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Bu derleme ¢alismada chia tohumunun genel 6zellikleri, besin bilesimi
ve insan beslenmesindeki yeri irdelenerek saglik iizerine etkisinin deger-
lendirilmesi amag¢lanmistir. Chia tohumu (Salvia hispanica L.) Lamiaceae
familyasina ait tek yillik otsu bir bitkidir. Giinlimiizde yaygin olarak tiike-
tilmekte olup %42.1 karbonhidrat, %16.5 protein, %30.7 yag ve %34.4 di-
yet lifi igerigine sahiptir. Yiiksek protein igerigine ragmen yapisinda gluten
icermemesi sebebiyle ¢olyak hastalarinin da kullanabilecegi fonksiyonel
bir besin olarak kabul edilmektedir. Chia tohumu yag1 icerigindeki ytliksek
omega-3 ¢oklu doymamis yag asitleri sayesinde antiinflamatuar 6zellige
sahiptir. Ayrica bilesimindeki antioksidan etki gosteren fenolik bilesikler,
hiicredeki oksidatif dengenin saglanmasini destekleyerek cesitli kronik
hastaliklara kars1 koruyucu rol oynamaktadir. Chia tohumunun kan basin-
c1, kan sekeri seviyesini diizenleyebilecegi, kanser tedavisinde rol oyna-
yabilecegi, visseral abdominal yaglanmay1 azaltarak obeziteyi onleyebile-
cegi ve non-alkolik yagli karaciger hastaligini iyilestirebilecegine yonelik
calismalar bulunmaktadir. Ancak chia tohumu tiiketiminin saglik iizerine
uzun vadeli etkileriyle ilgili daha fazla ¢alisma yapilmasina gerek vardir.

Anahtar Kelimeler: Chia tohumu, kardiyovaskiiler sistem, kanser, obezi-
te, non- alkolik yagl karaciger hastaligi.
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Nutritional Value and Health Effects of Chia Seeds

ABSTRACT

In this review, it is aimed to evaluate the effects on health by examining
the general properties, nutritional composition and place of chia seeds in
human nutrition. Chia seed (Salvia hispanica L.) is an annual plant be-
longing to the Lamiaceae family. It is widely consumed and has 42.1%
carbohydrate, 16.5% protein, 30.7% fat and 34.4% dietary fiber content.
Despite its high protein content, it is considered as a functional food that
can be used by celiac patients because it does not contain gluten in its
structure. Chia seed oil has anti-inflammatory properties thanks to its high
omega-3 polyunsaturated fatty acids. In addition, the antioxidant phenol-
ic compounds of chia seed play a protective role against various chronic
diseases by supporting the oxidative balance in the cell. There are studies
showing that chia seeds may regulate blood pressure, blood glucose lev-
els, play role in cancer treatment, prevent obesity by reducing visceral ab-
dominal fat, and provide improvement in non-alcoholic fatty liver disease.
However, more studies are needed on the long-term consequences of chia
seed intake on human health.

Keywords: Chia seeds, cardiovascular system, cancer, obesity, non-alco-
holic fatty liver disease.

GIRIS

Saglikli beslenme bilincinin artmasi tliketicilerde yeni bir bakis acis1 gelis-
tirmistir. Artik tiiketiciler besinlerden sadece besin dgesi yoniinden degil,
ayn1 zamanda saglik agisindan yararlanmay1 da hedeflemektedir (Berner
ve O’ Donnel, 1998). Gilinlimiizde insanlarin saghigma daha fazla dikkat
etmeleri ve tibbi farmasétik tirtinlerden ¢ok, dogal iirlinlere ve fonksiyonel
besinlere yonelim gdstermeleri ile birlikte bu besinlerin 6nemi artmigtir
(Siro ve digerleri, 2003). Fonksiyonel besinler kanser, diyabet, diyare, iil-
ser ve cesitli kardiyovaskiiler hastaliklarin goriilme riskini azaltmak i¢in
kullanilmaktadir (Maisir, 2012). Fonksiyonel besinlerin i¢erigindeki izofla-
vonlar, fitatlar, indoller, flavonoidler, terpenler, fenolik asitler, kumarinler

gibi fitokimyasallarin insan sagligi iizerine 6nemli etkileri bulunmaktadir
(Ayerza ve Coates, 2008).

Son yillarda bilinirligi artan ve fonksiyonel bir gida olmaya aday Chia
tohumu ise “siiper besin” olarak adlandirilmaktadir (Ayerza ve Coates,
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2008). Salvia hispanica L. olarak da bilinen Chia tohumu, Lamiaceae
familyasina ait tek yillik otsu bir bitkidir. Anavatani giiney Meksika ve
kuzey Guatemala olan Chia tohumu, su ihtiyacinin az olmas1 sayesinde
diinyanin kurak ve yar1 kurak bolgelerinde yetisebilmektedir (Ayerza,
1995). Bitkinin farkli kisimlari, fonksiyonel gida olarak geleneksel tipta
kullanilmistir. Ancak, en énemli kismi1, M.O. 3500 yilindan beri Aztek ve
Mayalilar tarafindan da tiiketildigi bilinen ve insan beslenmesinin 6nemli
bir pargasi olan tohumudur (Ullah ve digerleri, 2016; Munoz ve digerleri,
2013). Giiniimiizde yaygin olarak yogurdun ve meyvelerin {izerine serpi-
lerek tiiketilmektedir (Munoz ve digerleri, 2013).

