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1. Osszefoglalas

Napjaink egyik kozkedvelt terméke az aztékzsalya magja, vagy kdzismertebb nevén
chiamag. Népszerliségének oka gazdag tdpanyag tartalma, illetve afogyasztasdhoz tar-
sitott egészségre gyakorolt kedvez§ hatasai. Az aztékzsalya (Salvia hispanica L.) azték
és maja civilizacidk egyik alapvet6 terménye volt, kilénleges tapanyagtartalma miatt
élelmiszerként torténd fogyasztasa mellett a gydgyaszatban is hasznaltdk. A chiamag
fogyasztasa napjainkban ismét reneszanszat éli, tobbek k6z6tt az USA-ban, Kanada-
ban és Ausztralidban mar tébb mint nyolc éve hasznéljak élelmiszer-6sszetevéként po-
tencialis, egészségre gyakorolt jotékony hatdsai miatt. A chiamag fehérje-, esszencialis
zsirsav-, és rosttartalma kiemelkedd, valamint kivalé természetes antioxidans forréas.
Az aztékzsalyamag az Eurdpai Unidban ,,0j élelmiszernek” mindésul, forgalmazaséanak
és uzleti célu felhasznalasanak szigoru feltételei vannak. Az Eurdpai Bizottsag Egész-
ségiigyi és Elelmiszerbiztonsagi Féigazgatosaga (Directorate-General For Health and
Food Safety, DG SANTE) 2009-ben hagyta jov4d a chiamag élelmiszer-6sszetevékent
torténd felhasznélasat, amelynek feltételeit 2013-ban, 2014-ben és 2015-ben mddo-
sitotta. Napi 15 grammnal t6bb fogyasztdsa azonban emésztérendszeri problémakat
okozhat, ezért erre az Eurdépai Unidban a vasarlot figyelmeztetni kell. Fogyasztdsakor
tovabba figyelembe kell venni potencialis allergizalé hatasat is. A chiamag fogyaszta-
sanak pozitiv hatasai napjainkban még nem nyertek bizonyitast, az élelmiszeriparban
betdltott jovbbeli szerepére vonatkozdéan tovabbi kutatdsok sziukségesek.

1. Bevezetés

Napjaink egyik kozkedvelt terméke az aztékzsalya
magja, vagy kdzismertebb nevén chiamag. Népsze-
riségének oka gazdag tapanyag tartalma, illetve a fo-
gyasztasahoz tarsitott egészségre gyakorolt kedvez6
hatdsai. Az egészséges taplalkozast népszerisitd
weboldalakon mar-mar gyogyitd hatasarél is olvas-
hatunk. Testsulycsokkent6 diétak elengedhetetlen
kellékévé valt. De vajon megalapozottan 6rvend ek-
kora népszerliségnek? Cikkliinkben arra keressik a
valaszt, hogy fogyasztasaval bizonyitottan jotékony
hatast gyakorol-e az emberi egészségre, illetve van-e
valamilyen esetleges nemkivanatos hatasa.

2. A chia névény &ltalanos jellemz6i

Az aztékzsélya (Salvia hispanica L.) az ajakosviragu-
ak (Lamiales) rendjébe és az arvacsalanfélék (Lamia-

1 Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal

ceae) csaladjaba tartoz6 egynyari névény, amely Me-
xik6 déli részén és Guatemala északi részén §shonos
[19].

Az aztékzsalya az azték és maja civilizaciok egyik
alapvet6 terménye volt, mivel a benne 1évd tapanya-
goknak kdszdnhet6en hasznos energia és tapanyag-
forrasként szolgaltak. A kukorica és a bab utan a
harmadik legfontosabb gazdasagi noévényik volt,
élelmiszerekben és gydgyaszati célokra is hasznaltak
[14]. Egyes torténelmi forrasok szerint az Azték-Bi-
rodalomban aztékzsalyamagban is fizettek jarando-
sagot és bizonyos vallasi szertartasoknak is fontos
eleme volt [17]. A spanyol gyarmatositast kdvet6en
azonban a termesztése hanyatlani kezdett. A chia
novény viragai kulonb6z6 szinlek lehetnek, az egé-
szen vilagostél a sotétkékig vagy lilaig valtozhat-
nak. A névény apré magjai lehetnek fehér vagy sotét
szinldek, azonban a napjainkban kereskedelmi célbdl
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termesztett chiamagok jelent6s része sotét szind.
Alakjuk ovalis és altalaban a fehér magok nagyob-
bak, mint a sotétek [17].

