


Tytut oryginatu:
Chia: The Complete Guide to the Ultimate Superfood (Superfoods for Life)

Przetozyta: Katarzyna Kmieé-Krzewniak
Redaktor prowadzacy: Matgorzata Swiecicka
Redakcja: Marta Pustuta
Korekta: Ewa Popielarz
Projekt oktadki: Marcin Homan, office@designpartners.pl
Zdjecia: www.shutterstock.com © JKB Stock © Elena Schweitzer
© Anna Shepulova © ziashusha © Nataliya Arzamasova © bozulek © marysckin
© Elena Veselova © Sunny Celeste © Fly_dragonfly
DTP: skladigrafika@gmail.com

Copyright © 2012 by Wayne Coates, PhD
Originally published in 2012 in the United States by Sterling Publishing Co. Inc.
under the title
Chia: The Complete Guide to the Ultimate Superfoods (Superfood series)
This edition has been published by arrangement with Sterling Publishing Co., Inc.,
1166 Avenue of the Americas, New York, NY, USA, 10036

Copyright © 2016 for Polish edition by ILLUMINATIO Eukasz Kierus
Copyright © for Polish translation by Katarzyna Kmie¢-Krzewniak

Wszelkie prawa do polskiego przektadu i publikacji zastrzezone. Powiela-
nie i rozpowszechnianie z wykorzystaniem jakiejkolwiek techniki catosci
badz fragmentéw niniejszego dziela bez uprzedniego uzyskania pisemnej
zgody posiadacza tych praw jest zabronione.

Wydanie I
Biatystok 2016
ISBN: 978-83-65442-22-2

Badz na biezaco i §ledZ nasze wydawnictwo na Facebooku:
www.facebook.com/vivantepl

vivante
www.vivante.pl

Wydawnictwo Vivante
E-mail: redakcja@vivante.pl
Dzial handlowy: zamowienia@vivante.pl
Pelna oferta wydawnictwa jest dostepna na stronie www.vivante.pl


mailto:zamowienia@illuminatio.pl

ROZDZIAL 1: Cudowne nasiona . .. ....vveiei e,
ROZDZIAL 2: Odchudzajgca moc nasion szatwii hiszpanskie;. . . . . .
ROZDZIAL 3: Nasiona chia na utrzymanie prawidlowej wagi ... ...

ROZDZIAL 4: Plan ¢wiczen na wytrzymalosc¢ i zwiekszenie energii
jako wsparcie diety azteckiej............ ... ... ...

ROZDZIAL 5: Nasiona chia do jedzenia, gotowania i leczenia. . . . ..

ROZDZIAL 6: Zyj zdrowo z nasionami chic . .. ............o...o...

Czesto zadawane pytanid. ... ... oo
Materialy zrodlowe. ... ...
Przelicznik jednostek miar na system metryczny. ................
Podziekowania . ......... ... .

O autorach . ...



amietam, jak pewnego dnia
w roku 1984 wstatem od biur-

=t ka i poszedtem pobiega¢. Byto
akurat potudnie, gdy poczulem cheg,
zeby wyjé¢ z biura i troche poéwiczy¢.
Tak wygladat poczatek mojego nowe-
go, zdrowszego zycia. Zaczalem biega¢
coraz czesciej i coraz dalej. Wreszcie,
w roku 2000, z blizej nieokreslonych
powodoéw postanowitem wziaé udziat
w Maratonie Toskanskim. Kazda chwi-
la tego wyscigu sprawiata mi nieopisa-
ng rado$¢. Od tamtej chwili bieganie
stato sie¢ moja pasja, ktéra — jakby nie-
ktorzy okreslili - zaczeta wymykaé mi
sie spod kontroli.

To wtasnie wtedy rozpoczeta si¢ moja
przygoda z nasionami chia’.

Dzisiaj startuje regularnie w zawo-
dach na 5 km, 10 km, w p6tmarato-
nach, maratonach, ultramaratonach,
a nawet w biegach na 100 mil [ok. 161
km - przyp. red.]. Przed kazdym star-

" Chia to nasiona szatwii hiszpariskiej i réwniez
pod ta nazwa sa znane — przyp. red.

tem na dluzszym dystansie napetniam
plastikowy pojemnik nasionami chia
i przyczepiam go do paska. Podczas
biegu zjadam okoto potowy zawartosci
naczynia, popijajac to woda.

Ziarenka szalwii hiszpanskiej sa wy-
jatkowo lekkostrawne i kojace dla zo-
tadka (nie méwigc o stawach!). Oprocz
tagodzenia dolegliwosci zotadkowych
chia spowalnia trawienie, zapewnia do-
skonate nawodnienie organizmu, po-
maga utrzymac¢ rownowage elektroli-
tow i zwieksza wytrzymato$¢ podczas
dtugodystansowych biegow. W trakcie
ultramaraton6w, na ktérych pokonanie
potrzeba nawet do 32 godzin, zawod-
nicy przezywajq prawdziwa hustawke
nastrojow i miewaja chwile zwatpie-
nia. Miatem okazje przekona¢ si¢ na
wlasnej skorze, ze nasiona chia znacz-
nie poprawiaja samopoczucie rowniez
w takiej sytuacji.

Nie jestem jedynym maratonczy-
kiem, ktéry zakochat sie w szatwii hisz-
panskiej. Wielu biegaczy spozywa ja
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regularnie dzigki rozglosowi, jaki przy-
niosta jej ksiazka Born to Run (Urodzeni
biegacze), napisana przez biegacza eks-
tremalnego Christophera McDougalla.
Autor tego bestsellera dowiaduje sie
o istnieniu elitarnej grupy ultramara-
tonczykow i probuje odkry¢ tajemnice
tych ludzi. Poszukiwania prowadza go
do Meksyku, na odizolowane od cy-
wilizacji tereny Miedzianego Kanionu
(Copper Canyon), zamieszkane przez
samotnicze plemi¢ indianskie Tara-
humara. MacDougall poznaje techniki
i sekrety biegaczy, dzigki ktérym uda-
je im si¢ pokona¢ setki mil bez obja-
wow zmeczenia. Chociaz nigdy nie bie-
gltem z nimi, kilkakrotnie odwiedzitem
to miejsce, pokonujac ich trasy biego-
we. Krajobraz byt wprawdzie urzeka-
jacy, ale sam bieg stanowil niezwykle
trudne wyzwanie.

