http://www.chia-samen.info/

Chia Samen — Gesunde Powersamen

Chia Samen sind Uberdurchschnittlich reich an Antioxidantien, Proteinen,
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralstoffen. Sie haben weiterhin den
héchsten Omega-3-Vorkommen Uberhaupt (iber 18 Gramm pro 100
Gramm). Doch damit nicht genug: Chia Samen enthalten 10 Mal mehr
Omega-3 als Lachs, 9 Mal mehr Antioxidantien als Orangen, 4 Mal
mehr Eisen als Spinat, 5 Mal mehr Calcium als Vollmilch, 15 Mal
mehr Magnesium als Brokkoli und 4 Mal mehr Ballaststoffe als
Leinsaat. Weiterhin sind in den Chiasamen Vitamin A und B, Kalium, Bor,
Zink, Folsaure sowie lebenswichtige Aminosauren enthalten. Laut einer
Studie des Nutritional Science Research Institute (Massachusetts, USA)
haben Chia Samen einen naturlichen blutverdinnenden Effekt, der das
Risiko eines Schlaganfalls oder Herzinfarkts deutlich senkt.
Weiterhin kommt die Studie zum Ergebnis, dass Chiasamen den
Blutzuckerspiegel positiv beeinflussen und diesen regulieren kdnnen.
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Diese Informationen sind nicht erst seit 2015 bekannt:
Mittelamerikanische Langstreckenlaufer, Krieger oder Reisende in
vorspanischer Zeit hatten sie alle im Gepack: Chia Samen in
unterschiedlichster Aufbereitung anstelle der heute Ublichen Musli- oder
Proteinriegel. Eingeweicht, gerdstet oder gemahlen galt Chia in
Mittelamerika als leicht transportables, fast unbegrenzt haltbare
Kraftnahrung, die lange satt machte, dabei Kraft und Energie
spendete. Doch auch als Heilpflanze fand Chia Anwendung. 500 Jahre
nach der Eroberung Amerikas wird nun das Wissen um die erstaunlichen
Eigenschaften der Chia-Pflanze, lateinisch Salvia Hispanica L., aus der
Familie der Lippenblltler, nach und nach wiederentdeckt.
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Das ist in Chia-Samen enthalten

Omega-3-Fettsauren: Bei etwa 19 Gramm auf 100 Gramm Chia-Samen
ist Chia der Uppigste pflanzliche Spender, eine Portion Chia Samen deckt
den taglichen Bedarf gleich dreifach. Wichtig ist die Substanz fir die
Regulierung von Blutdruck, Blutfettwerten und Blutgerinnung. Die
EiweiBsynthese und beinahe alle Stoffwechselvorgange bendétigen unter
anderem Omega-3-Fettsauren. Bessere Gehirndurchblutung und ein
erhdhter Serotoninspiegel fordern die geistige Leistungsfahigkeit und
beugen sogar Depressionen vor, um nur zwei Beispiele fir die anzufihren.
Um ihre optimale Wirkung zu entfalten, miissen auch Omega-6-Fettsauren
im richtigen Verhaltnis zugeflihrt werden, namlich 1:3, so, wie beide
Fettsdauren auch in den Chia Samen vorkommen.

Ballaststoffe: Etwa 8 Gramm Ballaststoffe auf 25 Gramm (von uns
empfohlene Tagesration) Chiasamen machen lange satt und férdern die
Verdauung, indem sie den Darm gut fillen und groBe Mengen an Wasser
binden. Weil viele Ballaststoffe in der Nahrung unter anderem auch die
Gallensaureausscheidung erhdhen, muss mehr Gallensaure nachgebildet
werden - dazu wiederum ist Cholesterin notwendig und der
Cholesterinspiegel im Blut sinkt entsprechend.

Ein weiterer positiver Nebeneffekt: Ballaststoffe sorgen flir einen
verlangsamten Kohlehydrat-Abbau. Daher gelangt weniger Insulin in den
Organismus. Wer koérperliche Leistung bringt oder an Diabetes leidet,
profitiert. HeiBhungerattacken oder Unterzucker lassen sich so vermeiden.
Wie Ballaststoffe sich im Detail auswirken, wurde bereits in Studien
dokumentiert (siehe oben).

Proteine: Proteine oder ihre Baustoffe, die Aminosauren, steuern
samtliche Kérperfunktionen und liefern Uberlebenswichtige Energie. Chia
Samen bestehen zu Uber 20% aus Proteinen und sind daher als pflanzliche



Proteinspender der Sojabohne mindestens ebenbdlrtig. Sie leisten damit
einen wichtigen Beitrag flr die EiweiBgewinnung der Veganer. Eiweil3
unterstutzt effektive Diaten in Kombination mit Muskelaufbautraining, wie
bereits 2012 eine Studie der Deutschen Gesellschaft flir Erndhrung
bewiesen hat. Eine gezielte héhere EiweiBzufuhr zlgelt den Appetit und
hilft Cholesterin- und Leberfettwerte zu senken.

