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Chia tohumu (Salvia hispanica L.), Meksika ve Guetamala kokenli, besin degeri ylksek bir tohum olup ylizyillar boyunca, Aztekler ve
Maya uygarliklari tarafindan hem besin kaynagi hem de eneriji verici olarak kullaniimigtir. Glinimuzde, chia tohumu, 6zellikle saglikli
yasam ve beslenme trendlerinin artan popdularitesi ile diinya capinda yaygin olarak tiiketilmektedir. Zengin bir omega-3 yag asidi, lif,
protein ve minerallerin kaynagi olan chia tohumu, saghg destekleyen birgok faydaya sahiptir. Lif igerigi sindirim sistemine yardimci
olurken, omega-3 yag asitleri kalp sagligini destekler ve inflamasyonu azaltir. Chia tohumlari ayni zamanda klorojenik ve kafeik
asitler, kuersetin ve kaempferol gibi antioksidanlarin bir kaynagl olup, serbest radikallere karsi protektif etki gostererek
peroksidasyonu engeller. Kan sekeri seviyelerinin diizenlenmesine yardimci olabilir ve kilo yonetiminde énemli bir rol oynayabilir.
Gluten icermemesi ve bitkisel kaynakl olmasi nedeniyle vejetaryenler ve gluten intoleransi olanlar igin ideal bir besin kaynagidir.
Chia tohumlarinin saglk Gzerindeki etkileri ile ilgili yapilan arastirmalar, bu besinin potansiyel faydalarini daha iyi anlamamiza
yardimci olmakta ve gelecekteki kullanim alanlarini genisletmektedir.

Anahtar Kelimeler: Salvia hispanica L., Chia tohumu, Fonksiyonel igerik, Nutrasotik
ABSTRACT

Chia seeds (Salvia hispanica L.) are a highly nutritious seed native to Mexico and Guatemala, and for centuries, they have been used
by the Aztec and Maya civilizations as both a food source and an energy booster. Today, chia seeds are widely consumed around
the world, especially with the growing popularity of healthy living and nutrition trends. Rich in omega-3 fatty acids, fiber, protein,
and minerals, chia seeds offer numerous health benefits. The high fiber content supports the digestive system, while omega-3 fatty
acids promote heart health and reduce inflammation. Chia seeds are also a source of antioxidants such as chlorogenic and caffeic
acids, quercetin, and kaempferol, which have protective effects against free radicals and prevent peroxidation. It can help regulate
blood sugar levels and play an important role in weight management. Due to their gluten-free and plant-based nature, chia seeds
are an ideal food source for vegetarians and those with gluten intolerance. Research on the health effects of chia seeds is helping
us better understand their potential benefits and expand their future applications.
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Giris

Chia, Lamiaceae (Nanegiller) familyasi tirlerinin yogunlastigi Meksika’nin orta vadileri ve Guatemala’nin
kuzeyine 6zgil bir bitki olup bu bitki hakkindaki ilk verilere, Amerika'nin 1548-1580 vyillari arasinda fethi
sirasinda Fray Bernardino de Sahagun tarafindan yazilan Floransa Kodeksi’'nde rastlanmaktadir. Chia
tohumu M.O. 3500 yillarindan beri yiyecek olarak kullanilmaya baslanmis ve M.O. 1500 ile 900 yillar
arasinda Orta Meksika’da temel bir Griin olarak 6nem kazanmistir. Aztek ve Mayalar bu tohumlari sadece
besin amach degil dini ritlellerde, tedavi edici ve sanatsal olarak da kullanmislardir. Bunun yani sira
Amerika'da Kolomb 6ncesi toplumlarin misir ve fasulyeden sonra gelen ana {rlinlerinden biri olmustur.
Amerika’nin fethi doneminde, beslenme acisindan dort tanesi 6ne ¢ikan bir dizi bitki ttrd vardi: fasulye
(Phaseulus vulgaris), misir (Zea mays), amaranth (Amaranthus hypochondriacus) ve chia (Salvia hispanica
L.). Chia misir, fasulye ve kinoa tohumlari, Kolomb 6ncesi Amerika halklarinin beslenmesinin temel
bilesenlerini olusturuyordu. Bu tiir tohumlar, Giiney Amerika’da yasayan eski medeniyetler tarafindan
besleyici ve tibbi Ozellikleri nedeniyle taniniyordu. Bitlin ve 6gutilmis Chia tohumlar yiyecek olarak
tuketiliyordu, ancak ayni zamanda yaglarini cikarmak icin presleniyorlardi ve bu da yiiz ve viicut boyalarinin
temelini olusturuyordu. Aztekler, chia tohumlarini yoénetimleri altindaki insanlardan yillik bir harag olarak
aliyorlardi ve dini torenlerde tanrilara bir adak olarak kullaniyorlardi.™

“Chia” kelimesi, “yagl” anlamindaki ispanyolca kékenli bir kelime olan chien ve Azteklerin dili olan
Nahuatl’dan kéken almaktadir. “Chia” adi ise isvecli botanikci Karl Linnaeus tarafindan ortaya kullaniimaya
baslanmistir. “Chia Nehri” anlamina gelen Nahuat! Chiapan'in eski topraklari adini bitkiden almistir ve bitki,
Grijalva Nehri kiyilarinda eski ¢aglardan beri yetistirilmektedir. Buglin bu topraklar Meksika'nin Chiapas
eyaletini olusturmaktadir. Kolomb 6éncesinde de chia, bugiin hala tiiketilen “chia fresca” (taze chia) adl
popliler bir icecegin hazirlanmasinda kullaniimistir. ispanyol fethi, Kolomb &ncesi halklarin geleneklerinin
¢ogunu bastirmis, tarimsal lretim ve pazarlama sistemlerinin ¢ogunu yok etmistir. Kolomb Oncesi
Amerika’nin glnlik diyetini olusturan trtnlerin ¢ogu, dinle yakin iliskileri nedeniyle yok edilmis ve yerine
bugday, arpa ve havug gibi yabanci turler konmustur.>”

