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

Nlsse und Samen gelten generell als gesunde nahrhafte Lebensmittel mit hohem gesundheitlichen Stellenwert angesehen. Teilweise besteht
ein mehr oder weniger hohes Allergiepotenzial aber alles in allem sind die Schlagzeilen sehr positiv.

Chia-Samen gibt es schon sehr lange und dennoch sind Sie als Lebensmittel in der Versenkung verschwunden, dabei weisen Sie auf den
ersten Blick eine Reihe sehr interessanter Eigenschaften auf die mir durchaus erwdhnenswert erschienen, mitunter deren hoher Gehalt an
Omega 3 Fettséduren, Calcium oder Ballaststoffen.

Sollte man Chia-Samen in seinen Ernahrungsplan mit aufnehmen oder sind vergleichbare, gangigere Lebensmittel nach wie vor die bessere
Wahl?

Diese und viele andere Fragen zum Thema Chia-Samen méchte ich heute beantworten.

Viel SpaB bei meinen Ausfiihrungen.

Chia-Samen

Chia-Samen (Salvia hispanica. L., Lamiaceae) stammen aus Mexiko und z&hlen zur Familie der Lippenblitler. Der Samen wéchst an
einjéhrigen krautigen Pflanzen mit blauen Bliten die zur Gattung der Salvia (Salbei) zahlen.

Schon bei den Maya galten Chia-Samen als Grundnahrungsmittel. In deren Sprache stand Chia fir ,Starke” und wurde mitunter vor langen
Wanderungen, Marschen und kérperlichen Aktivitaten verzehrt.

In Broterzeugnissen dirfen seit 2009 bis zu 5 % Chia-Samen enthalten sein.

Fazit

Chia-Samen kénnen auf eine lange Geschichte zuriickblicken und standen jeher fiir STARKE.
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Gibt es Unterschiede zwischen weilen und braunen Chia-Samen?

Glaubt man den Aussagen einiger Erndhrungsexperten, sind weiBe Chia-Samen gesundheitlich wertvoller als ihr schwarzes Pendant. In
Wabhrheit ist es so, dass hinsichtlich der N&hrstoffe keinerlei Unterschiede zwischen schwarz und weif3 bestehen.

Der einzige Unterschied den Analysen ergaben war ein héherer Gehalt an Quercetin in schwarzen Samen. Bei Quercetin handelt es sich um

einen gelben Naturfarbstoff, der zur Gruppe der Flavonoide z&hlt. Hervorzuheben ist seine antikarzinogene Wirkung die sich wahrscheinlich
aufgrund des hohen antioxidativen Potentials ergibt die von Quercetin ausgeht.

Fazit

Hinsichtlich der Farbe bestehen bei Chia-Samen keine groBeren Unterschiede. Wer auf die Aufnahme von Queretin wert legt sollte
sich allerdings an schwarze Chia-Samen halten.

Chia-Samen — Das ist drin

Analysen zu Lebensmitteln sind natlrlich immer sehr interessant da Sie offenbaren mit welchen Nahrstoffen wir uns bei deren Aufnahme
versorgen kdnnen. NOCH interessanter sind Analysen die Vergleiche &hnlicher Lebensmittel mit einschlieBen. Ich habe aus diesem Grund die
Analysen von Chia-Samen, Leinsamen und Kirbiskernen einem kritischen Vergleich unterzogen.
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Vergleich Chis-Samen | Kurbiskerne | Leinsamen

Birbiakerne| Lainssmen | Chia Samen

Enmgin =m0 kB a4 el oy
Erwaili a0 Lo xL] ikl 18y
Fa 45600 1450 1400 ez 180y
Knhiarhytlntn 14Z20 ¢} e megd 100
Yitamine
Yitamm B1 =30 148 L a1y
Yitamin B2 230 k] 113 100
Vilamin E 1720 Big 2071 iy
Miraralsiolfe
Hairium 18 g & mg 100g
Kalkum And g o migl 190g
Caleiam F 34 500 g0y
| Magreasium & 358 =3 e 100y
Phosphar E30 672 525 mig g
Eison 12480 ARG B304 1 1l

nk a0 13T o] g 100y
Huighar 1478 T 154 g 10y
Elallastsvete
Ealastsiola BED g3adz 3300 mg iy
ez s as 1760 i 00 g1y
Wi arun Bslicha BE 7040 TRERS HUTD g1y
Fotisseren