Poniewaz w swoim zyciu biegatem
zarO6wno przy wspomaganiu swojego
organizmu nasionami chia, jak i bez
spozywania ich, wiem, dlaczego spor-
towcy tak bardzo je sobie cenia. Szatwia
hiszpanska dostarcza im niesamowitej
iloci energii, a takze niewiarygodnie
zwieksza wytrzymato$¢ i wydolnos¢ or-
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ganizmu. Z kazdej mojej rozmowy prze-
prowadzonej ze sportowcami, ktorzy
spozywaja chig, wynika, ze odczuwa-
ja oni znaczny przyplyw energii w poz-
niejszej czesci biegu. Potwierdzaja takze
og6lny wzrost energii wraz z uplywem
dnia, szczegdlnie wtedy, gdy nadcho-
dzi pora, kiedy inni zawodnicy znacz-
nie zwalniaja tempo pod wplywem ro-
snacego zmeczenia i szukaja szybkiego,
a przy tym niezdrowego pobudzenia,
siegajac po kofeine i cukier.

Tak naprawde to szatwia pojawita sie
w moim zyciu zupelnie przypadkowo.
Po raz pierwszy spotkatem si¢ z drob-
nymi nasionkami chia w roku 1991,
jako inzynier rolnictwa i cztonek gru-
py badawczej z Uniwersytetu Arizona,
prowadzacej wlasnie w Ameryce Potu-
dniowej badania nad alternatywnymi
roslinami, ktére moglyby nadawac si¢
do uprawy na terenie p6étnocno-zachod-
niej Argentyny. Wspdlnie z tamtejszymi
rolnikami zasialiSmy sporo réznych ro-
dzajow zboz, aby sprawdzi¢, ktéra od-
miana spisuje si¢ najlepiej. Jedna z nich
okazala si¢ wlasnie szalwia hiszpanska,
ktérej nasiona wysoko cenili juz staro-
zytni Aztekowie.



Musze¢ przyznad, ze na widok dojrze-
wajacych nasion szatwii zareagowali$my
stowami: ,Co to, do diabta, jestido cze-
go to moze sie przydac?”. Aby sie prze-
konad, co kryje w sobie roslina, podda-
lismy ja badaniom pod katem r6znych
sktadnikéw odzywczych, takich jak na
przyktad btonnik. Podczas obserwacji
roliny na polu zauwazylismy, ze w trak-
cie opadéw deszczu jej nasiona tworza
zel i tacza sie ze soba, co oznaczato, ze
majq zdolno$¢ zatrzymywania i wchta-
niania wody, dzieki czemu potrafia do-
skonale nawodni¢ nasz organizm.

Badajac sktadni-
ki odzywcze rosli-
ny, odkryli§my, ze
jej nasiona sg nie-
zwykle bogatym Zré-
dlem kwasow thusz-
czowych omega-3,
ktorych zawartosé¢
w jednej porcji zia-
ren (dwie tyzki stoto-
we) wynosi az 4 gra-
my. Pod wzgledem
zawarto$ci kwasow
omega-3, szczegol-
nie kwasu alfa-lino-

lenowego - jedynego niezbednego niena-
syconego kwasu ttuszczowego w grupie
omega-3 — nasiona szatwii hiszpanskiej
przewyzszaja wszystkie znane nam ro-
sliny.

Bylo to bardzo wazne odkrycie, po-
niewaz badania medyczne wykazuja,
ze kwasy z grupy omega-3 ograniczajq
ryzyko powstawania stanéw zapalnych
w organizmie, a takze wystepowania
choréb przewlektych, takich jak choro-
by serca, nowotwory i artretyzm. Kwasy
omega-3 maja istotny wptyw na funk-
cje poznawcze organizmu, szczeg6lnie

w zakresie pamig-
ci i proceséow wy-
konawczych, a tak-
Ze na utrzymanie
stabilnego nastro-
ju i prawidtowych
funkcji psychicz-
nych. U wielu Ame-
rykanéw wystepuja
objawy niedoboru
kwasoéw omega-3,
do ktorych zalicza-
my zmeczenie, pro-
blemy z pamiecia,
suchos$¢ skory, dole-
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gliwosci serca, czeste zmiany nastroju,
depresje oraz stabe krazenie.

Udato nam si¢ takze odkry¢, ze na-
siona chia wykazuja niezwykle wy-
soka zawarto$¢ przeciwutleniaczy,
w szczeg6lnodci fitosktadnikow, takich
jak kwercetyna, kemferol, mirycetyna,
kwas chlorogenowy i kawowy. Wszyst-
kie te antyoksydanty maja nieoceniony
wplyw na zachowanie zdrowia, ponie-
waz zmniejszajq ryzyko rozwo-
ju choréb nowotworowych,

a nawet zapobiegaja cze-

stym infekcjom wiruso-

wym. Odkrylem jeszcze

jedna cenna wtasciwosé

tej rosliny. Ot6z dzieki wyso-

kiej zawartosci antyoksydantow
nasiona szatwii zachowuja $wiezo$¢,
a thuszcze nie sa narazone na jetczenie.

W odréznieniu od szybko psujace-
go sie siemienia Inianego, w przypad-
ku ktérego jedynie twarda, niestrawna
skorupka zapewnia $wiezo$¢ sktadni-
kom odzywczym, przeciwutleniacze za-
warte w szatwii sprawiaja, ze zachowu-
je ona Swiezo$¢ nawet przez kilka lat.
Brak twardej powtoki oznacza, ze na-
siona chia nadaja si¢ w catosci do spo-
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Zycia i sa trawione przez nasz organizm.
Poniewaz szatwia nie jetczeje w tempe-
raturze pokojowej, jej nasion nie trzeba
mieli¢ na biezaco przed kazdym spozy-
ciem, lecz mozna sproszkowac¢ dowolny
zapas i wykorzysta¢ go w pdzniejszym
czasie. Nasiona chia nie wykazuja tak-
ze swoistego, lekko rybnego posmaku,
ktory towarzyszy swiezo zmielonemu
siemieniu Inianemu. Wlasciwosci tej
ro$liny zachwycily mnie oraz mo-
ich kolegéw z grupy badaw-
czej jeszcze z trzech innych

powodow.
Weiaz pozostawalo py-
tanie, ktore brzmiato: ,Co
mozemy zrobi¢ z tych na-
sion?”. Naszym pierwszym pomy-
stem byto wykorzystanie ich do pielegna-
cji skory. Niezwykle bogactwo kwasow
omega-3 w potaczeniu z obecnoscig
przeciwutleniaczy sprawia, ze zawarty
w szatwii olej dziata doskonale na skore.
Zaczeli$my takze dodawaé nasiona chia
do paszy dla kuri krow, aby jaja i nabiat
réwniez staly si¢ bogatym Zrédiem tych
kwaséw. Juz na poczatku lat 90. hodow-
cy zaczeli dodawa¢ do pasz siemie Inia-
ne, algi morskie, a nawet przetworzone



ryby, aby zwiekszy¢ zawartos¢ kwasow
tluszczowych omega-3 w jajach i pro-
duktach nabiatowych. Niestety, ulepszo-
ne w ten sposéb produkty miaty jedng
istotng wade — charakterystyczny rybny
posmak, ktory byt efektem ubocznym
procesu utleniania kwasoéw omega-3 za-
wartych w siemieniu Inianym.