Salvia hispanica L., yaygin olarak chia olarak bilinir, bir zamanlar Aztekler tarafindan sadece bir gida
maddesi olarak degil, ayni zamanda tanrilara adak olarak da kullanilan yagh tohumu sahip bir bitkidir. Bu
tohum, omega-3 (a-linolenik asit), %$30’dan fazla lif, yliksek biyolojik degere sahip proteinler ve tohumu bazi
olumsuz kosullara karsi koruyan dogal antioksidanlar gibi bilesenlerin dogal bir kaynagidir.”® Ayrica,
vitaminler ve mineraller gibi diger nemli besin bilesenlerini de icerir.> Modern bilim, Kolomb &ncesi
diyetlerin genel olarak giinimuzdekilere kiyasla daha besleyici oldugunu ortaya koymustur.® Yapilan
¢ahsmalar eski uygarlklarin chia tohumunu neden diyetlerinin temel bir bileseni olarak gordiklerini
actklamaya yardimci olmustur. Tohumun kimyasal bilesimi ve besin degeri, onu biyuk bir ticari potansiyele
sahip kilarken; teknolojik gelismeler, diinyaya hem yeni hem de eski bir Grin sunabilecek tam tesekkilli bir

2,9,10

tarim enddstrisinin kurulmasi icin miikemmel bir firsat yaratmistir. Chia tohumu gilinlimiizde, besin ve

nutrasotik icerigi sayesinde gida, hayvan yemi, tip, kozmetik ve ila¢ sanayi basta olmak lizere bir¢cok alanda
biliyik bir potansiyel sunmaktadir.

Taksonomik Olarak Siniflandirilmasi

Chia bitkisi, Lamiaceae (nanegiller) ailesinin bir iyesidir olup, taksonomik olarak siniflandirilmasi Tablo 1’de
gosterilmektedir (Tablo 1).2
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Tablo 1. Salvia hispanica L. bitkisi taksonomik siniflandirmasi®

Alem Bitkiler

Alt Alem Tracheobionta
Sube Spermarophyta
Alt Sube Magnoloiphyta
Sinif Magnoliopsida
Alt Sinif Asteridae
Takim Lamiales

Aile Lamiaceae
Cins Salvia

Tir Hispanica

Bu bitki icin kullanilan yaygin isimler arasinda chia, ispanyol adacayi, Meksika chiasi ve siyah chia
bulunmaktadir.'* Chia (Salvia hispanica L.), yaz aylarinda gicek acan tek yillik bir bitkidir. Yaklasik bir metre
boyundadir; karsilikli dizilmis, sapli ve 4—8 cm uzunlugunda, 3-5 cm genisliginde, tirtikli yapraklari vardir.
Cicekleri hermafrodit olup, uzun sivri uglara sahip kicik braktelerle korunan bir basakta ¢ok sayida kiime
halinde bliyir. Tohumlari parlak ve pirizsiz olup oval sekillidir, gri, kahverengi, beyaz ve koyu kirmizi

karisimi renklerde olup genellikle dortli gruplar halinde bulunur.>*

Bitkinin dortgen govdesi nervirli ve
turlidar. Hafif-orta yogunlukta, killi ve kumlu topraklarda, hatta iyi drenajli ancak ¢ok islak olmayan kurak
topraklarda yetisir. Bitki asidik topraklara ve kurakliga yari toleranshidir. Chia, agirlikli olarak daghk
bolgelerde yetistirilir ve donma, giinessiz alanlar gibi abiyotik olaylara cok az tolerans gosterir.” Morfolojik
olarak, yabani ve evcillestirilmis bitkiler arasinda ¢ok az farklilik vardir ve glinimizde chia, Mezoamerika’nin

ekili alanlari icerisinde siniflandiriimaktadir.’

Yapraklarinda bocek kovucu 6zelligi olan ugucu yaglar bulundugundan, bitki pestisit veya diger kimyasal
bilesikler olmadan yetistirilebilmektedir.® Meksika’da, ardic, mese, cam ve cam-mese ormanlarinda kolayca
ve ¢ogunlukla yetisir ve tohum dagilimi yoluyla yayilir, yabani tirleri ortalama 1,9 m boyundadir. Avrupa
Ulkelerinde, Mart ve Nisan aylarinda seralarda yetistirilir, burada ¢cimlenme yaklasik 2 hafta strer ve bitkiler
yeterince buyiidugiinde saksilara aktarilir.® Chia bitkisi cok kurak boélgelere dayanikli oldugundan, bu riin
Bolivya, Kolombiya ve Arjantin gibi gelismekte olan (lkeler igin olduke¢a caziptir ve Arjantin’in Salta, Jujuy,
Tucumdn ve Catamarca gibi eyaletlerinde yetistiriimektedir. Hasat edilen tohumlar fasulye yetistiriciliginden
cok daha karli olmaya devam etmektedir.® Ticari verim genellikle hektar basina ticari verim normalde 500-
600 kg tohumdur; ancak Arjantin’de (Salta) bulunan deneysel alanlarda sulama ve azot gibrelemesinin
yardimiyla hektar basina yaklasik 2500 kg verim elde edilmektedir.” Bu tir bir mahsul, kuzeybati Arjantin ve
gliiney Bolivya’da titlin ekimlerinin yerine ge¢mekte olup, tarla rotasyonlari ile topragin besinleri
tiikenmeden yetistirilebilir.

