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Im 16. Jahrhundert war Chia eine der
wichtigsten Nutzpflanzen der Azteken.
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Egal, ob die Web-Community abnehmen oder sich gesund erndhren will, Chia, das Super-
food, ist immer dabei und gilt manchen als , Alleskonner”. Einschldgige Internet-Foren
kommunizieren die verschiedensten Rezepte von Chia-Pudding und Chia Fresca, gefolgt
von solchen fiir Muffins und sogar Marmelade. Ewig jung, schlank und schon mit Chia?
Was sind die winzigen ,,Korner” eigentlich, was steckt in ihnen und was konnen

sie wirklich?

Chia in Bliite
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Kleine Friichte
einer groBen Pflanze

Das als ,,Chia-Samen“ gehandelte Produkt besteht aus
den Friichten des Spanischen Salbeis (Salvia hispanica L.),
einer tropisch-subtropischen, 1-jdhrigen Art, die in
Mexiko zu Hause ist. Mit dem als Kiichengewiirz be-
kannten mediterranen Echten Salbei (Salvia officinalis L.)
hat sie nichts auler einer prinzipiellen botanischen
Verwandtschaft gemeinsam. Meist sind ,,Chia-Samen*
ein Gemisch aus schwarzgrauen (95 %) und weifden (5%)
Friichten [15]. Sie sind ellipsoidisch [24], etwa 2 mm
grof}, glatt, glinzend und haben eine gemusterte Ober-
fliche. Spezielle Zellen der Fruchtwand (Exokarp) geben

ihren Schleim bereits nach fiinf Minuten Einweichen
nach auflen ab [52]. Setzt man die Friichte in die Erde,
so keimen sie innerhalb weniger Tage und ergeben ein
wertvolles Keimgemiise. Im Mai gepflanzt, erreicht der
Spanische Salbei nach etwa 6 Monaten eine Hohe von
2m und blitht um Weihnachten [51]. Da er nicht
winterhart ist, bendtigt man fiir die Kultur ein Glashaus.

Inhaltsstoffe

,,Chia-Samen*“ sind reich an a-Linolensdure (C18:3 w-3),
(neutralem) Schleim [35], Ballaststoffen [3, 15, 35]

und Antioxidantien (Flavonoide, Quercetin, Kaempferol)
[25, 35]. Sie enthalten signifikant mehr Protein,

Fett und Ballaststoffe als die wichtigsten Getreidearten.
Das Aminosduremuster zeigt gute Gehalte an Lysin,
Methionin und Cystein und im Gegensatz zu den Cerealien
keine limitierenden Aminosduren [15]. Der Fettgehalt von
30—34% [3, 15] bedingt einen hoheren Energiegehalt
als bei den Getreidearten. Verglichen mit den wichtigsten
Olsaaten (siehe Tabelle 1) zeigt Chia-Ol mit 63 % den
hichsten Gehalt an o-Linolensdure, welcher sogar den
von Leindl (aus Leinsamen 52,8 %) tibertrifft [3, 45].

Auf die 3 wichtigsten Inhaltsstoffe (ci-Linolenséure,
Ballaststoffe, Antioxidantien) wird im Folgenden niher
eingegangen.

a-Linolensdure

Die a-Linolensdure ist eine essenzielle 3-fach ungesit-
tigte Fettsdure, die mit der Nahrung zugefiihrt werden
muss. Aufgrund zahlreicher Studien [46, 50] gilt sie
(so wie ihre Derivate) als guter Schutz vor Herz-
Kreislauferkrankungen.

Ballaststoffe inklusive Schieime

Ballaststoffe konnen von den menschlichen Verdauungs-
enzymen nicht abgebaut werden und gelangen in den
Dickdarm, wo sie quellen und von den Darmbakterien
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abgebaut werden konnen. So sind sie etwa wichtiges
HFutter” fiir die positiven Bakterien der Darmflora.

Sie sind daher fiir einen regelmafligen Stuhlgang und
fiir einen gesunden Darm unerldsslich. ,,Chia-Samen*
sind sehr ballaststoffreich (27—41 g/100g) [15]

und tibertreffen darin das Getreide (siehe Tabelle 2).

Die Ballaststoffe von Chia sind hauptsichlich unlésliche
(23—46%) mit quellender Wirkung. Die loslichen
Ballaststoffe, zu denen der Schleim zahlt, welcher beim
Einweichen der Friichte entsteht, kommen in geringerem
Ausmaf vor (2,5—7,1%) [15]. Sie diirften , Bakterien-
futter” fiir die Darmflora sein, vielleicht auch dhnlich
den Leinsamen positiv auf das Stuhlvolumen wirken.
Leider fehlen dazu Studien.