Przeprowadzone przez nas badania
pokazaly, Ze nasiona szatwii hiszpan-
skiej dziataja w sposéb zgodny z na-
szymi oczekiwaniami. Zwigkszajgq one
bowiem zawarto§¢ omega-3 w mleku
i jajach, nie zmieniajac ich pierwotne-
go smaku. Zawarto$¢ kwasow ttusz-
czowych w zoéttkach jajek znoszonych
przez kury karmione nasionami chia
zwigkszyta si¢ o 1600%, podczas gdy
zawartos$¢ thuszczow nasyconych zosta-
a obnizona o 30%. Z kolei z badania
przeprowadzonego na krowach mlecz-
nych wynika, ze mleko pochodzace od
zwierzat karmionych szatwig hiszpan-
ska wykazuje wzrost zawarto$ci kwasow
omega-3 siegajacy 20%, przy jednocze-
snym obnizeniu zawarto$ci ttuszczow
nasyconych.

Nalezaca do tej samej rodziny co mie-
ta Salvia hispanica (znana takze pod na-

zwa chia) jest przepiekng rosling o licz-
nych niewielkich i delikatnych kwiatach,
zebranych w okétkach na szczytach wie-
lu pedéw. Kiedy ktosy szatwii zaczyna-
ja dojrzewad, warto zerwac kilka nasion
i skosztowac ich. Ze wzgledu na przy-
jemny orzechowy aromat i lekko sto-
dowy smak mozna je szybko polubié.
Musze jednak przyznaé, ze zaczatem
rozwazac regularne spozywanie nasion
chia dopiero wtedy, gdy przeprowadzi-
fem dogtebne badania nad wykorzysta-
niem tego pokarmu w diecie Aztekow.
Okoto 2600 lat p.n.e. dla Aztekow
mieszkajacych na terenie obecnego
Meksyku i Gwatemali szatwia hisz-
panska byla jednym z najwazniejszych
i najcze$ciej uprawianych zb6z. Obda-
rowywano nig bogéw, wykorzystywa-
no ja jako czesty element w rytuatach,
a nawet postugiwano sie nia jako walu-
ta wymienna. Jej zmielone nasiona sto-
sowano w celach medycznych, a takze
uzupetniano nimi diete wojownikéow
i wybitnych sportowcéw, aby dostar-
czy¢ im cennej energii i zwigkszy¢ ich
wytrzymato$¢. Uwazano, ze azteccy za-
wodnicy wyczynowi moga przetrwac
wiele dni wypelnionych wyczerpujacy-
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mi ¢wiczeniami fizycznymi, spozywajac
jedynie co kilka godzin tyzke stolowa
nasion chia.

Z zachowanych Zrédet jasno wynika,
ze Aztekowie byli autorami wielu ory-
ginalnych rozwigzan w dziedzinie pro-
dukcji rolnej. Biorac pod uwage ich wie-
dze i pomystowo$¢ w tym zakresie, jako
badacze nie mielismy watpliwosci co
do tego, ze skoro oni uznali te rosline
za wyjatkowa, to oznacza, ze taka wta-
$nie musi by¢. Aby dowiedzie¢ si¢ czego$
wiecej na temat nasion szatwii hiszpan-
skiej, przeczytaliSmy wszystkie dostep-
ne kopie azteckich dokumentow, zwa-
nych kodeksami, ktére napisano przed
okolo piecioma wiekami. Na podsta-
wie wynikéw coraz liczniejszych badan
mogli$my z calq pewnoscia stwierdzic,
ze szalwia hiszpanska byta traktowa-
na jako kompletny pokarm, a nie jedy-
nie jako uzupekienie biatka i kwaséow
ttuszczowych omega-3, czy tez ,tylko”
jako kompozycja antyoksydantow, wita-
min, mineratéw, aminokwaséw i bton-
nika. Chia ma tyle zalet i wtasciwosci
zdrowotnych, ze jestem peten podziwu
dla tej rosliny. Chociaz nie chce okre-
§la¢ tych drobnych, niepozornych zia-
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renek jako ,,cudownych”, aby nie robié¢
im na site reklamy, to musze przyznad,
ze zadne inne stowo nie przychodzi mi
do glowy. Chia jest faktycznie cudow-
nym pokarmem i najzdrowszym, petno-
wartosciowym pozywieniem na §wiecie.

Jako zawodnik startujacy w biegach
dtugodystansowych nauczytem sie na
pewno jednego: podjety przez nas wy-
sitek fizyczny jest na tyle skuteczny, na
ile pozwala nam nasze zdrowie. Spozy-
wanie nasion chia pozwala mi je utrzy-
mac i sprawia, ze kazdego dnia moge
dziata¢ na najwyzszych obrotach, bez
wzgledu na to, w jakich zawodach star-
tuje lub jaki czeka mnie trening. Chia
pomaga mi takze zachowac¢ zdrowie
i doskonata kondycje podczas wykony-
wania innych zadan. Odczuwam jej po-
zytywny wplyw, kiedy jestem w biurze
i pisze prace naukowe, podczas podro-
zy w celu nadzorowania badan nauko-
wych nad ta rosling, w czasie wyko-
nywania do§wiadczen laboratoryjnych
oraz przy pracy nad strong interneto-
wa www.azchia.com.

Chociaz od mojego pierwszego kon-
taktu z nasionami chia uptyneto juz 20
lat, wcigz prowadze badania nad tg ro-



§ling i jej licznymi zaletami. Jesli czas
i srodki finansowe mi na to pozwola,
chciatbym kontynuowa¢ badania nad
ekstraktem z nasion chia, jej li$¢mi, ole-
jem, wladciwos$ciami kwiatow oraz wie-
loma innymi aspektami.

Poktadam ogromne nadzieje w tej ro-
$linie i cieszy mnie fakt, Ze staje sie¢ ona
coraz bardziej rozpoznawalna, w zwiaz-
ku z czym coraz wiecej ludzi posta-
nawia sprawdzi¢ na sobie jej korzyst-
ne dziatanie. Szatwia hiszpanska moze

naprawde pomoéc kazdemu - dzieciom

i dorostym, sportowcom i leniuchom,
pacjentom cierpiacym na ci¢zkie, prze-
wlekle choroby, ale takze wszystkim
tym, ktorzy ciesza sie nienagannym
zdrowiem. Reasumujac: uwazam, ze
chia moze wptyna¢ na poprawe stanu
zdrowia ludzi na calym $wiecie.
Przeczytajcie te ksiazke i sami sie

przekonajcie!