Vitamin B1: zwei Essloffel Chia-Samen decken etwa 11% des
Tagesbedarfs. Das Vitamin liefert unter anderem , Treibstoff" flir die
Nervenzellen.

Vitamin B3: Auch hier decken zwei Essléffel Chia-Samen ungefahr 18%
des taglichen empfohlenen Bedarfs. Vitamin B3 ist am Aufbau von Haut
und Muskeln beteiligt, hilft den Kdrper entgiften, starkt das Nervensystem
und das Bindegewebe und sorgt flir schéne, gesunde Haut.

Vitamin E: Zwei Essléffel Chia-Samen entsprechen knapp einem Drittel

des Tagesbedarfs der Antioxidantien aus der Familie der E-Vitamine, die

sich positiv und schitzend auf Haut und Haare, die Nervenzellen und das
Immunsystem auswirken.

Calcium: Der Calcium-Gehalt eines Essléffels Chia-Samen Ubertrifft den
eines Glases Milch bei weitem und ist biologisch besser verwertbar. Fir
den Skelettaufbau, die Blutgerinnung, die Nervenreizibertragung und den
Energiestoffwechsel ist Calcium essentiell notwendig.

Eisen: Etwa 1,65 mg Eisen auf 25 Gramm Chia decken bei 2 EL 13% der
empfohlenen Tagesration. Damit ist Chia auch fast dreimal eisenhaltiger
als roher Spinat. Eisen bindet Sauerstoff und unterstitzt die
Sauerstoffversorgung im Organismus.

Kalium: 150 mg Kalium - wichtig flr die Muskel- und Nervenfunktionen
im Kdrper — sind in 25 Gramm Chia enthalten. Das entspricht 8% der
empfohlenen Tagesmenge.

Kupfer: 25% des Tagesbedarfs an Kupfer decken 2 Essloffel Chia Samen.
Bendtigt wird das Spurenelement beispielsweise flur die Eisenbildung, das
Immunsystem und bei der Wundheilung.

Magnesium: Der hohe Magnesiumanteil von 73 mg auf 25 Gramm deckt
einen Flftel der notwendigen Tagesration. Magnesium steuert unter
anderem die Nerven- und Muskeltatigkeit, den Schlaf-Wachrhythmus und
den Fettstoffwechsel.

Phosphor: 135 mg auf 25 Gramm Chia-Samen decken 11% der
empfohlenen Tagesdosis. Notwendig ist Phosphor flr die Stabilitat von
Knochen und Zahnen.



Zink: 1,25mg Zink auf 25 Gramm decken 8% des tagesbedarfs und
unterstltzen beispielsweise das kérpereigene Immunsystem und viele
Stoffwechselvorgange.

Antioxidantien: Einige davon, wie etwa Flavanole, sind nicht nur in Chia-
Samen, sondern auch in dunkler Schokolade, in Traubensaft oder Wein
enthalten. Sie halten weiBe Blutkérperchen agil und GefaBwande flexibel,
womit sie beispielsweise Arteriosklerose vorbeugen. Zudem hindern
Antioxidantien Krebszellen am Wachstum.

Weitere Wirkungen: Chia-Samen kénnen viel Wasser binden, wenn sie
eingeweicht werden. Bei sportlichen Anstrengungen kann mit einer
solchen Chia-Ration einer Dehydration wirksam vorbeugt werden.

Chia-Samen und ihre Anwendung

Chia-Samen sind glutenfrei und liefern wichtige Erndhrungsbestandteile
wie Omega-3-Fettsdauren (hdchstes pflanzliches Vorkommen),
Antioxidantien, EiweiB3 (helfen durch ihren hohen EiweiBanteil nachweislich
beim Aufbau von Muskel- und Bindegewebe), Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe, die extrem lange satt machen. Uber das exakte
Zusammenwirken und die biologische Verfligbarkeit der enthaltenen
Substanzen und Wirkstoffe liegen bereits einige Studien vor.

Warum Chia Samen beim Abnehmen helfen

Wer mehr Kalorien zuftuhrt, als er ,verbrennt™, nimmt zu. Halbiert man die
Tagesration, schaltet der Kérper auf Energiesparmodus und am Ende einer
Diat tritt der Jojo-Effekt ein, Betroffenen nehmen umso rascher wieder zu.
Dagegen hilft nur eine grundsatzliche Umstellung der gesamten
Erndhrung, bei der Chia-Samen wertvolle Hilfe leisten:

Chia Samen nehmen viel Flussigkeit auf, sowohl bei der Zubereitung als
auch im Darm. Mit ein Grund, viel zu trinken, wenn Chia-Samen verzehrt
werden. Durch ihr Aufquellen fiillen sie den Magen und erzeugen
ein anhaltendes Sattigungsgefiihl. Die reichliche Dosis Ballaststoffe
erfullt den gleichen Zweck. Die Kohlehydrate von Chia-Samen werden nur
sehr langsam im Kd&rper freigesetzt — der Blutzuckerspiegel bleibt
konstant, HeiBhungerattacken oder ,,Unterzucker™, der die
Leistungsfahigkeit ebenso wie die Laune beeintrachtigt, bleiben
aus. Chia-Samen zum Fruhstuck ins MUsli oder Joghurt gemischt, halten
lange angenehm satt. Das hervorragende Nahrstoffprofil von Chia lasst
auch bei reduzierter Nahrungszufuhr keine Mangelerscheinungen
aufkommen. Kalorienreiche ,Zwischenmahlzeiten"™ werden unnétig.
Kombiniert mit viel Bewegung und gezieltem Muskelaufbau ist Chia eine
ideale Unterstltzung beim Abnehmen.