Antioxidantien

Zu den interessantesten Inhaltsstoffen der ,,Chia-Samen*
zihlen zweifellos die Antioxidantien [15, 25, 35],

die Chia-O1 wesentlich linger haltbar machen als
Lein-0l (aus Leinsamen). Uberdies gelten sie als potente
Zellschutzfaktoren.

Wie viel pro Tag?

Bis zu 48 g ,,Chia-Samen* / Tag gestatten die USA seit
2000 in ihren Dietary Guidelines [31]. In Europa ist
Chia seit 2009 Novel Food und bis maximal 5% als
Brotzusatz erlaubt [37]. Seit 2013 gibt es dazu eine
rechtliche Erweiterung, wonach ,,Chia-Samen“

als solche bis zu 15 g / Tag zugelassen sind, fiir Back-
waren, Friithstiickscerealien, Mischungen aus Friichten,
Niissen und Samen sind es maximal 10% [49].

Keimgemiise

Eigenbeobachtungen zum Keimverhalten der ,,Chia-
Samen“ [51] ergaben eine kurze Keimdauer von 3 bis 4
Tagen sowie rasches Wachstum der Keimlinge, welche
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Tab. 1 modifiziert nach [3]: Anteil % der wichtigsten Omega-Feftsduren am Gesamtfettgehalt
der Friichte von Salvia hispanica und Doppelg@ngern sowie von ausgewdhlten Pflanzendlen.
Da nicht alle Fettsduren berticksichtigt wurden, ergeben die Summen nicht 100 %.

Salvia hispanica

Frichte und Ol 8 20,2 63
Sa/via;gg:\r;;bariae 8,9 17 6,5
Hyptis sﬂuaveolens 8,6 80,4 0,3

Frichte

Kiirbiskerndl “°! 2756 49,2 04
Leinal (491 19,1 14,3 52,8

Mohno| (491 10,6 72,8 1
Olivenol (49 69,4 8 0,8
Rapsol 481 52,2 22,4 96
Safflorsl 19 10,3 75,1 0,4
Sonnenblumeng| “°! 19,9 63,1 05
Traubenkerndl 149 16,3 65,9 0,4
Walnussol “°! 18,3 52,4 12,2

Tab. 2 modifiziert nach [3]: Ndhrwert und Zusammensetzung von Chia und Cerealien

Reis 3568 6,5 05 79 3 0,54
Gerste 354 12,6 2,3 73 17 2,29
Hafer 389 17 7 66 1 172
Weizen 339 14 25 71 12 1,78
Mais 365 9,5 5 74 3 1,20
Chia 550 21 30,5 40 27 4,61

nach 12— 14 Tagen als Sprossen genutzt werden konnen.
Dies empfiehlt auch die amerikanische Academy of
Nutrition and Dietetics [33]. Chia-Sprossen schmecken
angenehm nussig und sind eine gute a.-Linolensiure-
Quelle [32]. Sie sind als Beigabe zu Salaten, Sandwiches
und anderen Speisen empfehlenswert [33]. Versuche der
kommerziellen Kultur wiren zumindest iiberlegenswert.
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GroBenvergleich — Verena Voll, Studienassistentin am Department fur Ernéhrungswissen-
schaften der Universitdt Wien, im Hintergrund bliihende Chia-Pflanze, am 3.12.2013

Keimlinge
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Nutzung von Chia und Wirkungen

Nutzung

Aus den Codices des 16. Jahrhunderts geht hervor,

dass Chia eine der wichtigsten Nutzpflanzen der Azteken
war (3, 10, 23]. Genutzt wurden die ganzen Friichte, ihr
Schleim sowie Chia-Mehl und -O1. Seit etwa 1600 n. Chr.
ist Chia die Basis fiir ein Erfrischungsgetrink, das bis
heute in vielen mexikanischen Haushalten als ,Agua de
Chia“ oder , Chia Fresca“ existiert [3, 10, 23]. Auch im
Internet — wo Chia seit kurzem boomt — findet man
dafiir etliche Rezepte. Heute ist Chia nicht nur als
Nahrungsergdnzungsmittel interessant, sondern auch
als Futtermittel und Lebensmittelzusatz [31]. Fiitterungs-
versuche mit Hithnern und Schweinen zeigten eine
verbesserte Ei- und Fleischqualitidt mit hoheren Gehalten
an oa-Linolensdure [1, 2, 47]. Der Zusatz von Chia zu
Backwaren ermdoglicht die Herstellung von besonders
lockerem Kuchen, der wegen seines geringeren Choleste-
rin-, aber hoheren w-3-Fettsduregehalts auch ernih-
rungsphysiologisch wertvoll ist [9, 48].

Wirkung auf Serum-Lipide

® [m Tierversuch zeigten Fiitterungsversuche mit Chia
(ganz, gemahlen, O1) eine Senkung der Serum-
Triglyceride und eine Erh6hung von HDL [4, 5]
sowie signifikant hohere Werte von a-Linolensédure
und ihrer Metabolite in den Serum-Lipiden [15].