Dr Wayne Coates

Emerytowany wyktadowca
z Uniwersytetu Arizony






hia. O tym, ze te drobne zia-

renka sa prawdziwg kopalnig

sktadnikéow odzywczych, wie-
dziano juz co najmniej 3500 lat p.n.e.
Ze wzgledu na wyjatkowe wlasciwosci
zdrowotne roslina ta nalezata do pod-
stawowych pokarméw starozytnych ple-
mion Aztekow. W ostatnich latach szat-
wia hiszpanska przezywa swoj wielki
powr6t, zdobywajac ogromng popular-
no$¢ wsrdd sportowcow, dietetykdow, en-
tuzjastow zdrowej i surowej zywnosci,
a takze osob, ktore poszukuja tatwych
sposobdw na zrzucenie nadmiaru ki-
lograméw, poprawe kondycji fizycznej
i dodanie sobie energii. Stosowana jest

do walki z rozmaitymi chorobami i dole-
gliwo$ciami oraz w celu poprawy wygla-
du wloséw;, skory i paznokei. Chia stata
sie prawdziwa gwiazda wsrod superzyw-
nosci. Jej malutkie nasiona wielkosci
ziarenek maku sa wyjatkowo bogatym
zrodtem przeciwutleniaczy, witamin, mi-
neratéw, blonnika, aminokwaso6w, bial-
ka oraz kwasu tluszczowego z grupy
omega-3, zwanego kwasem alfa-linole-
nowym. Te niepozorne ziarenka, posia-
dajace tak liczne zalety, sa stosowane
do leczenia tylu réznych stanéw choro-
bowych, ze mozemy $mialo zaliczy¢ je
do najzdrowszej zywnosci funkcjonal-
nej na $wiecie.
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DOKEADNA ANALIZA SKEADU NOSION CHIA
PRZEPROWADZONA NA PODSTAWIE ROZNYCH ZRODEL

Kategoria Poszczegoélne Konkretny Wartos¢ | Wartos¢  Wartos¢  Jednostka

podstawowa nazwy sktadnik $srednia = maks. min. miary
Kalorie 460 529 357 kcal/100 g
Kalorie z ttuszczu 233 309 110 kcal/100 g

Wszystkie tluszcze 30,86 34,3 2,4 g/100 g

Ttuszcze nasycone 3,47 3,91 2,48 g/100 g

Thuszcze trans 0,14 0,191 0,04 g/100 g

alflzls;riiZ:nasycone 23,97 26 16,2 g/100g

;Igclllrfcz);ZiZnasycone 2,36 276 171 8/100 ¢

Kwasy tluszczowe

omega
Niezbedne
(egzogenne)
omega-3
18,56 21,1 12,3 100
(linolenowy) o &
omega-6 (linolowy) | 5,93 7,15 3,88 g/100 g
Endogenne
omega-9 (oleinowy) | 2,12 2,71 1,41 g/100 g
Cholesterol
Wszystkie
weglowodany 40,27 54 B2 g/100 g
Blteipialls [peltoumeryy 3443 41,2 30 /100 g
(ogdtem)
B ot 31,39 359 28 2/100 g
nierozpuszczalny
bk 3,68 5,8 1,1 /100 g
rozpuszczalny
Biatko 22,23 24,4 19,7 g/100 g
Witaminy
Witamina A 53,86 80 30 1U/100 g
Witamina C
1,61 29 0,5 100
(kwas askorbinowy) me/ &
Witamina D
Witamina E 0,74 0,74 0,74 U
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Kategoria Poszczegélne Konkretny Wartos¢ | Wartos¢  Wartosé | Jednostka

podstawowa nazwy sktadnik srednia = maks. min. miary
Witamina K
Tiamina 0,62 0,79 0,21 mg/100 g

(witamina B1)

Ryboflawina

(witamina B2) 0,17 0,22 0,12 mg/100 g
Niacyna 8,83 11,9 5,97 mg/100 g
Witamina B6
ﬁi’iizls‘yfohowy) 4853  |514 43,1 meg/100 g
Witamina B12
Kwas ferulowy 64 158 40 meg/g
Biotyna
Kwas galusowy
Kwas pantotenowy

Mineraty
Wapn 569,80 616 523 mg/100 g
Zelazo 7,72 9,78 6,27 mg/100 g
Fosfor 770,30 880 675 mg/100 g
Jod
Magnez 334,50 369 321 mg/100 g
Cynk 5,68 6,48 4,46 meg/100 g
Selen 55,15 92,5 178 mcg/100 g
Miedz 1,66 1,88 1,44 mg/100 g
Mangan 3,28 4,32 2,46 mg/100 g
Chrom 9,07 16,4 1,74 mcg/100 g
Molibden
Chlorek
Sé6d 128 272 22 mcg/100 g
Potas 653 741 596 mg/100 g

Aminokwasy

niezbedne

(egzogenne)
Arginina
(niezbedna w fazie 2221 2750 1950 mg/100 g
wzrostu organizmu)
Histydyna 550 629 485 mg/100 g
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Kategoria Poszczegoélne Konkretny Wartosé¢ | Wartos¢  Wartos¢ | Jednostka

podstawowa nazwy skladnik srednia = maks. min. miary
Izoleucyna 830 1100 700 mg/100 g
Leucyna 1421 1700 1210 mg/100 g
Lizyna 1005 1100 849 mg/100 g
Metionina 609 1200 400 mg/100 g
Fenyloalanina 1053 1350 900 mg/100 g
Treonina 735 894 647 mg/100 g
Tryptofan 452 1600 178 mg/100 g
Walina 958 1100 857 mg/100 g
Aminokwasy
endogenne
Alanina 1082 1300 920 mg/100 g
Asparagina
Kwas asparaginowy 1751 2150 1490 mg/100 g
Cysteina 422 500 370 mg/100 g
Kwas glutaminowy 3628 4370 3140 mg/100 g
Glutamina 3650 4000 3300 mg/100 g
Glicyna 977 1120 830 mg/100 g
Prolina 804 893 683 mg/100 g
Seryna 1087 1280 928 mg/100 g
Tyrozyna 584 880 25 mg/100 g
Zwigzki
fitochemiczne
Flawonoidy
(polifenole)
Kwercetyna 35 60 20 meg/g
Kemferol 35 70 20 mcg/g
Mirycetyna 51 62 41 mcg/g
Kwasy fenolowe
Kwas ferulowy 64 158 40 mcg/g
Kwas galusowy
Kwas kawowy 290 387 132 meg/g
Kwas p-kumarowy |75 102 40 mcg/g
Kwas chlorogenowy | 603 1174 31 mcg/g
Katechiny
Epigallokatechiny | 893 1850 90 mcg/g
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Kategoria Poszczegélne Konkretny Wartos¢ | Wartos¢  Wartosé | Jednostka
podstawowa nazwy sktadnik srednia = maks. min. miary

W SUMIE

Inne kwasy
organiczne

Kwas fitowy

Pojemnosc¢
antyoksydacyjna
rodnikéw tlenowych

Zwigzkow
lipofilnych

Zwigzkow
hydrofilnych
W SUMIE

Tabele udostepniono dzicki uprzejmosci azchia.com.

