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Ozet

Amac: Insan saghgi iizerine oldukea yararl etkileri olan ve 6zellikle yiiksek oranda doymamus yag asidi
icerigi ile glindeme gelen chia (Salvia hispanica L.) tohumunun gidalarda kullanimina yonelik gittik¢e artan bir
ilgi gozlenmektedir. Chia tohumunun doygunluk hissini ve bagisikligi arttirdigi, kalp-damar ve diyabet gibi
hastaliklarm da riskini azalttig1 bildirilmistir. Ayrica, chia tohumunun alerjik olmadig1, herhangi bir toksik etki
gostermedigi ve gidalara katilarak yenilebilir oldugu yapilan bilimsel ¢aligsmalarla kanitlanmistir. Chia tohumu,
unu veya yagi giinimiizde ekmek, kek, biskiivi, kahvaltilik gevrek, aperatiflere, salata, yogurt ve igecekler gibi
bir cok gidaya dahil edilmektedir. Bu derlemede chia tohumu ve yaginin fizikokimyasal 6zelliklerine deginilerek
insan sagligina faydalar1 konusunda yapilan in vivo c¢aligmalar incelenmis ve chia tohumunun gidalarda
kullanimu ile ilgili yapilan giincel arastirmalar derlenerek ileride yapilacak olan calismalara katk: saglamak
amaclanmistir.

Anahtar Kelimeler: Chia Tohumu, Omega-3 Yag Asitleri, Fizikokimyasal Ozellikleri, Fonksiyonel Gida, Gida
Sektori

Abstract

Objective: There has been a growing interest in the use of chia (Salvia hispanica L.) seeds in the food,
which is highly beneficial for human health and is especially high in unsaturated fatty acid content. Chia seeds
have been reported to increase feeling of saturation and immunity and reduce risk of diseases such as
cardiovascular and diabetes. It has also been proven by scientific studies that chia seed is not allergic, does not
show any toxic effects and can be edible by adding food. Chia seeds, flour or oil are now included in many foods
such as bread, cakes, biscuits, breakfast cereals, snacks, salads, yoghurt and beverages. In this review, by
evaluating of the physicochemical properties of chia seed and oil, in vivo studies on human health have been
investigated and recent researches on the use of chia seeds in food have been compiled and aimed to contribute to
future studies.

Key Words: Chia Seed, Omega-3 Fatty Acids, Physicochemical Properties, Functional Food, Food Sector

1. Giris

Chia tohumu tarih 6ncesinden gelen, ancak son yillarda yiiksek oranda yag, protein ve diyet lifi
icermesiyle "stliper gida" olarak popiilerlesen bir tohum ¢esididir (Cassiday 2017). Chia tohumu %17-24 protein,
%18-30diyetlif ve %25-40 oraninda yag ihtiva etmektedir. Yag i¢eriginin %80’ de a-linolenik asit (omega-3; n-
3) ve linoleik asitten (omega-6; n-6) olusmaktadir (Timilsena ve ark. 2017). Doymamis yag asitlerinin zengin bir
kaynagi olan chia tohumunda n-6/n-3 orani 0.29 olarak bulunmustur. Diisiik n-6/n-3 yag asidi orani,
kardiyovaskiiler hastaliklarin gériilme riskinin azalmasi ile iliskilendirilmistir (Biger ve ark. 2017). Ayrica
Ayerza ve Coates (2007)’in yaptiklart in vivo c¢alismada, chia tohumlarinin tiiketilmesinin; serum
trigliseridlerini ve diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) degerini 6nemli 6l¢tide azalttigini ve yiiksek yogunluklu
lipoprotein (HDL) degerini arttirdigini bildirmislerdir.
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Guntumiizde saglikli beslenme i¢in omega-3 ve omega-6 yag asitlerinin dengeli alinmasimin ne kadar
onemli oldugunun farkina varilmasiyla bu yag asitleriyle zenginlestirilmis gidalara olan talepte de artig
goriilmiistiir (Cakmakg1 ve Tahmas-Kahyaoglu 2012). Insan saghgina oldukga yararh etkileri olan ve 6zellikle
yiksek oranda doymamis yag asidi igerigi ile giindeme gelen chia tohumunun farkli formiilasyonlarinda
gidalara eklenerek bazi ¢aligmalar yapilmistir. Ekmekte (Costantini ve ark. 2014, Pizarro ve ark. 2015, Verda ve
ark. 2017), kekte (Borneo ve ark. 2010, Gohara ve ark. 2013, Pizarro ve ark. 2013), biskiivilerde (Mesias ve ark.
2016), cipslerde (Coorey ve ark. 2012), et {irtinlerinde (Souza ve ark. 2015, Ding ve ark. 2017, Pintado ve ark.
2018), margarinde (Nadeem ve ark. 2017), dondurmada (Ullah ve ark. 2017), yogurtta (Ayaz ve ark. 2017) ve
marmelatta (Ozbek 2016) chia tohumu formiilasyonlari kullanimi incelenmistir. Bu derlemede chia tohumu ve
yaginin fizikokimyasal 6zellikleri, chia tohumu yag1 elde etme metotlari, insan sagligina faydalar1 konusunda
yapilan in vivo ¢aligmalar tizerinde durularak chia tohumunun gidalarda kullanimi ile ilgili yapilan giincel
arastirmalar ele alinmistir.

