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Abstract 

    

Chia (Salvia hispanica L.) is an annual herbaceous plant, It's   seeds were used more than 

5500 years ago. The chemical composition and  technological characteristics of chia have 

awarded  it high nutritional features. It is considered a good source of oil which is rich with 

unsaturated fatty acids (omega-3 and omega-6) as well as, phenolic compounds, proteins, 

soluble dietary fibers  and  bioactive compounds for that have increased their nutritional, 

health importance and their use in the prevention of many diseases , Chia seeds have high 

anti-inflammatory effects, anticholesterolemicl, antihypertensive as ,antimicrobials and 

antioxidants activities that confirm their reinforcing properties for health.  The chemical 

composition of chia seeds and their active compounds and therapeutic potential have 

increased the possibility of benefiting from these seeds in the field of food, grain and bakery 

products, thus it is possible to develop gluten-free products useful for people who are 

allergic to gluten.  The research is currently in the therapeutic nutritional aspects of chia 

seeds Chia by many scientific institutions The  of this article is to present a highlight on the 

nutritional and health value of chia seeds. 

Key words: Activity compounds; Chia seeds; antioxidants; health- properties; Food 

applications                                                                                                   

 صلخستالم

 5500منذ أكثر منن  بذوره عمالهو نبات عشبي سنوي ، تم است) .Salvia hispanica Lالشيا )       

مصدرا جيندا  تعد  اذ  ولوجية للشيا ميزات غذائية عاليةالتركيب الكيميائي والخصائص التكن  عام. لقد منح

( وكننذلا المركبننات الفينوليننة 6وأومييننا  3للزيننا اليننني باض مننان الدهنيننة غيننر المشننبعة )أومييننا 

النشطة بيولوجيا ممنا ااد منن أهميت نا اليذائينة والبروتينات واضلياف اليذائية القابلة للذوبان والمركبات  

في الوقاية منن العديند منن اضمنران ، بنذور الشنيا ل نا تناليرات عالينة م ناد    و استعمال ا  حية  والص

الميكروبننات  للالت ابننات ، وم ننادات الكوليسننترول ، وم ننادات ارتفننا  ضننيا النندم ، وم ننادات 

ااد التركيب الكيمينائي لبنذور الشنيا  كماا  للصحة ، ؤكد خصائص ا المعزي  وهذا ماوم ادات اضكسد   

ومركبات ا النشطة وإمكانات ا العلاجية من الا تمالية من الاسنتفاد  منن هنذه البنذور فني ملأنال اضغذينة 

والحبوب ومنتلأات المخابز ، وبالتالي من الممكن تطوير منتلأات خالية منن اليلنوتين مفيند  لاصنخا  

من اليلوتين ، ويتم البحث  اليا في اللأوانب اليذائية العلاجية لبذور الشيا منن الذين يعانون من  ساسية  

يمنة اليذائينة والصنحية قبل العديد المؤسسات العلمية ت دف هذه المقالة إلى تقديم تسليا ال نو  علنى الق

 .لبذور الشيا

تطبيقنات  ،الصنفات الصنحية ، م نادات الاكسند ، بنذور الشنيا ،المركبنات الفعالنة  :الكلمات المفتاحية

 .اليذائية

 

 المقدمة 

, قند يصنل ارتفنا  هنذا النبنات إلنى Lamiaceaeالشيا ، هو نبات عشبي سنوي ينتمني إلنى عائلنة       

سنم, أاهارهنا البي نا  أو  5-3سنم وعرضن ا  8-4متر, وأوراق نا المسنننة  مرتبنة عكسنيا ، طول نا  1
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اهار في أطراف البراعم. تتكون لمار مستدير  تحتوي الامم ، وتنمو    4-3الزرقا  لنائية اللأنس، بحلأم  

منم. سنطح البنذور نناعم ولامن    1منم وعنرن    2على العديد من البذور الصنيير  والبي ناوية بطنول  

 Ali etويتراوح لونه من اضبيض إلى الرمادي إلى البني م  وجود بق  سودا  غير منتظمنة الترتينب. )

al., 2012 ; Munoz et al., 2013; Das , 2018; Knez Hrncic et al., 2018; 

Kulczynski et al., 2019; Grancieri et al., 2019 ; Knez Hrncic et al ., 2020) 

ا رئيسنيسا فني النظنام    والشيا ، ل ا تاريخ طويل في استخدام ا كينذا  مننذ العصنور القديمنة. كنان مكوننس

اليذائي لشعب ما قبل كولومبيا في أمريكا اللأنوبية والوسطى. بذور الشيا غذا  معروف ، يشت ر إنتاج ا 

في الآونة اضخينر  ، تمنا دراسنت ا إلنى  ند   العالمي في الوقا الحاضر بخصائص ا الصحية المحتملة.