POKARM CZY SUPLEMENT?

The Food and Drug Administration
(Amerykaniska Agencja ds. Zywnosci
i Lek6éw) uznata szalwie hiszpanska za
pokarm w pelni bezpieczny dla zdro-
wia konsumentéw. Roslina ta wykazu-
je dzialanie antyalergiczne, co oznacza,
ze alergie na nig wystepujq niezwykle
rzadko. Chia nie zakt6ca takze réwno-
wagi hormonalnej organizmu, co nie-
stety czesto ma miejsce w przypadku
tzw. super pokarmoéw, takich jak soja
czy siemie Iniane, do ktérych niekiedy
jest poréwnywana (patrz FAQ str. 205).

Aby odnies¢ maksymalne korzysci ze

spozywania nasion chia, najczesciej za-

1599 2312 1106 | mecg/g

20 27 13

3 12 0 umol TE/g
63 85 31 umol TE/g
66 89 33 umol TE/g

leca si¢ posypywanie nimi satatek i dai
gotowych oraz dodawanie do napojow;,
koktajli, jogurtu, ptatkéw owsianych,
zup, a takze wielu innych produktow.
Warto nimi takze zastapi¢ posiekane
orzechy, otreby pszenne lub siemig Inia-
ne. Mozna spozywa¢ sama chi¢ w po-
staci sproszkowanego ziarna lub zelu,
gdyz nasz organizm tatwo przyswaja ja
w catosci. Coraz popularniejsza staje sie
czarna odmiana nasion chia, ktora wy-
kazuje jeszcze wieksza zawarto$¢ anty-
oksydantéw niz jej biaty odpowiednik.

Zanim przyjrzymy sie dokladnie,
w jaki spos6b chia pomaga nam w walce
znadwaga oraz w zachowaniu zdrowia
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HISTORIA SZALWII
HISZPANSKIE]

Istniejg dowody na to, ze szatwia hisz-
panska byta stosowana jako pokarm juz
3500 lat p.n.e. Roslina stata sie dostepna
dla Aztekéw okoto 2600 lat p.n.e., nato-
miast w latach 1500-900 p.n.e. nalezata
do powszechnie uprawianych zboz wsrdd
azteckich plemion ze srodkowego Mek-
syku. Jadano jg sama lub mieszano z inny-
mi zbozami, spozywano w postaci napoju,
rozpuszczajac nasiona w wodzie, mielo-
no na proszek, dodawano do lekow, a tak-
ze wyciskano z niej olej i wykorzystywano
ja jako gtowny sktadnik srodkow przezna-
czonych do malowania twarzy i ciata. Az-
teccy wtadcy otrzymywali nasiona chia
jako wyraz hotdu, a takze jako podatek pta-
cony przez podbite plemiona. Natomiast
podczas uroczystosci religijnych nasiona-
mi chia obdarowywano samych bogow.

Z zachowanych dokumentow aztec-
kich i hiszpanskich wynika, ze szatwie
uprawiano na obszarze ciggngcym sie od
potnocno-srodkowego Meksyku az po
Gwatemale. Drugi pod wzgledem wiel-
kosci obszar upraw obejmowat Nikarague
i potudniowy Honduras.

Rdzenni mieszkancy zachodniej czesci
Stanoéw Zjednoczonych, czyli plemiona
Salinan, Cahuilla, Paiute, Maidu oraz Ka-
waiisu, uprawiali w celach spozywczych
i medycznych inng odmiane szatwii, zwa-
ng Salvia columbariae.

i dobrej formy, powinni§my lepiej po-
znac te rosline. Chia (fac. Salvia hispa-
nica), nalezaca do tej samej rodziny co
mieta, ro$nie obficie na obszarach pu-

20 » Chia

stynnych. Posiada mate nasionka o de-
likatnym, lekko orzechowym smaku.
Roslina wykazuje wiasciwosci hydro-
filowe, co oznacza, ze latwo wchlania
wode (jest to atutem roélin pustynnych).
Kiedy nasiona szatwii hiszpanskiej po-
1acza sie z woda, na ich powtoce tworzy
sie warstwa zelu. Wtasciwo$¢ ta (a tak-
ze to, ze 38% nasienia stanowi btonnik)
sprawia, ze po spozyciu szatwii mamy
uczucie sytosci, co z kolei pomaga sku-
tecznie walczy¢ z nadwaga, ograniczy¢
niekontrolowane napady glodu, utrzy-
maé¢ w rownowadze poziom cukru we
krwi i tagodzi¢ zaburzenia uktadu po-
karmowego.

Z ksiazki tej dowiecie sie, ze szatwia
hiszpanska, bedac bogatym Zrédiem
kwasoéw tluszczowych omega-3, poma-
ga zrzuci¢ zbedne kilogramy i utrzymac
prawidlowa wage, a takze zwalcza¢ licz-
ne choroby, w tym choroby serca, za-
waly, nowotwory, stany zapalne jelit,
oraz schorzenia o podtozu autoimmu-
nologicznym, takie jak toczen czy ar-
tretyzm reumatoidalny. Kwasy tlusz-
czowe omega-3 definiowane sa jako
czasteczki, ktorych organizm wpraw-
dzie sam nie wytwarza, ale sq one nie-



Na poczqgtek moja konsultantka medyczna zalecita mi szatwie hiszparnskq. Stwierdzita, ze
ro§lina ta pomoze mi na wysuszong skére ze sktonnosciq do egzemy oraz na suche wtosy.
I nie pomylita sie! Spozywam kazdego dnia okoto dwéch tyzek stotowych nasion chia, do-
dajqc je zazwyczaj do satatek lub zielonego smoothie. Najbardziej znaczqca zmiana, jaka
nastgpita od czasu, kiedy zaczetam jes¢ ziarenka, dotyczy mojej cery. Poziome bruzdy
na czole zaczely znikac bez sladu, podobnie jak zmarszczki na policzkach, szyi i rekach.

Wilosy rosng mi szybciej, a moja fryzjerka zauwazyla, ze sq mocniejsze, gladsze i bar-
dziej I$nigce. Inng ciekawq zmiang jest to, Ze po farbowaniu kolor moich wtoséw wolniej
blaknie i pozostaje intensywny o wiele dtuzej niz dawniej.