Chia Tohumu

Tohumlar kiglktlr (1,87 £ 0,1 mm uzunluk, 1,21 + 0,08 mm genislik ve 0.88 + 0.04 mm kalinlk), oval ve
yassi bir sekle sahip olup koyu kahverengiden beje kadar, lzerinde kiigiik koyu lekeler bulunan renk
araligina sahiptir.’® Sekil 1’de gésterildigi gibi; beyaz tohumlar, koyu renkli olanlara gére daha agir, daha

17,18

genis ve daha kalindir. Temiz ve kuru tohumlar, icerdikleri ugucu yaglarin bozulmasini dnleyen

antioksidanlar sayesinde yillarca saklanabilir (Sekil 1).
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Sekil 1. Chia tohumlar®®
Besinsel Degeri

Chia, glinimizde farkli tlkelerdeki normal diyetlerde tiiketilmedigi icin geleneksel olmayan bir tohum
olarak siniflandirilmaktadir, ancak bu durum degismeye baslamistir. Tohumlari, yiksek oranda, belirli
fizyolojik islevlerle iliskilendirilen esansiyel yag asidi o -linolenik [ALA; 18:3(n-3)] icerir."™ Ayrica klorojenik
asit, kafeik asit, mirisetin, kuersetin ve kaempferol gibi birincil ve sinerjik dogal antioksidanlar acisindan da

1921 By tohumun en 6nemli 6zelliklerinden biri de toplam yag iceriginin %75’ini

19-21

zengin bir icerige sahiptir.
olusturan omega-3’in dogal bir kaynagi olmasidir. Chia, sindirim sistemi tarafindan sindirilemeyen diyet
lifi bakimindan diger meyve ve tohumlarla kiyaslandiginda daha yiiksek oranda lif icerir.”*** Tohum sulu bir
ortama konuldugunda, tohumu cevreleyen mukuslu bir polisakkarit salgilamakta olup bu musilajin
tuketilmesinin sindirimi kolaylastirdigi ve tohumla birlikte besleyici bir gida kaynagl olusturdugu
bildirilmistir."***> Ayrica, chia tohumu diger tahillara kiyasla daha yiiksek protein icerigine sahiptir,

glutensizdir ve toksik bilesen icermemektedir. Onemli bir vitamin ve mineral kaynagi olup Chia tohumunun

besin igerigi ayrintili sekilde Tablo 2’de gosterilmistir (Tablo 2).">***®

Tablo 2. Chia ve diger tohumlarin besin bilesimi (100 g ba§|na)3

Besin Chia Kinoa Amarant Keten tohumu
Eneriji (kcal.) 486.00 n/r n/r 450
Proteinler (g) 16.54 14,8-25,7 14.9 20
Toplam yag (g) 30,74 5.3-6.2 9.1 41
Doymus yag asitleri (g) 3.33 n/r 2.45%* n/r
Tekli doymamis yag asitleri (g) 2.31 n/r 2.17* n/r
Coklu doymamis yag asitleri (g) 23.67 n/r 4.47* 23
Trans yag asitleri (g) 0,14 n/r 0,02* n/r
Omega-3 yag asitleri (g) 17.83 n/r n/r n/r
Kolesterol (mg) 0,00 n/r n/r 0,09
Karbonhidrat (g) 42.12 55,8-69,1 70.3 29
Lif, toplam diyet (g) 34.40 8,8-12,1 12 28

*Verilerden hesaplanan deger; n/r = bildirilmedi.

Lif

Diyet lifi, 6zellikle tam tahillar gibi gidalarda bulunmasi nedeniyle saglik agisindan 6énemli bir biyobilesen
olarak 6ne ¢ikmaktadir. Arastirmalar, lif tiiketiminin koroner kalp hastaligl, tip 2 diyabet ve bazi kanser

tirlerinin riskini azaltmada etkili olabilecegini géstermektedir.*>*

Ote yandan diyet lifi tiiketiminin 6giin sonrasi tokluk hissini artirdigl ve sonrasindaki aghk hissini azalttig

3233 Amerikan Diyetisyenler Birligi'ne (ADA) gore, diyet lifi saglik koruma ve hastalik dnleme

gozlemlenmistir.
acisindan faydalar sunmaktadir. Yetiskinler icin giinlik onerilen diyet lifi alimi genellikle 20-35 g

araligindadir.®* Chia tohumu ise 100 graminda 34-40 g diyet lifi icerir ki bu yetiskin nifus icin gunliik
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onerilen miktarin %100’ine denk gelmektedir. Yagsiz chia unu ise %40 lif icerir ve bunun %5-10"u ¢6zinir
olup mukus olusumuna katkida bulunur.”* Bu lif icerigi kinoa ve keten tohumu gibi tohumlardan hatta
diger kurutulmus gidalardan daha yiksektir. Bu nedenle chia tohumunun basta diyabet ve kalp damar
hastaliklari olmak Uzere pek cok hastaligin 6nlenmesinde kullanilabilecegi, ¢cok sayida epidemiyolojik

¢alismayla ortaya desteklenmigtir.*3***%

Lipitler ve Bilesenleri

Chia tohumlan lipit profili agisindan 6zellikle ilgi cekicidir. Ozellikle tim yag asitlerinin yaklasik %60’ 1ni
olusturan a-linolenik asit (ALA) olmak Uzere yiiksek miktarda ¢oklu doymamis yag asitleri ile karakterizedir.

Chia tohumu bitkisel kaynaklar arasinda bilinen en yiiksek ALA igerigine sahiptir.’*

Bu tir yag asidi, insan
vicudu tarafindan Uretilemedigi icin esansiyel yag asitleri olarak kabul edilen uzun zincirli omega-3 ¢oklu
doymamis yag asitleri (PUFA’lar) olan eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit (DPA) icin
diyetle alinmasi gereken bir 6ncidir. Bu yag asitlerinin sagliga yararlari, birgok arastirmaci tarafindan

3941 Chia tohumlari, keten tohumundan daha fazla omega-3 asidi icerigine sahiptir. Ayrica

ortaya konmustur.
chia tohumunun %80,5’in Uzerinde PUFA igerigine ve keten tohumu ile perilla tohumuna kiyasla en iyi
omega-6/omega-3 (n-6/n-3) oranina sahip oldugu, ayrica dikkate deger miktarda tokoferoller ve steroller
icerdigi gosterilmistir.”> ALA’nin PUFA 6nclisii olarak etki edebilecegi, diyetin yiksek diizeyde ALA ile

desteklenmesinin insanlarda EPA ve DPA’da kiiciik ama 6nemli artislara yol actigi gosterilmistir.*?
Proteinler