2. Chia Tohumu ve Kimyasal Kompozisyonu

Chia (Salvia hispanica L.) nane familyasina ait (Lamiaceae), oval sekilli, beyaz, gri veya siyah
(cogunlukla) renkte kiigiik tohumlu (yaklasik 1 mm ¢apinda) tek yillik otsu bir bitkidir (Ixtaina ve ark. 2011).
Tarihsel kayitlar, chia tohumunun Maya ve Aztek uygarliklarinin ve Kolomb 6ncesi donemde Orta Amerika’nin
temel gidalarindan biri oldugunu belirtmektedir (Chicco ve ark. 2009, Peiretti ve Gai 2009, Verdu ve ark. 2017).
Chia tohumunun en iyi yetisme alani tropikal bolgelerdir. Giiney Amerika’da 6zellikle Meksika ve Arjantin’de
tiretilen chia tohumu ayrica Avustralya, Bolivya, Kolombiya, Ekvador, Nikaragua, Paraguay gibi birgok iilkede
de yetistirilmektedir (Bresson ve ark. 2009, Timilsena ve ark. 2017).

Yapilan literatiir ¢aligmalarinda chia tohumunun yaklagik %25-40 yag, %15-20 protein ve %26-41
karbonhidrat igerdigi bildirilmistir (Orona-Tamayo ve ark. 2017). ABD Tarim Bakanlifi’nin veri tabaninda
bulunan chia tohumunun ortalama besin bilesenlerinin bazilar1 Cizelge 1’de gosterilmistir. 100 g chia
tohumundaki enerji degerinin 486 kcal, kalsiyum, fosfor, potasyum ve magnezyumun 335-860 mg, sodyum,
demir ve ¢inkonun da 4,58-16 mg arasinda oldugu bildirilmistir (Anonim 2016). Chia tohumlarinin, agir metal
iceriginin giivenli seviyelerde bulundugu, gida gilivenligi i¢in maksimum metal seviyelerini agmadig1 ve
tohumlariin mikotoksinlerden de arindirilmis oldugu tespit edilmistir (Bresson ve ark. 2009). Chia tohumunun
bir diger 6nemli 6zelligi ise gluten icermemesidir. Bu 6zelligiyle de gluten allerjisi olan bireyler i¢in alternatif
olmaktadir (Bueno ve ark. 2010).

Cizelge 1. Chia tohumu ortalama besin bilesenleri.

Bilesenler Oranlar (%)
Toplam karbonhidrat 42,1
Toplam diyet lifi 34,4
Toplam yag 30,7
Protein 16,5
Nem 5,8
Kiil 4,8