Faftafisran D3T3 31E2 G300 el g

wilacha Farsturan 10583 5744 2100 mg100g
Linols#une [Cmega & 2TGE 420 G0 mgr100g
Linglensues (Cmaga 1) 202 i Howa ]
Fizraswrusoabum [\ -] =] 1Sy
|rehrimeh ungwerigh Frtelursn 2520 SN 2300 | mylig |
Chokasiariin [¥] o = migr 1 0ig
IEC R i 240 a1 3,851

Kalorien und Makronahrstoffe

Chia-Samen liefern pro 100g 444kcal und sind damit kalorienreicher als Leinsamen aber kalorienarmer als Kirbiskerne.
Hinsichtlich des Fettanteils sind Chia-Samen beinahe identisch mit Leinsamen, wahrend Kirbiskerne hier die héchsten Mengen liefern.
Der Proteinanteil aller 3 Arten ist beachtlich und unterscheidet sich hier von anderen Samenarten deutlich. Chia-Samen enthalten hier jedoch
den geringsten Anteil.
Wenn es um den Kohlenhydratanteil geht, bestehen gréBere Unterschiede. Wahrend Leinsamen frei von Kohlenhydraten sind, liefern Chia-
Samen pro 100 g 4,9 g Kohlenhydrate. Kirbiskerne fallen mit 14,2 g pro 100 g ins Gewicht.

Fazit

Die meisten Kalorien erhalt man liber Kiirbiskerne. Leinsamen liefern ausschlieBlich Proteine und Fett. Der Protein- und Fettanteil bei
Chia-Samen und Leinsamen ist vergleichbar wahrend sich bei Kohlenhydraten groBere Unterschiede ergeben.

Vitamine

Die wenigen verlasslichen Informationen, die man zu Chia-Samen und deren Vitaminanteil findet, deuten auf einen hohen Gehalt an Vitamin E
hin der unseren anderen beiden Lebensmitteln weit Gberlegen ist. Bei der Versorgung mit B-Vitaminen haben Leinsamen und Kirbiskerne
allerdings die Nase vorn. Fehlende Informationen zu den sonstigen Vitaminen deuten teilweise mit Sicherheit auf nicht signifikante Mengen hin.
(z.B. bei Vitamin B 12, C und D).

Fazit

Chia-Samen zeichnen sich besonders durch einen hohen Vitamin E-Anteil aus.

Mineralstoffe

Bei Mineralstoffen haben Chia-Samen einiges zu bieten.

Der Gehalt an Calcium pro 100 g ist betrachtlich und sogar héher als der Gehalt der gleichen Menge Milch. Das in Chia-Samen enthaltene Bor
unterstitzt zudem die Aufnahme von Calcium.
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Auch die Kaliumbilanz lasst sich mit Chia-Samen deutlich aufpeppen, wenngleich Kirbiskerne hier noch héhere Mengen liefern. Das
Natrium/Kalium-Verhaltnis ist bei allen 3 Lebensmitteln dank des niedrigen Gehalts an Natrium als stark kaliumlastig zu bezeichnen, was sich
beispielsweise fir Salz-Responder mit Hypertonie als vorteilhaft herausstellen kann. Auch Sportler profitieren von einem Kaliumuberschuss,
wenngleich dies nicht bedeuten soll, dass auf Natrium verzichtet werden kann! Das Verhaltnis ist entscheidend.

Der Gehalt an Eisen ist mit 6,59 pro 100g beachtlich aber nicht so ausgepragt wie bei Leinsamen oder Kiirbiskernen. Werbeaussagen
sprechen von einem 5-fach héheren Eisengehalt, wie er in Spinat vorkommt.

Anmerkung

Da es sich nicht um Ham-Eisen handelt, diirfen derartige Werte jedoch nicht fir bare Miinze genommen werden. Die Aufnahme von
pflanzlichem Nicht-Hameisen kann durch eine Reihe von Bestandteilen im Samen beeinflusst werden.

Letztlich ist auch ein Wert von 5g Zink pro 100g als durchaus signifikant anzusehen.

Fazit

Bei Mineralstoffen haben Chia-Samen einiges zu bieten. Im Vergleich zu Leinsamen und Kiirbiskernen stechen Sie besonders bei
Calcium und Kalium heraus.
Leider werde ich diese Aussage im weiteren Verlauf meines BLOGs nochmals etwas relativieren miissen ...lesen Sie weiter ...