كبير بسبب تزايد صعبيت ا وقبول ا كخيار غنذائي حنحي. ، كمنا أن نا أحنبحا مكمنلاس غنذائيسا صنائعسا فني 

العديد من المناطق ، بما في ذلا أمريكا اللاتينية والولايات المتحد  وأستراليا. تم  ظر الشيا تحنا  كنم 

شافه في التسنعينيات. ومننذ ذلنا الحنين انتشنرت فني اضرجنتنين وأسنتراليا اليزا  اضوروبيين وأعيد اكت

 Ciauوبوليفيا وكولومبيا وغواتيمالا والمكسيا وبيرو وخارج أمريكا ، في أستراليا وأفريقيا وأوروبا. ) 

- Solis et al., 2014; Bochicchio et al., 2015; Ullah etal.,2016; de Falco et al., 

2017.) 

ننو  منن النباتنات الخ نرا  والشنلأيرات المتفرعنة منن  عائلنة  900.  ي م  نوالي Salvia Lجنس 

Salvia    هو نبات سنوي ينمو في منطقة تمتند منن غنرب غذائية وعلاجية عالية.    بإمكانات . تتميز الشيا

الامطنار ودرجنة . يكون التطور الامثل للنبات فني المنناا الندافغ, غزينر كيواتيمالاالمكسيا الى صمال  

وهني تعنني ) الزيتني (, اول منن   Chian Nahuati)م. اصتقا كلمة الشنيا منن كلمنة )30-15 رار  

يتمت  . Carl Linnaeus (1707- 1778) (Marcinek and Krejpcia, 2017)اكتشف هذا النبات 

عالية بسبب تركيب البذور ويعتمد هذا التركيب على عوامنل ورالينة وعلنى   تيذوية  بإمكانات نبات الشيا  

تعنني الشنيا القنو  والبنذور . (Ayerza and Coates,2017في نا النبنات ) البيئية التني نمنتالير النظم ا

التي يمكن ان تستعمل كبذور كاملنة, الصنما المسنتخلص من نا, او يير  التي تستعمل لتعزيز الطاقة الص

الشنيا  .(Da Silva et al.,2014 ; Deka and Das, 2017ين والزيا المستخلص من ا. )بشكل طح

الطبية, اما في الوقا الحالي فقد استعملا كمكنون غنذائي   لاغران نبات عشبي استعمل لمئات السنين  

في العديند منن المنتلأنات اليذائينة مثنل المخبنواات, المشنروبات اللبنينة وسنلطات الفاك نة اذ اسنتعملا 

 Cahill,2003, Munos et al.,2013; Iglesias_Puig andكمثخنات في الشوربات والصو  )

Haros,2013; Steffolani et al., 2015).  تحتاج الشيا النى الصنقي  فني اواخنر الربين  ولا تزهنر

طبيعت نا,  تى اواخر الصيف وهذا يعني ان الشيا تزر  في اواخر الربي  ف ي غير مقاومة للصقي  فني  

الرملينة والطينينة . يكنون  تنمو بشكل رئيسي في المناطق اللأبلية. يبدأ النبات بالنمو فني التنرب الطينينة

سطح البذور ناعم ولام  يتراوح لون ا من الابيض الى الرمادي الى البنني من  وجنود بقن  سنودا  غينر 

ذور فني بعنض  قنول الارجنتنين منتظمة . يمكن ان تزر  في البينوت البلاسنتيكية . يتنراوح انتناج البن

 Ayerza and Coates, 2009; Ali etal.,2012; Munosكيم/هكتار)  1250_450وكولومبيا من 

etal.,2013; Ramiroz-Jaramillo and Lozano - Contreras, 2015).   هننذه لننذا هنندفا

 .والوظيفية لبذور الشيا يذويةفكر  عن الخوا  الصحية والت عطا إ المراجعة
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 Chemical compositionالتركيب الكيميائي     

تيذوية     ومكملات  وظيفية  كاغذية  جدا  م ما  دورا  الشيا  بذور  وتركيز   تلعب  التركيب  هذا  يعتمد   ,

المكونات الفعالة على عوامل عد  من ا العوامل البيئية والمناخية, الاحل اللأيرافي وطرق الاستخلا   

(Ixtaina et al.,2011; Capitani et al., 2012; de Falco et al., 2017)  تحتوي بذور الشيا .

من ا ,    %30-18, تشمل الالياف نسبة   %41-26, الكربوهيدرات   %33-30على نسبة عالية من الدهون 

مقدارها   نسبة  البروتينات  تشكل  المعادن   %25-15بينما  الفيتامينات,  على  البذور  ا توا   الى  اضافة   ,

( الشكل  في  موضح  كما  الرطب  الوان  اساس  على  الاكسد   ) 1وم ادات  والشكل   )2  )

(Reyes_Candilb et al.,2008; Ho et al.,2013; Marineli et al.,2015).    بذور وتحتوي 

هي    % 15-7و  IDFمن ا هي    %90-84من الالياف القابلة للذوبان     مليم  34-30  ب ما يقارالشيا على  

SDF  يث تتلأاوا بذور الشيا محتواها من الالياف الفواكه الملأففة والمكسرات  

(Marineli et al., 2015; Reyes-Caudillo et al. 2008). 

