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Ozet

Kokeni Meksika’ya dayanan ve Lamiaceae familyasindan olan chia (Salvia hispanica
L.) otsu bir bitkidir. Son yillarda, diyetisyenler ve gida teknolojisi uzmanlari tarafindan
oldukca dikkat cekilen bir besindir. Chia tohumunun insan saglig1 tizerine faydali
etkilerinden ve bir¢ok islevsel besin birlesen icermesinden dolay1 popiilaritesi git gide
artmaktadir. Bu bilesenler protein, n-3 yag asidi, diyet posasi ve antioksidanlardir. Bu
nedenle chia tohumlar: ‘siiper besin’ olarak tanimlanmaktadir. Chia tohumlar1 harika
bir diyet yagi, polifenol ve esansiyel yag asidi kaynagidir. Chia tohumu %35 oraninda
karbonhidrat igermekte ve bunun da %34’int diyet lifi olusturmaktadir. Mineral
maddeler yoniinden olduk¢a zengin olan chia tohumu ¢ok fazla miktarda demir,
potasyum, fosfor, ¢inko, magnezyum ihtiva etmektedir. Chia tohumu niasin, tiamin ve
riboflavin gibi 6nemli B grubu vitaminlerini ve A vitaminini igerir. Chia tohumu,
serbest radikalleri viicuttan uzaklastirarak antioksidan aktivite gostermektedir. Chia
tohumunun antioksidandan sorumlu temel kaynaklari fenolik bilesikler, flavanoidler ve
tokoferollerdir. Chia tohumundaki glutensiz protein, fenolik bilesikler ve yiiksek diyet
lifleri sayesinde diyabet kontrol altmna alinabilir. Chia tohumu igerisinde bulunan
mineraller, protein, yag ve diyet posasi yoniinden zengin oldugundan kilo kaybi i¢in
yapilacak programlarda iyi bir alternatiftir. icerigi sebebiyle sadece kilo kaybr degil
obeziteyi de onleyebilmektedir. Chia tohumlari fitosterol kaynagidir. Fitosterollerin
prostat, kolon, meme gibi yaygin kanser ¢esitlerine karsi koruyucu oldugunu gosteren
¢aligmalar vardir. Bu derleme c¢alismada, chia tohumunun bilesimi, besinsel degerleri
ve saglik lizerine bazi faydalar1 sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Antioksidan, beslenme ve diyet, bitkisel besin, saglikli beslenme,
tibbi bitki

Abstract

Chia (Salvia hispanica L.) is a herbaceous plant originating from Mexico and belonging
to the Lamiaceae family. In recent years, it is a food that has received a lot of attention
by dietitians and food technologists. Chia seeds are gaining in popularity due to their
beneficial effects on human health and the fact that they contain many functional
nutritional components. These components are protein, n-3 fatty acid, dietary fiber and
antioxidants. That's why chia seeds are described as a 'superfood'. They are a great
source of dietary fat, polyphenols, and essential fatty acids. Chia seeds contain 35%
carbohydrates, of which 34% is dietary fiber. Chia seeds, which are very rich in mineral
substances, contain a lot of iron, potassium, phosphorus, zinc, magnesium. Chia seeds
include important B group vitamins such as niacin, thiamine and riboflavin, and vitamin
A. Chia seeds show antioxidant activity by removing free radicals. The main sources of
chia seeds responsible for antioxidants are phenolic compounds, flavonoids and
tocopherols. Thanks to the gluten-free protein, phenolic compounds and high dietary
fiber in chia seed, diabetes can be controlled. Chia seed is rich in minerals, protein, fat
and dietary fiber, making them a good alternative for weight loss programs. Due to its
content, it can prevent not only weight loss but also obesity. Chia seeds are a source of
phytosterols. There are studies showing that phytosterols are protective against common
cancer types such as prostate, colon, and breast. In this review study, the composition,
nutritional values and some health benefits of chia seeds were presented.

Keywords: Antioxidant, nutrition and diet, herbal food, healthy diet, medicinal plant
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sunulmustur.

