Nowak Karina, Majsterek Szymon, Ciesielska Natalia, Sokolowski Remigiusz, Klimkiewicz Karolina, Zukow Walery. Rola nasion
szalwii hiszpanskiej (chia) w Zywieniu pacjentow geriatrycznych = The role of chia seeds in nutrition in geriatric patients. Journal of
Education, Health and Sport. 2016;6(3):35-40. elSSN 2391-8306. DOI http://dx.doi.org/10.5281/zenod0.47416
http://ojs.ukw.edu.pl/index.php/johs/article/view/3419

https://pbn.nauka.gov.pl/works/719606

The journal has had 7 points in Ministry of Science and Higher Education parametric evaluation. Part B item 755 (23.12.2015).
755 Journal of Education, Health and Sport elSSN 2391-8306 7
© The Author (s) 2016;
This article is published with open access at Licensee Open Journal Systems of Kazimierz Wielki University in Bydgoszcz, Poland
Open Access. This article is distributed under the terms of the Creative Commons Attribution Noncommercial License which permits any noncommercial use, distribution, and reproduction in any medium,
provided the original author(s) and source are credited. This is an open access article licensed under the terms of the Creative Commons Attribution Non Commercial License
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/) which permits unrestricted, non commercial use, distribution and reproduction in any medium, provided the work is properly cited.
This is an open access article licensed under the terms of the Creative Commons Attribution Non Commercial License (http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/) which permits unrestricted, non commercial
use, distribution and reproduction in any medium, provided the work is properly cited.
The authors declare that there is no conflict of interests regarding the publication of this paper.
Received: 05.01.2016. Revised 12.02.2016. Accepted: 27.02.2016.

Rola nasion szalwii hiszpanskiej (chia) w zywieniu

pacjentow geriatrycznych
The role of chia seeds in nutrition in geriatric patients

Karina Nowak®, Szymon Majsterek®, Natalia Ciesielska', Remigiusz Sokolowski’,
Karolina Klimkiewicz', Walery Zukow’

'Department and Clinic of Geriatrics, Nicolaus Copernicus University Collegium Medicum, Bydgoszcz,
Poland
Department of Hygiene, Epidemiology and Ergonomic Division of Ergonomics and Exercise Physiology
Nicolaus Copernicus University Collegium Medicum, Bydgoszcz, Poland
*Nicolaus Copernicus University, Torun, Poland
*Kazimierz Wielki University, Bydgoszcz, Poland

Slowa kluczowe: nasiona chia, szalwia hiszpanska, choroby sercowo-naczyniowe,
zapobieganie, kwasy thuszczowe omega-3, kwasy thuszczowe omega-6.

Key words: chia seeds , salvia hispanica , cardiovascular disease , prevention, omega-3 ,
omega-6.

Streszczenie

Pacjenci geriatryczni sa specyficzng grupa chorych ze wzgledu na to, iz w
organizmie starszych osob dochodzi do wielu zmian zwigzanych ze starzeniem si¢ organizmu.
Pogarsza si¢ wydolnos¢ wielu uktadow m.in. uktadu pokarmowego, oddechowego oraz
pojawiajg si¢ zmiany w naczyniach. Zmiany w motoryce przelyku zwane przetykiem
starczym sg skutkiem chorob wystepujacych w tej grupie wiekowej. Zmniejsza si¢
kwasowos$¢ soku zotagdkowego co jest przyczyng zmian atroficznych w btonie §luzowej oraz
naduzycia inhibitorow pompy protonowej. Dochodzi réwniez do obnizenia liczby
hepatocytow a tym samym zmniejszenia masy watroby. Do zmian w ukladzie moczowym
zaliczamy zmniejszong zdolno$¢ do zageszczania i rozcienczenia moczu a takze regulacji pH
[1]. Osoby starsze czesto chorujg na nadci$nienie, miazdzyce czy inne schorzenia sercowo-
naczyniowe. Do produktow, bedacych Zzrodtem wielu witamin, mineratéw czy sktadnikow
pozadanych w diecie seniord6w mozemy zaliczy¢ nasiona chia. Male ziarenka, bogate w
biatko oraz kwasy tluszczowe omega-3 i omega-6, zawierajace w 100g wiecej wapnia niz
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mleko mogg sta¢ si¢ waznym elementem w diecie 0sOb starszych. Zawarty w nich kwas alfa-
linolenowy (ALA) moze obniza¢ cisnienie tetnicze krwi u o0séb z nieleczonym
nadci$nieniem, wspomaga prac¢ moézgu, poprawia pamie¢é i koncentracj¢ oraz posiada
dziatanie protekcyjne na uktad krazenia. Badanie GISSI-Prevention Study wykazato, ze
kwasy omega-3 moga zmniejsza¢ ryzyko naglego zgonu, umieralno$ci calkowitej oraz
sercowo-naczyniowej u chorych po $wiezo przebytym zawale migénia 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].

