Chia seminka, Salvia hispanica 250qg
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Chia seminka jsou spojovéna se sportovci a naroénymi fyzickymi i psychickymi vykony. Obsahuji
totiZz velké mnozstvi sacharidd, bilkovin (2x vice nez v jinych semenech), tuk@ a to zejména
zdravych, kyseliny alfa linoleové a omega-3 mastné kys
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Chpasseminka Salvia hispanica (Salvéj hispanskd) znédmé& pod nazvem Chia, je bylina dortfistajici
do vys8ky jednoho metru s bilym nebo fialovym zbarvenim kvétl. Chia je ndro¢néd na péstovani a
jeji domovinou Jje Sttedni a Jizni Amerika, kterd ji poskytuji idedlni klimatické podminky.
Rostlina chia je péstovana pro svoje seminka, jeZ maji kvalitni vyZivovou hodnotu.

Chia seminka jsou malé ovédlky cca lmm velké s hnédymi, Sedymi, cCernymi a bilymi skvrnkami. V
dobach Aztékl patfily chia seminka k jedné ze ¢&ty¥ hlavnich potravin. Chia se konzumovala
mletd na mouku, lisovand na olej, ale i samotnd jako pfimés do ruznych pokrmi. Vynikajici
nutrié¢ni hodnoty chia semen, byly nezbytnym zdrojem Zivin pro vélecéniky a Jjejich skvélou
fyzickou kondici, stejné jako pro dlouhé narocéné vypravy.

Chia seminka obsahuji:

Také dnes Jjsou chia seminka spojovana se sportovci a naroc¢nymi fyzickymi i psychickymi vykony.
Obsahuji totiz velké mnozZstvi sacharidd, bilkovin (2x vice nez v jinych semenech), tuka a to
zejména zdravych, kyseliny alfa linoleové a omega-3 mastné kyseliny. Ty tvori az 60% z
celkového obsahu tuku v chia obsaZenych. Omega-3 mastné kyseliny sniZuji hladinu cholesterolu
v krvi a jsou zndmé pro své pozitivni Gc¢inky na kardiovaskuldrni systém. Dale chia seminka
obsahuji mnozZstvi vldkniny, dvojndsobné mnozstvi drasliku neZ je obsaZeno v bandnech a
pétindsobné mnozstvi vdpniku neZz Jje v mléce, sodik, Zelezo, zinek, fosfor, magnesium, vitamin
A, thiamin, riboflavin, niacin, kyselinu listovou, vitamin C, vitamin E, mangan.

Pouziti:

Nejen pro velké mnoZstvi proteinti, které napom&haji regeneraci tkéani, jsou chia seminka
uzivana sportovci. Vyhledavané jsou i pro svoje skvélé hydrofilni vlastnosti. Vazi na sebe
velké mnoZstvi vody, diky &emuZ dok&zZi zvétsit svaj objem aZ dvandctkrat. Navazanim vody na
chia seminka vznikne gel (v poméru 1 dil seminek na 9 dild vody), diky némuZ je té&lo velmi
dobfe hydratovano zevnit?¥ a pfipraveno na naroc¢né sportovni vykony. Diky témto schopnostem se
chia seminktm nékdy prezdivad seminka bé&Zcl. Schopnost né&kolikandsobné zvétsit svuj objem, lze
také vyuzit pfi rlhznych dietdch. Objem a z&roven vysoky podil vldkniny prindsi kyZeny pocit
sytosti. Chia semika se mohou stat Zzadouci soucésti jidelnicku celiakl neboli 1idi, ktefi musi
dodrzovat bezlepkovou dietu. Chia seminka totiZ neobsahuji Zadny lepek. Také 1lidé s diabetes
oceni vlastnost snizovat hladinu cukru v krvi. Nasdtim vody, se z drobnych chia seminek utvori
jemny gel, ktery v Zaludku tvori bariéru jez zpomaluje procesy travicich enzymt. ProdluzZuji
pfeménu sacharidd na jednoduché cukry, ¢imZ zabratiuji ndhlym vykyvam hladiny cukru v krvi.
Pomalejsi pfeménou stabilizuji hladinu cukru v krvi. Latky obsaZené v chia semink&ch pltsobi na
zpevnéni a pruZnost vlas® &i nehtt. Zadany G&inek bude mit pro lidi, kte¥i maji problémy s
pokozkou, lamavosti nehtd a vlastu. Pro velky obsah vadpniku je vhodnym dopliikem stravy pro
déti, jez ho potfebuji k rustu, té&hotné nebo napt. Zeny po tricitce u kterych dochazi k ubytku
vapniku v téle, jehoZ dusledkem je Fidnuti kosti. Vyborné nutriéni hodnoty chia semen vyuziji
predevsim starsi 1idé, sportovci, 1idé pri zdravém hubnuti nebo naptriklad vegetaridni a vegani
k doplnéni své stravy. Konzumovat ho mohou vsSichni kdo maji ra&di zdavou vyzZivu a chtéji doprat
svému télu kvalitni potravinu.

Denni davkovani: Pro dostatec¢né vyuziti Zivin, je doporucené denni davkovéni 2 1lZice (25q)
denné. Pred narocnym fyzickym vykonem je moZzné denni dévku navysit.

Varovani: Chia seminka nejsou vhodnd pro 1lidi s nizkym krevnim tlakem (jesté vice ho snizuji)
a 1idi uzivajici 1léky na redéni krve.
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