2.1. A chiamag felhasznéalasanak lehet6ségei

A chiamag egészséges taplalkozasban és terapias
lehet6ségekben rejl6 hatasai kevésbé ismertek, szak-
irodalmi adatok szerint felhasznalasa remek jévébeli
perspektivat nydjthat a takarmanyozasban, tovabba
az élelmiszeripari és gyogyszeripari agazatok sza-
mara egyarant. Nagy népszerliségnek 6rvend, élel-
miszer 0sszetev6ként mar Mexikd, Argentina, Chile,
USA, Kanada, Japan, Uj-Zéland, Ausztralia egyes ré-
szein hasznaljak. Az Eurépai Bizottsag Egészségiigyi
és Elelmiszerbiztonsagi Féigazgatésaga (Directora-
te-General For Health and Food Safety, DG SANTE)
2009-ben hagyta jéva a chiamag éleimiszer-6sszete-
v6kent torténd felhasznéalasat, melyet 2013-ban, és

A chiamag egyre ndvekvd népszerliségének oka,
hogy a fogyasztok ,egészségesebben” szeretnének
tapladlkozni. A chiamag beltartalmi értékeinek ko-
szdnhet6en megfelel a fogyasztok ilyen irdnyu torek-
vésének és illeszkedik a ,free from” trendbe. Mind
a vegetarianus és vegan étrendet koveték, mind a
gluténérzékenységben szenved6knek kitling lehet6-
séget nyujt a chiamag fogyasztas.

3. A chiamag taplalkozastudomanyi vonatkozasai
3.1. Tapanyagtartalom

A chiamag tapanyagtartalma széles hatarok kozott
mozog. Fehérje-, zsir-, szénhidrat-, és rosttartalma
az egyik hivatkozott forras szerint 15-25%, 30-33%,
26-41%, 18-30% kozott valtozhat [13]. Szaraza-
nyagtartalma 90-93%, hamutartalma pedig 4-5%. A
chiamag beltartalmi értékei kézil a szénhidrat, fehér-

2014- ben kib@vitettek. Eurépaban jelenleg pékaruk- je, omega-3-zsirsav, rost, antioxidans és kalciumtar-

ban, reggeli gabonapelyhekben, valamint gyimadlcs-,
csonthéjas- és magkeverékekben legfeljebb 10%-nyi
mennyiségben, tovabba a (paszt6rozott) magot térve
vagy 6rélve gylimolcslevekhez és gylmadlcsital-ke-
verékekhez legfeljebb 15g/450 ml mennyiségben
engedélyezik a felhasznalasat. Eurépan kivil tobbek
kozott étrend-kiegészit6k gyartasdban, csiraként sa-
latakban, a magot pedig italokban és gabona alapu
élelmiszerekben dolgozzak fel példaul az USA-ban.
Mexikéban, Ausztralidban és Azsiaban elsésorban
étrend-kiegészit6k és gabona alapu élelmiszerek
Osszetevdjeként hasznaljak [5].

2.2. A chiamag piaca az Eurépai orszagokban

Eurdopaba 2012-ben megkézelitbleg 3,5 ezer tonna
(5,9 millié eurd értékli) chiamagot importaltak, mig
2015-ben ez az érték mar 12 ezer tonna volt (26 millié
eurd értékben). A harom legnagyobb chiamag-be-
szallitd Paraguay (34%), Argentina (23%) és Bolivia
(21 %). Eur6paban Németorszag a legnagyobb chia-
mag importér, 6t kdveti Hollandia, az Egyesiult Kiraly-
sag és Spanyolorszag. A fent emlitett négy import6r
eurOpai orszag chiamag fogyasztasa nem aranyos az
import mértékével, mivel nem csupan sajat piacaikra
értékesitenek, hanem gyakran tovabb exportaljak a
terméket mas eurdpai orszagokba [8].

talma emelhet ki. Az 1. tdblazat az aztékzsalyamag
tipikus 6sszetételét mutatja be.