Chia Samen senken den Cholesterinspiegel



Zu viel Cholesterin im Blut gilt als Risikofaktor flr die Gesundheit: Die
Arterien neigen verstarkt zu Verkalkung, durch die verengten
GefaBe kann es eher zu Schlaganfallen oder Herzinfarkten
kommen. Wer raucht, sich zu wenig bewegt, an Ubergewicht oder
erhdhtem Blutdruck leidet, fir den ist ein hoher Cholesterinwert
bedenklich.

Treffen all diese Faktoren zusammen, ist unter anderem eine radikale
Ernédhrungsumstellung angeraten. Chia-Samen als fester Bestandteil des
Frihstlicks machen nicht nur lange zufriedenstellend satt, sie sind auch
der beste vegetarische Lieferant von Omega-3-Fettsauren, allen voran die
Alpha-Linolensaure. Diese reguliert den Cholesterinstoffwechsel
nachhaltig. Zusatzlich erfillen die Ballaststoffe in den Chia-Samen den
gleichen Zweck, wie einige Studien beweisen.

Chia Samen sind effektiv gegen Sodbrennen

Sodbrennen entsteht, wenn Magensdure aus dem Magen gelangt. Typisch
ist ein brennender Schmerz, der aus dem Magenbereich hinter dem
Brustbein aufsteigt, oft gepaart mit saurem AufstoBen. Der SchlieBmuskel,
der Speiserbhre und Magen verbindet, lasst unter Umstanden Speisereste
samt aggressiver Magensaure in die Speiserdhre zurtckflieBen, was sie
unangenehmen Symptome ausldst. Stress, ein gereizter Magen, zu fettes
oder zu reichliches Essen, bei Schwangeren der Druck des Fétus auf den
Magen kdnnen Sodbrennen verursachen. Tritt es regelmaBig und heftig
auf, ist arztliche Behandlung angezeigt. Als erste Hilfe sind Chia-Samen
jedoch ein gutes und nebenwirkungsfreies Mittel: Ein Teeloffel
trockener Chia-Samen mit einer anschlieBenden Tasse Wasser
bindet liberschiissige Magensdure zuverlassig: Die Samen nehmen
jede Flussigkeit auf, in diesem Falle die Saure, das Sodbrennen bleibt aus.

Chia Samen & die Regeneration der Zellen

Nach Operationen oder Verletzungen, aber auch nach anstrengendem
sportlichen Training ist es wichtig, dass sich Zellen rasch regenerieren,
neues Gewebe sich bildet oder Muskeln ,zulegen™. Wer sein Frihstucks-
Musli oder Joghurt etwa mit Chia-Samen anreichert, bleibt nicht nur lange
satt und dabei leistungsfahig, sondern fordert auch den Zellaufbau.
Verantwortlich sind nicht nur die Spurenelemente und Vitamine in den
Chia-Samen, sondern auch der hohe Anteil an Omega-3-Fettsauren und
Aminosauren. Beide sind wichtige Bausteine fiir einen gesunden
Stoffwechsel.

Chia Samen fiir ein gesundes Herz

Weil die regelmaBige Aufnahme von Chia-Samen den Organismus mit
reichlich Omega-3-Fettsauren versorgt, ist auch das Verhaltnis von
~gutem" und , schlechtem™ Cholesterin bald ausgewogen, die Gefahr von
Ablagerungen in den BlutgefaBen und von damit verbundenen Herz-



Kreislauferkrankungen sinkt. Insbesondere die Alpha-Linolensaure,
kurz ALA genannt, verbessert die FlieBfahigkeit des Blutes und die
Durchblutung insgesamt. Ein eventuell zu hoher Blutdruck geht zurlick:
Viele gute Grinde, um Chia-Samen als Nahrungsmittel zu nutzen.

Nach und nach finden Ernahrungsexperten und Mediziner heraus, dass
Chia-Samen noch sehr viel vielseitiger in der Anwendung sind als bisher
angenommen. Unter anderem kann ihr Verzehr den Cholesterinspiegel
senken, den Blutdruck und den Blutzuckerspiegel regulieren, wirkt
positiv auf das Immun- sowie das Nervensystem und kann sogar
die Gehirnaktivitat beeinflussen.