Chia tohumunun protein igerigi, yetistirildigi cografi konumuna ve yetistirme kosullarina bagh olarak %15-
23 arasinda degisir; bu oran, bugday, misir, piring, yulaf ve arpa gibi geleneksel tahillarin yani sira amaranth

ve kinoa gibi diger tohumlardan daha yiiksektir.?***

Tohum gluten icermedigi i¢in chia bazli gidalar ¢olyak
hastaligl hastalari tarafindan gilivenle tiketilebilir. Tablo 3’te chia tohumunun amino asit icerigi

gosterilmekte olup, dokuz temel amino asidi icerdigi goriilmektedir (Tablo 3).*

Tablo 3. Chia tohumundaki proteinlerin aminoasit bilesimi45

Amino asit icerik (g/100 g)
Esansiyel amino asitler

Histidin 0,53 0,61
izoldsin 0,80 0,74
Losin 1.37 1.42
Lizin 0,97 0,93
Metiyonin 0,59 0,67
Fenilalanin 1.02 1.6
Treonin 0,71 0,54
Triptofan 0,44 t/g
Valin 0,95 0,79
Esansiyel olmayan amino asitler

Sistein 0,41 0,42
Tirozin 0,56 0,61
Alanin 1.04 0,94
Aspartik asit 1.69 1.28
Glutamik asit 3.50 2,87
Glisin 0,94 0,91
Prolin 0,78 1.28
Arginin 2.14 2.00
Serin 1.05 0,94
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Vitamin ve Mineral igerigi

Chia, B vitaminleri agisindan iyi bir kaynaktir. Diger tahillarla karsilastirildiginda, tohumun niasin igerigi
misir, soya fasulyesi ve piringten daha ylksektir. Tiamin ve riboflavin igeri ise piring ve misirda bulunan
degerlere benzerdir.*” Ayni zamanda chia, milkemmel bir mineral kaynagidir ve 100 g siite kiyasla 11 kat
daha fazla fosfor, 6 kat daha fazla kalsiyum ve 4 kat daha fazla potasyum igerir; ayrica magnezyum, demir,
cinko ve bakir da icerir.® Chia, 100 g bugday, piring, yulaf ve misir ile karsilastirildiginda 13—-354 kat daha
fazla kalsiyum, 2—12 kat daha fazla fosfor ve 1,6—9 kat daha fazla potasyum igerir. Chia tohumlarinin demir
icerigi de cogu tohuma gore oldukga yliksektir; 1spanaktan 6 kat, mercimekten 1,8 kat ve karacigerden 2,4
kat daha fazla demir icerir (Tablo 4). >’

Tablo 4. Chia tohumundaki vitamin ve mineral i<;erigi.3

Vitaminler Miktar (100 g/mg)
C Vitamini (toplam askorbik asit) 1.60
Tiamin 0,62
Riboflavin 0,17
Niacin 8.83

Folat 49.00 (ug)
A vitamini 54.00 (1U)
E Vitamini (a -tokoferol) 0,50
Mineraller Miktar (100 g/mg)
Makroelementler

Kalsiyum 631
Potasyum 407
Magnezyum 335
Fosfor 860
Mikroelementler

Selenyum 55.2 (ug)
Bakir 0,924

Uti 7.72
Manganez 2.723
Molibden 0,2
Sodyum 16

Cinko 4.58

IU = Uluslararasi birim; Kaynak: ABD Tarim Bakanligi (2011). =
Antioksidanlar

Chia tohumu, tohumu daha da ¢ekici kilan bir 6zellik olan antioksidan gorevi gorebilen bir dizi bilesige
sahiptir (Tablo 5). En 6nemli bilesikler arasinda fenolik bilesikler tokoferoller bulunur. Bu bilesikler birincil
ve sinerjik antioksidanlar olup chia tohumlarinin antioksidan aktivitesine orantili olarak daha fazla katki
saglar.”® Chia tohumundaki toplam tokoferol miktari (238-427 mg/kg), yer fistig yagi ile (398,6 mg/kg)
benzer olup, keten tohumu (588,5 mg/kg), aycicegi (634,4 mg/kg) ve soya fasulyesine (1797,6 mg/kg)
kiyasla daha dstktir.*” Chia tohumlarinda bulunan baslica fenolik bilesikler klorojenik ve kafeik asittir,

bunlari mirisetin, kuersetin ve kaemperol takip eder.?**

Kafeik ve klorojenik asit serbest radikallere karsi
koruma saglar ve yaglarin, proteinlerin ve DNA'nin peroksidasyonunu engeller; kuersetin ayni zamanda
kardiyoprotektif etkiye sahip gliclii bir antioksidandir.”® Chia tohumunda bulunan bu antioksidan 6zellikler
diger flavonoid bilesiklere gére 6nemli 6l¢lide daha etkilidir. Chia tohumunda bulunan bu bilesiklerin
antioksidan ozellikleri, ferulik asit, C vitamini (askorbik asit) ve E vitamininden (a -tokoferol) ¢ok daha
20,21,35

glcladr.
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Tablo 5. Chia tohumundaki antioksidan ic;eriéi.“‘c"51

Bilesen ug/g Tohum

Gallik asit 0,05; 11

Kafeik asit 27; 30, 89

Klorojenik asit 4.68

Protokatekuik asit etil ester 0,74

Ferulik asit eser miktarda

Kuersetin 0,17
Polifenoller Kaempferol 0,013

Kaempferol 3-O-glukozit 0,029

Epikatesin 0,029

Rutin 0,22

p-Kumarik asit 0,24

Apigenin 0,005

Daidzin 6.6

Glisitin 14
izoflavonlar Genistin 3.4

Glisit 0,5

Genistein 5.1

Chia Tohumunun Kullanim Alanlan
Hammadde Olarak Chia

Gida sanayinde, yiksek antioksidan kapasitesi ve zengin icerigi nedeniyle chia tohumu yaygin olarak
kullanilmaktadir. Kivam artirici, stabilizatér ve emiilgator dzellikleri nedeniyle tercih edilmektedir. icerdigi

2 Tohumlarinin

yiksek gam ve misilaj sayesinde, mevcut kivam arttiricilarin yerine kullanilabilir.
polisakkarit yapisi nedeniyle, olusturdugu musilaj cok fazla su emer ve tutar. Chia tohumlari, guar sakizi,
jelatin, aljinat ve jel gibi maddelerden daha fazla yag tutma, su tutma ve emiilsiyon stabilizasyonu
saglamaktadir.>*® Kendi agirhiginin 27 kati kadar su tutar ve bu tohumlarin besleyici bilesenleri onu diger
kivam artirict maddelerden ayirmaktadir. Bu nedenle, gelecekte chia tohumunun gliiniimizde yaygin

kullanilan kivam arttirici maddelerin yerini alma potansiyeli yiiksektir.