Na zakoriczenie dodam, Ze chia wptyneta na zmniejszenie mojego apetytu oraz wzrost
energii, dzieki czemu ostatnio zrzucitam siedem funtéw [ok. 3 kilogramy - przyp. red.]
z niebywatq tatwosciqg. Wszystko to zawdzigczam szatwii.

— Mary SHEY, Manchester, New Hampshire

zbedne dla prawidtowego funkcjono-
wania wielu uktadow.

I tu wlasnie z pomocg wkracza chia.
Rozrézniamy trzy podstawowe kate-
gorie kwasow ttuszczowych omega-3:
kwas alfa-linolenowy (ALA), kwas
eikozapentaenowy (EPA) i kwas do-
kozaheksaenowy (DHA). Kwas al-
fa-linolenowy, ktory jest jedynym

niezbednym kwasem tluszczowym
omega-3, znajduje si¢ wlasnie w na-

sionach chia.

BOGATE ZRODLO BIALKA

Nasiona szatwii hiszpanskiej sa wyjatko-
wo bogatym Zr6dtem biatka. Biatko wy-
stepuje we wszystkich zywych komor-

KOLORY NASION SZAEWII HISZPANSKIE]

Nasiona szatwii hiszpanskiej wystepujg w trzech kolorach: czarnym, ciemnoszarym oraz (rzadziej)
biatym. Jesli wsrod nasion zauwazycie takze ziarenka w kolorze brgzowym, moze to oznaczac,
ze albo znalazty sie tam przypadkiem nasiona trawy lub chwastéw (o nieprzyjemnym i gorzkim
smaku), albo macie do czynienia z niedojrzatymi nasionami (ktére majg mniej sktadnikéw od-
zywczych niz dojrzate ziarna chia). Aby mie¢ catkowitg pewnos¢, ze zakupione nasiona chia sg
W najczystszej postaci i najwyzszej jakosci, warto szukac ich w renomowanych sklepach inter-
netowych, takich jak np. www.azchia.com.
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kach. Zaré6wno wlosy, jak i paznokcie sq
zbudowane gtownie z biatka. Ludzki or-
ganizm wykorzystuje biatko do budowy
i naprawy tkanki, a takze do wytwarza-

nia enzymoéw, hormonéw i innych zwigz-
kow chemicznych. Biatko jest podstawo-
wym materiatem budulcowym. Wchodzi
w sktad kosci, miesni, tkanki chrzestnej,

CIEKAWORSTKI O ZWIERZAKACH CHIA

Czy zastanawialiscie sie kiedys, dlaczego
Swiat nagle oszalat na punkcie zwierzakow
chia? My takze!

e Charakterystyczne figurki z terakoty
w ksztatcie zwierzat i ludzi, porosniete szat-
wig hiszpanska, nalezg od dawna do chetnie
kupowanych upominkow przez turystow
odwiedzajacych liczne miasta w srodko-
wym i potudniowym Meksyku.

e Chia Pet to produkt zarejestrowany jako
znak towarowy firmy Joseph Enterprises
Inc. z San Francisco, ktora jest pomysto-
dawca i producentem figurek chia.

» Kiedy Joseph Pedott, profesjonalista w dzie-
dzinie marketingu, zobaczyt oryginalne fi-
gurki ,chia curios” w Meksyku, postano-
wit stworzy¢ ich amerykanski odpowiednik
o nazwie Chia Pet.

* Nazwa tg postuzono sie po raz pierwszy
8 wrzesnia 1977 roku.

e Pierwszg figurkg z serii Chia Pets nie byt
zwierzak, lecz cztowiek. Nazywat sie Chia
Guy i oficjalnie pojawit sie 8 wrzesnia
1977 roku.

¢ Pierwszym zwierzakiem, ktory
ukazat sie na rynku krajowym, byt
baranek. Figurka trafita na sklepo-
we potki w roku 1982.

* Wsrod najbardziej popularnych zwierzat
z serii Chia Pets mozna znalez¢ kroliki,
zaby, hipopotamy, kotki, Swinki, szczenia-
ki oraz zotwie.

* Do produkgji Chia Pets uzywa sie jadalnych
i zdrowych nasion szatwii hiszpanskiej.

« W podobny sposob firma Joseph Enter-
prises produkuje takze ksztatty gtow o na-
zwie Chia Head, wsrod ktorych mozna
znalez¢ popiersia wielu prezydentow USA.

* Roczna sprzedaz Chia Pets ksztattuje sie
na poziomie 500 tysiecy figurek.

» Chia Pets sprzedaje sie wytacznie w okresie
Swigt Bozego Narodzenia.

* Wyroby ceramiczne Chia Pets i Chia Heads
wytwarza sie recznie, a przygotowanie od-
powiedniej liczby figurek na jeden okres
Swigteczny zajmuje caty rok.

» Oryginalne wyroby Chia produkowano kie-
dys tylko w Meksyku. Obecnie komponenty
ceramiczne wyrabiane sg takze w Chinach.

¢ Firma Joseph Enterprises Inc. opaten-

towata takze wyrdb o nazwie Smart
Clapper (inteligentna grzechot-

ka), ktorego wizytowka jest
slogan ,Clap On! Clap Off!"
(Wtacz i wytacz klasnieciem!).



skory i krwi. Poniewaz nasz organizm
nie przechowuje biatka, a potrzebuje sto-
sunkowo duzej jego iloéci, musimy mu
je dostarcza¢ wraz z pozywieniem.

W przypadku nasion chia o wiele
cenniejszq zaleta niz wysoka zawarto$¢
biatka (imponujace 21% tego cennego
sktadnika) jest to, ze zawarte w nich
biatko jest kompletne i pelnowarto$cio-
we, co rzadko sie zdarza w pokarmach
pochodzenia roslinnego. Oznacza to,
ze organizm moze je w pelni przyswo-
i¢ i odpowiednio spozytkowac.

Sekret biatka szatwii hiszpanskiej
tkwi w tym, Ze jego elementami skta-
dowymi sg aminokwasy, ktére mozna
poréwnac do cegietek budujacych nasz
organizm. Pamietacie z dziecinstwa za-
bawe drewnianymi klockami? W biat-
kach roslinnych czasami brakuje jedne-
go lub kilku takich klockéw, co oznacza,
ze organizm musi ich poszuka¢ wéréd
innych pokarméw, aby ukonczy¢ budo-
we wiezy. Chia zawiera wszystkie osiem
aminokwasow egzogennych, ktore sq
niezbedne do pelnego wykorzystania
biatka przez organizm. Sa to: izoleucy-
na, leucyna, lizyna, metionina, fenylo-
alanina, treonina, tryptofan i walina.