Chia tohumu diger tahillardan oldukg¢a yiliksek protein icerigine (yakla-
sik olarak %15-23) sahiptir. Elzem amino asitleri de 6nemli oranda igerir.
Avantajli yanlarindan bir tanesi de protein yapisinda gluten bulunmamasi-
dir (Marcinek ve Krejpcio, 2017). Chia tohumu yapisinda yiiksek miktar-
da karbonhidrat ve lif bulundurur. Icerigindeki polisakkaritlerden dolay1
agirhginin ortalama 12 kat1 suyu cekerek jel olusturabilir (Felisberto ve
digerleri, 2015). Besin 6gesi oriintiisiinden dolay1 Chia tohumu tiiketimi-
nin serum kolesteroliinli azalttig1 ve diyabet iizerine olumlu etkinligi ol-
duguna dair ¢calismalar bulunmaktadir (Vuksan ve digerleri, 2017; Ayerza
ve Coates, 2007). Chicco ve ark. (2009) yaptiklar1 ¢alismada, seker agi-
sindan zengin diyet ve Chia tohumu ile beslenen farelerin kolesterol sevi-
yelerinde 6nemli diisiisler oldugunu bildirmislerdir (Chicco ve digerleri,
2009). Saglikli goniilliiler ile yapilan randomize kontrollii bir ¢calismada,
hem o6giitiilmiis hem de biitiin Chia tohumunun ekmege dahil edildigin-
de doza baglh bir sekilde kan sekeri seviyelerini azaltmada esit derecede
etkili oldugu gosterilmistir (Ho ve digerleri, 2013). Chia tohumu ayrica
antioksidan etkiye sahip gallik asit, kafeik asit, klorojenik asit, rosmarinik
asit gibi fenolik bilesikleri icermesi s@yesinde hiicredeki oksidatif denge-
nin saglanmasini destekleyerek diyabet, dislipidemi ve kanser gibi kronik
hastaliklara kars1 koruyucu role sahiptir (Marcinek ve Krejpcio, 2017). Bu
derlemede Chia tohumunun besin bilesimi anlatilarak hastaliklar iizerinde-
ki etkinliginin aragtirilmasi amag¢lanmistir.

Chia Tohumunun Genel Ozellikleri

Chia tohumu, Lamiaceae ailesine bagli, nanegillerden olan Chia bitkisi-
nin tohumudur (Munoz ve digerleri, 2013). Chia bitkisinin yetistirilmesi
icin optimal kosullar1 1liman ya da tropikal iklim saglar (Bochicchi ve di-
gerleri, 2015). Chia, oval yapraklara ve mor renkli ¢igeklere sahiptir. Bu
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bitkinin yiiksekligi bir metre, yaprak saplar1 ise 40 mm uzunlugundadir.
Her iki yilda bir biiyliyen Chianin, yapraklar1 80—100 mm uzunlugunda ve
40-60 mm genisligindedir ve gri, beyaz ve siyah renkli tohumlar1 vardir
(Munoz ve digerleri, 2013). Eski bir besin kaynagi olan Chia bitkisinin
tohumu hafif ceviz aromasina sahip ve kirilgan bir yapidadir. Chia, MO
1500-900 yillar1 arasinda Meksika’nin merkezinde nakit mahsul olarak
kabul edilmistir (Dingoglu ve Yesildemir, 2019). O zamanlarda Chianin
enerji ve dayaniklilig1 artirmak amaciyla tiiketildigi bilinmektedir (Ayerza
ve Coates, 2008).

Bir grup insan 1990’11 yillarin baginda, Aztek geleneginin ve medeniyeti-
nin kay1p bitkilerini yeniden kesfetmeyi umarak Arjantin’de Chianin ticari
iiretimini desteklemistir. Ayn1 donemde, Giliney Amerikali bilim adamlari
Chia tohumunu arastirmaya baglamiglardir. Sonrasinda Chia tohumunun
ve yaginin, beslenme ve saglik tizerindeki olumlu etkileri sebebiyle po-
pilaritesi artmistir (Dingoglu ve Yesildemir, 2019). Avrupa Parlamentosu
tarafindan ““Yeni Nesil Gida” olarak onaylanmasinin ardindan, Chia tohu-
mu igeren ¢esitli yeni {irlinlerin tiretimine baslanmistir (Ullah ve digerleri,
2016). Buna gore Chia tohumu unlu mamullerde, kahvaltilik gevreklerde,
meyvelerde, kabuklu yemislerde ve tohum karisimlarinda < %10 olacak
sekilde kullanilmalidir. Paketlenmis Chia tohumlarinda ise maksimum 15
g olmak iizere onaylanmistir (Dingoglu ve Yesildemir, 2019).