Féleg fehérje- és zsirsavtartalmanak kdszonhetben
valhat az egészséges taplalkozas alkotorészévé. Ko-
zel 20%-nyi fehérjetartalmanak és jelent6s esszen-
cialis aminosav-tartalmanak készénhet6en alkalmas
lehet a fehérje-energia alultaplaltsag megel6zésére
és helyredllitdsara. Fehérjetartalmat azonban kérnye-
zeti és agronomiai tényez6k nagymeértékben befolya-
soljak.

3.1.1. Zsirsavtartalom

A chia azok kézé a novények kozé tartozik, amelyek
nagyobb koncentraciéban tartalmaznak esszencialis
zsirsavakat. A chiaolaj fogyasztasanak kardioprotek-
tiv hatast tulajdonitanak magas omega-3-, omega-6-,
€s nagyobb, tébbszorésen telitetlen zsirsav tartalma
miatt [15]. A chiamag olajat omega-3-zsirsav tartal-
mu étrend-kiegészit6k gyartasdban, tovabba préselt
olajat zsirok és olajok 6Osszetev@jeként hasznaljak
fel legfeliebb 10%-o0s tartalommal [4]. A nagyobb
omega-3-zsirsav-tartalma segithet a diszlipidémia
helyreallitasaban, ezaltal alkalmassa teheti a sziv- és
érbetegségben szenvedb6k étrendjében val6 felhasz-
nalasara [5].

1 tablazat. Az aztékzsalyamag tipikus 6sszetétele [3]
Table 1 Typical composition of Salvia hispanica [3]

Szarazanyag / Dry matter
Fehérje / Protein

Zsir / Fat

Szénhidrat / Carbohydrate
Elelmi rost/ Dietary fiber

Hamu / Ash

91-96 %

20-22 %

30-35 %

25-41 %

18-30 %

4-6 %
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3.1.2. Rosttartalom

A rost az emberi egészségre gyakorolt pozitiv hatasai
révén kilondsen fontos ndvényi komponens. A chia-
mag élelmi rosttartalma 18-30%. A magok vizfelvétel
kozben jelentés mértékben kocsonyas, géles allagu-
va duzzadnak a mag tdmegének 4-6%-at alkotd vi-
zoldhaté anionos heteropoliszacharid (molekulato-
mege: 800-2000 kDa) vizmegkotd képessége miatt.
Ez a poliszacharid a mag héjaban talalhat6, oldha-
té rostok forrasa [9], [19]. Rosttartalma nagyobb a
guinoa és az amarant rosttartalmanal. Ez a magas
rosttartalom a diabétesz prevencidjaban jatszhat
szerepet egyes epidemioldgiai tanulmanyok eredmé-
nyei szerint [5], azonban talzott fogyasztasa esetén
a magas rosttartalom emésztdérendszeri problémakat
okozhat, ezért napi 15 grammnal nem ajanlott tobbet
fogyasztani.

3.2. Fitokemikaliumok a chiamagban

A chiamag az antioxidansok kival6 forrasa, a mag-ki-
vonat teljes polifenol tartalma 8,8%. A kavésav, kloro-
génsav és quercetin el6fordulasa a fenolok nagyobb
mértékével korreldlhat [16]. Ezeknek az antioxidan-
soknak antikarcinogén, antihipertenziv és neuron
protektiv hatast tulajdonitanak. A chiamag in vitro
antioxidans aktivitasat tobb kutatas is vizsgalta, ame-
lyek egybehangzé eredménye szerint a chiamagban
talalhatdé polifenolok a szabad gytkfog6-képessége
nagyobb mas, természetes antioxidans forrasokhoz
hasonlitva [5], [19]. A chiamagban talalhaté polife-
nolok lehetséges lipid peroxidaciot gatlé hatasat
Tepe eredményei tAmasztjak ala [18].