Bei den Maya und Azteken waren Chiasamen bekannt flr ihre Fahigkeit,
Gifte und Sauren zu binden und deren Ausscheidung zu fordern.
Weitere Anwendungsgebiete sind unter anderem die Behandlung von
Wunden, Gelenkschmerzen, Reizdarm oder Sodbrennen oder die
Regulierung des Blutzuckerspiegels, etwa bei Diabetes.

Chia Samen bei Glutenunvertriaglichkeit

Viele Menschen leiden unter einer Gluten-Unvertraglichkeit oder einer
Zoliakie und kénnen Produkte aus Weizenmehl schlecht oder gar nicht
verdauen: Haut, Verdauungs- und Atmungsapparat reagieren
unterschiedlich heftig mit Allergiesymptomen und Betroffene sind oft
allgemein matt und abgeschlagen. Chia Samen sind glutenfrei.

Chia Samen gegen Arthrose und Gelenkschmerzen

Arthrose - verbunden mit chronischen Gelenkschmerzen bis hin zu
Bewegungseinschrankungen, trifft viele, auch jingere Menschen. Die
Ursache fur Arthrose ist ein Verschlei3 der Knorpelschicht in den
Gelenken. Fehlstellungen und Fehlbelastungen, Bewegungsmangel mit
Ubergewicht, Blutungen oder Verletzungen, die das Gelenk instabil werden
lassen, aber auch genetische Defekte oder Stoffwechselerkrankungen
kdnnen die Ausldser sein. Der Gelenkspalt verkleinert sich, die
Knorpelschicht wird dinner: Bestandige Schmerzen in der Bewegung,
Anlaufschmerz und morgendliche Steifheit sind deutliche Anzeichen.

Versucht der Organismus, die ,Abrieb-Rlckstande" im Gelenk, Gewebe-
und Zellreste zerstdrter Knorpel- und Knochensubstanz abzubauen,
werden Enzyme gebildet, die die noch vorhandene Knorpelschicht weiter
angreifen und den Entzlindungsprozess verstarken. Dieses Stadium ist
zusatzlich durch starken Ruheschmerz gekennzeichnet.

Um die noch vorhandene Knorpelschicht zu erhalten, ist es vor allem
wichtig, die Entziindungen im Gelenk rechtzeitig aufzuhalten. Chia Samen
sind bei einer arthritischen Erkrankung eine sinnvolle Erganzung des
Speisezettels. Sie enthalten einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren,
vor allem an Alpha-Linolensaure, (ALA). Diese verbessert die



Durchblutung, was die Versorgung der Gelenkknorpel mit Nahrstoffen
unterstutzt. Zugleich wirkt ALA stark entzindungshemmend. Zusatzlich
sind Chia-Samen reich an Antioxidantien und Vitalstoffen, was die
Zellerneuerung, die Regenerations- und Heilfahigkeit nach starken
Belastungen oder Verletzungen fordert.

Chia Samen fordern die Wundheilung

Chia-Samen libertreffen viele bekannte Nahrungsmittel mit ihrem
Vitalstoff-Profil. Sie liefern Aminosauren, Spurenelemente und ein
breites Spektrum an lebensnotwendigen Vitaminen. Damit unterstitzen
sie die Zellerneuerung und das Regenerations- und Heilvermoégen des
Korpers.

Chia Samen bei Diabetes

Diabetes Typ 2 ist mittlerweile eine Volkskrankheit. Weil der Organismus
entweder nicht genligend vom Hormon Insulin produziert oder es nicht
ausreichend verwerten kann, ist er auch nicht in der Lage, den
Blutzuckerspiegel zu regeln. Unbehandelt hat die ,, Zuckerkrankheit®
schwerwiegende Folgen.

Eine radikale Umstellung der Lebensweise und Ernahrung kann die
Situation jedoch verbessern. Chia Samen gehéren zu den
Nahrungsmitteln mit einem denkbar niedrigen Glykamischen
Index - das bedeutet, komplexe Kohlehydrate werden durch einen hohen
Anteil an léslichen Ballaststoffen nur extrem langsam vom Kdrper
aufgenommen, dabei wird kaum Glukose gebildet, der
Blutzuckerspiegel bleibt insgesamt konstant. Daher sind Chia Samen
die perfekte Erganzung eines Diabetiker-Speiseplans.

Chia Samen & Reizdarmsyndrom

Wenn Blahungen, Bauchschmerzen und unregelmaBige Verdauung
dauerhaft zum Alltag gehéren, ohne dass der Arzt eine spezifische
Ursache finden kénnte, wird dies als Reizdarmsyndrom bezeichnet. Haufig
gehen die kérperlichen Symptome mit Depressionen und Angstzustanden
einher. Chia-Samen wirken wohltuend und ausgleichend auf die
Darmfunktion: Ihr hoher Anteil an |6slichen Ballaststoffen nimmt viel
Flissigkeit auf und fuhrt zu starkem Aufquellen im Darm. Ihr Volumen
multipliziert sich dabei oft um ein Zwoélffaches, das erhéht wiederum das
Stuhlvolumen und férdert die Reinigung des gesamten Darms. Liegt eine
Neigung zu Verstopfung vor, regen die nicht I6slichen Ballaststoffe die
Darmtatigkeit an. Die entgiftende Wirkung der Chia-Samen erleichtert im
Anschluss die Aufnahme und Verwertung wichtiger Vitalstoffe Uiber den
Darm.