96

SCAR, 2023;2(1):96-106


mailto:fatmaerkorkmaz1@hotmail.com
mailto:fatmaerkorkmaz1@hotmail.com
mailto:mtdogan1@gmail.com

Derleme Makale

GIRIS

Lamiaceae ailesinin bir liyesi olan chia tek yillik, otsu bir bitkidir. Bu ailede en yaygin
kullanilan bitkisi Salvia hispanica L.’dir (Ghafoor ve ark., 2018; Pelaez ve ark., 2019; Arnak,
2020). S. hispanica’nin diinya {izerinde en ¢ok yetistirilen gesidi ise Spotted olarak bilinir
(Pelaez ve ark., 2019). Chia, Ispanyol dilinde yagli manasma denk gelen chian ve chien
sOzcliglinden meydana gelmektedir (Yurt ve Gezer, 2018). Kokenleri Guetemala ve
Meksika’ya dayanmaktadir (Giiler Celik, 2017; Coskun ve Bahar, 2020). Asir1 soguga
dayaniksizdirlar. Buna ragmen bugiinlerde Avrupa’da seralarda yetistirilebilmektedir. Arjantin
icin chia tohumu ekonomik yaz-sonbahar iirliniidiir (Ixtania ve ark., 2008). Chia tohumunun
tarthine indigimizde milattan 6nce 3500 yillarinda Aztek ve Mayalilar’in chia tohumunu
tiikettigi bilinmektedir. O donemlerde chia, bu toplumlarda fasulye ve misir kadar énemlidir
(Pelaez ve ark., 2019; Arnak, 2020).

Chia, misir ve armanat gibi tahillarla beraber de tiiketilmis. Ancak dini sembolizmi ve
Avrupalilar’in chia bitkisine olan ilgisi nedeni ile Ispanyollar Aztek Imparatorlugu’nu ele
gecirdiginde chianin ekimi neredeyse tamamen durdurulmustur (Pelaez ve ark., 2019; Arnak,
2020).

Diyetisyenler ve gida teknolojisi uzmanlari tarafindan son yillarda olduk¢a dikkat ¢ceken
‘siiper besin’ olarak tanimlanan chia tohumu insan sagligina etkileri ve kanitlanmis bircok
islevsel besin birlesenlerini igermesinden dolay1 popiilaritesi git gide artmaktadir (Kulczynski
ve ark., 2019). Bu bilesenler; protein, n-3 yag asidi, diyet posasi, antioksidanlardir (Ozbek ve
Yesilgubuk, 2018).

2005 yilinda Arizona iiniversitesi arastirmacist Wayne Coates ile FDA (ABD Gida ve
flag Dairesi) yazismasinda chianin yerli kiiltiirler tarafindan uzun siireler boyunca tiiketildigi
ve giivenlik tehlikesinin olmadig: belirtilmistir. Bunun iizerine 2009 yilinda chia tohumu AB
tarafindan gida katki maddesi olarak degil yeni bir besin oldugu kabul edilmistir (Cassiday,
2017).

Chia tohumunun konsantrasyonundaki etkin bilesiklerin farklilik géstermesinin birgok
nedeni vardir. Bunlar; bitkinin ¢esidi, ekim alani, ekim yil1, toprak kosullari, iklim kosullar ve
cevresel farkliliklar degisikliklerde 6nemli rol oynar. Ornegin sicaklik miktarinda artma
meydana geldikge protein orani azalirken, yag asidi doygunlugu artmaktadir. Rakim ile doymus
yag asitleri arasinda ise ters bir iligki vardir. Nisan-Mayis aylar1 zamaninda ise ¢oklu doymamais
yag asitlerinde bir azalma oldugu saptanmistir (Mohd Ali ve ark., 2012).

Chianin en fazla degerlendirilen tiirii S. hispanica’dir (Sur ve Cigek, 2021). Bu bitki
ortalama 1 metre uzunluga kadar ¢ikabilir, spermatozoiti hububat ile uyumlu bir bigime sahiptir.
Chia, bitkisel protein yoniinden degerli bir besindir (Ayasan ve Ayasan, 2020). Bununla birlikte
zehir etkisi yaratmamaktadir ve gluten bulundurmamaktadir bu sebeple glutene duyarliligi olan
bireyler kolaylikla kullanilabilir (Kilinggeker ve Karahan, 2019). Hastaliklar1 6nlemek i¢in
kullanimi halk arasinda gittik¢e ivme kazanmaktadir. Chia tohumunda bulunan fenolik asit ve
omega 3/6 yagi sayesinde serum lipid seviyesinin korunmasina yardimci olur (Yeap ve ark.,
2012). Tohum, agirlik¢a yaklagik %25-38 oraninda yag igerir ve bugiine kadar bilinen diger
dogal kaynaklara kiyasla oldukga yiiksek oranda a-linolenik asit (~60%) igerir (Ixtaina ve ark.,
2008). Bu derleme calismada, chia tohumunun besinsel degerleri ve saglik iizerine bazi
faydalar1 sunulmustur.
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Chia Tohumunun Kimyasal Bilesimleri
Protein Icerigi