Ballaststoffe

Was den Gesamtanteil an Ballaststoffen angeht, ist dieser bei Chia-Samen und Leinsamen in etwa gleich und deutlich héher anzusetzen als
bei Klrbiskernen. Der Unterschied zu Leinsamen, bei denen sich wasserldsliche und wasserunlésliche Ballaststoffe in etwa die Waage halten,
besteht im deutlich gréBeren Anteil an wasserunldslichen Ballaststoffen in Chia-Samen.

Wasserunldsliche Ballaststoffe haben die Eigenschaft, gréBere Mengen Wasser an sich zu binden und Darmbewegungen anzuregen. In
Verbindung mit Wasser entsteht bei Chia-samen eine schleimige Polysaccharidschicht. Letztlich erhéht sich so die Stuhimenge und die
Verweildauer des Stuhls wird verkirzt. Dies wiederum bedeutet einen schnelleren Abtransport von Giftstoffen (z.B. Myotoxine).

Wasserunldsliche Ballaststoffe kénnen von Darmbakterien nur in geringem MaBe abgebaut werden und sind daher nicht in die Energiebilanz
miteinzurechnen zumal ein méglicher Restenergiegehalt lediglich der Ernahrung von Darmbakterien zutréglich ist.

Generell quellen Ballaststoffe im Magen auf (um das 9-12-fache innerhalb weniger Minuten). Diese Zunahme des Volumens spricht sog.
Mechanorezeptoren an und I6st so ein vorriibergehendes Séattigungsgefihl aus. Ballaststoffe sorgen ebenfalls daflr, dass Kohlenhydrate
langsamer absorbiert werden und damit Blutzuckerschwankungen weniger stark zustande kommen.

Fazit

Chia-Samen liefern hohen Mengen besonders wasserunléslicher Ballaststoffe. Diese dienen als kalorienfreier Sattmacher und
férdern die Verdauung.

Fettsauren

Um es vorwegzunehmen: Der groBte Nachteil des Kirbiskerns liegt in seinem schlechten Verhaltnis von Omega 6 zu Omega 3, weshalb er
hier mit einer schlechten Bewertung von vornherein aus dem Gesamtvergleich fallt.

Chia-Samen enthalten etwas mehr gesattigte und etwas weniger ungeséttigte Fettsduren als Leinsamen. Bei relativ &hnlichen Mengen an
mehrfach ungesattigten Fettséuren ist das Omega3 zu Omega6-Verhaltnis bei Leinsamen sogar noch etwas besser als bei Chia-Samen. Die
Tatsache das beide ,nur“ pflanzliche Linol- und Linolensaure liefern, welches im Korper erst in EPA umgewandelt werden muss, bricht
Leinsamen und Chia-Samen hinsichtlich der Versorgung mit Omega-Fettsduren keinen Zacken aus der Krone, da die angesprochene
Umwandlung beim Gesunden durchaus effektiv stattfinden kann. Die Ausbeute an Omega-Fettsduren ist bei Chia-Samen also mit der von
Fisch zu vergleichen, wenn Sie nicht sogar bestimmten Fischarten Uberlegen sind.

Omega 3 Fettsduren sind daflr bekannt, den Blutdruck, den Cholesterinspiegel und ,schlechte” Blutfette zu senken. Sie verhindern die Bildung
von Plaques, verbessern die Durchblutung, wirken entziindungshemmend, férdern aber auch die Blutungsneigung. Nach dem Training
eingenommen, kénnen Sie das Immunsystem unterstltzen und so Krankheiten vermeiden die im sog. ,open window" entstehen.
Alle 3 Sorten aus unserem Vergleich sind cholesterinfrei, kbnnen also in jedem Fall auch bei Hypercholesterindmie Bestandteil des
Ern&hrungsplanes sein.

Fazit

Der Sieger bei Fettsduren ist und bleibt der Leinsamen, wenngleich auch Chia-Samen ein hervorragendes Verhaltnis gerade bei
Omega-Fettsduren aufweisen.
Chia-Samen leisten also einen erheblichen Beitrag an der Versorgung mit Omega 3 Fettséduren und verbessern das Omega3/Omega6-
Verhiltnis
TIPP

Warum gerade das Verhéltnis von Omega3 zu Omega6-Fettséduren so wichtig ist kbnnen Sie hier nachlesen:
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Sonstige Bestandteile in Chia-Samen

Antioxidantien

Berichten zur Folge verstecken sich in Chia-Samen neben Vitamin E eine Vielzahl weiterer Antioxidantien, wie beispielsweise Koffeinsaure die
mitunter antivirale Eigenschaften aufweist, ab 250mg die Sekretion von HCI im Magensaft steigert oder die endogene Nitrosaminbildung beim
Menschen hemmt.