3.3. A chiamag potencialis allergén hatasa

Az Europai Elelmiszerbiztonsagi Hatésag (EFSA)
2005-ben felhivta a figyelmet a chiamag esetleges al-
lergizal6 hatasara [10], kilondsen a szezammagra €s
mustéarra érzékenyek esetében. Az allergén kockazat
veszélye miatt jelenleg is indokolt ennek tovabbi vizs-
galata, valamint javasolt a chiamagot tartalmazo ter-
mékek cimkéjén az allergén tartalomra figyelmeztet6
felirat [11].

3.4. A chiamag egészségre gyakorolt hatasat
vizsgald, huméan vonatkozasu kutatasok

A chiamag egészségre gyakorolt hatasat vizsgalo,
human vonatkozasu kutatasokrdl csekély szama
forrasmunka &llt rendelkezésinkre [7]. E kutatasok
tdbbsége a chiamag fogyasztas testttmeg-csokken-
tésben betdltott szerepét, az immunrendszerre, va-
lamint a kettes tipusu diabetes mellitusban szenve-
d6 betegek kezelésében gyakorolt hataséat vizsgalja.
Egy, 100 férfi és n6 (21-65 év kodzotti) bevonaséaval
készilt kutatdsban a chiamag fogyasztds immun-
rendszer er@sitésében betdltdtt szerepét vizsgalték.
A résztvevBket négy csoportra osztottdk, melyekben
kuldnbdz6 mennyiségli chiamagot tartalmazo regge-
lit fogyasztottak. Az els§ csoport 2,5 g chiamagot, a

méasodik csoport 5 g chiamagot, a harmadik csoport
10 g chiamagot tartalmazé reggelit fogyasztott négy
héten keresztil minden nap. A negyedik, kontroll
csoport 4 g napraforgé magot fogyasztott naponta. A
chiamag egészségre gyakorolt hatasainak elemzése
soran a résztvev6k vérmintait vizsgaltak (lipid profil,
limfocita készlet) a kutatas el6tt és utdn, amelyhez
antropometriai adatok felvétele, valamint életmod-
és élelmiszerfogyasztasi kérddiv kitdltése tarsult. Az
eredmények még a legnagyobb dézisban (10 g) fo-
gyasztott chiamag esetében sem mutattak relevans
egészseégligyi hatast [1]. Egy masik, kis elemszamd,
kutatds kettes tipust diabetes mellitusban szenve-
dé betegek bevonasaval készilt, akiknek 12 héten
keresztul 25g/1000 kcal volt a chiamag-bevitelik. A
vizsgalati id6 elteltével a betegek kérében a sziszto-
lés vérnyoméas csodkkenését tapasztaltdk a kontroll
csoporttal 06sszehasonlitva. Vérzsir paraméterek,
majenzimek, és vesefunkciok tekintetében azonban
nem talaltak szignifikans kilénbséget [21].

