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NASIONA CHIA (SZALWIA
HISZPANSKA)- 2509

Cena 11,00 zt

Opis produktu
Masa netto: 250 g

Charakterystyka:
Nasiona szatwii hiszpanskiej, znane tez pod nazwa chia, pochodza z meksyku i Gwatemali. Znane sg z wyjgtkowych wartosci

odzywczych i zdrowotnych. To jeden z tzw. superfoods. Po namoczeniu w wodze pecznieja i miekna.

Nasiona chia sa najcenniejszym, zaraz po otrebach pszennych, zrédtem btonnika, ktéry usprawnia prace uktadu
pokarmowego, wspomaga proces trawienia i pobudza perystaltyke jelit. Btonnik reguluje rytm wypréznien, przeciwdziatajgc
zaparciom, a takze wspomaga rozwdj fizjologicznej flory bakteryjnej. Ponadto zmniejsza ryzyko rozwoju raka jelita
grubego.

Dieta bogata w btonnik pomaga zapobiec wielu chorobom cywilizacyjnym, m.in. cukrzycy. Spozywanie nasion chia moze
pomac takze diabetykom. Badania opublikowane w 2009 roku w "British Journal of Nutrition" wskazuja, ze nasiona chia
pomagaty normalizowad opornos¢ na insuline u szczuréw z cukrzyca, przy jednoczesnym zmniejszeniu zawartosci ttuszczu i
cholesterolu we krwi.

Nasiona chia zawierajg wiecej kwaséw omega-3 niz toso$ atlantycki. Sa takze bardziej bogate w wapn niz mleko oraz
zawierajg wiecej zelaza niz szpinak.

Kwasy omega-3 wspomagajg prace moézgu, utatwiajg one uczenie sie, poprawiaja pamiec i koncentracje. Ponadto wspomagaja
uktad nerwowy - uspokajaja, a nawet moga pomdc ztagodzi¢ objawy depres;ji.

U oséb starszych nasiona chia moga zapobiec rozwojowi demencji (m.in. chorobie Alzheimera). Kwasy ttuszczowe omega-3
zawarte w nasionach chia wspomagajg takze funkcjonowanie wzroku, a u senioréw zapobiegaja rozwojowi zwyrodnienia
plamki zéttej.

Omega-3 zawarte w szatwii hiszpanskiej wptywajg pozytywnie takze na uktad sercowo-naczyniowy. Razem z btonnikiem,
ktérego réwniez w nich nie brakuje, przyczyniaja sie do obnizenia poziomu "ztego" cholesterolu LDL i tréjglicerydéw oraz do
podwyzszenia stezenia "dobrego" cholesterolu HDL.

Nasiona chia charakteryzuja sie duzg zwartoscig: wysokiej jakosci biatka, btonnika, kwaséw ttuszczowych, magnezu,
fosforu, wapnia, potasu, sodu, cynku, przeciwutleniaczy oraz witamin z grupy B i E. Korzystnie wptywajg na prace
uktadu trawiennego, krwiono$nego oraz krazenia.

Ponadto nasiona szatwii hiszpanskiej, wedtug badan opublikowanych w pismie "Nutrition Research", sa najbogatszym
roslinnym Zrédiem kwasu ALA (alfa-linolenowego), ktéry zmniejsza ryzyko rozwoju raka piersi.

Nasiona chia dobrze wptywaja na urode. Znacznie opdézZniaja proces starzenia sie skory i poprawiaja jej kondycje.

Wptywaja na odchudzanie, a wszystko dzieki duzej zawartosci btonnika, ktéry wptywa na lepsza przemiane materii oraz
zapewnia uczucie sytosci.

Nasiona chia sa szczegdélnie cenione przez wegetarian ze wzgledu na duza zawartos¢ biatka.
Bezpieczne dla kobiet w cigzy.

Sposdéb przygotowania: Maksymalne dzienne spozycie nie powinno przekroczy¢ 15 g (ok. 3 tyzeczki). Mozna nimi
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posypywac satatki czy dodawac do deseréw. Spozywajgc nasiona chia nalezy pi¢ 2 litry wody dziennie.

Najlepsze efekty otrzymamy spozywajac pianko-galaretke, ktérg sporzadza sie w stosunku 9:1. Na 9 czesci wody dajemy 1
czes$¢ nasion. Pianko-galaretke mozemy przechowywac w lodéwce, jednak najpozywniejsza jest gdy jest Swieza.

Mozna jg dodawac do jogurtéw, owsianek, dzeméw w stosunku pét na pét. Otrzymamy wéwczas danie o tagodnej teksturze.
Pianka jest naturalnym emulgatorem, mozna jg dodawa¢ do danh zamiast ttuszczu, wtedy najlepiej jg wykonac w stosunku 8:1
Warunki przechowywania:

Przechowywa¢ w suchym i chtodnym miejscu, chroni¢ przed dzie¢mi.
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