Chia tohumunun bilesenlerinde degisiklige neden olabilecek bir¢ok faktor bulunmaktadir. Bitkinin
ekim alani, iklim degisikleri, hasat y1l1, toprak kosullarina bagli olarak chia tohumunun toplam yag orani %25-
40 arasinda degisebilmektedir (Mohd Ali ve ark. 2012). Ayerza ve Coates (2011) farkli tilke ve farkli kosullarda
yetistirilen chia tohumu bilesenlerinin degisimlerini incelemislerdir. Yiikseltinin artmasiyla protein igeriginin,
sicakligin artmasiyla da coklu doymamis yag asitlerinin azaldigini bildirmislerdir. Ayrica diisiik rakimda
yetistirilen chia tohumu yaglarimin yiiksek rakimdakilere gore daha fazla doymus yag asiti igerdigine sahip
oldugu bildirilmistir (Ayerza 2010). Chia tohumlarinin erken hasat edilmesiyle a-linolenik asit igeriginin %23
oraninda kayba ugradigi, linoleik asit ve lignin seviyelerinde ise artis oldugu belirtilmistir (Peiretti ve Gai 2009).
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3. Chia Tohumu Yag1 Elde Etme Yontemleri

Chia tohumu yagi elde etmek i¢in farkli yontemler kullanilmaktadir. Bunlar arasinda 6ncelikle ¢6ziicti
(solvent) ekstraksiyon, soguk pres ve stiperkritik siv1 ekstraksiyon yontemleri sayilabilir. Farkli ekstraksiyon
yontemlerinin yagin fizikokimyasal ve fonksiyonel 6zelliklerinde degisimlere neden oldugu bildirilmistir
(MohdAlive ark. 2012). Solvent ekstraksiyon teknigiyle antioksidan i¢eriginde daha fazla kayiplar yasandigi ve
diger yontemlere gore daha az tercih edildigi (Capitani ve ark. 2012), soguk pres yonteminde ise antioksidan
iceriginin daha iyi korundugu bildirilmistir (Ixtaina ve ark. 2012). En ¢ok tercih edilen metodun ise stiperkritik
sivi ekstraksiyon oldugu belirtilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda optimum basincin 408 ve 80°C’de kullanilan
CO’ oldugu ve diger yontemlere gore son iiriiniin en iyi saflikta ve en yiiksek n-3/n-6 igerigine sahip oldugu
belirlenmistir. Bu yontemin dezavantaji ise kurulus maliyetinin soguk pres teknigine gére daha fazla olmasidir
(Ixtainaveark. 2010, Uribe ve ark. 2011).

4.Chia Tohumu Yaginin Fizikokimyasal Ozellikleri

Chia tohumundan %25-40 oraninda yag elde edilmektedir. Cizelge 2’de farkli bolgelerde yetisen ve
farkl1 ekstraksiyon yontemleri ile elde edilen chia tohumu yaglariin bazi fiziksel ve kimyasal 6zellikleri
verilmistir (Ixtaina ve ark. 2011, Segura-Campos ve ark. 2014, Ullah ve ark. 2017). Farkli bolgelerde
yetistirilmesi ve farkli ekstraksiyon metotlarinin kullanilmasi chia tohumu yaginin kirilma indeksi degerinde
onemli bir degisim gostermezken; diger fizikokimyasal 6zelliklerinde farkhiliklar olustugu belirlenmistir
(Ixtainaveark.2011).

Cizelge 2. Chia tohumu yaginin baz fiziksel ve kimyasal 6zellikleri.

Ulke Meksika Arjantin Guatemala
Solvent Solvent Solvent
Ekstraksiyon Yontemi P P

straksiyon Yontemi Ekstraksiyon | Ekstraksiyon res Ekstraksiyon res
Bagil Yogunluk 0,9241 - - - '
Kirilma indisi 25°C 147 14768 | 14794 | 14763 14798
Asit Sayisi ) 2,053 2,05 0,91 1,64 0,70
(mg KOH/g yag)
Sabunlasma Savym 222,66 193,09 193,12 193,01 192,99
(mg KOH/g yag)
Sabunlasmayan madde 0.839 127 0,85 1,00 0,68
(g/kg)
Iyot Sayist ] 193 45 210,5 208,5 215,0 2094
(g I,/ 100 g yag)
Peroksit Sayisi ) 17,5 4,33 1,64
(meq O, / kg yag)
Erime Noktas1 (°C) -13,5