Chia Tohumunun Bilesimi

Yapilan ¢aligmalar sonucunda Chia tohumunun igerigi; toplam enerjinin
%26-41 karbonhidrat, %15-20 protein ve %25-40 yag olarak belirlenmis-
tir (Orona-Tamayo ve digerleri, 2017). Amerika Birlesik Devletleri (ABD)
Tarim Bakanligi’nin veri tabaninda Chia tohumunun ortalama besin bi-
lesenleri Tablo 1°de gosterilmistir (USDA, 2016). Toplam karbonhidrat
iceriginin 6nemli bir boliimiiniin polisakkaritlerden (100 g’da 30.81 g)
geldigi kaydedilmistir (Ding ve digerleri, 2018). Chia tohumundaki diyet
lifinin 6nemli bir bolimiinii ¢oziiniir posa (53.45 g/100 g) olusturmaktadir
(Dingoglu ve Yesildemir, 2019). Chia tohumu, iyi bir bitkisel protein kay-
nagidir (Grancieri ve digerleri, 2019). Chia tohumunun icerdigi aminoasit
diizeyleri Tablo 2’de verilmistir (Kulczynski ve digerleri, 2019).

Ayrica Chia tohumu gluten igermedigi i¢in gluten alerjisi olan bireyler i¢in
alternatif bir besin olmaktadir (Borneo ve digerleri, 2010).
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Tablo 1. Chia Tohumunun Ortalama Besin Bilesenleri (%)

Bilesenler Icerik (%)
Toplam karbonhidrat 4.1
Toplam diyet lifi 34.4
Toplam yag 30.7
Protein 16.5
Nem 5.8
Kiil 4.8

Kaynak: (USDA, 2016).

Tablo 2. Chia Tohumundaki Proteinlerin Aminoasit Diizeyleri

Aminoasitler Icerik (g/100g)
Esansiyel Aminoasitler
Arjinin 2.14
Losin 1.37
Lizin 0.97
Fenilalanin 1.02
Triptofan 0.94
Valin 0.95
Esansiyel Olmayan Aminoasitler

Alanin 1.04
Aspartik asit 1.69
Glutamik asit 3.50
Glisin 0.94
Serin 1.05

Kaynak: (Kulczynski ve digerleri, 2019).

Chia tohumu, saglik iizerine etkilerinden dolay1 bircok iilke tarafindan iyi
bir yag kaynagi olarak kabul edilmistir (Dingoglu ve Yesildemir, 2019).
Bir ¢alismada, Chia yaginin %8.5'i, %10.8'i ve %79.4"liniin sirastyla tekli
doymamis yag asitleri (MUFA), doymus yag asitleri (SFA) ve ¢oklu doy-
mamis yag asitleri (PUFA)’ dan olustugu ve trans yag asitlerini icermedigi
bildirilmistir (Timilsena ve digerleri, 2016). Chia yagi, bilinen tiim dogal
kaynaklar arasinda en yiiksek a-linolenik asit i¢erigine sahiptir (Coates ve
Ayerza, 1996). Tablo 3’°te Chia tohumu yaginin yag asidi bilesimi verilmis-
tir (Gopalan ve digerleri, 2007).
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Tablo 3. Chia Tohumu Yaginin Yag Asidi Bilesimi

Doymus Tekli Coklu
Yag (g/100 gy Doymamus (g/100g) Doymamus (g/100 g)
Asitleri Yag Asitleri Yag Asitleri
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 3.330 Toplam 2.309 Toplam 23.665

Kaynak: (Gopalan ve digerleri, 2007).

Chia tohumu, basta niasin olmak iizere ¢esitli vitaminler ve mineraller
icermektedir. Chianin niasin igerigi misir, soya fasulyesi ve piring gibi di-
ger tahillara gore daha yiiksekken, riboflavin ve tiamin igerigi misir ve
pirince benzerdir. Chia tohumlar1 100 gram siite gore, 11 kat daha fazla
fosfor, alt1 kat daha fazla kalsiyum ve dort kat daha fazla potasyum iger-
mektedir (Munoz ve digerleri). Ding ve ark. (2009) yaptiklar1 ¢aligmanin
sonucuna gore, Chia tohumundaki ana minerallerin magnezyum, kalsiyum
ve potasyum oldugu ve bununla birlikte demir, ¢inko, manganez, kobalt ve
selenyum igerdigini belirtmislerdir. (Bresson ve digerleri, 2009).

Chia Tohumunun Saghk Uzerine Etkileri

Chia yagi, vejetaryenler ve balik tiiketemeyenler i¢in 1yi bir omega-3 kay-
nag1 olarak kabul edilir (Mohd Ali ve digerleri, 2012). Chia tohumunun
tedavi edici Ozellikleri eski ¢aglardan beri kullanilmaktadir ve son yil-
larda antioksidan dzellikleri sayesinde on plana ¢ikmustir. Ornegin, Chia
tohumundaki en 6nemli fenolik bilesiklerden biri olan rosmarinik asidin,
antiinflamatuvar, antibakteriyel, antiviral, antimutagenik ve antikoagiilan
aktivite gibi ¢esitli biyolojik aktivitelere sahip oldugu belirtilmektedir
(Martinez-Cruz ve Paredes-Lopez, 2014).