Chia tohumunun protein igerigine baktigimizda yaklasik %23.4 oldugu goriilmektedir
(Bushway ve ark.,1981) Ancak protein igerigi chianin yetistirildigi bélgenin rakimina gore de

farklilik gostermektedir (Coates, 2011). Bu yiizden genel olarak protein oranina %18-24
arasinda iyi bir bitki proteini diyebiliriz (Kulczynski ve ark., 2019).

Chia tohumunun proteini tiim gerekli aminoasitleri (Tablo 1) igerir (Timilsena ve ark.,
2016) yani 9’u elzem olan 22 aminoasitten 18’ini ihtiva etmektedir (Katunzi-Kilewela ve ark.,
2021) Bunlardan: eksojen aminoasitlerden olan arginin, 16sin, fenilalanin, valin ve lizin;
endojen olanlar ise alanin, serin,glisin , glutamik asit ve aspartik asittir (Kulczynski ve ark.,
2019). Diger hububatlar ile bu oranlar1 kiyasladigimizda oldukea yiiksek oldugu saptanmistir
ve elzem aminoasitleri de fazlaca icermesinden dolay1r daha degerlidir. Ayrica da gluten
icermemesi de ¢ok biiyiik bir avantajidir (Kilinggeker ve Karahan, 2019).

Tablo 1. Chia tohumunun protein bilesimi (Tiiter, 2019)

Besin dgesi Miktar (9/100 gram tohum)
Glutamik asit 3,500
Arginin 2,143
Aspartik asit 1,689
Losin 1,371
Serin 1,049
Alanin 1,044
Fenilalanin 1,016
Lizin 0,970
Valin 0,950
[zolosin 0,801
Prolin 0,776
Treonin 0,709
Metiyonin 0,588
Tirozin 0,563
Histidin 0,531
Triptofan 0,436
Sistein 0,407

Yag Icerigi

Chia (S. hispanica) tohumlari harika bir diyet yagi ayn1 zamanda polifenol ve esansiyel
yag asidi kaynagidir (Ozcan ve ark., 2019). Chia tohumunun yag bilesimine baktigimizda
yaklagik olarak %30-35 oranina yag ihtiva etmektedir. Bu yagin da %55-64’1i n-3 yag asitlerini
(diger bitkisel kaynaklara oran ile ¢ok daha fazla icermektedir), %18-20si de n-6 yag asitlerini
icermektedir (Yurt ve Gezer, 2018)

Chia tohumu var olan diger bitkisel kaynaklardan ¢ok daha fazla oranda linoleik asit
icermektedir (Tablo 2). Yag asitleri profilene de bakildiginda chia tohumu yagin1 PUFA (a-
linolenik + linolenik asit alt sinif1) sinifina dahil etmektedir (Ixtaina ve ark., 2011). Bu iki yag
asidinin %80 den fazla orana sahip olmasi chia tohumu yagini en saglikli yaglardan biri haline
getirir (Timilsana ve ark., 2017).
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Tablo 2. Chia tohumunun yag bilesimi (Kulczynski ve ark.,2019)

Yag asidi icerigi Miktar (g/100 gram tohum)
Linolenik asit 63,79
Linoleik asit 18,89
Olek asit 7,3
Palmitoleik asit 0,03
Palmitik asit 7,04
Karbonhidrat icerigi

Chia tohumu %35 oraninda karbonhidrat icermekte ve bunun da %34’iinii diyet lifi
olusturmaktadir (Dogan, 2019). Chia nin diyet lifi agisindan da ¢ok zengin olmasi digerlerinden
farkli kilar (Menga ve ark., 2017). Nisasta, chia tohumunun karbonhidratlarinin ana bilesenidir.
Ancak genellikle chia tohumunun perisperminde bulunur ve chiadaki nisasta graniilleri diger
tahillara oranla daha diistiktiir. Chianin nisastasindaki amilozun igerigi diger tahil nisastalarina
oran ile de oldukca azdir. Birde ¢evresel etkilerden ve ekimden dolayr da amiloz/amilopektin
oraninda pek ¢ok farkliligin oldugunu belirtmistir (Coskun ve Bahar, 2020).