Chia tohumu yaginin %55-60’1 a-linolenik (omega-3) ve %18-20’si linoleik (omega-6) esansiyel yag
asitlerinden olusmaktadir. Esansiyel yag asitleri viicut tarafindan tretilmediginden disaridan besinlerle
alinmalan gerekmektedir. Yiyeceklerle viicuda almmasi durumunda; o-linolenik asit eikosapentaenoik asit
(EPA) ve dokosahekzaenoik asit (DHA) gibi omega-3 serisi yag asitlerine; linoleik asit ise aragidonik asidine
dontisebilmektedir (Celebi ve ark. 2017). EPA ve DHA da viicut tarafindan sentezlenemedikleri i¢in elzem yag
asitleri olarak adlandirilmakta ve mutlaka disardan gidalarla alinmalar1 gerekmektedir (Cakmake1 ve Tahmas-
Kahyaoglu 2012). Chia tohumu yaginda esansiyel yag asitlerine nazaran daha az oranlarda; %5-10 oleik, %6-7
palmitik ve %1-3 stearik asitleri de bulunmaktadir (Timilsena ve ark. 2017). Cizelge 3’de ABD Tarim
Bakanligi’nin ulusal besin veri tabaninda bulunan chia tohumu yaginin ortalama yag asitleri bilesimi
gosterilmistir (Anonim 2016).
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Cizelge 3. Chia tohumu yaginin yag asitleri bilesimi.

Tekli doymamis Coklu doymamis
Sk @i | EBIST iny | YRR @iy
14:0 0,030 14:1 0,030 18:2 5,835
15:0 0,030 16:1 0,029 18:3 17,830
16:0 2,170 17:1 0
17:0 0,063 18:1 2,203
18:0 0,912 20:1 0,046
20:0 0,093
22:0 0,032
Toplam (g/100 g) 3,330 Toplam (g/100 g) 2,309 Toplam (g/100 g) 23,665

Yapilan bilimsel arastirmalarda chia tohumunun yetistirildigi bolge ya da iilkeye gore yag asitleri
bilesiminde farkliliklar oldugu bildirilmistir. Farkli arastirmacilar tarafindan yapilan ¢alismalarda chia tohumu
yaginin yag asitleri bilesimi Cizelge 4°te gosterilmistir (Ayerza ve Coates 2011, Ixtaina ve ark. 2011, Timilsena

veark.2017).

Cizelge 4. Chia tohumu yaginin yag asitleri bilesimi (%).

Avustralya | Guatemala Arjantin Ekvador Meksika Bolivya

C16:0 6,2 5,5 6,2 6,4 6,7 7,7
C18:0 1,9 2,7 3,0 3,7 2,7 3,6
C18:1 5,7 5,8 5,3 6,6 10,6 9,1
C18:2 21,5 16,6 19,7 17,0 17,4 21,9
C18:3 64,4 69,3 65,6 64,8 62,4 56,9

SFA 8,5 8,3 9,3 10,1 9,7 11,3
PUFA 85,9 85,9 85,4 81,7 79,5 78,9

5.Chia Tohumu ve Yaginin Saghk Yoniinden Degerlendirilmesi

Saglikli bir hayat ve beslenmenin temel taslar1 olarak diyette trans veya doymus yag asitleri yerine
doymamis yag asitleri tiiketmenin gerekliligi izerinde durulmustur (Gogus ve Smith 2010). Doymamis yag
asitlerinin biyolojik membranda ¢esitli hayati fonksiyonlar1 yerine getirdigi ve hiicresel metabolizmanin ¢esitli
lipid diizenleyicilerinin 6nciisii olarak kabul edildigi bilinmektedir (Guillen ve Ruiz 2004). Omega-3, EPA ve
DHA gibi ¢oklu doymamis yag asitlerinin metabolik hastaliklara ve bozukluklara karsi korumada anahtar rol
oynadiklart bildirilmistir (Gogus ve Smith 2010). En 6nemlisi de omega-3 yag asitlerinin kalp-damar
hastaliklar1 ve kansere kars1 koruyucu etkisi yoniiyle, bunlarin diger diyet takviyelerinden daha 6nemli olmasin1
saglamisti. Omega-3 yag asitlerinin; kavrama yetenegini artirdigi, kalp-damar hastaliklari, bagisiklik ve
enflamatuvar hastaliklara karsit olumlu etkilerinin oldugu belirlenmistir. EPA’nin daha ¢ok kalp-damar
hastaliklarmin 6nlenmesinde etkili oldugu, DHA’nin ise beyin ve sinir gelisimi i¢in gerekli oldugu tespit
edilmistir. Beyin hiicrelerinde DHA seviyesinin diismesi, depresyon, hafiza kaybi, Alzheimer, sizofreni ve
gorme bozukluklari gibi problemlerin de ortaya ¢ikmasina neden oldugu belirtilmektedir (Cakmake1 ve Tahmas-
Kahyaoglu2012).