Antioksidan EtKisi

Chia tohumunun antioksidan kapasitesinden sorumlu temel yapilar tokofe-
rol ve flavonoidlerdir. Chia tohumunda bulunan ve antioksidan etki goste-
rebilen fenolik bilesikler; rosmarinik asit, kafeik asit, klorojenik asit, gallik
asit, mirisetin, kaempferol ve kuarsetindir. Bu fenolik bilesikler hiicredeki
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oksidatif dengenin saglanmasini destekleyerek, dislipidemi, diyabet, kar-
diyovaskiiler hastaliklar ve kanser gibi kronik hastaliklara kars1 koruyucu
rol oynamaktadir (Marcinek ve Krejpcio, 2017). Chia tohumundaki ikinci
biiytik fenolik bilesik olan protokatekuik asidin fare hepatositlerinde oksi-
datif hasara kars1 koruyucu etki gosterdigi belirtilmistir (Martinez-Cruz ve
Paredes-Lopez, 2014). Tablo 4’te chia tohumunun fenolik bilesen kompo-
zisyonu verilmigtir (Yurt ve Gezer, 2018).

Magnezyum ve Ozellikle kuarsetin ve kampferol agisindan zengin olan
Chia tohumu ytiksek antioksidan kapasiteye sahiptir (Vuksan ve digerleri,
2007). Chia tohumunun antioksidan 6zelliklerinin C vitamini, ferulik asit
ve E vitamininin antioksidan 6zelliklerinden daha gii¢lii oldugu rapor edil-
mistir. Chia tohumu tiiketen bireylerin bir¢cok hastaliga karst korundugu
bildirilmistir (Dingoglu ve Yesildemir, 2019).

Tablo 4. Chia Tohumunun Fenolik Bilesen Kompozisyonu

Bilesenler mg/g tohum
Fenolik Asitler
Gallik asit 0.0115
Kafeik asit 0.027-0.086
Klorojenik asit 0.013-0.074
Rosmarinik asit 0.9276
Esterler
Protokatesik etil esterleri 0.7471
izoflavonlar
Daistein 0.0066
Glisitin 0.0014
Genistin 0.0034
Glisitein 0.0005
Genistein 0.0051
Flavanoller
Kuarsetin 0.0181-0.209
Kaempferol 0.0057-0.0435
Mirisetin 0.0095

Kaynak: (Yurt ve Gezer, 2018).
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Antiinflamatuar Etkisi

Chia tohumu yaginin antiinflamatuar mekanizmasi, bilesiminin bir parcasi
olan omega-3 ¢oklu doymamis yag asitlerinin (alfa-linolenik asit (ALA),
eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik (DHA)) omega-6 yag
asitleri (arasidonik asit) ile hiicre zarina katilim i¢in rekabet etmesine da-
yanir (Gazem ve Chandrashekariah, 2016). Vuksan ve ark. (2007) yap-
tiklar1 ¢calismada, tip 2 diyabet hastalarina 12 hafta siireyle 37 g/giin Chia
tohumu verildiginde C-reaktif proteininin (CRP) azaldigini bildirmisler-
dir (Vuksan ve digerleri, 2007). Bir diger ¢alismada ise, plasebo grubu ve
Chia tohumu verilen grupta inflamasyon gostergesi CRP diizeyinin hem
miidahalenin basinda hem de sonrasinda degismedigi gosterilmistir (Tos-
cano ve digerleri, 2014).

Omega-6 Yag Asidi (Aragidonik asit) Omega-3 PUFA(EPA/DHA/ALA)

Hiicre zan katilim i¢in arasidonik asit ile rekabet

Hiicre zarlarina katilim

Eikosanoidler ve PGE2, LTB4, LTE4 Eikosanoidler ve PGE3, LTBS, LTES
tipi prostaglandinler tipi prostaglandinler

COX-2 inditksiyonunun azaltilmasi

COX-2 aktivitesi ve protein ekspresyonu

/N

Sekil 1. Chia Tohumu Yaginin Antiinflamatuar Mekanizmasi
Kaynak: (Gazem ve Chandrashekariah, 2016).

Giiglii pro-inflamatuar yanit Daha az inflamatuar yamt
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Hastalhklar Uzerindeki Etkileri

Chia tohumunun kan basinci kontrolii ve kan sekeri seviyesini diizenleme-
deki rolii, reflii ve mide yanmasi gibi rahatsizliklari iyilestirmedeki etki-
siyle popiilaritesi artmis, g6z ve solunum bozukluklar1 gibi giinliik enfek-
siyonlarin tedavisinde kullanilan bir yag kaynagi haline gelmistir. Bunlara
ek olarak kardiyovaskiiler sistemi korudugu, antiinflamatuar 6zellikler
sergiledigi, lipid metabolizmasini kontrol ettigi, antioksidatif 6zelliklere
sahip oldugu ve sporcularin performansini artirdigr bildirilmistir (Timil-
sena ve digerleri, 2016; Jenks ve Kim, 2013; Ulbricht ve digerleri, 2009).