Chia tohumunun ayrica yag ve su karisimina sahip emiilsiyonlarda stabilizatér olarak kullanilabilir. Bu
nedenle, sadece gida sanayinde degil, ayni zamanda ilag sanayinde de kullanilmasi beklenen bir
hammaddedir. Chia tohumundan elde edilen miusilaj ve gam, aygicek lesitini ile gesitli oranlarda
karistirildiginda emiilsiyonun stabilitesini arttirmakta ve yag damlaciklarinin motilitesini azaltmaktadir.?®?
Chia tohumu ununun yenilebilir film yapma yetenegi de tohumun bir baska 6zelligidir. Cesitli arastirmalar,
chia tohumu unundan yapilan yenilebilir filmlerin ¢oziinirliginin disik oldugunu, ylksek miktarda su

buhari tutma kapasitesine sahip oldugunu ve ultraviyole radyasyona karsi dayanikli oldugunu gostermistir.>
Chia ve Yem Sanayiinde Kullanimi

Chia tohumu hayvansal gidalarin kalitesini ylkseltmek icin de kullanilir. Aztekler, atlara yiksek enerji
kaynagi olarak chia tohumu verirlerdi. Ginimuzde, 6zellikle hayvan yemlerinin et ve yumurta kalitesini
artirmak icin chia tohumu takviyesi s6z konusudur. Yapilan arastirmalar, hayvan yemlerine chia tohumu
eklemenin omega-3 icerigini artirdigini ve hayvan saghgini iyilestirdigini gostermektedir. Chia tohumu yagi
ile yemlenen tavuklarin yumurtalarindaki omega-3 yag asidi oraninin, yemlerine ilave edilmeyenlere kiyasla
%100 arttigi, ustelik bu beslenme degisikliginin tavuklara zarar vermedigi gosterilmistir.”* Tavsanlar tizerinde
yapilan bir arastirma, tavsan etinin besin degerini artirirken ayni zamanda doymus yag oranini %4,55'ten
%1,03'e dustrdigini gostermistir.>®> Domuz ile ilgili bir calismada ise, besinlerine %20 chia tohumu
ilavesinin, domuz etinin palmitik asit oranini %32'den %25’e, steraik asit oranini %15'den %11’e, arasidonik
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asit oranini %0,23'den %0,19'a, a-linolenik asit oranini ise %0,09'dan %0,39'a yikselttigi bulundu. Ayrica,
chia tohumu ile beslenen domuz etlerinin daha lezzetli oldugu gésterilmistir.**

Chia ve Gida Sanayiinde Kullanimi

Chia tohumu ve bundan elde edilen Urinler, gidalarin besin degerini artirmanin yani sira islevsel hammadde
olarak da kullanilabilir. Bir dizi arastirma, chia tohumunun lif, protein ve doymamis yag asidi agisindan
zengin bir kaynak oldugunu gostermistir. Saglikh bir yasam tarzi sirdirilmesi igin, chia tohumunun diyette
mutlaka tiiketilmesi gerekir. Besinlerin islevselligini artirmak icin chia tohumu oldukg¢a 6nem arz etmektedir.

Chia tohumlari Glkemizde ilk olarak unlu mamullerde kullanilmis, ancak kiiresel olarak giderek yayginlasan
bir besin halini almistir. Chia tohumu genellikle kahvaltilik gevrekler, spor gidalari, siit Grlnleri, tatllar,
ekmekler, kurabiyeler, krakerler, unlu mamuller gibi pek ¢ok gidaya eklendiginde gidalarin besin degerini
arttirmaktadir. Chia tohumlari gidalara eklendiginde protein, lif, omega-3 yag asitleri ve antioksidanlar
acisindan ylksek olan "fonksiyonel gidalar" sinifina girer. Chia tohumu yagi yaklasik % 60 oraninda omega-3
yag asitleri icerir ve bircok gidada katki maddesi olarak kullanilir, ayrica alfa-linolenik asit iceriginden dolayi
kozmetik ve sanayide yaygin olarak kullanilir. Zengin bir protein kaynagi oldugundan vegan diyetlerinde de
siklikla kullanilir.>>* Chia unu endstrinin yani sira gida sektoriinde de aktif olarak kullaniimaktadir. Diger
unlarla karistirihp kek, ekmek, biskivi gibi gidalarda kullanildiginda lezzet ve besin degeri agisindan ¢ok iyi

sonuglar elde edilmistir. >"*°

Chia tohumlarinin hidrofilik 6zellikleri nedeniyle yumurta ve yag yerine
kullanilirlar.>” Chia tohumlarinin jeli, firmlanmis triinlerde yag veya yumurta yerine kullanilabilir. Bu tir bir
uygulama, Urinlerin kalori ve yag iceriklerinin azaltilmasini kolaylastirir. Ayrica, firinlanmis Grtnler s6z
konusu oldugunda, son {rlin insan saglgi icin blylik dnem tasiyan baslica biyolojik bilesikler olan omega-3
asitlerini daha fazla igerir. Chia tohumu jelinin keklerde %25'e kadar yag veya yumurtanin yerini
alabilecegini, Ustelik pismis Grdndn yogunlugunda ve genel lezzetinde bir olumsuzluk olusturmadan bu

etkiyi sagladigi gosterilmistir.”*>’

