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4. Juni 2013 | Von Holger Guagq | Kategorie: Aktuelles, Blogger: Holger Guaqg, Fettsduren

Liebe BLOG-Leserinnen und Leser, liebe PEAK-Kundinnen und Kunden,

in Teil 1 habe ich mich mit unterschiedlichen Arten und Inhaltstoffen von Chia-Samen befasst. Chia-Samen sind hervorragende Quellen fiir
Omega-3-Fettsduren sowie Ballaststoffe und kdnnen zudem einen gewichtigen Anteil bei der Versorgung mit Vitamin E und einiger
Mineralstoffe einnehmen. Chia-Samen verfiigen Uiber ein hohes antioxidatives Potential, sind aus diesem Grund auch sehr lange haltbar und
kénnen sowohl roh als auch gemahlen verzehrt werden.

CHIA — Der mysteriose Samen der Maya — Teil 1

Heute mdéchte ich mich mit Studien zu Chia-Samen und in diesem Zusammenhang mit den tatséchlichen Auswirkungen, mdéglichen Vorteilen
oder gar Nachteilen beschéftigen, die mit der Aufnahme von Chia-Samen zu erwarten sind.

Viel SpaB bei meinen Ausflihrungen.

e, B

Das sagt die Forschung zu Chia-Samen

Gewichtsmanagement / Herz- und Lebergesundheit

Tierstudien
Im Tierversuch konnte mit der Aufnahme von Chia-Samen eine Reduktion bei Cholesterinwerten und anderen Risikofaktoren fiir

Herzerkrankungen festgestellt werden. Die Versuchstiere ernéhrten sich hierzu Gber 30 Tage lang mitunter von Chia-Samen als Fett- und
Ballaststoffquelle.
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Ebenfalls bis dato nur bei Ratten konnte an der University of Litoral gezeigt werden, dass die Aufnahme von Chia-Samen die Entstehung von
Dyslipidéamie, einer Fettstoffwechselstérung mit verschobenem Blutfettaufkommen, zu verhindern vermag. An der Universitat Arizona konnte
mit der Aufnahme von Chia-Samen ein verbessertes Omega-3/Omega-6-Verhéltnis und damit ein positiver Einfluss auf das Risiko fur eine
koronare Herzkrankheit bestatigt werden.

Bei adipdsen Ratten konnte die Aufnahme von Chia-Samen im Rahmen von 5% der gesamten Fettanteils Gber 8 Wochen die Insulinsensivitat
und Glukosetoleranz verbessern sowie viszerale Adipositas, Fettleber und kardiale sowie hepatische Entziindungswerte reduzieren.

Humanstudien

In der Zeitschrift Natural Standard Research Collaboration ist die Rede von lediglich 2 klinischen Human-Studien, die sich bis dato mit den
gesundheitlichen Vorziigen von Chia-Samen in Verbindung mit der Herzgesundheit und Gewichtsverlust befasst haben

Eine Untersuchung an 90 lbergewichtigen Menschen tber 12 Wochen an der Appachian State University in North Carolina stellte mit 50g Chia
-Samen pro Tag, zu je 25¢g vor der ersten und letzten Mahlzeit, keinerlei Veranderungen in Sachen Gewichtsverlust, Veranderungen bei
Korperfett, typischen Markern des Herz-Kreislaufsystems oder Appetit sowie oxidativem Stress fest. Eine weitere Untersuchung zeigte zwar
einige positive Effekte am Herzen, aber ebenfalls keinerlei Wirkung auf das Kérpergewicht.

Fazit:

Wiéhrend Tierstudien von positiven Eigenschaften bei Chia-Samen in Sachen Herzgesundheit, Lebergesundheit und auch
Gewichtsmanagement berichten, ist die Datenlage aus Humanstudien zum einen weit weniger eindeutig, zum anderen existieren
noch zu wenig einschldgig Untersuchungen, um Chia-Samen hier einen belegten Nutzen zuzusprechen
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Diabetes Typ-2

Am ,Clinical Nutrition and Risk Faktor Modification Center‘ des St. Michaels Hospital in Canada wurde der Einfluss von Chia-Samen auf Typ-2-
Diabetiker untersucht. Es konnte eine signifikante Reduktion des systolischen Blutdrucks, ein Riickgang des C-reaktiven Protein (CRP),
welches als Marker fiir chronische Entziindungen dient, und eine verbesserte Kontrolle von Blutzuckerwerten mit der Aufnahme von 40g Chia-
Samen pro Tag festgestellt werden.