CHIA I MIKROSKLADNIKI
ODZYWCZE

Mikrosktadniki odzywcze, okreslane
takze jako witaminy i mineraty, to sub-
stancje wspomagajace nasze zdrowie.
(Do makrosktadnikéw zaliczamy we-
glowodany, biatka i ttuszcze, ktére sa
uzywane przez nasz organizm w du-
zych ilosciach). Mikrosktadniki spet-
niaja w organizmie liczne funkcje regu-
lujace, wspomagajac prace wszystkich
ukladéw. Szatwia hiszpanska, jako wy-
jatkowo bogate zZroédto witamin i mine-
ralow, dostarcza organizmowi ogrom-
nych ilosci sktadnikéw odzywczych oraz
energii, co sprawia, ze mozemy funk-
cjonowac na najwyzszych obrotach bez
jednoczesnego dos§wiadczania napadow
gtodu, ktére z kolei prowadzg do wybo-
ru niewtasciwych pokarméw i przejada-
nia sie. Lista witamin i mineratow zawar-
tych w szatwii hiszpanskiej obejmuje:

* Wapn - jest waznym sktadnikiem
strukturalnym kosci i z¢bow, a tak-
ze bierze udziat w licznych proce-
sach komodrkowych.

e Zelazo - jest obecne we wszystkich
komoérkach organizmu i wspiera wie-

le jego funkcji, z ktérych najwazniej-

Cudowne nasiona * 23



sza jest jego udziat w przenoszeniu
tlenu z ptuc do réznych tkanek.

* Magnez - jest pierwiastkiem nie-
zbednym do zycia komorek i prawi-
dtowego funkcjonowania ponad 300
enzymow w organizmie cztowieka.

* Cynk - katalizuje wytwarzanie ma-
terialu genetycznego, przyczynia si¢
do utrzymania prawidtowego pozio-
mu cukru we krwi, reguluje tempo
metabolizmu, wspomaga optymal-
ne funkcjonowanie uktadu odpor-

nosciowego i nerwowego (w tym tak-
ze mozgu).

Selen - jest silnym antyoksydantem,
ktéry pomaga zapobiegaé powstawa-
niu stresu oksydacyjnego i stanéw
zapalnych, a takze wzmacnia uktad
odpornosciowy:

Miedz - jest mineratem, ktéry po-
zwala organizmowi korzysta¢ z za-
pasu zelaza. Ponadto wplywa na
prawidlowe funkcjonowanie kosci,
wzmacnia tkanke tgczng i skore,

CHIA NIE JEST MODYFIKOWANA GENETYCZNIE

Pod pojeciem zywnosci zmodyfikowanej genetycznie kryjg sie pokarmy, ktorych materiat ge-
netyczny zostat zmieniony w sposob niezachodzacy w warunkach naturalnych, lecz na drodze
inzynierii genetycznej. Chociaz moze to was zaskoczy¢, wedtug sprawozdania National Agricul -
ture Statistics Board (Narodowego Urzedu Statystycznego, Departament Rolnictwa) za rok 2010
az 93% soi uprawianej w USA, 93% bawetny, 86% kukurydzy i 95% burakoéw cukrowych stano-
wity odmiany modyfikowane genetycznie. Co wiecej, wedtug danych za rok 2010 powierzch-
nia upraw genetycznie modyfikowanych roslin wyniosta na catym swiecie 135 milionow hek-
tarow. W roku 2003 Grocery Manufacturers of America (Amerykanski Zwigzek Producentow
z Branzy Spozywczej) oszacowat, ze 75% przetworzonej zywnosci produkowanej w USA za-
wiera genetycznie modyfikowane sktadniki. Jednak chia do takich sktadnikdw nie nalezy. Nie
sprawiajgc wiekszych ktopotow w uprawie, a takze doskonale znoszac transport i dtugie prze-
chowywanie, szatwia hiszparska nie wymaga modyfikowania metodami inzynierii genetycznej.

Zywnos¢ genetycznie modyfikowana jest zjawiskiem stosunkowo nowym. Pierwsze pro-
dukty GMO, ktore pojawity sie na rynku w roku 1994, wyprodukowano w jednej z filii firmy
Monsanto, swiatowego lidera w branzy rolniczej. Pomidor transgeniczny o nazwie Flavr Savr
byt pierwszym GMO wprowadzonym do obrotu. W wyniku modyfikacji owoc ten dojrzewat
bez miekniecia, co znacznie ograniczyto podatnos¢ na psucie sie i obttuczenia podczas trans-
portu i przechowywania. W USA przy dopuszczeniu GMO na rynek nie wymaga sie oznako-
wania takich towarow, podczas gdy w krajach Unii Europejskiej, w Australii, Japonii i Malezji
przepisy zobowigzujg do oznaczenia GMO na etykiecie.



a takze wspomaga prace gruczotu
tarczowego.

Mangan - pomaga organizmowi
wykorzysta¢ wiele istotnych skiad-
nikéw odzywczych, takich jak bio-
tyna, tiamina oraz witamina C. Po-
nadto wywiera korzystny wptyw na
utrzymanie odpowiedniego poziomu
cukru we krwi, chroni komoérki przed
atakiem wolnych rodnikéw, a takze
wspiera prawidlowy rozwéj tkanki
kostnej.

Witamina A - wspomaga utrzyma-
nie wzroku w dobrej kondycji, ko-
rzystnie wplywa na wydajnos¢ ukla-
du odpornosciowego, utrzymuje

Chia stata si¢ podstawq mojej codzien-
nej diety, poniewaz zalezy mi na zacho-
waniu zdrowia i dobrego samopoczucia.
Najbardziej cenie w niej to, ze jest pokar-
mem w pelni naturalnym, a nie jakims
suplementem w piguice. Kazdy dzien jest
dla mnie okazjq, aby dostarczy¢ swojemu
organizmouwi te bezcenng porcje kwaséw
omega-3 oraz btonnika.

— Rick ROSEMOND,
przestane online dla: azchia.com

prawidlowy stan skoéry oraz wspie-
ra ptodnosé.

* Witamina C —jest silnym antyoksy-

dantem, ktéry chroni komoérki przed
atakiem wolnych rodnikéw, obniza

ZBIORY SZAEWII HISZPANSKIE]

Zbior szatwii hiszpanskiej moze byc¢ wykonany recznie lub mechanicznie. Nasiona mozna
zbierac, kiedy pedy zakwitng. Gtowki, wokot ktorych tworza sie kwiaty, nalezy usunac, a na-
stepnie wydoby¢ z nich nasiona. Zebrane nasiona pakowane sg do workow lub innych po-
jemnikow i poddawane procesowi czyszczenia. Nasiona nie podlegajg obrobce termicznej,
a do czyszczenia nie stosuje sie zadnych srodkéw chemicznych.

