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Nasiona CHIA Naturamed
Szatwia hiszpanhska 250 g

Cena 17,55 zt
Dostepnos¢ Dostepny
Czas wysyiki 24 godziny

Opis produktu

Wiasciwosci nasion chia:

Nasiona chia Swietnie nadaja sie dla sportowcéw ze wzgledu na swoje wtasciwosci hydrofilowe tzn. moga one wchtaniad i
zatrzymywad wode. Moga zatrzymywac dziesieciokrotnos¢ swojej wagi dzieki czemu wspaniale wspomagajg nawilzanie
organizmu. Badania wykazaty réwniez, ze nasiona chia spowalniajg rozktad weglowodandéw na cukry proste. Uwaza sie, ze
nasiona te moga by¢ korzystne dla diabetykéw, poniewaz spowalniajg wchtanianie cukréw.

Nasiona chia sa doskonatym Zrédtem kwaséw omega -3, -6, antyoksydantéw i btonnika.
Chia zwana réwniez szatwiag hiszpanska (tac. Salvia hispanica) - rodzaj: szatwia, rodzina: jasnotowate, pochodzi z Doliny
Meksyku. Prawdopodobnie jest to najbardziej odzywczy pokarm wystepujacy w przyrodzie.

Szatwia hiszpanska stanowita podstawe zywnosci plemion Aztekéw oraz Majéw ze wzgledu na swoje wtasciwosci energetyczne
oraz wytrzymatos¢. Roslina ta byta uprawiana przez Aztekéw jako jeden z pieciu najwazniejszych pokarméw. Po przybyciu
Hiszpanéw do Meksyku, chia prawie wygineta z przyczyn religijnych oraz kulturowych.

Obecnie jest ona znowu uprawiana na szerokg skale stanowigc najbogatsze Zrédto kwaséw omega-3. Ponadto, ta
bezglutenowa i wolna od skfadnikéw modyfikowanych genetycznie roslina zawiera réwniez biatko, btonnik rozpuszczalny i
nierozpuszczalny, antyoksydanty oraz imponujaca liste witamin i mineratéw. Olej z nasion chia zawiera 30% kwaséw omega-3
oraz 40% kwaséw omega-6. Zaktada sie, ze jest to optymalna réwnowaga egzogennych kwaséw ttuszczowych, ktére sa
uznawane za konieczne dla zdrowego ciata i umystu.

Nasiona chia w potaczeniu z woda tworzg zel (podobnie jak siemie Iniane).

Zel ten w uktadzie pokarmowym pomaga zapobiega¢ zbyt szybkiemu wchtanianiu niektérych weglowodanéw. Nasiona te
moga réwniez pomaoc tym, ktérzy chca schudnad poprzez powodowanie uczucia sytosci oraz zmniejszenie uczucia gtodu
miedzy positkami.

Nasion chia nie trzeba mieli¢, gdyz sg stosunkowo tatwo trawione po doktadnym pogryzieniu. Mozna réwniez zmieli¢ nasiona
chia w mtynku do kawy i dodawac do satatek lub podawac z owocami.
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ISk?adniki od?ywcze w 100g w porcji 10g % GDA* w 10g
Kalorie 524 kcal (2194 52,4 kcal -1
kJ)

IT?uszcz 31,49 3,19 --
Kwasy omega-6 5949 0,69 -1
Kwasy omega-3 20,49 209 -
W?glowodany 37,59 3,89 -
B?onnik pokarmowy 33,79 349 -1
ICholesterol 0,09 0,09 -
Bia?ko 2129 2,19 -
Witamina B3 11,2 mg 1,1 mg 6,20
Witamina E 29,1 mg 2,9 mg 29,10
Wap? 500,0 mg 50,0 mg 6,25
l?elazo 6,5 mg 0,7 mg 5,0
Magnez 290,0 mg 29,0 mg 9,67
Fosfor 535,0 mg 53,5 mg 6,69

Sposdéb uzycia nasion chia:
1 raz dziennie dodawac 1 - 3 tyzeczki wymiesza¢ z ulubiong potrawa lub jako samodzielne danie na bazie wody z miodem albo
mleczkiem kokosowym. Mozna podawac z nasionami i réznymi owocami tworzac desery.
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