Die reichlich enthaltenen Omega-3-Fettsauren konnen eine
gedriickte Stimmung oder Stresssymptome mildern, was sich



wiederum beschwichtigend auf ein stressgeplagtes Verdauungssystem
auswirkt.

Die Zoliakie ist eine Autoimmunerkrankung, bei der das
Immunsystem beim Verdauen glutenhaltiger Nahrung die
Darmschleimhaut angreift. Gluten steht zudem im Verdacht, zu einer
chronischen Schilddrisenentziindung, dem Hashimoto-Syndrom,
beizutragen. Die sicherste Methode flr Betroffene, beschwerdefrei zu
bleiben, ist die Vermeidung glutenhaltiger Nahrung. Leider versteckt sich
das ,KlebeeiweiB" in vielen Nahrungsmitteln. Im eigenen Haushalt kann
man allerdings konsequent glutenfreie Bestandteile einsetzen: Mit
gemahlenem und in warmem Wasser verrihrten Chia-Samen lassen sich
beispielsweise zusammen mit glutenfreien Getreidearten nahrhaftes und
leckeres Brot und Geback herstellen, Muslis mischen oder SoBen, Suppen
und Gemuse ,binden".

Chia Samen & Schilddriisenerkrankungen

Die Schilddriise produziert fiir den Stoffwechsel lebenswichtige
Hormone. Bei einer Uber- oder Unterfunktion treten oft schwerwiegende
Erkrankungen auf. Eine chronische Entziindung mit einer Unterfunktion
gepaart weist haufig auf Hashimoto-Thyreoiditis hin — was dieses Syndrom
auslost, kann bislang nur vermutet werden. Symptome einer
Unterfunktion sind typischerweise Gewichtszunahme, Leistungs- und
Konzentrationsabfall, Depressionen.

Bei einer Uberfunktion vergréBert sich die Schilddriise sicht- und spiirbar
und produziert mehr Hormone, als der Kérper benétigt. Mdgliche
Symptome sind unter anderem bestandiges Hungergeflihl, Nervositat und
Schlafstérungen, Herzrasen, erhdhter Blutdruck, Haarausfall oder
Osteoporose. Wer an Schilddrisenerkrankungen leidet, sollte seine
Erndhrung um Chia-Samen bereichern. Sie ersetzen in der Kuche einige
glutenhaltige Nahrungsmittel, auf die viele Menschen
Autoimmunreaktionen entwickeln. Dazu liefern sie reichlich Selen und
Zink, Spurenelemente, die die Funktion der Schilddrise regulieren, und
obendrein Antioxidantien. Zusatzlich unterstitzen sie eine Darmsanierung
und Entgiftung - alles Schritte, die die Nahrstoffaufnahme des Kdrpers
verbessern, Entziindungsprozesse aufhalten und den Hormonhaushalt
wieder ins Gleichgewicht bringen.

Chia Samen helfen, den Korper zu entwissern

Wer dazu neigt, Wasser im Gewebe anzulagern, kann unabhangig von der
kdrperlichen Ursache, den Organismus mit der richtigen Ernahrung
unterstltzen. Entwassernd wirken beispielsweise Reis, Kartoffeln oder
Spargel, Erdbeeren sowie eine groBe Zahl von Krautern, die zum Wirzen
oder flr Tee in Frage kommen, etwa Zitronenmelisse oder Liebstockel.
Hilfreich sind auch verdauungsférdernde und abfiihrende Nahrungsmittel.
Wichtig ist es bei einer Entwasserungskur, stets ausreichend zu trinken



und sich, wenn mdéglich, auch ausgiebig zu bewegen. Entwassert man zu
stark, kann der Kaliumspiegel zu stark ansteigen.

Chia-Samen nehmen selbst sehr viel Fliissigkeit auf, sie
unterstltzen zudem wirksam alle MaBnahmen zur Gewichtsreduktion und
zu einer Entwasserung, indem sie zusatzlich den Darm reinigen und
entgiften.

Mit Chia Samen leckere Rezepte zaubern

Weil Chiasamen geruchs- und geschmacksneutral sind, lassen sie sich
praktisch Uberall beimischen, beispielsweise in Power-Drinks, Smoothies
oder in Musli einrthren. Dabei sind die Rezepte voéllig unkompliziert und
schnell zuzubereiten. Die empfohlene Menge liegt in Deutschland bei etwa
15 Gramm pro Tag, in den USA ist man groBzlgiger und rat zu maximal
50 Gramm unverarbeiteter Samen pro Tag.