Lif Icerigi

Chia gastrointestinal sistemin sindiremedigi baska tohumlara kiyasla ¢ok yiiksek oranda
lif bulundurmaktadir (Cigek ve Ozel, 2017). Chia tohumlar1 yaklasik 30-34 g diyet lifi igerir,
bunun ¢6ziinmeyen kismi yaklasik %85-93'"i olustururken, ¢oziiniir diyet lifi yaklasik %7-15'tir
(Reyes-Caudillo ve ark., 2008; da Silva Marineli ve ark., 2015). Lif igerigine baktigimiz da
tetrasakkarit yapisinda 4-metil-a-D-glukoronopiranozil ve bir de dalli zincirli yapida olan S-D-
ksilopronozil polisakkaritlerinden olusmustur. Monosakkarit yapisina baktigimizda ise %16
oraninda D-mannoz ve D-ksiloz, %12 oraninda daglukronik, %6 oraninda D-glikoz, %3

oraninda D-galaktoiironikasit asit ve son olarak %2 oraninda D-arabinoz icermektedir (Sur ve
Cicek, 2021).
Mineral Icerigi

Mineral maddeler yoniinden olduk¢a zengin olan chia tohumu ¢ok fazla miktarda Fe, K,
P, Zn ve Mg minerallerini (Tablo 3) ihtiva etmektedir (Jin ve ark., 2012; USDA, 2018; Erim,
2019). Chia tohumlar1 6nemli miktarda mineral igermesinden dolay1 (Montes Chani ve ark.,

2018) giinliik referans alim1 tam bir sekilde karsilayan iy1 bir besin takviyesidir (Ding ve ark.,
2018).

Tablo 3. Chia tohumunun mineral birlesimi (USDA, 2018)

Mineraller \ Miktar (100 gram)
Makroelementler
Kalsiyum 631
Fosfor 407
Patasyum 335 mg
Magnezyum 860 mg
Mikroelementler
Selenyum 55,2 ug
Bakir 0,924 mg
Demir 7,72 mg
Manganez 2,723 mg
Molibden 0,2mg
Sodyum 16 mg
Cinko 4,58 mg
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Vitamin Icerigi

Chia tohumunun vitamin igerigine baktigimizda; diger tahillara oranla yiiksek niasin
icerdigi ve ¢ok iyi bir B vitamin kaynagi oldugu saptanmistir. Ayrica tiamin ve riboflavin igerigi
de oldukg¢a yiiksek ¢ikmistir. Vitamin olarak da A vitaminini yeterince sagladigi saptanmustir.
Yiiksek oranda B2 ve - ve y-tokotrienolleri ile a-, /3- ve d-tokoferolleri ihtiva eder (Kilinggeker
ve Karahan, 2019; Dogan, 2019). Diger yandan chia tohumu bagka tahillara (arpa, bugday,
yulaf, ¢avdar, sargum) kiyas ile ortalama E vitamini igerigi (8205,6 ug/100 g) ¢ok daha
yiiksektir (Da Silva ve ark., 2017).

Fenolik Asit Icerigi

Chia organik ¢oziicii olarak kullanilan ayn1 zamanda ekstrakte edilebilen, antioksidan
potansiyeli de ¢ok yiiksek olan fenolik bir bilesiktir (Alcantara ve ark., 2019).Chia tohumunun
antioksidandan sorumlu temel kaynaklar1 flavanoidler ve tokoferollerdir (Akcay ve Yilmaz,
2019). Belli oranlarda da Kafeik, rosmarinik, klorojenik ve protokatesinik asitlerin yani sira
kuarsetin ve kamferol gibi fenolik maddeleri de igermektedir (Alcantara ve ark., 2019). Chiadan
elde edilen kiispenin yiiksek antioksidan ve biyolojik aktiviteye sahip olan ¢ok zengin bir
fenolik bilesik kaynagi oldugu vurgulanmistir (Rahman ve ark., 2017).