Chia tohumlarindan elde edilen un, bugday unu yerine makarna tretmek icin de kullanilabilir.® Ustelik chia
unu ile hazirlanan makarnalarin, klasik makarnalara oranla daha fazla daha fazla protein, mineral ve diyet
lifi icerigine sahip oldugu saptanmistir. Chia tohumlarinin un haline getirilmediginde uzun sire
saklanabilecegi de unutulmamalidir. Bu, 6ncelikle endospermi cevreleyen kabuktan ve ikinci olarak yag
asitlerini oksidasyona karsi koruyan yilksek antioksidan potansiyeline sahip bilesiklerin yliksek iceriginden
kaynaklanmaktadir.**® Diinya ¢apinda cesitli tilkelerdeki gida endiistrisinde, chia tohumlarina dayali veya
onlarla zenginlestirilmis bircok Griin Uretilmektedir. Bunlara 6rnegin kahvaltilik gevrekler, kurabiyeler,
kekler, meyve sulari, yogurtlar, soslar, receller ve konserveler dahildir, ancak sayilari nispeten distktir ve
bu durum teknolojide kullanimlarina iliskin yasal diizenlemeler ve sinirlamalardan kaynaklanmaktadir.*®
Chia, Grlinlin besin degerini artirmak icin endistriyel gida liretiminde bitin tohum, 6gatilmus veya musilaj
olarak kullanihr. Ekmek, kurabiye, makarna, dondurma, yogurt gibi piyasada chia ilaveli ¢cok sayida Urin
bulunmaktadir. Chia tohumunun endustriyel olarak gida Uriinlerinde yag veya yumurta ikamesi olarak
kullanilmasinin, Grinlerin teknolojik veya fiziksel 6zelliklerini 6nemli 6lctide etkilemedigi bulunmustur. Chia
tohumundan elde edilen un gluten icermedigi icin gluten hassasiyeti olanlar ve ¢6lyak hastalari i¢in oldukca
besleyicidir.

Gida sanayinde oksidasyonu 6nlemek icin chia kullanilir ¢linkii antioksidan agisindan oldukca zengindir.

Patiseri, sit ve et gibi sektorlerde yagli gidalarin oksidasyonunu onledigi icin tercih edilmektedir. Baharat

sektoriinde ise chia bitkisinin yapraklarindan elde edilen cesitli ugucu yaglari kullaniimaktadir.”® Margarin

sektoriinde de kullanilan chia tohumu yaginin, 6zellikle margarin Uretiminde hidrojenlenme siirecindeki

trans yag olusumunu engelleme yetenegi de vardir. Margarin icerikli Grlinler, diisiik yogunluklu lipoprotein

(LDL) kolesterolii yiikselterek yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesteroll disirirler. Bunun bir sonucu
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olarak, margarinde yiksek miktarda trans yag asitleri bulunur ve tiketilmesi kalp damar hastaliklari,
inflamasyon, kanser ve diger hastaliklara neden olabilir. Chia tohumu yagi kullanilarak omega-3 acisindan

zengin, raf dmri ylksek ve trans yag asiti icermeyen margarin elde ediImistir.Sg'59

Dondurma (retiminde chia tohumundan elde edilen musilaj, stabilizatér ve emilgator olarak
kullaniimaktadir. Ayni sekilde dondurma Ulretiminde chia tohumu yagi kullanimi, dondurmaya antioksidan

ve omega-3 kaynagi olma gibi sagliga olumlu &zellikler kazandirmistir.>®°

Chia tohumu unu da pizza
yapiminda kullanilmaktadir. Ozellikle glisemik indeksi diisiik ve lif icerigi yiiksek pizza ekmegi yapmak chia
sayesinde mimkdun kihnmistir. Ayrica kek ve kurabiye gibi patiseri Grlinlerinde mineral igerigi ile doymamis

9Ancak 6zellikle biskivi

yag asitlerinin artmasi ve kalori degerlerinin diismesi s6z konusu olmustur.
formilasyonlarina eklenmesi gereken maksimum oranin %10 oldugu unutulmamalidir, daha yiksek
oranlarda chia tohumu unu kullanimi, Urinlerin oksidasyonunu hizlandirarak raf émrini kisaltmaktadir.
Chia tohumlarinin jellesme kapasitesi ylksek oldugu igin regel lretiminde de kullanimi s6z konusudur.
Ozellikle diyabetik ve besin icerigi yiiksel recel iiretimi icin iyi bir adaydir. Hem lif agisindan zengin hem de

dustk kalorili Grtinler bu sayede uretilebilmektedir.”®>?

Chia, yiksek besin 6geleri (omega-3, protein, mineral, lif, vb.) icermesi ve alerjik/toksik etki gdstermemesi
sebebiyle son yillarda kullanimi oldukc¢a artmis ve “stiper gida” olarak isimlendirilmistir. Ancak cesitli saglik
otoriteleri tarafindan yeni gida olarak tanimlanan chia trinlerinin kullanim kisitlamalarina dikkat edilmesi
gerekmektedir.®

Chia ve Saghk

Sagliksiz beslenme aliskanliklari, basta diyabet olmak izere, hipertansiyon, kalp-damar hastaliklari ve kanser
gibi bircok hastaligin artmasina neden olmaktadir. Yiksek doymus yag asitleri tiiketimi, kolesterol artisi ve
kalp damar hastaliklari ile iliskilendirilmektedir. Chia tohumlarinin sahip oldugu yararli bilesenler nedeniyle
saglik Uzerine etkileri izerine ¢ok sayida klinik ¢alisma yapilmistir ve hala yapilmaktadir. Klinik arastirmalar,
diizenli chia tohumu tiiketiminin obezite, kalp damar hastaliklari, diyabet ve kanser gibi hastaliklara karsi
koruyan alternatif bir besin kaynagi oldugunu dogrulamaktadir.**