®  [n Humanstudien waren die Ergebnisse weniger
tiberzeugend und nur 2 von 3 Studien zeigten eine
verbesserte Zusammensetzung der Serumlipide [15].

m  Eine aktuelle Untersuchung an postmenopausalen
Frauen kommt zu dem Schluss, dass 25 g gemahlene
Chia-Friichte pro Tag die Plasmalipidspiegel fiir
a-Linolensdure und Eicosapentaensiure signifikant
erhohen [28].

Abnehmen?

m  Ratten, die eine Didt reich an Saccharose plus Chia
erhielten, zeigten geringere Gewichtszunahme als
die Kontrollgruppe, allerdings waren die Unterschiede
nicht signifikant [13].

m  Eine Studie mit iibergewichtigen Erwachsenen
(90 Probanden, 12 Wochen, 50 g Chia-Samen pro Tag)
zeigt, dass es weder zu einer Gewichtsabnahme noch
zu einer Verbesserung der Risikofaktoren fiir Adiposi-
tas kommt [30].
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Gegen Krebs und kardiovasuliires Risiko

®  Gaben von Chia-0l fiihrten bei Miusen mit malignem
Brustkrebs zur Hemmung von Wachstum und
Metastasierung der Tumorzellen [18].

m  Eine randomisierte Studie mit Diabetikern Typ 2
(20 Probanden, 12 Wochen, Chia-Brot) zeigte,
dass Chia-Gaben deren kardiovaskulares Risiko
verringerte [43].

Conclusio

Fiir die Humanernzhrung bedeutsame Inhaltsstoffen

der ,,Chia-Samen* sind o.-Linolensdure (C18:3 w-3),
Antioxidantien (Quercetin, Kaempferol) und neutrale
Schleime. Diese machen die Friichte zu einem vielverspre-
chenden Novel Food. Uberdies sind sie als neues Keimge-
miise und fiir cholesterinreduzierte Backwaren hichst
interessant. Die Nutzung als Futtermittel gestattet
tiberdies die Produktion von at-Linolensdure-reichen
Eiern, Hithner- und Schweinefleisch. Obwohl die Ergeb-
nisse von Humanstudien uneinheitlich sind, sprechen sie
mehrheitlich fiir eine Verbesserung des Plasmalipidprofils
nach Chia-Konsum, allerdings gegen die viel zitierte
Wunderwirkung beim Abnehmen. Zur Bioverfiigharkeit
der wertvollen a-Linolensdure aus ,,Chia-Samen* sind L -

weitere Untersuchungen notig, eine bessere Aufnahme SUSCInI'Ie Tl" Jg. 19565, ist Universitdtslehrerin und seit

L £2, 2~

aus dem gemahlenen Produkt ist aber wahrscheinlich. uber 30 Jahren am Department fir Ernéhrungswissenschaften der
Generell ist Chia eine wertvolle Nahrungsergdnzung, aber ~ Universitat Wien. Schwerpunkte in der Lehre der promovierten Biologin
kein Ersatz fiir eine ausgewogene Ernihrung (viel Obst, (Hauptfach Botanik) sind Botanik und Biologie, Gewtrze und einhei-
Gemiise) und einen verniinftigen Lebensstil. mische Wildpflanzen in der Humanerndhrung sowie Qualitdt pflanz-
licher Lebensmittel. AuBerdem ist sie Autorin zahlreicher Blicher Uber
= susanne.till@univie.ac.at Wildkr@uter, Pilze, Tofu und Gewtrze sowie diverser Publikationen in

verschiedenen Zeitschriften.
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Chia im Brotchen — Patentierte Rezeptur

Das , Besser Weckerl“ hat es wirklich in sich. ,,Meine Idee war es, ein Brot herzustellen,
Das von Mag. Christian Putscher, Erndhrungs- dessen natiirliche Zutaten zur G4nze fiir den
wissenschaftler aus Osterreich, erfundene Korper verwertbar sind. Ein Brot ohne Zusatzstoffe
Brotchen enthilt bestens biologisch verfiighare und mit dezentem Geschmack, damit es mit
Niéhrstoffe, die den Korper vollwertig versorgen. allen geschmacklichen Vorlieben der Menschen
Die Kraft von diesem einzigartigen Nahrungs- harmoniert. Es ist eine Alternative zum
mittel ergibt sich aus der genialen Kombination: klassischen Semmerl/Brétchen, die nicht nur
®  Dbestes biologisch verflighares hervorragend schmeckt, sondern mit seinen
Eiweif durch Zugabe Inhaltsstoffen auch Leib und Seele befliigelt!
von Dotter und leckerem Topfen/Quark Christian Putscher
®  (Omega 3-Fettsduren und
l6sliche Ballaststoffe aus Chia und Hafer www.christianputscher.at
m salzreduziert www.besserweckerl.at
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