In der Zeitschrift Diabetes Care konnte man 2007 nachlesen, dass Chia-Samen bei Typ-2-Diabetikern zudem eine Verdinnung des Blutes
herbeifthrten.

Fazit:

Chia-Samen versprechen méglicherweise Vorteile in Verbindung mit Diabetes. Wéhrend der Einfluss auf den Blutzucker durch den
hohen Ballaststoff- und Fettgehalt sowie eine blutverdiinnende Wirkung durch den hohen Gehalt an Omega-3-Fettsduren
nachvoliziehbar scheinen, miissen die sonstigen Wirkungen noch durch weitere Studien belegt werden.

Depressionen

Aufgrund deren hohen Gehalts an Omega-3-Fettsduren kénnen Chia-Samen Depressionen mildern deren Ursprung einem Mangel an Omega-
3-Fettséuren bzw. einem stark verschobenen Verhéltnis von Omega-6 zu Omega-3-Fettsduren entspringt. Der genaue Wirkungsmechanismus
wird derzeit noch diskutiert. Natirlich kdnnten auch andere Lebensmittel mit hohem Gehalt an Omega-3-Fettsauren derartige Wirkungen
auslésen.

Fazit:

Jedes Lebensmittel mit einem hohen Anteil an Omega-3-Fettsduren vermag das Verhéltnis zwischen Omega-3 und Omega-6 zu
verbessern und kann so méglicherweise die beschriebene Depressionsneigung lindern. Diese Eigenschaft ist nicht alleine den Chia-
Samen zuzuschreiben, trifft aber auch fiir sie zu.

Sport

Das im Ausdauersport géngige Verfahren der Glykogensuperkompensation wurde in einer Studie mit 6 Sportlern und einer einstiindigen
Ausdauerbelastung mit unterschiedlichen Nahrstoffgaben getestet. Gruppe 1 erhielt eine Lésung, die zu 100% aus Kohlenhydraten bestand,
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Gruppe 2 erhielt eine Lésung mit 50% der Kalorien aus Chia-Samen. Im Ergebnis konnten die Leistungen durch die Aufnahme von Chia-
Samen statt Kohlenhydraten nicht verbessert werden, interessanterweise verschlechterten sie sich aber auch nicht.

Anmerkung:

Da der groBe Effekt der Chia-Samen ja angeblich in einer langfristigen Energie- und Fliissigkeitsversorgung liegt, sind meiner Meinung nach
Untersuchungen mit ldngeren Ausdauerbelastungen nétig, um hier eine klare Aussage treffen zu kénnen.

Fazit:

Die Verwendung von Chia-Samen im Sport verspricht keine Leistungsverbesserungen im Ausdauersport bei einstiindigen
Belastungen, selbst wenn die zugefiihrten Mengen gut vertragen werden. Weitere Studien zu ldngeren Einheiten sind erforderlich.

Krebsentstehung

Bei meinen Nachforschungen bin ich hier auf eine Arbeit der ,Universitate Casilla de Correos” und der ,Universidad Nacional de Cordoba“
gestoBen, welche die Effekte von Chia-Ol auf die Entwicklung von Tumorzellen und Metastasierung bei Brustkrebs untersuchte.

Tabelle 1 zeigt das unterschiedliche Aufkommen entziindungsférdernder Eicosanoide in Verbindung mit der Aufnahme von entweder Chia-Ol
oder einem Ol mit hohem Anteil an Omega-6-Fettsauren:
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Tabelle 2 zeigt die Unterschiede in Sachen Tumorgewicht und Metastasierung zwischen beiden verabreichten Olen:
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Tabelle 3 zeigt die Lymphozyteninfiltration bei der Aufnahme verschiedener Ole. Mehrere Studien haben gezeigt, dass die Anwesenheit von
Lypmphozyten in Tumoren auf eine glinstige Prognose schlieBen lasst:
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Fazit:

Der hohe Anteil an Omega-3-Fettsduren in Chia-Samen wirkt sich méglicherweise positiv auf den Verlauf bestimmter Krebsformen
aus. Aussagen zu einer méglichen Risikoerh6hung bei Prostatakrebs tauchen im Internet zwar auf, werden aber nicht durch
begleitende Studien untermauert.