Das antioxidative Potential von Chia-Samen wird mit dem dunkler Beeren verglichen. Antioxidantien unterstiitzen kdrpereigene Systeme beim
Kampf gegen freie Radikale und helfen so dabei, vorzeitige berhéhte Zellschadigungen zu vermeiden.

Fazit

Das antioxidative Potential von Chia-Samen scheint enorm und anderen Samenarten weit liberlegen.

Chia-Samen: Vorteil Haltbarkeit

Bei all den bisher genannten Vor- und Nachteilen von Leinsamen bzw. Chia-Samen geht ein Punkt auf das Konto der Chia-Samen namlich die
Haltbarkeit. Chia-Samen sind deutlich I&nger haltbar als Leinsamen. Sie kénnen problemlos 4-5 Jahre aufbewahrt werden, ohne schlecht zu
werden oder an Geruch und Geschmack einzubiiBen. Schuld daran ist deren hoher Anteil an Antioxidantien, der Sie vor dem ,ranzig” werden,
sprich vor Oxidationsvorgangen schitzt.

Fazit

Chia-Samen lassen sich problemlos liber lange Zeit lagern.

Verwendung

Der Vorteil bei Chia-Samen ist, dass Sie mitunter roh und unzubereitet verzehrt werden kénnen. Sie eignen sich so als schnelle Zugabe zu
Joghurt, Quark, Salaten, Nachspeisen oder Muslis. Naturlich kann man mit gemahlenen Chia-Samen auch backen oder kochen.

Eine besondere Darreichungsform der Chia-Samen ist das Chia-Gel mit dem Namen ,Chia-Fresca“. Man legt dazu 2 Essléffel Chia-Samen fur
30 Minuten in 300 ml Wasser. Die daraus entstehende zahe Flissigkeit kommt dann in ein Glas Fruchtsaft und wird so getrunken. Chia-Freska
gilt bei seinen Beflirwortern als sattigender energiereicher Beginn in den Tag.

Auch bei Ausdauersportlern findet Chia-Freska Verwendung da man bei der Aufnahme angeblich von der hohen Menge gebundenen Wassers
und der langsamen Absorption profitiert.

WICHTIG
Trinken Sie unbedingt geniigend Fliissigkeit in Verbindung mit der Aufnahme von Chia-Samen!

Interessant

Man weiBB von Chia-Samen, dass Sie relativ resistent gegen Insekten sind. Dies flihrt dazu, dass in der Regel fiir den Anbau weniger
Spritzmittel verwendet werden miissen. Auf der anderen Seite ist es schwierig, die kleinen Samen nach der Ernte vollstédndig von derartigen
Ruickstédnden zu befreien. Gerade beim rohen Verzehr liegt deshalb die Uberlegung nahe, sich nach einer BIO-Variante von Chia-Samen
umzusehen.

Zusammenfassung

Wir haben heute von Chia-Samen erfahren, dass es zwei Arten gibt, die sich hinsichtlich Ihrer Inhaltstoffe jedoch kaum unterscheiden.
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Im Vergleich zu Kirbiskernen und Leinsamen bestehen die meisten Parallelen zum Leinsamen besonders, was den Gehalt an Ballaststoffen
und Omega3-Fettsduren angeht. Chia-Samen liefern hohe Mengen Kalium, Calcium, Eisen und Zink. Bei den Vitaminen ist nur der hohe

Gehalt an Vitamin E erwahnenswert.

Interessant und auBergewdhnlich ist der hohe Gehalt an Ballaststoffen und hier vor allem der unléslichen Variante. Dieser verleiht Chia-Samen

besondere Eigenschaften hinsichtlich der Verdauung, Sattigung und Blutzuckerregulierung.

Ein groBer Vorteil bei Chia-Samen ist deren hoher Gehalt an Antioxidantien welcher Chia-Samen nicht nur eine lange Haltbarkeit beschert,

sondern Chia-Samen auch zum Verbiindeten im Kampf gegen ein Uberaufkommen an freien Radikalen macht.

In Teil 2 méchte ich Ihnen einiges zur Daten- und Studienlage in Verbindung mit Chia-Samen berichten. Leider werde ich die ein oder andere

in Teil 1 aufgestellte Bemerkung nochmals etwas relativieren missen.

Bis dahin verbleibe ich

mit sportlichem GruB

Holger Gugg

www.body-coaches.de

Bewerten Sie diesen Beitrag
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