Kardiyovaskiiler Hastaliklar ve Chia

Omega-3 yag asitleri ve a-linoleik asit acisindan chia tohumlari oldukga zengin bir kaynaktir. Chia tohumu,
sahip oldugu bu ylksek orandaki doymamis yag asitleri sayesinde kardiyoprotektif etki gostererek fizyolojik
fonksiyonlarda onemli bir rol oynamaktadir. Biyolojik membranlarda eikosapentaenoik asit (EPA) ve
dokosaheksaenoik asit (DHA) gibi coklu doymamis yag asitlerinin yasamsal fonksiyonlara sahip oldugu ve
metabolik hastaliklara karsi koruyucu rol oynadigi bilinmektedir. Alfa-linolenik asit ise metabolize olarak
diger omega-3 yag asitleri olan EPA ve DHA’ya doéniismektedir.** Doymus yag asitlerinin tiiketiminin artmasi
ve ¢coklu doymamis yag asitlerinin tiketiminin azalmasi, diyabet ve kardiyovaskiler hastaliklar gibi kronik
hastalik riskinin artmasiyla iliskilendirilmistir. Chia tohumunda bulunan bu yag asitleri, kolesterol
seviyelerini dengelemektedir. Sicanlarda chia tiiketiminin, kanda a-linoleik asit (ALA) seviyesini artirdigi,
serumda dusilk yogunluklu lipoprotein (LDL) ile trigliserit (TG) seviyelerini azalttigi ve yliksek yogunluklu

lipoproteinleri (HDL) seviyesini yiikselttigi gésterilmistir.****

Chia tohumunun hipertansiyona karsi etkili oldugu da gosterilmis olup, kan basincini diisirmeye yardimci
oldugu saptanmistir. Ayrica anjiyotensin doénistlriici enzim (ACE) inhibisyonunu saglayarak ve peptid-
potasyum-kalsiyum mekanizmasi araciligiyla yiksek kan basincini dengeledigi ortaya konmustur. Chia
tohumunun en 6nemli 6zelliklerinden biri de omega-3 yag asitlerinin kalp-damar hastaliklari ve kansere
karsi protektif etkileri sebebiyle, diger diyet takviyelerine gore daha fazla 6neme sahip olmalaridir.
Epidemiyolojik ve klinik calismalar, ALA ve omega-3 yag asitlerinden ozellikle EPA seviyesinin artisinin,
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kardiyovaskiler hastalik riskine karsi koruyucu etkiler sagladigini, ayrica DHA nin ise sinir sistemi icin gerekli

oldugunu gostermistir.>**2*

Obezite ve Chia

Chia, icerdigi saglkli bilesenler sayesinde, obeziteye bagh hastaliklarin ve asiri kilonun énlenmesinde etkili
bir diyet stratejisi olarak degerlendirilmektedir. Yiksek oranda lif, mineral, protein ve 6zellikle ALA icerigi
sayesinde kilo kontroliine yonelik diyetlerde kullanilabilecek alternatif bir besin kaynagidir. Bunun yani sira
deniz Urlnlerine alerjisi olan bireyler icin de uygun bir omega-3 yag asiti kaynagi olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Obez ve tip-2 diyabetli hastalarda giinluk 30g/1000 kkal chia tohumu tiiketiminin, enerji kisith diyetle
birlikte kilo kaybini destekledigi, postprandiyal glisemiyi iyilestirdigi ve C-reaktif protein (CRP) seviyesini

>0 Chia tohumunun soya, incir ve yulaf tiiketimi ile kiyaslandigi calismalarda iki aylik

azalttig1 gosterilmistir.
diyet sonrasinda adinopektin seviyelerinde artma saptanmistir. 35 gram chia ununun gilinliik diyette
tuketilmesinin, total kolesterol diizeylerinde %13 azalma, HDL diizeylerinde %25 atma ve obezlerde kilo
kaybi ile birlikte bel gevresinin inceldigi gosterilmistir. Obez ve kilolu kadinlarda ginlik diyete 25g
0gltllmus chia eklenmesinin kilo verme (izerine etkisi olmazken, plazma a-linolenik asit seviyesini anlaml

sekilde artirdig gosterilmistir.>*®

Tip 2 Diyabet ve Chia

Chia tohumu ile ilgili arastirmalar, bu tohumun, diyabet Uzerindeki olumlu etkilerini postprandiyal kan
sekerini azaltma, istahi kontrol etme ve kan basincini diisiirme yoluyla gosterdigini ortaya koymaktadir. Chia
tohumunda bulunan lif ve ¢oklu doymamis yag asitleri, postprandiyal glisemi lzerinde olumlu etkiler
saglamaktadir. Saghklh bireyler ile gerceklestirilen bir calismada, deney grubundaki katilimcilara farkh
oranlarda chia tohumu eklenmis ekmek tiikettirilmesi saglanmistir. Deney grubundaki katilimcilarda her 1 g
chia tohumu tiiketiminin postprandiyal glisemiyi %2 oraninda diistirdiigl gosterilmistir. Chia tohumunun
yuksek lif icerigi sayesinde postprandiyal glisemiyi dislirerek, karbonhidrat salinimini diizenlemekte ve kan
glikoz seviyelerindeki artisi azaltmaktadir (Tablo 6).>*%

Tablo 6. Chia tohumlarindaki besleyici biyoaktif bilesikler®®

Chia
Tohumlarindaki Kimyasal Yapi Biyolojik aktivite
Aktif Bilesikler
Omega-3 yag asidi, Antienflamatuvar, antidiyabetik, antikanser,
w-3 yag asidi, w-3 I _ koroner kalp hastaligi riskini azaltma, bagisiklik
ALA, a-Linolenik "'M sistemini, beyin, retina, cilt hiicrelerini
asit glclendirme

Omega-6 yag asidi,

w-6 yag asidi, w-6 - e Lk Antienflamatuvar, antikanser
LA, Linoleik asit |

CHj

HO
CHg CH; CH

Tokoferol Antienflamatuvar, antikanser, antioksidan

EHe CHj
Bitkisel sterol yapisal olarak kolesterole
Steroller benzedikleri icin bagirsaklardan kolesterolin

emilimini disiirmeye yardimci olma
o

L ]

HOO

Protokatesik asit = . - . . L

$ :©/U\ Antienflamatuvar, antihiperglisemik, antioksidan
HOD
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Chia
Tohumlarindaki Kimyasal Yapi Biyolojik aktivite
Aktif Bilesikler