Der Klassiker: Etwa 1/3 Tasse Chia-Samen werden in zwei Tassen
Wasser eingeruhrt und sofort verwendet, oder man lasst die Mischung
beliebig lange (Minuten, Stunden oder Uber Nacht) quellen. Die so
entstehende Masse mit gelartiger Konsistenz ist im Kihlschrank durch die
enthaltenen Antioxidantien sehr lange haltbar und kann gut in Suppen,
Salate, Musli, Brot, im Pudding oder Smoothie gemischt werden. Wer
wenig Aufwand betreiben, aber effektiv abnehmen mdchte, der setzt Chia
Gel an und trinkt es mehrmals taglich mit Fruchtsaft vermischt oder als
Grundlage flr einen Chia-Pudding, beispielsweise mit Mandelmilch und
Obst Topping. Einfach ausprobieren!

Sprossen fiir Salat: Chia-Samen sind sehr keim-freudig. In einem
Topfchen, auf Keramik oder in speziellen Schalen lassen sich aus der Saat
leicht frische vitaminreiche Sprossen flir den Salat zichten.

Glutenfrei: Bei Gluten-Unvertraglichkeit kann die Anwendung von Chia-
Samen gut andere Cerealien ersetzen, indem man sie etwa auf Joghurt
streut oder 1:1 gemahlen als Mehlersatz verwendet. Entsprechende
Backrezepte wurden bereits erfolgreich erprobt.

Ei-Ersatz: Ein vollwertiger Ersatz flr Ei lasst sich aus einem Essloffel
gemahlenem Chiasamen und drei Teilen Wasser pro Ei herstellen, in einen
Teig rihren und verbacken. Die gesunden Samen kénnen auch ganz oder
gemahlen angewendet werden, dabei sollte man auf reichliche
Flissigkeitszufuhr nach dem Essen achten, denn die Samen absorbieren
sehr viel Wasser.

Flur Experimentierfreudige sind langst zahlreiche Rezepte bekannt,
etwa flir Smoothies, selbstgemachte Energieriegel oder Puddings. Gerade
wer Sport treibt, der kann mit einem Chia Frihstick recht gut in den Tag
starten, da diese extrem satt machen.



Chiasamen: Fir figur- und gesundheitsbewusste
Menschen

Die Vorteile der Chia Samen fur ernahrungs- und figurbewusste Menschen
liegen auf der Hand. Chia Samen liefern

kaum Kalorien

viele Ballaststoffe

reichlich EiweiB3

Uberdurchschnittlich viel Omega-3-Fettsdauren

reichlich Antioxidantien und Mineralstoffe

gelten wissenschaftlich als gut & gesund fir den Kérper

und helfen damit indirekt, aber wirksam beim Abnehmen und parallel
beim Muskelaufbau. Wer etwa eine Low-Carb-Diat mit den schnell und
leicht zu mischenden Chia-Powerdrinks erganzt, erleidet keine plétzlichen
Hungerattacken auf StBes und bleibt auch bei starker geistiger und
kdrperlicher Belastung satt und fit. Der Samen schmeckt (im Gegensatz
zu bspw. Leinsamen) neutral, durch den fehlenden Geschmack kann
dieser jedes Rezept erganzen.

Durch die Fahigkeit, Flussigkeit zu binden, helfen Chia Samen dabei, den
Kdérper zu entgiften, den Darm zu reinigen und sogar Sodbrennen
vorzubeugen.

Wer sich aus digtetischen Griinden oder aus Uberzeugung nur vegetarisch
oder vegan ernahren mdchte, erschlieBt sich mit Chia-Samen eine
wichtige Quelle fir Calcium und Proteine. In Kombination mit den Ubrigen
Wirkstoffen ist Chia eine perfekte Erganzung fiir eine ausgewogene
Ernahrung auch ohne Fleisch und andere tierische Produkte. Wer
Uberdies glutenhaltige Nahrungsmittel schlecht vertragt, kann seinen
Speiseplan mit Chia entsprechend variieren.

Der hohe Anteil an Omega-3-Fettsdauren der Chia-Samen sorgt fiir
geistige Fithess und gute Laune. Blutfettwerte, Blutdruck und im
Zusammenspiel mit dem hohen Anteil an Ballaststoffen, auch der
Cholesterinspiegel kann durch regelmaBigen Verzehr von Chia Samen
nachweislich positiv beeinflusst werden. Wer viel auf seine liebe
Gesundheit halt und gesund leben mdchte, dem antworten wir mit Chia
Samen. Wann Probieren Sie die Kraftsamen der Maya?
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Chia Samen kaufen

Quellevon
Proteinen

mega-3-Fettsduren
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Sie haben sich gut Uber Chia Samen informiert und wollen nun in einem
Online Shop bestellen? Es gibt einige Dinge, die Sie beachten mussen,
Wenn Sie Chia Samen online kaufen wollen, denn die Qualitat ist gerade
im Internet sehr schwankend, zumal die Chia Samen meistens im Ausland
angebaut werden und somit nicht den deutschen Qualitatskontrollen
unterzogen werden kdnnen.

Sollte man nur Bio Chia Samen kaufen?

