowej 

glikemii zaobserwowano w przypadku wszystkich trzech dawek (P = 0,002, r2 = 0,203).  

Uznano to za potencjalne wyjaśnienie wyników ich wcześniejszego badania, które polegało 

na 12-tygodniowej suplementacji nasionami chia w cukrzycy typu II. Zaobserwowano wtedy 

poprawę ciśnienia krwi, koagulacji i markerów zapalnych, istotne zmniejszenie stężenia 

HbA1c i fibrynogenu w stosunku do wartości wyjściowej [17,18].  

 Dowody z badań obserwacyjnych i epidemiologicznych wskazują na odwrotną 

korelację między dietą bogatą w wielonienasycone kwasy tłuszczowe omega-3 a ryzykiem 

demencji. Wyniki badań biologicznych i epidemiologiczne mówią o związku niższego 

spożycia PUFA omega-3 ze zwiększonym ryzykiem wystąpienia demencji [19]. Istnieją prace 

naukowe mówiące o roli DHA w prawidłowej pracy układu nerwowego, funkcji 

poznawczych i behawioralnych. Kwasy omega-3 mogą mieć zastosowanie w leczeniu 

napadów lęku oraz depresji. Mówi się w tym przypadku o roli ich przeciwzapalnego działania 

[20]. 

 

Przeciwutleniające właściwości nasion chia 

 

 Nasiona szałwii hiszpańskiej mogą być dobrym źródłem antyoksydantów w diecie 

osób starszych [21]. Stwierdzono, że oporność tkanek na spontaniczną samoutlenianie  

i uszkodzenia oksydacyjne DNA koreluje odwrotnie z długością życia. Wyniki badań 

wskazują na rolę reaktywnych form tlenu w procesach starzenia [22]. Mogą one spowodować 

uszkodzenie DNA , białek i lipidów . Uszkodzenia te tak samo , jak spowodowane np. przez  

przez promieniowanie, jest głównym czynnikiem przyczyniającym się do starzenia i chorób 

zwyrodnieniowych, nowotworów , chorób sercowo-naczyniowych, pogorszenia funkcji 

układu odpornościowego, dysfunkcji mózgu i zaćmy [23]. Podsumowując, zaleca się 

zwiększone spożycie produktów spożywczych będących bogatym źródłem antyoksydantów.  

 

 

 

Nasiona chia w redukcji masy ciała 

 Nieman i wsp. przeprowadzili badanie, które miało na celu ocenę skuteczności 

nasion chia w redukcji masy ciała u osób dorosłych z nadwagą. Chcieli dowieść,  

że wysoka zawartość błonnika i kwasu  α-linolenowego (ALA) w nasionach chia będzie 

wywoływać niewielki, ale znaczący spadek wagi i masy tkanki tłuszczowej. Wyniki badania 
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wykazały, że spożycie 50 g / d  omawianych nasion przez 12 tygodni  u osób z nadwagą, 

otyłych mężczyzn i kobiet nie miało wpływu na masę ciała [24].  

 

Podsumowanie 

 Nasiona szałwii hiszpańskiej (chia) dostarczają dużej ilości składników odżywczych 

oraz są bogate w wielonienasycone kwasy tłuszczowe, mogące odgrywać znaczącą rolę  

w profilaktyce chorób sercowo-naczyniowych. Spożycie nasion chia bogatych w kwasy 

tłuszczowe omega-3 prowadzi do istotnego klinicznie obniżenia ciśnienia tętniczego u osób  

z nieleczonym nadciśnieniem tętniczym. Kwasy te mogą mieć zastosowanie w leczeniu 

napadów lęku oraz depresji osób starszych. Potencjał antyoksydacyjny nasion może stać się 

pomocny w zapobieganiu chorobom wynikającym z oksydacyjnych uszkodzeń DNA, 

zapobiegać szybkiemu starzeniu. Do tej pory nie udało się udowodnić znaczenia szałwii 

hiszpańskiej w redukcji masy tkanki tłuszczowej. Potrzeba jednak jeszcze wiele badań, które 

potwierdzą bezpieczeństwo stosowania nasion chia w profilaktyce chorób. Być może za kilka 

lat dowiemy się więcej o znaczeniu szałwii hiszpańskiej w leczeniu nowotworów czy chorób 

neurodegeneracyjnych.  
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