Non-Alkolik Yagh Karaciger Hastahig1 (NAYKH)

Chia, NAYKH hastalarinda metabolik anormalliklerin ortaya ¢ikmasini,
NAYKH'in ileri evrelerini, NAYKH'nin morbidite ve mortalite nedenle-
rinin (tip 2 diabetes mellitus ve koroner arter hastaligi) gelisimini 6nleme
potansiyeline sahip, erisilebilir bir bitkisel omega-3 yag asidi, antioksidan
ve lif kaynagidir. Izokalorik diyete eklenen Chia takviyesinin NAYKH
tizerine etkisinin arastirildigi bir ¢alismanin sonucunda, 25 g/giin 6giitiil-
mils Chianin NAYKH'yi iyilestirdigi gosterilmistir. Chia takviyesi, NAY-
KH tedavisinde, yliksek omega-3 igerigine ek olarak, yiiksek viskoziteli lif
icerigi sayesinde glukagon benzeri peptit-1(GLP-1)"i arttirabilir (Vuksan
ve digerleri, 2017). Diyete Chia eklenmesi ile lif miktarinda 6nemli bir
artis (ortalama=10 g/gilin) bulunmustur. Lifin bagirsakta glukoz ve serbest
yag asitleri (SYA) emilimine etki eden mekanik bir bariyer olusturdugu,
bu sayede liimen i¢i viskozitede bir artis1 tesvik ettigi, bagirsak gecisini
geciktirdigi ve GLP-1 {retimini artirdigi, tokluk hissini destekledigi 6ne
stiriilmiistiir (Vuksan ve digerleri, 2017; Bozzetto ve digerleri, 2018). Ayri-
ca 6zellikle obez deneklerde beden kiitle indeksi (BK1) ile bel gevresindeki
diisiislere visseral abdominal yaglanmadaki azalma eglik etmemistir ve bu
kanitlar, ¢calismada gozlemlenen viicut agirligi kaybini desteklemistir (Me-
dina-Urrutia ve digerleri, 2020). Yine ayn1 ¢calismada, total kolesterol (TK)
ve yiiksek yogunluklu olmayan lipoprotein kolesterol (nonHDL-K)'de
onemli bir azalma ve trigliserit (TG) seviyelerinde istatistiksel olarak an-
laml1 olmayan bir diisiis oldugu bulunmustur. Bunun yaninda 6zellikle
baslangigta yliksek TG konsantrasyonuna (>150 mg/dL) sahip denekler
arasinda SYA onemli Ol¢iide azalmistir. Bu bulgular ile Chia aliminin bir
sonucu olarak adipoz doku insiilin duyarlili§inda bir 1yilesme ve de novo
lipogenezde azalma oldugunu gosterilmistir. Diyetle Chia takviyesi, plaz-
ma ALA konsantrasyonunda (%75) ve diyet lifi tiiketiminde (%55) artisa
neden olmustur. Chia takviyesinden sonra, visseral abdominal yag (%?9),
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viicut agirhigi (%1.4), toplam kolesterol (%2.5), nonHDL-K (%3.2) ve do-
lasimdaki SYA (%38) azalmistir. Ayrica, tedavi edilen hastalarin %52'sinde
NAYKH gerilemistir (Medina-Urrutia ve digerleri, 2020). Bu ¢aligmanin
bulgular1 sonucunda onaylanmis farmakolojik bir tedavisi olmayan NAY-
KH’nin Chia takviyeli bir diyet ile kontrol altina alinabilecegi diisiinil-
mektedir (Medina-Urrutia ve digerleri, 2020).

Diabetes Mellitus

Chia tohumu igerigindeki protein, ¢oklu doymamis yag asitleri ve posa
sayesinde postprandiyal glisemi {izerinde pozitif bir etki olusturmaktadir.
Saglikli 11 yetiskin birey iizerinde yapilan randomize kontrollii bir ¢alis-
mada bireyler kontrol ve miidahale grubu olarak ikiye ayrilmistir ve kont-
rol grubundaki bireyler 50 g karbonhidrat igeren beyaz ekmek, miidahale
grubundaki bireyler ise 50 g karbonhidrat igeren beyaz ekmegin igerisine
7, 15 ve 24 g Chia tohumu eklenen ekmek tiiketmistir. Miidahale grubu
kontrol grubu ile kiyaslandiginda diisiik, orta ve yiiksek dozdaki Chia to-
humlarinin kan glikozunu sirastyla %21, %28 ve %41 oraninda diistirdiigii
ve sonug olarak miidahale grubundaki bireylerde tiiketilen her bir gram
Chia tohumu ile postprandiyal gliseminin %2 oraninda diistiigii tespit edil-
mistir (Vuksan ve digerleri, 2010).Yetiskin 67 birey iizerinde yapilan ¢ift
kor randomize kontrollii bir calismada Chia bazli diyet (iki ay boyunca,
giinde dort gram Chia tohumu tiiketimi) uygulanan grupta triasilgliserol-
lerde, CRP konsantrasyonlarinda ve insiilin direncinde 6nemli bir azalma
tespit edilmistir (Guevara-Cruz ve digerleri, 2012).