Chia Samen, die man in Online Shops oder in Reformhausern kaufen
kann, werden groBtenteils nicht in Deutschland oder der EU produziert,
sondern aus ferndstlichen Landern importiert. Die Frage "Wo kaufe ich
Chia Samen?" beantworten wir so: Im Internet, und es muss nicht
dringend der BIO-Siegel auf der Verpackung abgebildet sein. Warum? Weil
Bio und Nichtbio-Erzeugnisse teils aus der selben Plantage kommen. Der
einzige Unterschied besteht darin, dass manche sog. "Hersteller" Uber ein
BIO-Zertifikat verfiigen und andere nicht.

Chia Samen kann man sowohl online (bspw. bei Amazon) als auch in gut

sortierten Reformhausern kaufen. Meistens ist die Ware jedoch online
gunstiger.

Der durchschnittliche Preis fiir Chia Samen

Der Preis hangt naturlich von der Qualitat ab. Preislich bewegt sich gute
Chia Samen zwischen 2 und 3 Euro pro 100 Gramm. Das klingt vielleicht



viel, ist es jedoch nicht wenn man bedenkt, dass die Chia Samen gesund
und duBerst nahrstoffreich sind. Es existieren bereits sehr viele Studien,
die die positive Wirkung der kleinen Wundersamen wissenschaftlich
belegen.

Mit Chia Samen gesund leben

Chia Samen zu kaufen ist die richtige Entscheidung, denn sie beinhalten
sogut wie alle Nahrstoffe, die der Kdrper braucht, um gesund und vital zu
funktionieren. Sie sind ein Geheimtipp beim Abnehmen. Das Problem beim
Abnehmen ist immer, dass man auf Vieles verzichten muss und dem
Kdérper somit viele wichtige Elemente fehlen. Mit Chia Samen ist das eben
nicht der Fall, da sie dem Koérper alles liefern, was er braucht.

Mit Chia Samen kdnnen Sie sich also viel Gesundheit zu einem relativ
kleinen Preis kaufen. Worauf warten Sie noch? Tun Sie etwas fur Ihre
Gesundheit!
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Mit Chia Samen erfolgreich abnehmen

Wer abnehmen mochte, sucht meist nach Nahrungsmitteln, die dabei
unterstitzend wirken. Chia Samen sind ein wertvolles Naturprodukt in
vielfacher Hinsicht. Man muss verstehen, warum sie beim Abnehmen ein
guter Begleiter sind. Sie selbst verursachen nicht das Abnehmen,
sorgen aber flr ein gutes Sattigungsgeflihl. Man flhlt sich also satt,
obwohl mit Chia Samen wenig Kalorien, aber gleichzeitig viele gesunde
Nahrstoffe, auf die der Kérper beim Abnehmen nicht verzichten sollte,
eingenommen wurden.

Chia Samen zahlt zu den altesten menschlichen Nahrungsmitteln. Bereits
die Ureinwohner Sid- und Mittelamerikas hatten Erfahrung mit den Chia
Samen und kannten die gesunde und kraftigende Wirkung und bauten die
Lippenblitlerpflanze in groBen Mengen an. Flr die Azteken war Chia
(Salvia Hispanica) sogar eine Zauberpflanze, die einen Menschen mit
Ubernaturlicher Energie versorgen konnte. Erst die wissenschaftlichen
Forschungsmethoden der heutigen Zeit konnten detaillierte Aussagen zu
Inhaltsstoffen und Wirkung auf die Gesundheit. Nach Ubereinstimmenden
Studien enthalt der Chia Samen tatsachlich eine einzigartige Kombination
gesundheitsférdernder Wirkstoffe. Danach verfligt das Nahrungsmittel
Uber einen beachtlichen Anteil an Omega 3 und Omega 6 Fettsdauren sowie
Uber wertvolle Proteine. Der Samen enthalt im Vergleich zu anderen
Samen von Getreidesorten ungefahr doppelt so viel EiweiB. AuBerdem
enthalt der Chia Samen die Vitamine B1, B3 und E, einen
beeindruckenden Kalzium-Anteil sowie Magnesium, Phosphor, Kalium,
Zink und Antioxidantien. Das Naturprodukt ist cholesterin- und glutenfrei
und enthalt hochwertige I6sliche Ballaststoffe. Dadurch werden die
Darmflora und die Verdauung ginstig beeinflusst. Mit Chia Samen
gelingt also ein gesundes Abnehmen.
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BIO - Naduria Premium CHIA Samen - 2er Pack - 1000g (1kg) - 10 %
gunstiger

Roh und erhitzt bereichert Chia Samen die Kiiche

Der geruchs- und nahezu geschmacksneutrale Samen kann mit anderen
Nahrungsmitteln vorteilhaft kombiniert werden. Der Samen ist
beispielsweise hervorragend als Zugabe zu Musli und SalatsoBen
verwendbar. Er kann auch beim Brotbacken eingemischt werden. Der
auBergewdhnlich hohe Kalziumgehalt des Samens ist um das Flinffache
hoéher als bei der Milch. Der Eisengehalt ist dreifach gréBer als beim Spinat
und auch der Anteil des wichtigen Kaliums Ubertrifft den Kaliumanteil
einer Banane um das Doppelte. Dies verdeutlicht Uberzeugend die
einzigartige, hochkonzentrierte Anreicherung wertvoller Mineralien
und Spurenelemente.