Chia Tohumunun Saghk Faydalar
Chia Tohumundaki Yag Asitlerinin Faydalar:

Chia tohumu, kandaki yaglarin dengesini korumak i¢in saglikli bir se¢imdir (Ali ve ark.,
2012) Besinler ile viicuda alindiginda igerisindeki a-linoleik asit metabolize olarak,
eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosahekzaenoik asit (DHA) gibi yag asitlerine
doniismektedir. n-3 yag asidi olan DHA insan beyninde yiiksek oranda bulunmaktadir.
Beyindeki yag asitlerinin %40’ 11 DHA olusturmakta ve %1l’den az kismim1i da EPA
olusturmaktadir (Erdogdu ve Geggel 2019; Ozbek ve Yesilgubuk, 2018).

DHA ve EPA yag asitlerinin beyin hiicrelerinin esnekligini, metabolizmalarini
diizenlemek ve beyindeki hiicre zarlarinin gecirgenligini arttirmak gibi etkinlikleri
vurgulanmistir (Ozbek ve Yesilcubuk 2018). Ayrica bu yag asitleri bagirsak, akciger, gogiis,
prostat kanserlerinin 6nlenmesinde rol oynar. Kardiyovaskiiler hastaliklar, iltihapli romatizma,
osteoporoz, diyabet, astim, depresyon, hipertansiyon, sizofreni ve alzhemier gibi hastaliklarin
tedavisinde onemli etkiye sahiptir. DHA ve EPA yag asitleri bagisikligin giiclendirilmesinde,
yiiksek dogum agirlig1 ve erken donemde zeka gelisiminde 6nemli ve olumlu etkileri vardir.
Retina tizerinde olumlu etkilerinin oldugu da ifade edilenler arasindadir (Celebi ve ark., 2017).

EPA ve DHA viicutta sentezlenemediginden esansiyel yag asitleri olarak bilinmektedir.
Bunlarin disaridan besinlerle alinmalar1 zorunludur (Erdogdu ve Geggel, 2019). Omega-3 yag
asitlerinin kalp atimlar1 arasindaki stire farkini iyilestirdigi bildirilmektedir (Hrncic ve ark.,
2020). 65 yas iizerindeki bireyler ile gerceklestirilen ¢aligmada, omega-3 yag asidinin yiiksek
miktarda alinmasi sonucu alzhemier ve demans hastaliklar1 riskinin diistiigii gorilmiistiir
(Ozbek ve Yesilgubuk, 2018). Chia tohumlarmin biyoaktivitesi ve giivenirligi konusundaki
bilginin sinirli oldugu diistiniilmektedir (Ali ve ark., 2012). Chiada bulunan yiiksek orandaki
doymamis yag asitleri sindirim sistemi i¢in faydalidir (Ullah ve ark., 2016).

Chia Tohumunun Antioksidan EtkKisi

Antioksidan bilesikler alzhemir, Parkinson ve diyabet gibi bazi hastaliklardan
korunmaya yardimcidir. Ayn1 zamanda kanser ve kalp krizi riskini azaltmaktadir (Grancieri ve
ark., 2019). Birgok bitki tiiriinde antioksidan igerikler bilimsel olarak calisilmis veya
antioksidanlarin saglik yararlar1 vurgulanmistir (Emsen ve Dogan, 2018; Dogan, 2020; G6ldag
ve ark., 2022).
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Siyah ve beyaz chia tohumlar karsilagtirildiginda beyaz renkli tohumlarin siyahlara
gore daha cok antioksidan etkinlik gosterdigi bulunmustur (Tungil ve Celik, 2019). Chia
tohumunun antioksidan niteligi portakal suyu, kahve ve caydan daha yiiksektir (Celikoglu,
2019).

Chia tohumu, serbest radikalleri viicuttan uzaklastirmak i¢in antioksidan aktiviteye
sahip olduguna inanilan dogal bilesenler barindirir (Sari ve Aulianshah, 2022). Fenolik
bilesiklerin icerigi ile flavonoidler ve antioksidan kapasite arasinda 6nem bir iligki vardir.
Fenolik bilesiklerin, chia tohumu ekstratlarinin antioksidan potansiyelinde ana sorumlulardir.
En yiiksek fenolik bilesikler, flavonoidler ve antioksidan aktivite, %80 etanol konsantrasyonu
ve 60°C sicaklikta karistirma yontemi kullanilarak gézlenmistir (Scapin ve ark., 2016). Chia,
kimyasal kompozisyonunda icerdigi kafeik asit, rosmarik asit, klorojenik asit, flavonoidler ve
ferulik asit viicutta antioksidan, yaslanma karsiti, antihipertansif, antikanserojenik ve
antienflamatuvar etkiler saglar (Hrncic ve ark., 2020).