Saglikli 50 birey iizerinde yapilan ¢ift kor randomize kontrollii bir ¢alis-
mada bireyler li¢ gruba ayrilmis ve 10-14 saatlik aglik siiresinin ardindan
bireylere test icecekleri igirilmistir. Birinci gruptaki (kontrol grubu) bi-
reylere 50 g glikoz iceren, ikinci gruptaki bireylere 50 g glikoz ile 31.5 g
keten tohumu igeren ve son olarak {igiincli gruptaki bireylere 50 g glikoz
ile 25 g Chia tohumu igeren test i¢ecekleri igirilmistir. Chia tohumu tii-
keten bireylerin kan glikozunun pik seviyesinin 0.64+0.24 mmol/L daha
diistik, kan glikoz diizeyinin pik yapma siiresinin 11.3+3.8 dakika daha
gec ve istah skorlamasi ile yemek yeme isteginin daha diisiik oldugu tespit
edilmistir. Tiim bu verilerin Chia tohumundaki diyet posasi viskozitesinin
keten tohumundakine kiyasla daha fazla olmasindan kaynakladig: belirtil-
mistir. Bu sayede Chia tohumunun kan glikoz sekresyonu ve istah iizerine
keten tohumuna nazaran daha fazla pozitif etki gosterdigi tespit edilmistir
(Vuksan ve digerleri, 2017).
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Obezite

Obeziteyi onlemek hem de goriilme sikligini azaltmak amaciyla cesitli
tedavi yollart gelistirilmistir. Bu tedavi yollarindan biri olan uzun stireli
ve siirli enerji iceren diyetlerin, agirlik kaybina katki saglamadigi ayrica
kisilerin diyeti uygulamakta giigliik ¢ektigi, diyete adapte olamadig: tespit
edilmistir (Vuksan ve digerleri, 2007).

Chia tohumu diyet posasi, protein, mineral ve alfa linolenik asit icerigi
yoniinden zengin bir besin olmasi sebebiyle zayiflama siirecindeki birey-
lerin tiiketimine uygundur. Chia tohumu igerigindeki saglikli bilesenler
sayesinde agirlik kaybinin yaninda obezitenin sebep oldugu yan etkileri
onlemeye de katki saglayabilmektedir. Tip 2 diyabeti olan hafif sisman ve
obez 20 yetiskin birey ile yapilan tek kor randomize kontrollii bir calisma-
da diisiik enerji iceren diyetle giinliik 30 g/1000 kkal Chia tohumu tiiketi-
minin agirlik kaybinin saglanmasina, postprandial gliseminin iyilesmesine
ve kan CRP seviyesinin diigmesine yardimei oldugu gozlenmistir (Vuksan
ve digerleri, 2007).

Chia tohumunun yagi ve miisilajinin, TNF-a'y1 azalttig1, lipit profilini
iyilestirdigi ve hem obez hem de obez olmayan farelerde oksidatif stresi
azalttig1 bildirilmistir. Bu nedenle, obez ve obez olmayan farelerde adju-
vanla indiiklenen artrite kars1 anti-inflamatuar etkiler goriilmiistiir (Moha-
med ve digerleri, 2020).

Chia tohumu ve yagi ile tedavi edilen obez fareler lizerine yapilan bir bagka
calismada, insiilin ve glukoz toleransi, visseral adipozite, hepatik steatoz,
kardiyak ve hepatik fibroz ve enflamasyondaki iyilesmeler dogrulanmis-
tir. Chia tohumu, elaidik asidin konjugati olan ve linolenik aside dontis-
tiiriilmesinden sorumlu olan stearoil-CoA desatiiraz (SCD)"in aktivitesini
inhibe eder. Bu ¢alisma, linoleik asidin oksitlendigini ve n-6/n-3 oranini
diistirerek mitokondriye tagindigini ileri siirmektedir. Obeziteyi, hiicresel
lipid birikimini ve insiilin direncini SCD inhibisyonu o6nler. Ciinkii SCD,
hipertrigliseridemi ve abdominal adipoziteyle baglantili olan plazma pal-
mitoleat1 iiretmektedir (Poudyal ve digerleri, 2012).