Negative Schlagzeilen zu Chia-Samen

Ballaststoffe aus Chia-Samen

Vorsicht vor Bldhungen

Die ausreichende Aufnahme von Ballaststoffen ist eine wichtige Sache. Etwa 30g sollten wir taglich davon aufnehmen, was einer Menge von
knapp 100g Chia-Samen entspréche, wirden wir unseren Bedarf rein aus Chia-Samen decken.

Wer vor hat, seine Ballaststoffaufnahme mit dem Einsatz von Chia-Samen aufzupeppen, sollte dieses Projekt jedoch mit Vorsicht angehen
und die Aufnahme langsam steigern, da unser Verdauungstrakt erst lernen muss, mit groBeren Mengen an Ballaststoffen umzugehen. Wer es
Ubertreibt, riskiert anfangliche Verdauungsstérungen wie Bldhungen oder Bauchschmerzen.

Ubertreiben Sie es nicht mit Ballaststoffen

Bei allen Vorziigen von Ballaststoffen hinsichtlich des Verdauungstrakies muss man wissen, dass eine erhdhte Aufnahme neben Cholesterin,
Gallensauren und Mikroorganismen auch gréBere Mengen Mineralstoffe binden und ausscheiden wird. Bei chronisch erhdhter Zufuhr kann
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sich dies in einem Mineralstoffmangel bemerkbar machen. Es existieren zudem Hinweise, dass auch die Fett- und Proteinabsorption von
héheren Mengen Ballaststoffen in Mitleidenschaft gezogen wird.

Fazit:

Nutzen Sie Chia-Samen als Ballaststoffquelle, behalten Sie aber die gesamte Aufnahmemenge im Auge, um nicht liber das Ziel
hinaus zu schieBen!

Wechselwirkungen mit Medikamenten

Die bereits angesprochene blutverdiinnende Wirkung von Chia-Samen muss besonders von Personen bedacht werden, die Medikamente zur
Blutverdiinnung einnehmen. Hier kénnten méglicherweise Wechselwirkungen auftreten.

Obwohl nicht eindeutig bewiesen, sollte man auch bei niedrigem Blutdruck oder bei medikamentdser Verabreichung von blutdrucksenkenden
Medikamenten vorsichtig mit einer hohen Aufnahme Chia-Samen walten lassen. Auch hier sind Wechselwirkungen denkbar.

Die offensichtlich blutzuckersenkende Wirkung kann in Bezug auf die Verabreichung von antidiabetischen Medikamenten von Bedeutung sein.
Die parallele Aufnahme sollte von daher in derartigen Fallen immer mit dem Arzt besprochen werden.

Fazit:

Vorsicht vor Wechselwirkungen mit bestimmten Medikamenten in Verbindung mit der Aufnahme von Chia-Samen!

Phytinsiure

Analysen deuten bei Chia-Samen auf einen gewissen (nicht konkretisierten)Anteil an Phytinsdure hin. Phytins&ure hat die Eigenschaft, mit
Mineralstoffen wie Calcium, Magnesium, Zink und Eisen unlésliche Verbindung einzugehen und so die Verwendung fiir den Kérper zunichte zu
machen.

Lebensmittel mit einem hohen Gehalt an Phytinsdure sind daher nur beschrénkt als gute Mineralstofflieferanten geeignet. Diese Gegebenheit
relativiert die in Teil 1 bei der Analyse von Chia-Samen festgestellten hohen Mengen an Mikronahrstoffen, insbesondere bei Calcium und
Eisen.

Der Vollstandigkeit halber muss erwéhnt werden, dass Phytinsaure den Abbau von Stéarke im Kérper hemmt und somit fiir die Blutzucker
regulierende Funktion der Chia-Samen verantwortlich ist.

Fazit:

Die Euphorie der hohen Mineralstoffmengen in Chia-Samen wird durch den Gehalt an Phytinsédure vereitelt, wenngleich nicht genau
bekannt ist, wie hoch dieser Anteil ausfallt.