Lipid oksidasyonu, gida kalitesinin bozulmasinin 6nemli bir nedenidir. Lipitler, 1s1, 151k,
enzimler, metaller, metaloproteinler ve mikroorganizmalar gibi katalizorlerin varliginda
oksidatif islemlere karsi hassastir ve gidalarda kotii tatlarin gelismesine ve esansiyel amino
asitlerin, yagda ¢oziinen vitaminlerin ve diger biyoaktif maddelerin kaybina neden olur
(Shahidi ve Zhong 2015). Chia yag oksidasyonunu engeller (Yurt ve Gezer, 2018).

Chia Tohumu ve Kanser

2017 yilindaki bir ¢aligmada sitotoksik aktivitesi olan dogal bilesikler incelenmis,
yapilan analizler ve taramalar sonucu chianin oligosakkarit miisilajlarinin MCF7 ve HepG2
hiicrelerinin iizerinde inhibisyon aktivitelerinin oldugu gozlemlenmistir. Ek olarak arastirmada
kanser tedavisinde kanser hiicrelerini inhibe ederken normal hiicrelerin zarar gérmemesi
gerektigi vurgulanmistir. (Rosas- Ramirez ve ark., 2017) Sonrasinda 2018’de yapilan kontrol
gruplu bagka bir ¢alismada, giinde iki kez 25 pg chia tohumu veya 0.25 pL su ile karistirilmig
toz uygulanan Wistar farelerinde, chia yagi grubunda kontrol grubuna kiyasla tiimor agirligi
onemli 6l¢iide azaldig1 goriilmiistiir. Ancak bu arastirmada da 2017 yilinda yapilan ¢aligmaya
dikkat cekilerek, chiadaki bu oligosakkaritlerin kanserli olmayan hiicrelere saldirmadigina dair
giivence elde edilememistir (Parker ve ark., 2018). En son 2021 yilinda yapilan bir calismalarda
chia tohumunun antikanser aktivitesi olan bir protein bdliimiiniin kaynagi oldugu tespit
edilmistir. Chianin hidrolizatinin ultrafiltrasyonu ile elde edilen <1, 1-3 ve 3-5 kDa protein
boliimiiniin etkisi dort kanser hiicre hattinin hiicresel canlilig1 tizerinde denenmistir. MCF-7,
CACO2, PC-3 ve HepG2 adlarindaki hiicre hatlarin1 chiadaki bu protein boliimlerinin inhibe
ettigi tespit edilmistir. Bu ¢alismada kullanilan protein boliimiiniin normal hiicreler i¢in zararsiz
oldugu bildirilmistir (Quintal-Bojorquez ve ark., 2021).

Chia tohumlarn fitosterol kaynagidir (Mohamed ve ark., 2020). Fitosteroller, memeli
hiicre kaynakl1 kolesterole benzer kimyasal yapiya sahip bitki hiicre zarlarinda dogal olarak
bulunan biyoaktif bilesiklerdir (Babu ve Jayaraman, 2020) Fitosterollerin prostat, kolon, meme

gibi yaygin kanser cesitlerine kars1 koruyucu oldugunu gosteren ¢alismalar vardir (Isik ve
Keser, 2020).

Chia Tohumunun Kan Basincina Etkisi

Chia tohumu kan basinci kontroliinde rol oynadigindan tiiketicilerin ilgisini gekmektedir
(Ergene ve Bingol, 2019). Chia; prolamin, albiimin, globiilin ve glutelin proteinlerinin hidrolizi
ile olusan peptitlerce zengin bir besindir (Akcay ve Yilmaz, 2019). Peptitler, Ca ve K
mineralleri sayesinde ACE enzimi (Angiotensin-converting enzyme), yiiksek kan basincini
dengeleyebilmektedir (Yurt ve Gezer, 2018). ACE, renin-anjiotensin mekanizmasimin Kkilit
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parcasidir. ACE’nin gorevi anjiyotensin 1’i anjiyotensin 2’ye doniistiirmektir. Bu mekanizma
serum elektrolitleri ve kan basincinin diizenlenmesinde etkili bir sistemdir (Sezer ve ark., 2013).