Yiiksek miktarda omega-3 igeren chia tohumu tiiketiminin kolesterol diisiirme (Ayerza ve Coates 2007),
diyabetle miicadele (Vuksan ve ark. 2007), kanserle miicadele (Espada ve ark. 2007) etkileri bilimsel
arastirmalara konu olmustur. Doymamis yag asitlerinin zengin bir kaynagi olan chia tohumunda n-6/n-3 oram
0,29 olarak bulunmustur. Diistik n-6/n-3 yag asidi orani kardiyovaskiiler hastaliklarin gortilme riskinin azalmasi
ile iligkilendirilmistir (Biger ve ark. 2017). Chia tohumlarinin alinmasinin; serum trigliseridlerini ve diisiik
yogunluklu lipoprotein (LDL) degerini énemli 6l¢iide azalttigi ve yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL)
degerini arttirdig1 bildirilmistir (Ayerza ve Coates 2007). Ayrica chia tohumunun doygunluk hissini ve
bagisiklig1 arttirdigi, kalp-damar ve diyabet gibi hastaliklarin da riskini azalttig1 bildirilmistir (Coelho ve de las
Mercedes Salas-Mellado 2015, Levent 2017).
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Nieman ve ark. (2009)’nin yaptigi klinik calismada, 76 kisinin giinde 25 gr chia tohumu/250 mL suda 12
hafta boyunca tiikketmesini saglamiglardir. Asir1 kilolu veya obez kisilerde a-linolenik asit miktarinin plazmada
%24 artmasina ragmen, kilolu yetiskinlerde kilo vermeyi tesvik etmedigini ve hastalik risk faktorleri tizerinde
anlamli bir sonu¢ olmadigini vurgulamislardir. Nieman ve ark. (2015)’nin yaptiklari diger bir ¢alismada da chia
tohumu yagini spor 6ncesinde almalarina ragmen, spor yapan kisilerin performansi {izerinde olumlu bir etkisinin
olmadigimi belirtmislerdir. Bu ¢alismalara nazaran 11 saglikli bireyin 0, 7, 15 veya 24 g chia tohumu igeren 50 gr
beyaz ekmek tiiketmesiyle, yemek sonrasinda kan sekeri artisinin azaldigi belirlenmistir (Vuksan ve ark. 2010).
Benzer diger bir calismada giinliik 25 g chia tohumunu 7 hafta boyunca tiiketen kadinlarda coklu doymamais yag
asit degerlerinin (6zellikle ALA ve EPA degerleri) yiikseldigi belirlenmistir (Jin ve ark. 2012). Nopal, chia
tohumu, soya proteini ve yulafigeren 235 kcal'lik i¢eceklerin 2 ay siiresince belirli araliklarla igilmesiyle viicut
agirhigmin, trigliserid ve kan sekeri seviyelerinin azaldig1 belirlenmistir (Guevara-Cruz ve ark. 2012). Tavares
ve ark. (2015) gtinliik 35 g chia ununun kisilerde, toplam kolesteroliinde %13 azalma, HDL degerlerinde %25
artis sagladigini, ayrica kisilerin kilo ve bel bolgelerinde de belirgin bir azalma oldugunu belirlemislerdir.