 

 

 

 المحتوى الكيميائي لبذور الشيا ( 1شكل )

 

 

  Lipidsالدهون 

الاغشية الخلوية في    وي يحتاج ا الانسان لتكوين الطاقة  تعد الدهون من المكونات الفعالة بيولوجيا الت   

  . الفسيولوجية  الوظائف  الخلايا وتنظيم  القابلية    لانظمة  يفتقر جسم الانسان  تركيب  ل ا  التي  الانزيمية 
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القدر  على تخليق    ليس له   للأسم ا  , هذا يعني انn-6و     n-3على تكوين الاواحر المزدوجة عند الموق   

يكون من ال روري  لذا    ω-3 α-Linolenic acid, ω-6 α-Linoleic acidالا مان الدهنية مثل  

دهون, يكون معظم ا    %40-25بذور الشيا على  تحتوي    و  ,حتاجه من الدهون من اليذا ي بما    هتلأ يز

المشبعة   غير  المتعدد   الدهنية  الا مان   -ω-3 αمثل     poly unsaturated fatty acidمن 

Linolenic acid, ω-6 α- Linoleic acid    3-تصل نسبةω 68%    بينما تكون نسبةω-6  19%    من

ايا     يث يعد ، (Ali el at.,2012; Ciau_Solis et al.,2014; Das,2018 )      الا مان الدهنية

م مة   كيميائية  تركيبة  ذا  طبيعيا  منتلأا  الشيا  فائد بذور  الدهني   تكمن  للأسم    Omega-3 الحامض 

هي   في  الانسان  الم م  الكدوره  ومستوى  الكليسريدات  محتوى  تدعيمولسترولتقليل  اللأ اا    ,  فعالية 

ا    المناعي الامران  من  اللأسم  عن    لسرطانيةو ماية  ف لا  السكر  امران  وامران و  الدم  ضيا 

 ;Ullah et al.,2016; Das,2018; de Falco et al.,2018; Grancieri et al.,2019)  .القلب 

Knez-Hrncic et al.,2020). 

مثل       الفينولية  المركبات  من  العديد  على  الشيا  بذور  ايا  ,  tocopherol  ,phytosterolيحتوي 

carotenoids    وchlorophyll     دورا م ما جدا في   متلاالتي ت  لاكسد التي ترتبا بالفعالية الم اد

اكسدت ا   عن  الناتج  الدهون  تلف   تمكن  .(Ixtaina et al.,2011; de Falco et al,2017)من  

(Ixtaina et al.(2011    اذ  توحيف  من الشيا  بذور  الا مان ان    لو ظايا  من  نسب جيد   وجود 

اللينوليا   مثل  المشبعة  غير  الدهني      البالمتياو  والاوليا    الدهنية  الحامض  يعتبر  الذي  واللينولينا 

الشيا    الرئيسي في  بذور  بنسبة   يث ايا  نسبة الا مان  (  69.3-64.5)    يتواجد  تراو ا  % ، كما 

(%    4.18-3.18)     من  ω-3 α-Linolenic acid, ω-6 α-Linoleic acidالدهنية غير المشبعة  

وهي النسبة اضعلى في ايا بذور الشيا مقارنة بالزيوت النباتية اضخرى، كما تمثل الكليسريدات الثلالية  

و  95-87 والي)   التوكوفيرول  مثل  النشطة  يويا  المكونات  الى  إضافة  الإجمالي  المحتوى  من   %)

عند توحيفه لزيا بذور   De Silva Marineli et al.(2014)أوضح    .الكاروتينات و الفوسفولبيدات 

الشيا, في    %62.8يشكل    Linolenicالشيا ان  امض   الكلية في ايا  الدهنية  من ملأمو  الا مان 

على التوالي, بينما تبلا نسبة    %7.07و  18.23بنسبة     palmaticو     Linoleic ين يتواجد  امض  

غم من بذور الشيا يوميا    7.3ي. ان است لاك  على التوال  %3.36و    stearic  7.04و    Oleic امض  

 . Omega-3ب ا من الا مان الدهنية    الموحيمن الكمية  %100فان هذه الكمية تلأ ز اللأسم بنسبة 
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 Coelho and Salas-Mellado, 2014)) الدهون والاحماض الدهنية لبذور الشيا ( : 1جدول )

(g\100g) 

 34.39   

   9.74 

Lipids     

Saturated Fats                                

  0.03 

  6.69 

  0.06 

  2.67 

  0.09 

  0.14 

 

10.76 

  0.03 

  0.09 

10.55 

  0.09 

79.47 

17.36 

62.02 

 