Allergien

Chia-Samen sind frei von Gluten, Mais oder Soja. In einem Gutachten der EFSA aus 2005 konnte trotzdem fiir ganze und gemahlene Chia-
Samen nicht zweifelsfrei nachgewiesen werden, dass eine potentielle Allergenitat auszuschlieBen ist. Es konnte ebenfalls nicht festgestellt
werden, inwieweit toxische Wirkungen mit der Aufnahme hoher Mengen auftreten kénnen, da Daten aus Humanstudien bislang Mangelware
sind. Bei Tieren konnten bislang teilweise pro-allergische Wirkungen, allerdings nicht in signifikantem AusmaB festgestellt werden.

Fazit:

Hinsichtlich eines méglichen allergenen Potentials bei Chia-Samen ldsst sich derzeit keine verldssliche Auskunft treffen

Zusammenfassung

Chia-Samen gibt es schon sehr lange. Deren Einsatz I&sst sich bis zu den Mayas zuriickverfolgen. Leider hat sich die Wissenschaft bis dato
nicht eingehend genau mit diesem Lebensmittel befasst, um eindeutige Aussagen hinsichtlich gesundheitlicher Vorzlge treffen zu kénnen.
Daten aus Tierstudien ergeben teilweise andere Ergebnisse, als diese in den wenigen Humanstudien erarbeitet werden konnten.

Auch aus sportlicher Sicht fehlt es an eindeutigen Belegen, um eine Verwendung in Ausdauerdisziplinen empfehlen zu kénnen. Die méglichen
Vorteile von Chia-Samen in Sachen Hydration und Energielevel kénnen derzeit letztlich nur im Eigenversuch nach dem Motto ,try an error®
getestet werden. Sollte der ein oder andere Athlet den Test wagen, wére ich Uiber Feedback dazu dankbar.

Auch die oftmals propagierten hohen Mengen an Mineralstoffen wie Calcium kann man nicht 1:1 gelten lassen, da méglicherweise der Anteil
an Phytinséure eine gewisse Menge des Mineralstoffgehalts unléslich bindet und so unbrauchbar macht.
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Fest steht meiner Meinung nach, dass Chia-Samen dazu verwendet werden kénnen, sich mit Omega-3-Fettsauren zu versorgen, wenngleich
das Verhaltnis von Omega-3 zu Omega-6-Fettsduren bei Leinsamen noch etwas besser ausfallt und diese zudem frei von Kohlenhydraten
sind.

Fest steht meiner Meinung nach, das Chia-Samen dazu geeignet sind, den Ballaststoffanteil in der Ernahrung zu erhéhen. Von den
Ballaststoffen geht mit Sicherheit eine gewisse verdauungsférdernde und blutzuckersenkende Eigenschaft aus, die man sich mit der Aufnahme
von Chia-Samen zunutze machen kann.

Was den angeblich hohen Antioxidantienanteil angeht, kdnnen Chia-Samen bei ketogenen oder Low-Carb Diaten einen guten
Ersatzlieferanten darstellen.

In Sachen Séttigung vergessen viele, dass es neben der Stimulation von Mechanorezeptoren durch hohes Volumen einer Nahrung auch der
Stimulation von Chemorezeptoren im Magen bedarf, um eine lang anhaltende Sattigung auszulésen, weshalb diese Wirkung auch in Studien
nicht signifikant nachgewiesen werden konnte.

ERGO

Chia-Samen muss man derzeit wahrlich noch als ,,Mysterium* bezeichnen. Einige der nachgesagten Wirkungen sind entweder nicht
zu 100% zutreffend oder konnten in Studien nicht eindeutig bewiesen werden. Schaden werden Sie sich mit der Aufnahme einer
,hormalen”“ Menge Chia-Samen nicht. Inwieweit Sie ihnen Gutes bereiten kénnen, miissen Sie derzeit leider noch selbst
herausfinden.

Sportliche GriiBe
lhr
Holger Gugg

www.body-coaches.de
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Effect of Chia oil (Salvia Hispanica) rich in w-3 fatty acids on the eicosanoid release, apoptosis and T-lymphocyte tumor infiltration in a murine
mammary gland adenocarcinoma
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