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Ein Heilgeschenk der Natur:

Chia Samen

Das Geheimnis der Kraft von Azteken und Mayas

Chia (lat: Salvia hispanica L.) gehdrt zu den Lippenblitengewachsen und stammt urspriinglich aus Mittel- und Stidamerika. Die einheimischen Volker
schatzen Chia (in der Sprache der Mayas ,Kraft”) bereits seit 5500Jahren wie ein heiliges Lebensmittel mit medizinischen Wirkungen. Die Azteken
waren Uberzeugt, dass ihnen das Grundnahrungsmittel Chia-Samen tbernatirliche Kréfte verleihen wirde. Durch die regelmafige Einnahme diese
(Getreide-) Pflanze flhlten sie sich ihren Feinden kdrperlich und geistig tUberlegen.

Heute nutzen Sportler rund um den Globus die leistungsférdernden Eigenschaften der Chia-Saat.

Eigenschaften von Chia- Samen

Mit nur 2 EL pro Tag erhélt der Kérper 7g Fasern und Ballaststoffe, 4g Eiweil3, 200mg Kalzium und 5g OMEGA-3-
Fettsauren!

Chia enthalt starke Antioxidantien- diese helfen nicht nur dem Koérper Krankheiten und freie Radikale abzuwehren,
sondern sie halten auch den Samen auf nattrliche Weise frisch, ohne ranzig zu werden (wie z. B. Leinsamen).

Chia hat einen sehr hohen Anteil an OMEGA-3 und OMEGA-6 Fettsauren, noch dazu in dem optimalen Verhaltnis
von 3:1. OMEGA-3-Fettsauren unterstitzen die Kommunikation der Hirn- und Nervenzellen. AuRerdem fordern sie
die Konzentrationsfahigkeit und die innere Ausgeglichenheit. In klinischen Studien wurde bewiesen, dass die
essentiellen Fettsauren den Blutdruck regulieren, den Kérper bei der Senkung des Cholesterin- und
Triglyceridspiegels unterstiitzen und damit Schutz vor Herz- Kreislauferkrankungen bieten kénnen.

Chia hat die Fahigkeit gro3e Mengen Wasser bis zum 12-fachen des Eigengewichts aufzunehmen. Der daraus
entstehende gelartige Nahrungsbrei aus Faser- und Ballaststoffen verhindert den raschen Abbau der
Kohlenhydrate im Magen. So kann die Energie langsam und Uber einen gestreckten Zeitraum an den Stoffwechsel
abgegeben werden, was den Blutzuckerspiegel ausgeglichen halt. Insbesondere Diabetiker wissen dies zu
schatzen.

Den streckenden Effekt nitzen auch Sportler sehr gerne. Der enthaltene hohe Anteil an hochwertigem Protein
(Eiweil3) mit allen lebenswichtigen Aminosauren unterstiitzt nicht nur den Muskelaufbau, auch bei héheren und
langeren Belastungen wird der Kérper langer und kontinuierlich mit Wasser und Energie versorgt. Das erhdht die
Leistungsfahigkeit spirbar.

Durch den Reichtum an unverdaulichen Ballaststoffen wird die Darmtatigkeit stimuliert und damit auch die
Verdauung reguliert. Chia ist auRerdem reich an B-Vitaminen, Vitamin E, Kalzium, Phosphor, Kalium, Eisen,
Magnesium, Zink und Kupfer.

Anwendung:

Chia ist in der Kiiche am besten roh einsetzbar. Chia-Samen (2EL Uber Salat, Musli, Joghurt oder als Zusatz zur
Brotbackmischung verwenden. Oder als Trunk, angesetzt aus 1 Teil Chia und 7 Teilen Wasser, 10-15 Minuten
quellen lassen und vor oder anstelle einer Mahlzeit trinken- wirkt sattigend.

Bitte beachten: AnschlieRend viel trinken!

Gesetzlicher Hinweis:

Gemal Novel-Food-Verordnung darf Chia Samen bis zu 10% in Backwaren, Frihstickscerealien und Mischungen
mit Friichten, Nissen und Samen eingesetzt werden. Die tagliche Aufnahme sollte 15g nicht tiberschreiten!

Nahrwertvergleich 100g M't uns blelben Sle gesund!
Energie kcal 524 kcal
EiweiR g 21,29
Verdauliche Kohlenhydrate g 37,59
Ballaststoffe g 33,79
- davon l6sliche/unlésliche 4,09/ 29,79
Fettg 3149
- davon gesattigte Fettsauren 3,19
OMEGA-6-Fettsauren 5,99
OMEGA-3-Fettsauren 20,39
einfach ungeséttigte Fettsauren 2,19




