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Chia semínko
Šalvěj hispánská

Chia semínka obsahují více ome-
ga-3 mastných kyselin než losos, 
jsou bohatá na antioxidanty 
a minerály a jsou kompletním 
zdrojem bílkovin. Vykazují hy-
drofilní vlastnosti, ve vodě zvětší 
svůj objem až 12x. Mají vysoký 
obsah vlákniny a nízký gly-
kemický index. Podporují imu-
nitní systém, harmonizují metabo-
lismus, zlepšují kvalitu stolice, 
zklidňují nervy a mají hojivé 
a protizánětlivé účinky. Chia 
semínka pomáhají zlepšení pohy-
bového aparátu, zmírňují záněty 
a bolesti svalů a kloubů. 

Použití chia semínek
Chia semínka díky vysokému ob-
sahu vápníku zlepšují kvalitu kos-
tí, vlasů i pokožky. Jsou jedním 
z nejbohatších přírodních antioxi-
dantů. Antioxidanty urychlují re-
generaci kůže a chrání ji před 
předčasným stárnutím. Kvůli vy-
sokému obsahu vlákniny pod-
porují chia pravidelnou 
a zdravou stolici. Chia stabilizují 
a napomáhají snižovat krevní 
tlak. Chia semínka zlepšují odol-
nost a vytrvalost a jsou nazývány 
potravinou pro atlety a sportovce 
vůbec. Z hlediska obsahu živin 
můžeme množství jedné čajové 
lžičky chia semínek přirovnat ke 
smoothie připraveného z lososa, 
špenátu a lidského růstového hor-
monu. Mimo jiné podporují 
správnou funkci životně důležitých 
orgánů – jater, ledvin, plic a žlučníku. 
Kladně působí na srdce, cévy 
a buněčné stěny. Chia semínka jsou 
vynikajícím zdrojem bílkovin, 
kvalitních sacharidů, tuků  - jsou 
nejbohatším zdrojem omega-3 
mastných kyselin rostlinného 
původu, dále vlákniny, vápníku, 
vitamínů skupiny B, niancinu, 
thiaminu - B1, riboflavinu - B2. 

Lidové názvy chia semínek
sen dietářů, jídlo běžců, zázrak, 
super potravina.
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