6. Chia Tohumunun Gida Sektoriinde Degerlendirilmesi

Chia tohumu tarih 6ncesinden gelen, ancak son yillarda "stiper gida" olarak popiilerlesen bir tohum
¢esidi olmustur. Chia tohumu yiiksek oranda omega-3, diyet lifi, protein, vitaminler, mineraller ve antioksidanlar
icermesinden dolay1 son yillarda "siiper gida" olarak tanimlanmaktadir. Amerikan Gida ve Ilag Dairesi (FDA),
chia tohumunu gida katki maddesi olarak degil, bir gida olarak kabul ettigini belirtmistir (Cassiday 2017). 2000
yilinda, Amerika Beslenme Rehberi’nde chia tohumunun giinde max. 48 g kullanilmas1 tavsiye edilmistir (Mohd
Ali ve ark. 2012). Chia tohumunun alerjik olmadigi, herhangi bir toksik etki gostermedigi ve gidalara katilarak
yenilebilir oldugu yapilan bilimsel ¢alismalarla kanitlanmistir (Borneo ve ark. 2010). Chia tohumu, unu veya
yag1 giiniimiizde ekmek, kek, biskiivi gibi firin tirtinlerine, kahvaltilik gevrek, aperatiflere, salata, puding, yogurt
ve igecekler gibi bir cok gidaya dahil edilmektedir (Cassiday 2017). Avrupa Komisyonu’nun 2013 raporuna gore
chia tohumunun gidalarda kullanimina izin verilen degerler Cizelge 5’de gosterilmektedir (Anonim 2013).

Cizelge 5. Chia tohumunun gidalarda kullanimina izin verilen degerler.

Gidalar izin Verilen Deger
Firinlanmis Uriinler En fazla %10
Kahvaltilik Tahillar En fazla %10
Meyve, findik ve tohum karigimlari En fazla %10
Paketlenmis chia tohumlar1 Giinde en fazla 15 g

Nadeem ve ark. (2017)’1 margarinlere chia yagi ilave ederek omega-3 yag asidi ile zenginlestirilmis yeni
fonksiyonel iiriin gelistirmeyi amaglamiglardir. Margarin iiretiminde hidrojenasyon asamasi kismen de olsa
trans yag asitlerinin olusturdugu ve bu yag asitlerinin de LDL kolesteroliinii arttirdigi ve HDL kolesteroliinii
dustirdiigii bilinmektedir. Trans yag asitlerinin fazla alinmasi sonucu kalp-damar hastaliklari, kanser ve
inflamasyona sebep oldugu yapilan bilimsel aragtirmalarla kanitlanmistir (Mozaffarian ve Clarke 2009). Yapilan
calismada omega-3 ve omega-6 yag asitleri konsantrasyonunun arttirilarak antioksidan o6zelliklerinin
gelistirildigini ve trans yag asidi bulunmayan fonksiyonel margarin elde edildigini bildirmislerdir (Nadeem ve
ark. 2017). Azeem ve ark. (2015) chia tohum ekstraktinin, pamuk tohumu yaginin raf dmriinii arttirdigini ve lipid
peroksidasyonunu 6nemli 6l¢iide inhibe ettigini belirlemislerdir (Nadeem ve ark. 2017).

Chia tohumu miisilajinin yiiksek su emme ve tutma kapasitesine sahip bir tetrasakkarit oldugu ve
hidrokolloid gibi davranarak son tirtiniin 6zelliklerini olumlu etkiledigi bildirilmistir (Zettel ve Hitzmann 2016,
Verdu ve ark. 2017). Chia tohumunun jellesme 6zelligiyle kendisinden 27 kati kadar su tutma kapasitesi
bulundugu (Munoz ve ark. 2012, Segura-Campos ve ark. 2014), su ve yag tutma kapasitesinin de diger ticari
kivam artiricilardan daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Coorey ve ark. 2014, Ozbek 2016). %20 oraninda
kahvaltilik gevreklere katildiginda siitte koyu kivamli jel yapisini olusturdugu da bildirilmistir (Cassiday 2017).
Chia ile hazirlanan jel emiilsiyonun sosislere katildig1 bir ¢calismada, ¢oklu doymamis yag asitlerinin arttigi,
pisirme kaybinin (su ve yag) da 6nemli miktarda azaldig1 gézlemlenmistir (Pintado ve ark. 2018).

Optimal kosullar altinda ekstrakte edilen chia tohum miisilajinin, dondurmada stabilizator ve emiilgator olarak
kullanima uygun oldugu belirlenmistir (Campos ve ark. 2016). Ayrica dondurmaya ilave edilen chia yaginin,
dondurmada omega-3 yag asidi miktarini ve antioksidan 6zelligini arttigi da belirlenmistir (Ullah ve ark. 2017).
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Optimal kosullar altinda ekstrakte edilen chia tohum miisilajinin, dondurmada stabilizator ve emiilgator
olarak kullanima uygun oldugu belirlenmistir (Campos ve ark. 2016). Ayrica dondurmaya ilave edilen chia
yaginin, dondurmada omega-3 yag asidi miktarini ve antioksidan 6zelligini arttig1 da belirlenmistir (Ullah ve
ark.2017).