Yagslar1 35- 65 arasinda, 6nceden Chia tikketme aliskanligi bulunmayan ha-
fif sisman veya obez olan 26 birey iizerinde 12 hafta siiren randomize ¢ift
kor plasebo kontrollii bir ¢alismada bireyler Chia grubu (n=19) ve plase-
bo grubu (n=7) olmak iizere ikiye ayrilmis ve Chia grubundaki bireylere
giinliik 35 g Chia unu 12 hafta boyunca verilmistir. Calismanin sonunda
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viicut agirhigi Chia grubunda baslangica kiyasla (1.1+£0.4 kg) 6nemli 6l¢ii-
de azalmistir; ancak bu grup hafif sisman ve obez hastalar olarak alt grup-
lara ayrildiginda, viicut agirhgindaki azalmanin sadece obez alt grupta
(1.6+0.4 kg) gozlendigi, hafif sigman grubun ise sadece 0.4+0.2 kg azalma
gosterdigi belirtilmistir. Ayrica istatistiksel farkin sadece grup i¢i analizde
olustugu boylece Chia ve plasebo gruplari arasinda agirlik kaybinda farkli-
lik bulunmadig1 belirtilmistir. Chia grubunda viicut agirligindaki azalmaya
ragmen, yag yiizdesinde azalma olmamis aksine, bu grup hafif sisman ve
obez alt gruplarina ayrildiginda viicut yaginda artis gozlenmistir. Her iki
grupta da BKI farklilik gostermezken, bel cevresi arastirmanin dérdiincii
ve 12. haftalarinda Chia tiiketen goniilliilerde (1.9+0.6 cm) 6nemli dlgiide
azalmistir; ancak ¢aligmay1 Chia grubu plasebo grubuna gore daha diisiik
bel ¢evresi ile bitirmemistir. Calismanin sonucunda 12 hafta boyunca 35 g
Chia unu tiiketiminin viicut agirligini ve bel ¢evresini 6nemli dl¢iide azal-
tabildigini, ancak hafif sisman veya obez bireylerde bu azalmanin klinik
olarak farklilik gosterdigi tespit edilmistir (Tavares Toscano ve digerleri,
2015).

Bu calismalarin disinda, Nieman ve ark. (2009) 11-12 hafta boyunca giin-
de 50 g Chia tohumu tiiketilmesinin obez ya da hafif sisman deneklerde
viicut agirliginda azalmay1 saglamadigini gostermislerdir (Nieman ve di-
gerleri, 2009). Elde edilen veriler 1s181inda, Chia tohumunun agirlik kaybi
iizerindeki etkisinin ¢eligkili sonuglarinin oldugu ve bu konuda daha fazla
calisma yapilmasi gerektigi anlasilmaktadir.

Kardiyovaskiiler Hastaliklar

Zengin omega-3 yag asitleri ve b-sterol iceriginden dolay1 Chia tohumu,
kan kolesterol diizeylerinin diizenlenmesi ve kan trigliserit seviyelerinin
azalmasinda etkili olabilmektedir (Guevara-Cruz ve digerleri, 2012; Alon-
so-Calderon ve digerleri, 2013). Yapilan bir ¢aligmada Chia tohumu diyeti
ile beslenen farelerde, dislipidemi ve visseral yaglanma azalmistir. Chia
diyeti, fare serumunda daha diisiik triasilgliserol seviyelerine, daha yiik-
sek HDL kolesterol ve linolenik asit seviyelerine neden olmustur (Gazem
ve Chandrashekariah, 2016). Benzer sekilde birinci grup normal kemirgen
yemi igeren diyetle beslenen farelerden ve ikinci grup ise %15 Chia ice-
ren bir diyetle beslenen farelerden olugsmustur. Fareler, 4 hafta boyunca
haftalik olarak izlenmistir. Chia i¢eren diyet kismen veya tamamen steato-
hepatiti onlemistir. Buna ek olarak dislipidemik gruplarda, lipid seviyele-
rini azaltmistir. Chianin hipolipidemik ve hepatoprotektif etkileri, yiiksek
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ALA ve fenolik asit igerigi ile iliskilendirilmistir (Fernandez-Martinez ve
digerleri, 2019).Yapilan bir baska caligmada dort diyet grubundan olusan
ve hiperkolesterolemik tavsanlar iizerinde yapilan bir ¢aligmanin gruplari
sirasiyla; normal tavsan yemi igeren kontrol diyeti grubu, %10 Chia yag1
takviyeli diyet grubu, %1 kolesterol takviyeli diyet grubu ve %1 kolesterol
ile %10 Chia yag: iceren bir diyet grubundan olusmustur. Diyet tedavisi-
nin ilk 5-6 haftasindan sonra, %1 kolesterol diyeti ile beslenen gruplarda,
kontrol grubuna ve Chia yagi igeren gruba kiyasla plazma total kolesterol,
LDL kolesterol ve triasilgliserol seviyelerinde artis gozlenmistir. Diyete
%1 kolesterol takviye edilerek beslenen grupta plazma trigliserit seviye-
leri de yiikselmistir. Fakat %1 kolesterol ile %10 Chia yag1 iceren diyet-
le beslenen grupta trigliserit seviyelerinin artis1 6nemli 6l¢iide azalmis ve
ALA seviyeleri artmistir (Sierra ve digerleri, 2015).

