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Cia (Salvia hispanica L.), Nanegiller (Lamiaceae) ailesinden, tek
yillik otsu bitkidir. Meksika ile Guatemala arasindaki bolgeye
has olan bitkinin, kullanilan kismi, tohum denilen agilmayan
kuru meyveleridir. Bitkinin cok sayida iirettigi meyveleri, cesitli
renklerde, cogunlukla beyaz veya koyu renklidir.

“Cia” Maya dilinde, “giic” de-
mektir. Cia tohumu, Maya ve Az-
tek uygarliklar1 déneminden beri,
5500 yildir kullanilan temel gida
maddelerindendir. Aztek savas-
cillart ve uzun yol kosuculari, bu
tohumu enerji saglamak icin yerdi.
Yiiksek enerji ve dayaniklilik ve-
ren bu tohumun bir kasiginin, bir
gilin boyunca etkili olduguna ina-
nilirdr

Mayalar ve Aztekler tarafin-
dan, dini inanclan nedeniyle kut-
sal kabul edilen bitki, 1591 yilin-
dan itibaren, isgalci Ispanyollar
tarafindan yasaklanmis; ancak
1990’larda, yeniden kesfedilmistir.
Halen Amerika kitasinda Arjantin,
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Bolivya, Guatemala, Kolombiya,
Meksika ve Peru’da; ayrica Avust-
ralya, Afrika ve Avrupa’da tarimi
yapilmaktadir.

flkbahar sonunda ekilen ¢ia to-
humlan, yiiksek rakimlarda, yaz
sonunda veya sonbaharda cicekle-
nir. Don nedeniyle, tohum verme
sans1 disiiktir. Genetik mutasyon
calismalan sonucunda, erken ci-
cek acan genotipleri gelistirilmis
ve yetistirilmistir.

Cia tohumlar, % 30 oraninda;
alfa-linolenik asit (omega-3) (%
63) ve alfa-linoleik asit (omega-6)
(% 20) agisindan zengin, kokusuz
sabit yag icerir. Tlim coklu doy-
mamis omega-3 yag asitlerini ih-

tiva eden bu yag; yangilarn onler,
kotii kolesterol seviyesini azaltir.
Ayrica, zekad performansini artir-
digina dair bilgiler mevcuttur.

Avrupa’da, ‘Novelfood’ katego-
risinde yer alan c¢ia tohumu, giin-
de 10-15 g (1-2 kasik) tiiketilerek,
glinlik omega 3 ihtiyac1 karsi-
lanabilir. Kafeik asit tiirevi poli-
fenoller (kafeik asit, ferulik asit,
klorojenik asit, rozmarinik asit)
acisindan zengin olan tohumla-
rin; antioksidan 6zelligi sayesinde,
viicudu serbest radikallerden ko-
ruyarak, yaslanmay1 geciktirici ve
kanseri onleyici etkiler gosterdigi
kabul edilir.

Tohumlarnn yiiksek oranda (%
47-60) icerdigi toplam diyet lifi,
yangilarin ve kotii kolesteroliin
azaltilmasi, barsak fonksiyonlari-
nin diizenlenmesi acisindan 6nem-
lidir. Toplam diyet lifi, ¢ézliniir ve
coziinmez diyet liflerinin topla-
midir. Coézliniir diyet lifi, barsakta
su ile miisilajims1 bir jel olusturur
ve fermente olabilir. C6ziinmeyen
diyet lifi ise barsakta, kismen fer-
mente olur. Her ikisi de barsak pe-
ristaltizmini artirarak, sindirim ve
defekasyona yardimci olur.