 

Myristic acid (C14:0)                     

Palmitic acid (C16:0)                    

Margaric acid (C17:0)                    

Stearic acid (C18:0)                       

Behênico acid (C22:0)                    

Lignocérico acid (C24:0)                

Monounsaturated Fats           

Pentadecenóico acid (C15:1)           

Palmitoleic acid (C16:1)                  

Oleic acid (C18:1 – ω-9)    

 Cis-Eicosenóico acid (C20:1)           

Polyunsaturated Fats            

Linoleic acid (C18:2 – ω-6)              

Linolenic acid (C18:3 – ω-3)           

 

 

 

  Proteinsاتالبروتين

البروتينات        من  الشيا  بذور  محتوى  يتراوح  الامريكية  الزراعة  واار   لبيانات  هي    %24-17وفقا 

, الكينوا  %6.5, في الذر   %9.4اكثر مقارنة بالمحتوى البروتيني من بعض الحبوب, اذ يبلا في الذر   

 ;Rebo_Carrasco_Valencia et al.,2010) وفقا لما اوضحه) %12.6والحنطة   14.1%

  Ullah et al.,2016; Noshe et al.,2017; Grancieri et al.,2019  ).   تحتوي بذور الشيا    و

 ,Arginie, Leucine, Phenylalanineتتواجد بنسب اعلى وهي   ما  من ا   يامين امض    18على  

Valine ,Lysine   الا مان الامينية وخاحة  امض    ف لا عن  التي لايمكن الينى عن اGlutamic 

, Aspartic, Alanine, Serine( .Nitrayova et al.; 2014; Kulczynski et al.,2019).    ان

يعانون من   الذين  للمست لكين  كبير  خاحة  اهمية  ذات  الشيا جعلته  بذور  الكلوتين في  بروتينات  غياب 

مرن الحساسية الكلوتين والاضرابات ال  مية ونظرا لكون بذور الشيا غنية بالبروتينات فانه ينصح  

 ;Munoz at el.,2014; Kulczynski et al.,2019)به للاصخا  الذين يعانون من فقدان الوان  

Knez Hracic et al.,2020) 

تمتلا الشيا بروتينات س لة ال  م ويعد ذلا مؤصرا لللأود  اليذائية التي ترتبا ب يكل البروتين الذي    

جمي    على  الشيا  بذور  بروتينات  تحتوي  ال  م،  عند  الانزيمات  بواسطة  تحللا  اقل  او  اكثر  يلأعله 
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وتامين هو اضكثر نسبة بينما يتواجد ال ستدين بنسب قليلة جدا، تم  الا مان الامينية اضساسية و يعد الكل

الامينية  20تحديد   الا مان  تسلسل  على  بنا ا  الشيا  بذور  في  البروتينات  من  هذه    قسم  ،  نو   من 

مسؤولة عن وظائف التمثيل اليذائي اللاامة لوجود البذور و انقسام الخلايا و    12و عددها    البروتينات 

و   الاي ية  المخزونة    8المسارات  البروتينات  من  و  بالدهون  مرتبطة  الكلوتين  من ا  و الرئيسية 

ويكون ضمن  اضخرى،  البروتينات  بين  من  نسبة  اضكبر  هما  و  الالبومين  و  الكلوبيولين  و  البرولامين 

تت تسلسل   التي  الحيوية  الببتيدات  من  العديد  البروتينات  الانز هذه  التحلل  او  التخمير  بعد  او  حرر  يمي 

خفض  في  دورا  تلعب  ف ي  للصحة  تنظيمية  م مة  كعوامل  الببتيدات  هذه  تعمل  و  المعوي  ال  م 

اللأ اا  تعزيز  خلال  من  الالت ابات  و  الميكروبات  مقاومة  و  الاكسد   من   و  ال يا  و  الكولسترول 

    .( Grancieri et al, 2019المناعي للإنسان )

  Fibers الالياف

غم/    30-25يبلا است لاك الامثل لالياف . تعد الالياف من المكونات الم مة التي يلأب است لاك ا يوميا

تقسم الالياف الى الياف غير ذائبة بالما  واخرى ذائبة بالما    ة و التي ل ا تالير ايلأابي على الصحيوميا 

.  تحتوي بذور الشيا على نسبة   (Borderias et al.,2005) 1:3وتشكل نسبة غير الذائبة الى الذائبة 

في  ين تصل    %93-85تشكل الالياف غير الذائبة نسبة   %41-23عالية من الالياف يتراوح ما بين 

   % 15-7الالياف الذائبة  

.(Reyes-Caudillo et al.,2008; da Luz et  al.,2012; Marineli et al.,2015)    قد كذلا 

غم وهي اعلى بكثير من نسبت ا في  100\ عم40-36  يصل محتوى الالياف الكلي في بذور الشيا مابين

