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Nasiona Chia - salvia hispanica - Szatwia
Hiszpanska 200g

Cena 15,00 zt
Dostepnos¢ Dostepny

Czas wysyiki 2-10 dni roboczych
Producent Ziota

Opis produktu

Chia (salvia hispanica) pochodzi z Ameryki Potudniowej, gdzie przez wieki stanowita podstawe lokalnej diety. Aztekowie
uwazali nasiona chia za pomocne w utrzymaniu dobrej kondycji fizycznej i psychicznej oraz bystrosci umystu. Ze wzgledu na
jej wiasciwosci zaliczali chia do pieciu najwazniejszych pokarmoéw. Przez wieki nasiona Chia byty uzywane takze jako
podstawowe pozywienie dla Indian z potudniowo-zachodniej czesci dzisiejszego Meksyku. Mogli spozy¢ zaledwie 1 tyzeczke na
dzien i maszerowad 24 godziny bez przerwy.

Stowo Chia pochodzi od stowa ,,Chian”, co w jezyku nahuatl, znaczy oleisty. Nadal nasiona chia pozostajg w powszechnym
uzyciu w Meksyku i Gwatemali. Obecnie Chia uprawiana jest gléwnie w Meksyku, Boliwii, Argentynie, Ekwadorze, Australii i
Gwatemali i w tych krajach jest najbardziej popularna.

Nasiona Chia s takze coraz powszechniej stosowane w Europie. W 2009 roku zostaty zatwierdzone przez Unie Europejska
jako produkt spozywczy i sa coraz powszechniej dostepne w sprzedazy (sklep internetowy, sklep zielarski, sklep EKO).

Witasciwosci nasion Chia

Nasiona chia stanowig obfite Zrédto kwaséw ttuszczowych Omega 3 i Omega 6 w optymalnych proporcjach. Istnieje
mnostwo produktéw zawierajgcych kwasy ttuszczowe, jednak wiele z nich zawiera znaczacg przewage Omega 6. Natomiast
dla zdrowia ciata i umystu wazna jest odpowiednia proporcja Omega 3 i 6. Olej z Nasion Chia zawiera 30% kwaséw omega-3
oraz 40% kwaséw omega-6. Zawierajg korzystne dla zdrowia dtugotancuchowe nienasycone tréjglicerydy (ang. LCT) w
odpowiedniej proporcji,przez co zmniejszajg ztogi cholesterolu w $cianach naczyn krwionos$nych.

Chia to réwniez zrédto witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy. Zawiera witaminy: E, B1, B3, wapn, fosfor, magnez,
zelazo, cynk i niacyna. Charakteryzujg sie réwniez wysoka zawartoscig tatwo przyswajalnego biatka, (ok. 20%), gtéwnie
rozpuszczalnego w wodzie, o wysokiej masie czgsteczkowej).

Ze wzgledu na duza zawartos¢ btonnika (ok. 25%), ktéry dziata korzystnie na uktad trawienny nasiona chia polecane sa dla
0s6b zmagajacych sie z nadwagg i otytosciag. Na dtugo zapewnia uczucie sytosci i wspomagajg proces trawienia w przewodzie
pokarmowym. Pomagaja w lepszym wchtanianiu sie pokarmow, a to z kolei wspomaga wchtanianie substancji odzywczych
wraz ze znaczgcym uwodnieniem polepszajacym wydalanie trucizn metabolicznych. Wynikiem tego jest szybka metaboliczna
utylizacja w komérkach ustroju. Ta efektywna asymilacja robi z chia bardzo skuteczny suplement diety, zwtaszcza

podczas wzrostu i rozwoju u dzieci oraz nastolatkéw. Réwniez zapewnia wtasciwy wzrost i regeneracje tkanek podczas
cigzy oraz karmienia piersia.

S3 bogatym zZrédiem wapnia, zawierajg boron wazny minerat wspétdziatajacy z metabolizmem wapnia w ustroju.
Sa polecane dla diabetykow, gdyz spowalniajg wchtanianie cukréw i pomagaja regulowac ich poziom we krwi.

Wspomagajg nawilzanie organizmu poniewaz mogg zatrzymywac dziesieciokrotnos¢ swojej wagi. Ze wzgledu na swoje
witasciwosci hydrofilowe sg efektywnym uzupetnieniem diety sportowcéw. Jedna z zadziwiajacych mozliwosci nasion chia sa
wiasnosci hydrofilowe - nasiona sg w stanie zaabsorbowa¢ wode w proporcji ponad 12 do 1 (wagowo). Ta wtasnosci
utrzymywania wody koloidalnej przedtuza okres uwadniania organizmu. Ptyny i elektrolity zapewniajg $rodowisko, ktére
wspiera procesy zyciowe kazdej komérki. Stezenie elektrolitéw, ich sktad podlegaja regulacji, aby zachowac jak najbardziej
stato$¢ warunkéw Srodowiska [homeostaza]. Poprzez konsumpcje nasion chia nasz ustréj utrzymuje bardziej efektywna
regulacje w odniesieniu do absorpcji pozywek i utrzymania odpowiednich stezeh ptynéw ustrojowych. Ta efektywnos$¢ pozwala
na lepsze utylizowanie ptynéw ustrojowych oraz utrzymania réwnowagi jonowej w organizmie.
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Porcja 15 g nasion Chia zawiera:

* 107 mg wapnia
* 160 mg fosforu

* 2,4 mg zelaza

* 105 mg potasu

* 59 mg magnezu
* 0,5 mg cynku

Nasiona chia nie zawieraja glutenu.

Zastosowanie w kuchni

Ze wzgledu na swoje réznorodne wtasciwosci, nasiona chia powinny znalez¢ sie w naszej codziennej diecie. Mozna je
przyrzadzac i spozywad na wiele sposobdéw w zaleznosci od potrzeby i upodoban:

* jako dodatek do satatek, owsianki, musli, ugotowanych kasz, ziemniakéw, posypka do warzyw
e dodatek do koktajli

¢ zmielone nasiona chia mozna taczy¢ z maka do wypieku ciast, chleba, nalesnikéw

¢ do puddingdéw, soséw, zageszczania zup

* mozna kietkowac.

Nasiona chia w potaczeniu z woda tworzg zel (podobnie jak siemie Iniane). Spozywane w takiej postaci zapobiegaja zbyt
szybkiemu wchtanianiu weglowodanéw (co jest wazne dla oséb z cukrzyca)

PROSIMY NIE’LACZYC W JEDNYM ZAMOWIENIU INNYCH PRODUKTOW, Z PO ZA KATEGORII " ZIOLA SYPKIE" W
JEDNYM ZAMOWIENIU"

Produkt posiada dodatkowe opcje:

wg Wagi: 200g, 5009
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