4. A chiamag forgalmazasanak jogi szabalyai az
Eurdpai Uniéban

A chiamag az Eur6pai Unidban (] élelmiszernek mi-
ndsul. Azokat az élelmiszereket nevezzuk U élel-
miszernek, melyeket 1997. majus 15-e el6tt nem
fogyasztottak jelentds mértékben az Eurdpai Unio te-
riletén és a 258/97 EK rendelet 1. Cikk (2) bekezdé-
sében talalhaté kategoriak valamelyikébe tartozik [6].
Az (j élelmiszerek engedélyezését az Eurdpai Bizott-
sdg Egészségiigyi és Elelmiszerbiztonsagi Féigaz-
gatésaga (Directorate-General For Health and Food
Safety, DG SANTE) végzi a tagallamok szoros kdzre-
mikoddésével. Az aztékzsalyamag- és mag6rlemény
Uj élelmiszer-6sszetevéként valé forgalomba hoza-
talara iranyuld elsé kérelmet 2003-ban nydujtottak be
az Egyesilt Kiralysag illetékes hatésagahoz (Food
Standard Agency, FSA). Az FSA 2004-ben készitet-
te el az els6dleges biztonsagi értékelését, melyet az
Eurdpai Bizottsag véleményezésre tovabb kildott a
tagallamok szamara. A tagallamok indokolt bizton-
sagi kifogast emeltek a termék forgalomba hozatala
ellen, ezért a Bizottsag tovabbi értékelésre megkild-
te a kérelmet az EFSA szamara. Az EFSA megfelel6
informaciék hianyaban 2005-ben nem vont le kdvet-
keztetést a biztonsagossaggal kapcsolatban, és to-
vabbi informécidkat kért a kérelmez6tdl. 2009-ben
adta ki masodik véleményét az aztékzsalyamag (Sal-
via hispanica) és magdrlemény, mint éleimiszer-6sz-
szetev@ biztonsagossagarol, amelyben megerfsitet-
te, hogy az aztékzsalyamag pékarukban térténd, az
akkori engedélykérelemben megadott feltételek mel-
letti hasznalatanak valoszinlleg nincs karos hatdsa
az emberi egészségre. Az EFSA véleménye alapjan
az EurOpai Bizottsag a tagallamok egyetértésével a
2009/827/EK Bizottsagi hatarozatban engedélyez-
te az aztékzsalyamag (Salvia hispanica) Uj élelmi-
szer-0sszetev6ként torténd forgalomba hozatalat
pékarukban legfeljebb 5%-0s aztékzsalyamag (Sal-
via hispanica) tartalommal [2]. 2011-ben egy masik
kérelmez6 a chiamag felhasznalasanak kib6vitésére
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irAnyul6 kérelmet nyujtott be az EFSA-hoz, melyrél
2013-
EU). Ez a hatarozat szélesebb termékkérben (a pé-
karukon kivil reggeli gabonapelyhekben, valamint
gyumolcs-, csonthéjas- és magkeverékekben) enge-
délyezte az aztékzsalyamag felhasznalasat nagyobb
(10%-0s) aranyban. Lehet6vé tette tovabba kizardlag
el6recsomagolt formaban az aztékzsalyamag koz-
vetlen értékesitését is, azzal a feltétellel, hogy annak
cimkéjén tajékoztatast kell adni a fogyasztok széa-
mara arrél, hogy a napi bevitel legfeljebb 15 gramm
lehet (a felhasznalas lehet6ségének els6 kibGvitése).
2014-ben a 2014/890/EU hatarozattal engedélyez-
ték az aztékzsalya olaj Uj élelmiszer-dsszetevéként
torténd felhasznalasat, 2015-ben pedig az aztékzsa-
lyamag felhasznaldsanak lehet6sége Ujabb termék-
korrel bévult. Szigora specidlis intézkedések mellett
(paszt6rozés, mikrobiologiai ellen6rzési rendszer,
informacio esetleges allergén reakcidk jelentésének
modjarél, fulladasveszélyt kikiiszob6lé feldolgozasi
technolégia és csomagolasi méd) engedélyezték az
aztékzsalyamag felhasznalaséat gyimaolcslevekben és
gyumadlcslé-keverékekben is [3], [4], [12].