الكثير من الفواكه والخ روات مثل الذر , اللأزر, السبانا, التفاح, الكيوي وان معظم هذه الالياف تكوم  

   (al.,2015غير ذائبة وبالتالي تلعب دورا هاما في تحسين وظائف الامعا  اضافة الى الا ساس بالشب   

et  (Ding et al.,2018; Marineli.    حموغ التي تصنف من الالياف    %5اضافة الى ا توا ه على

مرات اعلى من لوا ،   5- 4الذائبة بالما   يقدر محتوى الالياف في بذور الشيا مرتين اعلى من النخالة ,

والقلب الصويا والكينو. تلعب الالياف دورا م ما فان تناول كميات عاليا من الالياف يوميا يمن  امران  

والدور  الدموية ومرن السكري و صى الكلى وانوا  عد  من السرطانات اضافة الى تناول الالياف  

 Marcinek and Krejpciaa,2017; Knoz_Hrncis etعلى صكل وجبات يقلل الا ساس باللأو  )

al., 2020.) 
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 (. Liu et al.,2005; USDA,2019( محتوى الالياف في بعض الاغذية النباتية ) 2صكل )

  Phenolic compoundsالمركبات الفينولية 

متعدد       وظائف  يوية  الفينولات  التاكسديتمتلا  الاستقرار  على  تعمل  تثبيا    و  اضغذيةفي    ف ي 

الحر  وتكبيل  العالية في    من خلال فعاليت ا  التاكسدي  الإج اد  اللأذور  ف ي تعمل   المعادن وبالتاليكبح 

الامران  الانسان من  فينولات    على  ماية جسم  والبولي  الفينولات  تبدي ا  التي  الحيوية  اضنشطة  ان   ،

 . Naczk and Shahidi, 2003; Naczk and Shahidi, 2004))  تعتمد على بنيت ا الكيميائية

فينوليا   14وجود مايقارب     Rahman et al., (2017)لا ظ ثلة بحامض تمم    بذورالشيافي     ام ا 

Protocetechuic    ,P- Hydroxyybenzoic    ,Cis-P-Comaric,      Cis and Trans Coffic 

  ,Hydroxy comaric     ,Cis and Trans ferulic    ,Ellegic    ,Rosmaric     ,Quercetin   ,

Apigenin    ,Kaempferol-hexoside    ,Myricetein    تعد التي  الفلافونويد  مركبات  الى  إضافة 

من   Reyes – Caudillo et al.(2008) تمكن عوامل م اد  للسرطان و الالت ابات و امران القلب.

ان  امض  خصائص    دراسة تبين  اذ  المكسيكية،  الشيا  لبذور  الفينولية  هو    Chlorogenicالمركبات 

نسبته   بليا  يليه  امض  \ميكروغرام   102-45.9السائد  يث    غم، \ميكروغرام    Caffic  3-6.6غم 

الحصاد.  بعد  ما  وظروف  الطقس  مثل  خارجية  عوامل  بعد   يتالر  الفينولي  المحتوى  ان  اوضح     يث 

Kim et al. (2006)    فان   لذاان المركبات الفينولية قد تكون بشكل بوليمرات واسترات وكلايكوسيدات

 .التحلل المائي الانزيمي يعد طريقة مثلى لتعزيز التوافر الحيوي ل ذه المركبات 
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 ( (Knez  Hrncic et al., 2020الشيا (: المحتوى الفينولي لبذور2)جدول 

   

(mg\g)  

641.71 Phenolic compounds 

4.68 Chlorogenic acid 

30.89 Caffeic acid 

0.17 Quercetin 

605.97 Phenolic Glycoside 

  

 

  Vitamins and Mineralsالفيتامينات والمعادن

تعد الفيتامينات والمعادن من ال روريات لا دا  وظائف الكائنات الحية, ان وجود كمية كافية من       

الانسلأة   مختلف  نمو  وتنظيم  ال رمونات  كمية  على  الامثل  التحكم  في  المقدر   ل ا  يكون  العناحر  هذه 

عد بذور الشيا مصدر  والخلايا ف لا عن  ماية الكائنات الحية من اللأ د التاكسدي الذي تتعرن له. ت

غم,    100مليم/    riboflavin(B2)  0.17غم,    100مليم/   thiamine(B1)  0.62من ا    Bلفيتامينات  

niacin  8.83  /غم, و امض  100مليمfolic 49 / غم, اضافة الى فيتامينات  100مليمD,E,K,A   

التوكوفيرولات   على  الشيا  بذور  تحتوي  دهن,    α-tocopherol  8اذ   tocopherol-α 5مليم/كيم 

 (  (Rebo-Carrasco-Valencia et al.,2010; Jin et al.,2012; USDA,2019غم/كيم دهن 

 .والرايبوفلافين مقارنة بالرا والذر   والثيامينوجد ان بذور الشيا اعلى في محتواها من النياسين  