Chia Tohumu ve Obezite

Chia tohumu igerisinde bulunan mineraller, protein, yag ve diyet posasi yoniinden
zengin oldugundan kilo kaybr i¢in yapilacak programlarda iyi bir alternatiftir. Igerigi sebebiyle
sadece kilo kayb1 degil obeziteyi de 6nleyebilmektedir. Tip 2 DM (Diabetes Mellitus) goriilen
obez ve hafif kilolu bireylerde chia tohumunun etkisi incelenmis ve chia tiikketen grubun
tilketmeyen gruba oranla daha fazla kilo kaybettigi ve bel ¢evre 6l¢limlerinde daha fazla azalma
meydana geldigi tespit edilmistir (Ak¢ay ve Yilmaz, 2019). Chia tohumu ayni zamanda
doygunluk hissini arttirdigindan diyabet riskini azalttig1 ve laksatif etkilerinin de bulundugu
bildirilmektedir (Ozgédren ve ark., 2018).

Cocukluk cagindaki obezite iizerine chia tohumlari ile klinik ¢alisma yapilmistir. Viicut
kitle indeksleri 95. persentilde veya daha yiiksek olan her iki cinsiyetten puberte oncesi 5-10
yas araligindaki ¢ocuklar ¢alismada yer almistir. Sonug olarak chia tohumunun ¢ocukluk ¢agi
obezitesi baglaminda lif ig¢eriginden kaynaklanan anti-inflamatuar etkilere sahip olabilecegi
gosterilmektedir (da Silva ve ark., 2020).

Chia Tohumunun Besinlerdeki Uygulamalar:

1-2 yemek kasig1 chia tohumu giinliik alinmasi1 gereken miktar i¢in yeterlidir (Aktas,
2021). Birlesik Devletler Besin ve Beslenme Rehberi’nin 2000 senesinde duyurdugu teblige
gore ise erigkinlerin giindelik hayatta almalar1 gereken miktarin 48 grami gegcmemesi gerektigi
sOylenmistir (Akdogan, 2019). Gebeler igin tiikketimi uygun degildir fakat kullanilmak istenirse
hekim gozetimi altinda tiiketilmelidir (Aktas, 2021).

Chia tohumu, saglhiga dair faydali sonuglari ve zengin besin igeriginin yaninda, gida
sektdriinde kullanilmaktadir. Igerigindeki fazla miktarda Chia gami ve miisilaj olusturma sebebi
ile ticari kivam koyulastirici, emiilgator ve dengeleyici olarak yararlanilabilecek birden ¢ok
nitelige sahip bir gidadir. Kendi yiikiiniin 27 misline kadar suyu kaybetmeme niteligine sahiptir
(Ozbek ve Yesilgubuk, 2018). Hidrofilik bir nitelik tasimasi nedeni ile yag ve yumurta yerine
degerlendirilebilir. Ornegin keklerde ortalama %25 oraninda yumurtanin yerine kullanilabildigi
belirlenmistir (Hrncic ve ark., 2020).

Diyette chianin tiiketimi esas olarak yemeklik yag, sekerlemeler veya takviyeler ile
birlestirilmesi yoluyla oziitlenen yagdan ileri gelmektedir (Ali ve ark., 2012). Bu yag
dondurmaya eklendiginde alfa-linolenik asit, eikosapentaenoik asit ve dokosaheksaenoik asit
diizeyleri ile beraber antioksidan niteliginin yiikseldigi saptanmistir (Erdogdu ve Geggel, 2019).
Antioksidan kabiliyetin ylikselmesi ise uzun miiddet korunabilmesi anlamina gelmektedir
(Dogan, 2019).

Ekmek, unlu islenmis gidalar, hazir kahvaltilik gevrekler, icecekler, yemekler, salata,
tahillar, baklagil tirlinleri, yogurt gibi besinlerle karistirilarak tiiketilir, en ¢ok ilgi goriilen
tiiketimi yulaf, smoothie gibi besinlere eklenmesi ile olmaktadir. igerdigi fazla oranda lif sebebi
ile tok tutar ve tath krizlerinin 6niine gegmektedir (Aktas, 2021). Sadece gida olarak degil,
ilaclar, boyalar, diyet meniileri, makyaj ve bakim malzemeleri i¢in de 6nemlidirler (Ixtaina ve
ark., 2008; Akdogan, 2019).