KORZYSCI ZE SPOZYWANIA
PEENOWARTOSCIOWEGO POKARMU

Chia jest pokarmem petnowartosciowym i petnoziarnistym, poniewaz zawiera wszystkie czesci
ziarna: okrywe nasienng (otreby), zarodki (kietki) oraz bielmo. Badania dowodzg, ze spozywanie ta-
kich pokarmow moze ograniczy¢ prawdopodobienstwo wystgpienia nadwagi, a takze zmniejszy¢
ryzyko rozwoju chorob zwigzanych ze ztym odzywianiem, takich jak cukrzyca i choroby serca.
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Nasiona chia przyniosty mi wiele korzysci. Zgodnie z zaleceniem mojego dietetyka i osobi-
stego trenera zdrowia juz od czterech miesiecy spozywam kazdego dnia od jednej do dwéch
tyzek stotowych tych nasion. Moje paznokcie sq mocniejsze i nie tamiq sie tak jak kiedys,
a wlosy rosng znacznie szybciej. Skora nie jest juz wysuszona ani nie tuszczy sie, a tra-
wienie przebiega prawidtowo i regularnie. Objawy zespotu ciesni nadgarstka zniknety bez
Sladu. Czuje sie wspaniale i tryskam energiq. Jestem mtodsza, zdrowsza i petna wigoru.

ryzyko rozwoju choréb nowotworo-
wych, wspomaga wchtanianie zelaza
i wzmacnia system odpornosciowy.

Witamina E - jest kolejnym skiad-
nikiem odzywczym, ktéry nalezy do
silnych antyoksydantéw. Niektorzy
badacze uwazaja nawet, zZe jest naj-
silniejszym witaminowym przeciwu-
tleniaczem. Skutecznie usprawnia

komunikacje miedzykomérkowa, co

— Maura SuLLivan, Nowy Jork

znacznie poprawia wydolnos¢ orga-
nizmu.

Niacyna (witamina B3) - zmniej-
sza poziom cholesterolu w organi-
zmie, normalizuje poziom cukru we
krwi, pomaga organizmowi przetwo-
rzy¢ thuszcze, a takze chroni moézg
przed zwiazanymi z wiekiem zabu-
rzeniami funkeji poznawczych oraz

choroba Alzheimera.

KOMERCYJNA PRODUKCJA NASION CHIA

Chia najlepiej rosnie na obszarach potozonych w pasie od 15 do 23 stopnia szerokosci geo-
graficznej potnocnej i potudniowej. Roslina jest uprawiana w celach handlowych w wielu kra-
jach, miedzy innymi w Boliwii, Argentynie, Ekwadorze i Australii. Obecnie najwieksze uprawy
szatwii znajduja sie w Boliwii i Australii, chociaz Meksyk, Nikaragua i Gwatemala takze zajmu-
jg sie komercyjng produkcjg nasion chia.

STAROZYTNY PRZEPIS

Pinole (rodzaj kleiku) to jedna z potraw przyrzadzanych z nasion chia, ktorg jadali Aztekowie.
Aby jg przygotowac, najpierw pieczono nasiona, nastepnie mielono je na make, ktérag z kolei
mieszano z maka kukurydziang i wodg. Jedzono jg w postaci gestej zawiesiny lub z otrzyma-
nej masy formowano placki, ktére nastepnie pieczono nad ogniem.



* Kwas foliowy (witamina B9) - pobu-
dza produkcje krwinek czerwonych,
regeneruje i wspomaga rozw6j komo-
rek i strzeze prawidtowego funkcjono-
wania uktadu nerwowego i mézgu.

FITOSKLADNIKI

Chia jest niezwykle bogatym Zrédiem
fitosktadnikéw, ktore sa naturalnymi
zwigzkami chemicznymi wystepujacy-

mi w roslinach. Zwiazki te chronig nasz
organizm przed licznymi chorobami.
Do fitosktadnikéw zawartych w szat-
wii hiszpanskiej nalezg: kwercetyna,
kemferol, mirycetyna, kwas chloroge-
nowy oraz kwas kawowy. Ich zadanie
polega na ochronie rosliny przed cho-
robami, uszkodzeniami, susza i upata-
mi, promieniowaniem ultrafioletowym,
truciznami oraz substancjami zanie-

czyszczajacymi powietrze i glebe. In-

CHIA DLA URODY

Aztekowie wyciskali olej z nasion chia, aby wykorzysta¢ go do nawilzania skory oraz jako pod-
stawe do wyrobu farby stuzgcej im do rytualnego malowania twarzy i ciata.

CHIA JEST POKARMEM BEZGLUTENOWYM

W odrdznieniu od takich zbodz jak pszenica, orkisz, kamut, zyto i jeczmien nasiona szatwii
hiszpanskiej nie zawierajg glutenu. Dzieki temu sg one wprost idealne dla osob wykazujacych
nadwrazliwos¢ na gluten oraz cierpigcych na celiakie. Ze zmielonych nasion szatwii hiszpan-
skiej otrzymuje sie niezwykle bogatg w biatko .make" (patrz str. 93), ktérg mozna wykorzy-
sta¢ do bezglutenowego pieczenia. Na stronach 94-97 oraz 154-156 znajdziecie kilka po-
mystow na takie wypieki.

POKARM ANTYALERGICZNY

Nasiona chia wykazujg wtasciwosci wysoko antyalergiczne, co oznacza, ze wiekszos¢ z nas
(nawet jesli nasz organizm jest uczulony na inne pokarmy) moze bezpiecznie je spozywac. Ba-
dania przeprowadzone na Uniwersytecie w Southampton i King's College w Londynie w roku
2003 potwierdzity, ze szatwia hiszpanska nie wykazuje zadnych wtasciwosci alergicznych. Co
wiecej, po przeanalizowaniu wszystkich dostepnych wynikéw badan naukowcom nie udato
sie potwierdzic¢ ani jednego przypadku alergii na nasiona chia ani na zadne pokrewne gatun-
ki, jak np. szatwia lekarska.

Cudowne nasiona * 27



nymi stowy, tworza one system odpor-
no$ciowy rosliny, ktéra czerpie z niego
podobne korzysci jak nasz organizm.
Chociaz fitosktadnikéw nie zakwa-
lifikowano jeszcze do sktadnikéw od-
zywczych, jednak naukowcy uznaja je
za waznych straznikéw naszego zdro-
wia, poniewaz pomagaja one zapobie-

28 * Chia

ga¢ wielu chorobom. Potwierdzono, ze
te naturalne zwigzki chemiczne odgry-
waja istotna role w zwalczaniu czte-
rech podstawowych przyczyn umieral-
nos$ci w krajach zachodnich, ktérymi sq
nowotwory, cukrzyca, choroby uktadu

krazenia oraz nadci$nienie.
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