4.1. A chiamag forgalmazasanak és uzleti célu fel-
hasznéladsanak feltételei

Az Europai Bizottsag altal a 258/97 EK rendelet sze-
rint kiadott Uj élelmiszer engedélyez6 hatarozatok
névre szoldak, igy az Eurbpai Unié terliletén csak
az hozhat forgalomba chiamagot, vagy chiamag tar-
talmu terméket, aki rendelkezik a Bizottsag altal ki-
adott hatarozattal, tagallami engedélyez6 déntéssel
(abban az esetben, ha nem merlt fel biztonsagi ki-
fogas a kérelemmel kapcsolatban), vagy szerepel a
Bizottsag notifikacios listajan. A hatarozatok értelmé-
ben az aztékzsalyamag Uj élelmiszer-6sszetevéként

torténd forgalmazasanak és uzleti céla felhasznala-

ban sziletett Bizottsdgi hatarozat (2013/50/ sanak feltételei kozé tartozik, hogy az aztékzsalya-

mag a fogyasztok szamara 6nmagaban kizardlag
el6recsomagolt formaban értékesithet6, kimérve,
azaz lédig termékként arusitdsa nem megengedett.
Az aztékzsalyamagot tartalmazé termék jelolésén
fel kell tiintetni a javasolt napi bevitel mennyiségét,
amely legfeljebb 15 gramm lehet. Ezen tul a termékek
cimkéjén szerepelnie kell az ,aztékzsalyamag (Salvia
hispanica)” feliratnak, valamint 6sszetev6ként is ezen
a néven kell feltintetni a felhasznélt anyagok csok-
ken6 mennyiségi sorrendjében. Az aztékzsalyamag
élelmiszer-osszetev6ként a kdvetkezd termékekben
szerepelhet: pékaru, reggeli gabonapehely, valamint
gyumolcs-, csonthéjas- és magkeverékek. E termé-
kek legfeliebb 10%-nyi mennyiségben tartalmazhat-
nak chiamagot. Teljes asztékzsalyamag torve, vagy
6rolt formaban gyumoélcslevekhez és gyimaélcsi-
tal-keverékekhez legfeljebb 15g/450 ml mennyiség-
ben adhat6é hozza [3] [12].

A 2. tablazatban 6sszegydlijtottik az Eurépai Unié pi-
acan fellelhetd chiamag tartalmu élelmiszereket en-
gedélyezési statuszuk szerinti csoportositasban.

5. Osszegzés és jov6beli perspektivak

A chiamagfogyasztds egészségre gyakorolt joté-
kony hatdsat f6ként a magas fehérje- és esszenci-
alis zsirsavtartalmanak tulajdonitjak. Ezekre a hata-
sokra iranyuld human kutatdsok legtobb esetében
nem igazoltak kimutathat6 egészségigyi hatast. Az
egészségre gyakorolt kedvezd hatas teljes kérben
val6 igazolasadhoz tehat még tovabbi vizsgalatok in-
dokoltak, ahogyan a chiamaggal dusitott élelmisze-
rek esetében is.

2. tdblazat. Chiamag tartalmu termékek engedélyezési statusza
Table 2 Authorization status of chia seed containing products

Engedélyezett termékek
Authorized products

Joghurtok a fedélben kilén csomagolt chia és egyéb
magok keverékével

Yogurts with chia and other seeds separately packaged
in the lid

Termékek, melyeknél a chiamag kilén van csomagolva
az aktualis terméktdl pl. a fedelében

Products with separately packaged chia seeds, for
example, in the lid

Chiamagot tartalmazé zabpehely
Oatmeal containing chia seed

Gylmolcslé alapa chia turmix
Fruitjuice based chia smoothie

Chia olaj tartalma étrend-kiegésziték
Dietary supplements containing chia oil

Chia olajat legfeljebb 10%-ban tartalmazé zsirok és
olajok
Fats and oils containing up to 10% chia oil

Nem engedélyezett termékek
Unauthorized products

Chia zselé vagy pudingok
Chia gel or pudding

Chiamagot tartalmazé krémes desszertek
Creamy desserts containing chia seeds

Hozzaadott chiamagot tartalmazé tea alapu italok
Tea-based beverages containing added chia seeds

Chiamagot tartalmazé rizs ital
Rice drinks containing chia seeds

Chiamag, rol6 toltelékeként
Chia seeds as roll fillings

Chiamag salatakban csomagolva vagy felszolgalva
Chia seeds packaged or served in salads

Chiamag értékesitése kimérve, lédig termékként
Chia seeds sold in bulk
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