Wstep

Nasiona chia, nazywane rowniez szatwia hiszpanska (salvia hispanica) byty uzywane
jako zywno$¢ juz 3500 lat p.n.e. Plemiona sktadaty nasiona w ofierze bogom oraz uzywaty
je w celach leczniczych. Nalezace do rodziny Lambiatae, nasiona chia pochodza z centralne;j
doliny Meksyku oraz pétnocnej Gwatemali [3,4,5].

Sklad nasion chia

Nasiona chia wprowadzone zostaty na rynek europejski dopiero niedawno zgodnie
z Rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego dotyczacego wprowadzenia nowej zywnosci.
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Aktualnie sg chetnie polecane przez dietetykow ze wzgledu na ich wysokg zawarto$¢ biatka,
przeciwutleniaczy, btonnika, witamin i mineraldw. Zawarto$¢ thuszczu w nasionach szatwii
hiszpanskiej wynosi 25-40% z czego 60% z nich to kwasy tluszczowe omega-3, 20%
stanowig omega-6 [6]. Biatko stanowi 15-25%, za§ weglowodany 26-41%][7].

Wsrod zalet zwraca szczegdlng uwage wysoka zawarto$¢ kwasu thuszczowego alfa -
linolenowego w poréwnaniu do innych naturalnych dotychczas poznanych Zzrédet [8].
Gléwnymi kwasami z rodziny omega-3 s3: kwas eikozapentacnowy (EPA)
i dokozaheksaenowy (DHA).

Tabela 1. Warto$¢ odzywcza nasion chia. Zawartos¢ sktadnikow odzywczych w 100g nasion [9].

Skladnik

zawartos¢ w 100g

Energia 486 kcal
Bialko 16,549
tluszcze ogolem 30,749
nasycone kwasy tluszczowe 3,339
wielonienasycone kwasy thuszczowe 2,319
jednonienasycone kwasy thuszczowe 23,679
Weglowodany 42,129
Blonnik 34,49
Zelazo 7,72mg
Wapn 631mg
Magnez 335mg
Fosfor 860mg
Potas 407mg
Sod 16mg
Cynk 4,58mg

Wptyw kwasu omega-3 zawartego w nasionach chia

Zawarte w nasionach chia kwasy tluszczowe omega-3 moga obniza¢ cisnienie
tetnicze. W przeprowadzonej przez Appel i wsp. metaanalizie 17 kontrolowanych badan
klinicznych, dotyczacych suplementacji kwasami omega-3, probowano oszacowaé ogolny
wplyw tych kwasdéw na ci$nienie krwi. Dawki omega-3 byly zazwyczaj wysokie (Srednia
dawka> 3 g / d, w 11 badaniach). Wywnioskowano z analizy badan, ze suplementacja
dawkami omega-3 ( glownie gdy wynosi wiecej niz 3 g / d) moze prowadzi¢ do istotnego
klinicznie obniZenia ci$nienia tetniczego u 0sob z nieleczonym nadci$nieniem tetniczym [10].
Badanie przeprowadzone przez Bao D.Q. i wsp. na 63 pacjentach wykazato skutecznosé¢
kwas6w omega-3 w obnizaniu ci$nienia krwi [11]. Badanie na grupie 38 zdrowych mezczyzn
I kobiet, w wieku 40-65 r. wykazato, ze umiarkowane zwigkszenie dziennej dawki DHA do
~0.7 g obniza rozkurczowe ci$nienie krwi [12].

Jedng z pierwszych prac dotyczacych wplywu kwaséw wielonienasyconych na
rozw0] miazdzycy byla ta opracowana przez Dyerberg i wsp. Zainteresowali si¢ oni
zjawiskiem obnizonego wystgpowania miazdzycy i chordb serca u Eskimosow. Fakt ten
uzasadniono dietg Eskimosow Grenlandzkich, ktora obfitowata w EPA i DHA [13]. Kwasy
thuszczowe omega-3 zmniejszajg Smiertelno$¢ z przyczyn sercowych, poprawiaja profil
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lipidowy. Mogg zatem mie¢ znaczenie w pierwotnej i wtornej prewencji chordéb uktadu
sercowo-naczyniowego [14,15]. Ayerza i wsp. przeprowadzili badanie dotyczace wplywu
zywienia nasionami na zmian¢ parametrOw w osoczu krwi szczura. Wyniki wykazaty,
ze stezenie triglicerydow (TG) w osoczu i lipoproteiny o LDL byto znaczaco zmniejszone,
natomiast lipoproteiny HDL oraz poziomy ®-3 PUFA zostaty zwigkszone [16].