Baska bir caligmada ise tam tane halindeki Chia tohumu, kan trigliserit
seviyelerinin diigmesinde 6giitiilmiis Chia tohumu ve Chia yagina kiyasla
daha etkili olmustur. Ogiitiilmiis Chia tohumu ise tam tane halindeki Chia
tohumu ve Chia yagina kiyasla HDL kolesterol diizeylerini énemli 6l¢iide
artirmistir (Ayerza ve Coates, 2007).Toscano ve ark. (2014) yaptiklar ¢a-
lismada, ilag tedavisi gdrmeyen hipertansiyonlu bireylerin 12 hafta boyun-
ca 35 g/giin Chia unu tiiketmeleri sonucunda kan basincinda 5.2 mmHg
diisiis oldugunu gozlemlemislerdir. Plasebo grubunun kan basincinda de-
gisiklik olmamistir (Toscano ve digerleri, 2014).

Tip 2 diyabetli 20 yetiskin {izerinde yapilan randomize, tek kor bir calis-
mada, 12 hafta boyunca ekmege eklenen 37 g Chia tohumu tiiketildikten
sonra sistolik kan basincinda 6.3 mmHg ve CRP konsantrasyonunda 40
mg/L azalma olmustur. Kontrol grubuna kiyasla plazma ALA ve EPA’da
iki kat artis oldugu bildirilmistir (Vuksan ve digerleri, 2007).

Kanser

Diyetle alinan PUFA'larin insan kanserlerinin ¢esitli formlarinda énemli
bir hafifletici rol oynadigi gosterilmistir (Thiébaut ve digerleri, 2009). Chia
tohumu yiiksek oranda PUFA i¢erdiginden kanser tedavisinde rolii olabi-
lecegi diisiiniilmektedir. Yapilan ¢alismalarla ALA’nin mesane, meme ve
prostat gibi farkli kanser tiirleri tizerindeki olumlu etkileri oldugu gosteril-
mistir (Brinkman ve digerleri, 2011; Maillard ve digerleri, 2006).

Espada ve ark. (2007) yaptiklar1 ¢alismada 60 fareyi {i¢ diyet grubu ara-
sinda rastgele dagitmislardir. Calismada, %6 oraninda Chia yag1 iceren
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diyet, %6 oraninda aspir yag1 i¢eren diyet ve kontrol grubu olarak ticari bir
diyet kullanilmistir. Deneysel diyetlerin baslatilmasindan ii¢ ay sonra, fa-
relere meme bezi adenokarsinomu subkutan olarak asilanmigtir. Chia yag:
iceren diyetle beslenen farelerin neoplastik hiicrelerinde, diger iki diyet
grubu ile karsilastirildiginda arasidonik asit ve eikosanoid seviyelerinin
daha diistik oldugu gozlenmistir. Chia yagi igeren diyet, timor biiyiikli-
glinli ve metastaz sayisini azaltmistir. Ayrica Chia yagi iceren diyet, diger
diyetlere gore daha yiiksek apoptoz ve T lenfosit infiltrasyonu saglamistir
(Espada ve digerleri, 2007).Yapilan bir bagka calismada, BALB/c fareleri
iki gruba ayrilmistir. Birinci grup ALA agisindan zengin Chia yagl diyet
ile beslenen farelerden olusurken ikinci grup linoleik asit acisindan zengin
misir yagit diyeti ile beslenen farelerden olusmustur. Farelere, bir murin
meme adenokarsinomundan tiiretilen timor hiicresi asilanmistir. Chia to-
humu yag1 igeren (%10) ALA bakimindan zengin diyet, timor biiyiime
parametreleri iizerinde koruyucu bir etki gostermis ve timor insidansini
azaltmistir. Chia yagl diyetle beslenen farelerde énemli diizeyde tiimor
gerilemeleri gergeklesmis olup, tiimor biiyiikliigii ve metastaz sayis1 azal-
mistir (Vara-Messler ve digerleri, 2017).

SONUC

Chia tohumu yiiksek a-linolenik asidin, proteinin, ¢oziinmeyen liflerin, B
grubu vitaminlerin ve kalsiyum, fosfor, potasyum gibi minerallerin 6nemli
bir kaynagidir. Chia tohumunun, antioksidan ve antiinflamatuvar 6zellik_
leri sayesinde kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, non-alkolik yagli ka_
raciger hastaligi, obezite ve kanser gibi ¢esitli hastaliklarin 6nlenmesinde
ve tedavisinde etkili olabilecegi yapilan c¢alismalarla gosterilmistir. Bu
nedenle, Chia tohumlar1 ve yan {iriinleri (yag ve un gibi), farkli gida iirtin_
lerine giderek daha fazla ilave edilmektedir. Insanlarda Chia tohumu tiike _
timine yonelik miidahale ¢alismalar1 azdir ve var olan ¢aligmalar, tohumun
verilis sekli (tam tohum 1slatilmis, 6giitiilmiis veya ekmege dahil edilmis),
miidahale siiresi (haftalar veya aylar), diyetin tiirii (kalori kisitlamas1 olan
veya olmayan) ve ¢alisilan 6rneklemin 6zellikleri (saglikli veya hasta) agi_
sindan farklilik gostermektedir. Chia tohumu aliminin sonuglari ve insan
saglig tizerindeki etkileri hakkinda daha kesin yorumlar yapmak i¢in daha
fazla calismaya ihtiya¢ vardir.
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