Chianin unundan yapilan glutensiz ekmeklerin ¢olyak hastalarinin tiikketimi igin
herhangi bir engel teskil etmedigi ve diger tahillar ile kiyaslandiginda hem besleyiciliginin hem
de vitamin ve mineral iceriginin daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Ozbek ve Yesilgubuk,
2018).
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Yapilan bir arastirmada %S5, %10, %15 ve %20 diizeylerinde ekleme yapilarak iiretilen
dondurma numunelerinde kuru madde, protein ve viskozite degerleri konsantrasyondaki
yiikselmeye bagli olarak artis gosterirken, yag, pH ve erime diizeyi degerlerinin azaldigi
belirtilmistir. Sonug olarak %5 oraninda chia tohumu eklemeli numuneler renk, goriintii, kivam
ve genel kabul edilebilirlik agisindan diger numunelerden 6nde ¢ikmistir. Bu nedenle %5
oraninda chia tohumu eklemek besleyici diizeyi yiikseltmektedir (Urkek ve ark., 2021).

Chia tohumu eklemesinin misir unu eklemesine kiyasla daha fazla pisirme randimanina
hakim oldugu saptanmistir. Gergeklestirilen arastirmalara bakildiginda posa igeren ilavelerin et
mamullerinde pisirme randimanini fazlalastirdig1 ve chianin suyu hapsetme niteligi sebebiyle
pisirme esnasinda olusan su eksilmesinin azaldigi belirtilmistir (Erdogdu, 2019).

Chia, omega-3 kapsiillerinin hazirlanmasinda kullanilan, yiiksek konsantrasyonda
ucucu yag iireten birka¢ sifali bitkiden biridir. Tereyagir yaginin besin degeri, chia yag: ile
karistirilarak %6,5'ten %25'e yiikseltilebilmistir. Chia ile kuvvetlendirilmis tereyag: yagindaki
omega-3 yag asitlerinin konsantrasyonu %4,7 ila %16,74 arasinda degismistir (Ullah ve ark.
2016).

Chia Tohumunun Alerjik Etkisi

Yapilan bir caligmada 54 yasindaki erkek bireyin diyetine chia tohumu eklemesi
yapilmistir ve birka¢ giin sonra agizda kasint1 ardindan lirtiker, yiiziinde anjioddem ve bununla
beraber nefes darlig1 sikayetleri baglamistir. Arastirmacilar, alerji yapan maddenin lipid transfer
proteinleri olma ihtimalinin oldugunu ve bunun nedeninin de hem 1siya hem de pepsin
sindirimine direngli oldugunu kanitladilar. Chia tohumu alerjisinin yaygin olup olmadigi
konusunda bilgi yoktur fakat mevcut bilgiler alerjik reaksiyonlarin ortaya c¢ikabilecegini
belirtmektedir (Castenmiller ve ark., 2019). Baska bir ¢alismada ise chia tohumunun herhangi
bir alerjik ya da viicuda zehir etkisi yaratan bir tesirinin olmadig1 ifade edilmistir (Erdogdu ve
Geggel, 2019).

SONUC

Chianin karbonhidratlarinin yiiksek oranda diyet lifi igermesi diyabetli bireyler i¢in ve
proteinin gluten igermemesi ¢olyak hastalar1 igin oldukga iyi bir tercihtir. Chia tohumunun
bircok agidan sagliga faydalar1 bulunmaktadir. Antioksidan etkisiyle serbest radikalleri
viicuttan uzaklastirmaktadir. Kanser iizerinde hem 6nleyici hem de inhibe edici bir rolii vardir.
Chia tohumlar1 kan basincini diizenlemekte etkilidir. Obezite iizerinde koruyucu etkisi
bulunmakla beraber diyet tedavilerinde alternatif bir besindir.

Chia tohumu kivam koyulastirict olmasmin beraberinde yumurtanin yerine de
kullanilabilmektedir. En sik salata, smoothie, yulaf, yemekler ve igcecekler ile tiiketilir ve tok
tutma Ozelligine sahiptir. Yalmizca gida degil ilag ve kozmetik alanlarinda da
degerlendirilmektedir. Chia tohumunun alerji yapip yapmadig ile ilgili daha fazla ¢aligma
yapilmalidir.
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