Ekmekte bugday unu yerine chia tohumu unu kullanilmasiyla, son {irtinde besin degerinin arttig1 ve
bayatlama hizinin distiigii belirlenmis, dilim hacminde ve sertliginde de artis oldugu gézlemlenmistir (Coelho
ve de las Mercedes Salas-Mellado 2015, Pizarro ve ark. 2015). Costantini ve ark. (2014)’nin yaptig1 bir
calismada, ekmege %10 chia tohumu unu ilavesi ile toplam fenolik madde igeriginin arttigmi, toplam
antioksidan kapasitesinde %75 artis oldugunu ve glutensiz ekmek iiretimi i¢in uygun oldugunu da
vurgulamiglardir. Chia tohumu unu ilavesiyle; pizza (tortilla) ekmeginin duyusal 6zelliklerinin degismeden,
toplam diyet lifinde artma ve glisemik indeksinde azalma oldugu (Rendon-Villalobos ve ark. 2012), ¢ikolatali
keklerde mineral madde i¢eriginin arttirilabilecegi (Gohara ve ark. 2013), hamburgere de ¢oklu doymamis yag
asitleri miktarinin arttig1, kalori degerinin de diistigli gozlemlenmistir (Souza ve ark. 2015). Bugday esashi
biskiivilerin formiilasyonuna %10 chia unu ilavesinde (izin verilen diizey); akrilamid ve HMF olusumunun
goriilmedigini; ancak daha yiiksek diizeylerde kullaniminin lipit oksidasyonunu hizlandirdigini ve raf dmriinii
de kisalttig1 bildirilmistir (Mesias ve ark. 2016).

Chia tohum tiiketiminin asir1 kilo ve obezite durumunun 6nlenmesinde faydali bir diyet stratejisi
olabilecegi belirtilmistir (Ayaz ve ark. 2017). Baska bir calismada ise chia tohumu eklenerek sekersiz marmelat
hazirlanmis, diyabet hastalar1 ve kilo kaybetmeyi hedefleyen bireyler i¢in besin degeri yiiksek bir kahvaltilik
iirtin gelistirmek amaglanmaistir. Chia tohumunun jellesme kapasitesinin, chia unundan daha fazla oldugu ve chia
tohumunun jellesme 6zelliklerinin modifiye pektin tiirlerine cok yakin oldugu belirtilmistir. Fenolik bilesenlerin
ve diyet lifinin arttig1, enerji degerinin ise %48 diistiigii de gdzlemlenmistir (Ozbek 2016).

7. Tartisma ve Sonu¢

Guntmiizde yanlis beslenme aligkanliklart hipertansiyon, diyabet, kanser ve kalp-damar rahatsizligi
gibi hastaliklar arttirmaktadir. Diyette agirt miktarda doymus yag asitleri titketiminin yiiksek kolesterol ve kalp-
damar hastaliklarina yol actig1 da bilinmektedir. Saglik yoniinden bir¢ok faydasi bilinen chia tohumunun in vivo
klinik biyoaktivitesi ve giivenlik degerlendirmesiyle alakali sinirli sayida ¢aligma bulunmaktadir. Buna karsin
chia tohumunun iyi bir protein, diyet lif ve doymamis yag asidi kaynagi oldugu yapilan ¢aligmalarda ortaya
konmustur. Chia tohumu gidalarda jel olusturucu, emiilgator ve stabilizator gibi 6zelliklere sahip olup, yiiksek
omega-3 ve omega-6 igerigiyle, besinlerin fonksiyonellik agisindan zenginlestirilmesinde 6nemli bir kaynak
konumundadir. Saglikli bir hayat i¢in piyasada kolay bulunabilen chia tohumuyla ilgili daha fazla bilimsel
aragtirma yapilmali ve diyette bilingli tiikketimine tesvik edilmesi gerekmektedir.
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