Cia tohum zamki (Chia seed
gum, CSG), tohumlarin suyla 1:40
oraninda, 80° C sicaklikta, pH=8
diizeyindeki kosullarda ekstrak-
siyonu sonucu, % 7 verimle elde
edilir. Ksiloz, glikoz, arabinoz,
galaktoz, glikuronik ve galakturo-
nik asitler gibi sekerlerden olusan,
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miisilajimsi bir Girtindiir. % 26 ora-
ninda yag icerigine sahiptir. Cia
tohum zamki, 244° C gibi yiliksek
derecelere kadar dayanikhidir ve
gida formiilasyonlarinda kullanil-
maktadir. Gluten igermedigi icin,
colyak hastalarn rahatlikla kulla-
nabilir.

Cia tohumlar1 ayrica; protein
(% 19-27, albuminler, globulinler,
prolaminler, glutelinler), flavo-
noitler (mirisetin, kersetin, kem-
pferol, daidzein, glisitein, glisitin,
genistein, genistin), amino asitler
(metionin, sistein), vitaminler, to-
koferoller, mineraller ve klorofil
icerir. Yiiksek rakimda yetisen c¢ia
tohumlarinda, protein iceriginin
azaldig1 gozlenmistir.

Cia tohumu, antioksidan 6zelli-
ginden dolayi cilt iizerinde olum-
lu etkiler gosterir. Yiiksek diyet
lifi icerdiginden, barsak saglig1 ve
glikoz dengesi acisindan onemli-
dir. Midede jel teskil ederek aclik
hissini 6nler, istah1 keser, kilo ver-
meye yardimci olur. Mineral iceri-
ginden otiirt, dis ve kemik saghgi
acisindan yararhdir. Protein iceri-
ginin zengin olusu, kas gelisimine
yardimcr olur. Kolesterol seviye-
sini regiile ederek, kalp sagligina
destek olur. Meme ve rahim agzi
kanserinde, yararli olduguna dair
bilimsel veri mevcuttur. Nemden
koruyucu, kivam saglayici, kopiik
Onleyici, emiilsiyon yapic1 6zel-
liklerinden dolay1; kozmetik, ilag,
gida sanayilerinde kullanilmakta-
dir.

Gilinlim{iizde, “stiper gida” ola-
rak da nitelendirilen c¢ia tohu-
mununl00 graminda; 31,4 g yag
(0,1 g trans yag), 35 g karbohid-
rat (34,5 g diyet lifi - 31,0 g ¢o6-
zinmez, 3,5 g ¢oOzinir), 21,2 g
protein, 18 mg sodyum, 700 mg
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potasyum, 770 mg kalsiyum, 380
mg magnezyum, 7,7 mg demir, 54
IU (Uluslararasi birim) A-vitamini,
1,6 mg C-vitamini; ayrica, B1- ve
B6- vitaminleri bulunur. Besin de-
geri, 383 kilokaloridir (1609 KJ).

Cia tohumu tiiketildiginde,
kandaki kot kolesterol seviyesini
diisiiriir, sekerlerin parcalanmasini
yavaslatir, kan sekerini dengeler,
barsak florasini aktive eder, sin-
dirimi hizlandirr, enerji saglar,
elektrolit dengesini diizenler, kilo
kontroliinii kolaylastirir. Sporcu-
lar icin ideal bir gidadir; 6zellikle,
performans sporculari ve mara-
toncular icin degerlidir. Kahvalti-
da ve ara o6giinlerde tercih edilir.

Ancak, kullanimindan once he-
kim, eczaci, diyetisyen gibi konu
ile ilgili uzmanlara danisilmasinda
yarar vardir.

Besleyici olusu ve insan saglig1
icin yararh ozellikleriyle giderek
daha cok taninan ¢ia tohumu, son
yillarda, bilhassa diyet {iriinlerinde
sik kullanilmakta ve tiikketimi hizla
artmaktadir.

K. Hisnii Can Baser
Prof. Dr; Yakin Dogu Uni. Eczacilik Fak.

Bu yazida belirtilen ifadeler, sadece
bilgilendirme amacldir; tavsiye niteligi
tasimaz. Hastalikta tedavinin, mutlaka
doktor kontroliinde yapilmasi gerektigi
unutulmamalidir.
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