غم,   100مليم/   Ca  456-631م ,  غ   100مليم/   p  860-919تكون الذر  غنية بملأموعة من المعادن  

K  407-726   /غم,    100مليمSe  55.2-78   /غم,    100مليمFe  7.7-24.4   /غم,    100مليمZn  

وتكون    100مليم/    Mg  335-449غم,    100مليم/   4.6-6.9 الاخرى.  بالحبوب  مقارنة  وهذه  غم 

اعلى   الشيا  كمية    6بذور  من  كمية    Ca  ,11مرات  من  كمية    p  ,4مر   من  بحليب    Kمرات  مقارنة 

 ;Jin et al.,2012; Marcinek and Krejpcia,2017)                         الابقار.

USDA,2019). 
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(Knez  Hrncic et al., 2020) (: محتوى بذور الشيا من الفيتامينات و المعادن3جدول )   

   (mg\100g) الفيتامينات                                        ( mg\100g) المعادن

 
 

335 

860 

631 

407 

16 

13 

 

Magnesium 

Phosphorus 

Calcium 

Potassium 

Natrium 

Other )g) 

54  

0.5 

1.6 

0.62 

0.17 

8.83 
 

A   

E  

C  

Thiamine (B1)  

Riboflavin (B2)  

Niacin (B3)  
 

 

 الفوائد الصحية لبذور الشيا 

اليذائية  يث  اات على   اضنظمة  استعمال ا ضمن  يتم  التي  الوظيفية  اضغذية  الشيا من  بذور  اعتبرت 

  (.  Tunçil et al.,2019اهتمام البا ثين لقيمت ا اليذائية العالية ودورها في تعزيز الصحة  )

 :  لاكسد الفعالية الم اد   -1

بالعديد      الينية  اليذائية  المواد  من  الشيا  بذور  الحيوية  تعد  الببتيدات  مثل  الفعالة  يويا  المركبات  من 

و من اوالفيتامينات  الفينولية    myricetin,,  quercetin, kaempferol   ,caffeic acidالمركبات 

   polyphenolsالتي تمتلا  فعالية م اد  اضكسد  وإاالة اللأذور الحر  وربا واختزال الحديد اذ تعتبر  

. البتا الدراسات ان تناول  (Dib et   al.,2021)    النشاط  اتعزيز هذ من اهم المركبات التي تساهم في  

ي جسم الانسان من خلال اياد   ف  لاكسد تنشيا النظام الانزيمي الم اد   تعزيز وبذور الشيا يعمل على  

المتحرر  من تحلل   كما ان الببتيدات   Glutathione peroxidaseو  Catalaseتراكيز و فعالية انزيم  

التفاعلية   نالنتروجي بروتينات بذور الشيا تمتلا فعالية عالية على الحماية من أنوا  جذور الاوكسلأين و  

وتكبيل ايونا الحديد و بذلا تقلل من خطر امران نقص المناعة وامران القلب والزهايمر والسرطان  

(Grancieri et al, 2019.)  اخرى ج ة  في حناعة   ، من  كبير  قلق  هي مصدر  الدهون  أكسد   ان 

المركبات    اليذائية،المواد   أإنتاج  وكذلا  الدهون  تلف  عن  ناتلأة  فيه  مرغوب  غير  مركبات  لتوليد 
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والخوا  الحسية للماد  اليذائية التيييرات تعزا تدمير    التيذويةالمتطاير . مما تنعكس سلبا على القيمة  

نق  المكونات،اضساسي   يسبب  الميذيات مما  ألنا  تح ير و فظ    ص  السامة  المركبات  اضغذية  وتكوين 

(Melo and Guerra, 2002)،   تعد بذور الشيا مصدرا م ما لم ادات الاكسد  الطبيعية التي تعمل  و

   (.Kulczyński et al.,2019لاقا قبولا واسعا لدى المست لا ) يث من  اكسد  الدهون تبدائل جيد  ك

الم اد    Coelho and Salas-Mellado ( 2014)    جد و   النشاط  دراسة  للمستخلص   لاكسد عند 

على   يحتوي  الذي  الشيا  لبذور  من  امض  \ميكروغرام   32.35الفينولي  المستخلص    Gallicمل  ان 

 ،   %70اذ بليا    diphenyl1-picrylhydrazyl (DPPH)-2.2يمتلا قابلية عالية على اقتنا  جذر  

 يث افاد ان المستخلص الفينولي لبذور الشيا يمتلا قدر  عالية على   Shahidi, (2009)و هذا ما أكده  

 .  كبح اللأذور الحر  و منح ال يدروجين

 

 

 

 ( الفوائد الصحية لبذور الشيا 3شكل )

 

 الفعالية المضادة للميكروبات  -2

تلعب بعض المركبات الفعالة الحيوية في بذور الشيا مثل الستيرولات و السكريات المتعدد  إضافة  