Vuksan 1 wsp. przeprowadzili randomizowane podwdjnie zaslepione badanie, ktore
miato oceni¢, czy szatwia hiszpanska zmniejsza glikemi¢ popositkowg U zdrowych osob. Byto
to mozliwe wyjasnienie kardioprotekcyjnych wlasciwosci nasion, ktére zaobserwowano
u 0séb z cukrzyca typu Il. Zbadano 11 zdrowych oséb (6 mezczyzn i 5 kobiet o BMI 22,3 +
2,8 kg / m2), ktérym podawano 0, 7, 15 lub 24 g nasion chia. Zmniejszenie popositkowe;j
glikemii zaobserwowano w przypadku wszystkich trzech dawek (P = 0,002, r2 = 0,203).
Uznano to za potencjalne wyjasnienie wynikow ich wcze$niejszego badania, ktére polegato
na 12-tygodniowej suplementacji nasionami chia w cukrzycy typu Il. Zaobserwowano wtedy
poprawe ci$nienia krwi, koagulacji 1 markeréw zapalnych, istotne zmniejszenie st¢zenia
HbA1c i fibrynogenu w stosunku do wartosci wyjsciowej [17,18].

Dowody z badan obserwacyjnych 1 epidemiologicznych wskazuja na odwrotng
korelacje migdzy dieta bogata w wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3 a ryzykiem
demencji. Wyniki badan biologicznych i1 epidemiologiczne moéwia o zwigzku nizszego
spozycia PUFA omega-3 ze zwigkszonym ryzykiem wystgpienia demencji [19]. Istniejg prace
naukowe mowiace 0 roli DHA w prawidlowej pracy uktadu nerwowego, funkcji
poznawczych i behawioralnych. Kwasy omega-3 moga mie¢ zastosowanie w leczeniu
napadow leku oraz depresji. Mowi si¢ w tym przypadku o roli ich przeciwzapalnego dziatania
[20].

Przeciwutleniajgce wtasciwosci nasion chia

Nasiona szatwii hiszpanskiej moga by¢ dobrym zrodiem antyoksydantow w diecie
osob starszych [21]. Stwierdzono, ze oporno$¢ tkanek na spontaniczng samoutlenianie
1 uszkodzenia oksydacyjne DNA koreluje odwrotnie z dlugoscig zycia. Wyniki badan
wskazujg na role reaktywnych form tlenu w procesach starzenia [22]. Moga one spowodowac
uszkodzenie DNA , biatek 1 lipidow . Uszkodzenia te tak samo , jak spowodowane np. przez
przez promieniowanie, jest gldwnym czynnikiem przyczyniajacym si¢ do starzenia i chorob
zwyrodnieniowych, nowotworéw , choréb sercowo-naczyniowych, pogorszenia funkcji
uktadu odpornosciowego, dysfunkcji moézgu i za¢my [23]. Podsumowujgc, zaleca si¢
zwigkszone spozycie produktow spozywczych bedacych bogatym zrodtem antyoksydantow.

Nasiona chia w redukcji masy ciata

Nieman i wsp. przeprowadzili badanie, ktore mialo na celu ocen¢ skutecznosci
nasion chia w redukcji masy ciala u os6b dorostych z nadwagg. Chcieli dowiesc,
ze wysoka zawarto$¢ btonnika i kwasu a-linolenowego (ALA) w nasionach chia bedzie
wywotywac¢ niewielki, ale znaczacy spadek wagi 1 masy tkanki thuszczowej. Wyniki badania

38




wykazaly, ze spozycie 50 g / d omawianych nasion przez 12 tygodni u oséb z nadwaga,
otylych me¢zczyzn i kobiet nie miato wplywu na mase ciata [24].

Podsumowanie

Nasiona szatwii hiszpanskiej (chia) dostarczajg duzej ilosci sktadnikow odzywczych
oraz sg bogate w wielonienasycone kwasy tluszczowe, mogace odgrywaé znaczaca role
w profilaktyce chorob sercowo-naczyniowych. Spozycie nasion chia bogatych w kwasy
thuszczowe omega-3 prowadzi do istotnego klinicznie obnizenia ci$nienia te¢tniczego u 0s6b
z nieleczonym nadci$nieniem tg¢tniczym. Kwasy te moga mie¢ zastosowanie w leczeniu
napadéw Igku oraz depresji oséb starszych. Potencjat antyoksydacyjny nasion moze stac si¢
pomocny w zapobieganiu chorobom wynikajacym z oksydacyjnych uszkodzen DNA,
zapobiega¢ szybkiemu starzeniu. Do tej pory nie udato si¢ udowodni¢ znaczenia szatwii
hiszpanskiej w redukcji masy tkanki thuszczowej. Potrzeba jednak jeszcze wiele badan, ktore
potwierdzg bezpieczenstwo stosowania nasion chia w profilaktyce chordéb. By¢ moze za kilka
lat dowiemy si¢ wigcej o znaczeniu szatwii hiszpanskiej w leczeniu nowotwordéw czy chorob
neurodegeneracyjnych.
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