OH
S

Mirisetin Ho O‘ O f— Antioksidan

Kuarsetin L . . . .
Antioksidan, antikanserojen, antihipertansif

Antioksidan

Kaempferol ! O

Kafeik asit — OH Antioksidan, antikanserojenik, antihipertansif
Rosmarinik asit o
= C Antioksidan

Klorojenik asit O

o - Antioksidan, anti-kanserojenik, antihipertansif
- oW
HO

Saghkh cilt, ATP sentezlenmesi, normal galisan
Vitaminler A, B1, B2, B3 kirmizi kan hiicreleri, ormal sinir ve sindirim
sistemi galismasi

Chia Tohumlarinin Gelecekteki Durumu

Son yillarda chia tohumlarina olan ilgi artmis ve bir¢cok ¢alismanin konusu olmustur. Chia tohumlarinin
kullanimina yonelik bakis acilari saglik ve ayrica teknolojik yonlerle ilgilidir. Chia, saglk gelistirici 6zelliklere
sahip yeni gidalarin bir parcasi olabilir. Tohumlar iyi bir lif kaynag olup 06zellikle diyabet ve
hiperkolesterolemisi olan kisiler icin onerilebilir. Dahasi, yliksek omega-3 icerigi nedeniyle glinlik diyette
takviye olarak kullanilabilirler. in vitro ve in vivo c¢alismalar chia tohumlarinin saglik vyararlarini
dogrulamaktadir.

Chia tohumlarinin yemeklerde kullanimiyla ilgili de ¢ok sayida éneri bulunmaktadir. Chia, ¢ekici goriinlimli
jeller olusturma olasilig nedeniyle karakteristiktir ve tohumlar, tohum unu veya tam tohumlar seklinde
kullanilir. Glnlimuzde, chia tohumlari Avrupa’da tahil Grlnlerinin bir bileseni olarak kullaniimaktadir,
ornegin kahvaltilik gevrekler, piring cipsi, gofret, cips vb. Chia tohumlarinin sit Grlnleri, meyve ve sebzeler
veya et Urinleri tretiminde kullaniimasinin biyik yarari vardir. Chia tohumlariyla gida UrUnleri igin bircok
gastronomik tarif olmasina ragmen, su anda, endistriyel uygulamalari, tohumun yeni bir gida bileseni
olarak belirtilen yasal statisii tarafindan engellenmektedir. Bu, bir gida isletmecisinin, 25 Kasim 2015 tarihli,
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Avrupa Parlamentosu ve Konseyinin 1169/2011 sayili Tuzuguni degistiren ve Avrupa Parlamentosu ve
Konseyinin 258/97 sayili Tuzuginu yurirlikten kaldiran ve 1852/2001 sayili Komisyon Tlzugu (0OJ 327,
11.12.2015, s.1) uyarinca olusturulan, yetkili yeni gidalar ve yeni gida bilesenleri Birligi listesinde yer
almayan her bir chia Uriini igin resmi pazar 6ncesi onayi almasi gerektigi anlamina gelir.

Chia tohumlari, artan biyolojik ve teknolojik potansiyele sahip, saghgi gelistiren gidalarin umut vadeden bir
bileseni olarak dusindlebilir. Ancak, diger biyolojik olarak aktif bitkiler ve dogal kdkenli Urinlere benzer
sekilde, chia tohumunun givenligini, etki mekanizmalarini ve etkinligini belirlemek icin insanlar lzerinde
kapsamli galismalara ihtiyag vardir.

Sonug

Chia tohumlari binlerce yil 6nce temel gidaydi ve esas olarak Orta Amerika’da yasayan Kolomb Oncesi
halklar tarafindan tiketiliyordu. Son vyillarda, ylksek besin degeriyle iliskili olarak bu besine karsi ilginin
giderek arttigini gérmekteyiz. Chia tohumlari, bircok ekzojen amino asit agisindan zengin, yiiksek diyet lifi ve
protein icerigine sahiptir. Dahasi, chia tohumlari, ¢cogunlukla omega-3 yag asitleri grubuna ait olan alfa-
linolenik asit olmak Uzere, yiksek coklu doymamis yag asitleri icerigine sahiptir. Bu tohumlar ayrica bircok
mineral ve vitaminin yani sira, Ozellikle polifenoller ve tokoferoller olmak Uzere ylksek antioksidan
aktiviteye sahip biyoaktif bilesiklerin iyi bir kaynagidir. Chia tohumlarinin saglik tizerine olumlu etkilerinin
oldugu vyapilan calismalarla ortaya konmustur. Bu tohumlara, kan lipit profilinin iyilestirilmesi lzerinde
yararh bir etki atfedilmektedir, hipotansif, hipoglisemik, antimikrobiyal ve imminostimilator etkileri ise
yapilan bircok calisma ile dogrulanmistir. Chia tohumlarinin suyu tutma ve jel olusturma kapasitesi
nedeniyle, emilgatorler ve stabilizatorlerin yerine gida teknolojisinde kullanilabilirler.

Sonug olarak, chia tohumu, icerdigi zengin besin bilesenleri sayesinde sagligi destekleyici dnemli 6zellikler
sunan bir fonksiyonel gida olarak 6ne ¢cikmaktadir. Omega-3 yag asitleri, diyet lifi, yiksek kaliteli proteinler,
antioksidanlar ve vitamin-mineral igerigiyle chia tohumu, kalp saghgindan sindirim sistemine, metabolik
sagliktan bagisiklik sistemine kadar genis bir yelpazede olumlu etkiler saglayabilir. Ayrica, gluten icermemesi
¢Olyak hastalari icin de uygun bir secenek olmasini saglar. Ancak, chia tohumunun bu faydalarinin insanlar
Uzerindeki kesin etkilerini daha iyi anlamak icin kapsamli bilimsel ¢alismalara ihtiya¢ vardir. Geleneksel
kullanimlari ve modern bilimsel bulgular 1siginda chia tohumu, dengeli bir diyetin parcasi olarak saglkl
yasami destekleyebilecek degerli bir besin kaynagidir.

Bilgi
Cikar catismasi bulunmamaktadir. Makalenin hazirlanmasinda herhangi bir kisi ya da kurulustan destek
alinmamustir.
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