الفينولية المركبات  الببتيدات   الى  فعالية    و  الشيا  بذور  أظ رت  إذ  ميكروبية  كم ادات  م ما  دورا 

مثل   كرام  لصبية  الموجبة  و  السالبة  البكتريا  من  متنوعة  سلالات  ضد   Bacillusعالية 

mojarensis   ،megaterium  B.    ،E. coli migula،B. subtillus   ،S. aureus  

يختلف تكوين وتركيز   Spergillus flaveus   ،Spargillus niger  ،.Fuseriumوالفطريات   
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الزراعية  والممارسات  للنبات  اللأيرافي  اضحل  على  اعتمادا  الشيا  بذور  في  الفعالة  المركبات 

 (   Tunlic et al., 2019 ; Güzel et al., 2020لاستخلا   .)والظروف المناخية وطرق ا 

 خفض الكولسترول   -3

ترتبا التراكيز العالية من الكولسترول ارتباطا مباصرا بتطور امران القلب  والاوعية الدموية  

خفض   في  جيد   نتائج  اليذائية  اضنظمة  ضمن  الشيا  بذور  است لاك  اظ ر  اذا   ، الانسان  لدى 

في   الكولسترول  الا مان  لا توائ االدم  مستويات  و  اليذائية  الالياف  من  عالية  نسبة  على 

البروتينات و    3ية اومييا  الدهن دورا هاما في من     الفعالة تلعب الببتيدات  غير المشبعة كما ان 

 de Souza Ferreira  (في دراسة اجراها   (.et al., 2019  Grancieri)  تخليق الكولسترول

et al. (2015      على تالير بذور الشيا على الفئران التي تعتمد في تيذيت ا على مستويات مختلفة

السكروا لمدى طويل مما يترتب عليه اختلال وظيفي في الانسلأة الدهنية  توحل الى ان  من  

و س والكولسترول  الدهون  من  قللا  أصارالشيا  كما  الدم  في  الانسولين   ).Rossi et alاسية 

الى ان است لاك بذور الشيا يؤدي الى اياد  نشاط انزيم اوكسيديز الا مان الدهنية و   (2013

 انخفان دهون الكبد . 

 خفض ضغط الدم   -4

الخطر       عوامل  ا د  الدم  ارتفا  ضيا  لبذور    لامران يعد  ان  الدراسات  واظ رت  القلبية 

 .et alيا الدم. توحل )  بارتفا  ضالشيا القدر  على خفض ضيا الدم عند الباليين المصابين  

(2014  Toscano  اص ر يؤدي الى   3يوم من دقيق بذور الشيا لمد     \غم  15ان است لاك    الى

و بيروكسيد الدهون و تراكيز النتريا في البلااما و تعزى هذه النتائج الى خفض ضيا الدم  

اومييا   المشبعة  غير  الدهنية  الا مان  من  عالية  مستويات  على  الشيا  بذور  ان    .3ا توا  

تثبيا الانزيم اضول   تمتلا نشاط عالي في  الشيا  لبروتينات  المائي  التحلل  الناتلأة من  الببتيدات 

للانلأيوست  )المحول  في   ACEين  للما   الكارهة  الامينية  الا مان  على  ا توا ها  بسبب   )

الطرفية   ت  Cالن اية  على  تعمل  التي  الببتيدية  الانزيم  ث للسلاسل   -ACE     (Seguraبيا 

Campos et al.,2013 ) . 
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 (  دور المركبات الفعالة لبذورالشيا  الوقاية من الامراض4شكل رقم ) 

 

 

 الشيا في مجال الصناعات الغذائيةاستعمالات بذور 

او       البيض  عن  كبديل  استعمال ا  يمكن  فان ا  الشيا  بذور  تمتلك ا  التي  للما   المحبة  الخوا   نتيلأة 

من   اكثر  الما   امتصا   على  القابلية  الشيا  لبذور  يكون  وان ا    12الدهن.  من   Munoz et)مر  

al.,2012; Felisberto et al.,2015; Gallo et al.,2018; Ding et al.,2018). 

البيض في  تستعمل   او  للزيا  بديل  يستعمل هلام ا  او مطحونة وبشكل هلام وايا.  الشيا كاملة  بذور 

المنتلأات المخبوا  وعن طريقه يمكن تقليل السعرات الحرارية والمحتوى الدهني ل ذه المنتلأات علاو   

اوميگا   من  عالٍ  محتوى  ذو  يكون  الن ائي  المنتج  فان  ذلا  ا  3على  الحيوية  المركبات  من  لم مة وهو 

الحبوب،  منتلأات  والعلأائن،  البساكا  في  الشيا  بذور  مزج  او  اضافة  امكانية  هناك  الانسان.  لصحة 

للما ، كذلا يستعمل الصما   ناتج عن خواح ا المحبة  الوجبات الخفيفة والكيا كمكملات غذائية وهذا 

معلق وعامل ربا  المستخلص من ا في الكثير من الصناعات اليذائية كمثبا للرغو  وعامل استحلاب و
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الما .   امتصا   وسعة  العالية  لزوجته   ;al.,2020) (Kulczynski et al.,2019بسبب 

Knez_Hrncic et 

 استعمالات بذور الشيا في المخبوزات 

الشي    بذور  وتمتلا  الخبيز   منتلأات  مميزات  اهم  من  والامتصا    الما   وسعة  مل  الاستحلاب 

اليني  اللأز   وان  والذر .  والحنطة  الصويا  كفول  الاخرى  الالياف  م  مصادر  بالمقارنة  جيد    انسلأة 

  53.26ا  باضلياف من بذور الشيا يمتلا سعة  مل وامتصا  للما  وفعالية ولباتيه  استحلاب مقداره

الخبز والكوكيز ويمك 100\ مل  94.84و تستعمل في حناعة  السبب  التوالي ول ذا  استعمال    نمل على 

منتلأات الخبز الم اف الي ا طحين الشيا لاصخا  الذين يعانون من مرن السكري من النو  الثاني  

ا من  محتواها  وارتفا   الكربوهيدرات  من  المنتلأات  هذه  محتوى  انخفان  بسبب  لبروتين والسمنة 

الكلوتين و ساسية  ال  مي  اللأ اا  اضطرابات  ولمعاللأة  الذائبة   غير    Breason et)  والالياف 

al.,2017; Capitani et al.,2012; Alfredo et al.,2009). 

 استعمالات بذور الشيا في المنتجات الحيوانية 

يستعمل مستحلب ايا الشيا كبديل عن الدهون الحيوانية في انتاج لحوم ححية وهذا ناتج عن الصفات    

 Herrero etالتكنولوجيا والتركيبة لمستحلب ايا الشيا بالإضافة الى كونه مصدر للدهون الصحية) 

al.,2017تح بالبيركر لا  الشبيه  الحيوانية  المنتلأات  الى  الشيا  اضافة  عام  وبشكل  الخوا    نس(.  من 

الحسية والفيز وكيميائية فقا وانما ل ا تالير ايلأابي على القيمة اليذائية  كذلا تلعب المركبات الفينولية  

 (.Ding et al., 2018المتعدد  في بذور الشيا دورا م ما في اطالة العمر الخزني ل ذه المنتلأات)

ية الدواجن على كل من بذور الشيا   ول اغذ   Antruejo et al.(2011)وفي دراسة اجريا من قبل   

نسبة   ا توى على  قد  الشيا  بذور  الميذات على  الدجاج  بيض  ا تواه  , لا ظوا   السللأم  والكتان وبذور 

 ليولينا مقارنة م  البذور الاخرى. -عالية من  امض الفا

 استعمالات بذور الشيا في الاغذية الاخرى 

من    العديد  في  اوربا  في  الشيا  بذور  الذر ,  استعملا  رقائق  الرياضيين,  مشروبات  من ا  المنتلأات 

القريبة   الم لمة  التلأاري والصلصات بسبب خواح ا  المرملارد  ادخلا في حناعة  الشوكولاتة, كذلا 

 Campos etجدا من انوا  البكتين المحور, وادخل حما بذور الشيا في حناعة المثللأات القشدية )

al.,2016 بذ على  ال و   تسليا  تم  كما  والتحلل  (.  لاكل  قابلة  اغشية  تح ير  في  كمصدر  الشيا  ور 

م    كملدن  الشيا  حما  استعمل  وممكن   , للبيئة  حديقة  ومواد  الصناعية   للبوليمرات  كبدائل  الحيوي 

الكلسيرول في تح ير اغشية قابلة لاكل ذات خصائصه  لأزيه وميكانيكية  ومقاومة للحرار  والاصعة  

 (. Dick et al., 2015تيليف وتعبئة الاغذية ) فوق البنفسلأية  واستعمال ا في

 الاثار الجانبية والاستعمال الامن لبذور الشيا 
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الشيا   بذور  است لاك  بعد  تحسس  او  الار جانبية  اي  الى عدم وجود  الحديثة  الدراسات  الكثير من  اصار 

مطحونة,   او  تحتو كاملة  والتشريعات    يلا  من     لاغذيةاللوائح  معلومات  ول  اي  والقياسية  الامنة 

 لاك  (. توحي الللأنة الاوربية باستCommission EU,2009; EFSA,2009است لاك بذور الشيا)

بمصطلح مستوى الاست لاك الامن وم  ذلا فقد تم   فغم من بذور الشيا يوميا وهو ما يعر15اكثر من  

يوميا في الارصادات اليذائية الامريكية المنشور  في   \غم48الى   لالتاكيد على انه يمكن است لاك ما يص

 . (Munoz et al.,2012)200عام  
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