Ein zusatzlicher Vorteil des Chia Samens im Verhaltnis zu anderen
eiweiBreichen Getreideprodukten besteht in der glutenfreien
Eigenschaft. Wer von einer Unvertraglichkeit betroffen ist, kann durch
den Verzehr von Chia Samen auf einen hochwertigen Ersatz zurickgreifen.
Chia Samen findet aus diesem Grund immer haufiger als Alternative zu
Leinsamen Verwendung. Chia Samen Rezepte gibt es zum Beispiel fur
Pudding, Smoothies oder Geback. Der Austausch von handelsliblichem
Mehl gegen gemahlenen Chia Samen ist problemlos moglich. Aus in
Mandelmilch eingeweichtem Samen lasst sich mit einigen Zutaten
beispielsweise auch ein wohlschmeckender Reis-Pudding herstellen.

Empfehlenswert sind auch die Kombinationsmdglichkeiten mit frischem
Obst, Salaten oder Suppen. Der Samen eignet sich auch als Zutat zu
einem Fruchtequark oder zum Ruhrei. Es lohnt sich dauerhaft, diesen
leicht verdaulichen Samen aufgrund der gesundheitsfordernden
Substanzen abwechslungsreich in den Speiseplan zu integrieren.
Von Vorteil ist dabei auch die jahrelange Haltbarkeitsdauer des Samens
ohne Nahrstoffverluste.

Vorbeugung und Heilung bei Krankheiten

Chia Samen sind nicht nur ein guter Helfer beim Abnehmen. Durch die
Unterstitzung bei der Ausscheidung von Giftstoffen und Regulierung
von Sauren fordert der Chia Samen Wundheilungsprozesse. Dabei ist der
hohe Nahrstoffgehalt als Grundlage fur ein intaktes Immunsystem von
hilfreicher Bedeutung. Die Nahrstoffkonzentration ist ebenso flir den
Gewebeaufbau relevant. Die Iéslichen Ballaststoffe wirken Sodbrennen
und Darmbeschwerden entgegen. Als cholesterinfreier
Nahrungsbestandteil tragt der Verzehr des Samens auch langfristig zur
Senkung des Cholesterinspiegels bei. Hinzu kommt die
gesundheitsférdernde Wirkung der im Samen enthaltenen Antioxidantien.
Der dauerhafte Verzehr von Chia Samen bewirkt zusatzlich durch



unterschiedliche Einflusskomponenten eine gesunde Reduzierung des
Kdrpergewichts. Im Internet lassen sich viele positive Erfahrungen
diesbeziglich nachschlagen. Mit Chia Samen gesund Abnehmen ist
also moglich.

Chia Samen als bevorzugte Nahrungserginzung fir
Sportler

Das sogenannte Chia-Gel ist bei Sportlern als wirksame und sehr
praktische Nahrungserganzung sehr beliebt. Dabei werden einfach einige
Anteile Wasser zum Samen dazugegeben, bis der Samen aufgequollen ist.
Alternativ kann aus Geschmacksgrinden auch eine Vermischung mit
Fruchtsaft erfolgen. Durch den Verzehr des Samens wird der Korper
iilber einen langeren Zeitraum mit Nahrstoffen und Energie
versorgt. Durch die hervorgerufene Verzégerung beim Abbau der
Kohlenhydrate kann eine gleichmaBigere und damit Idngere Energiezufuhr
erzeugt werden. Dies ist insbesondere flir Ausdauersportler von erhéhter
Bedeutung. AuBerdem wirkt sich dieser Prozess positiv auf den
Blutzuckerspiegel des Koérpers aus.

Vorteilhaftes Abnehmen mit Chia Samen

Durch den langsameren Abbau der Kohlenhydrate im Korper
konnen HeiBhungerattacken (die schlimmste Herausforderung
beim Abnehmen) vermindert werden, da der Blutzuckerspiegel fur
eine langere Zeit gleich bleibt. AuBerdem bewirkt der durch den Chia
Samen beschleunigte Sattigungsprozess im Rahmen der standigen
Ernahrung eine Reduzierung der Nahrungsaufnahme.

Die positive Beeinflussung des Blutzuckerspiegels hat den Effekt, dass die
Einlagerung von Fetten im Korper reduziert wird. Die |6slichen
Ballaststoffe verhindern Verstopfungen und wirken darmreinigend. Der
Kdrper wird durch verstarkt von Schlackenstoffen befreit.

Der Verzehr des Samens sorgt auch fur einen vorteilhaften
Wasserhaushalt im Kérper. Eine positive Auswirkung bei einer
gewunschten Gewichtsreduzierung hat auch die Fett verbrennende
Wirkung des hohen EiweiBanteils des Samens. Als zusatzliche Erganzung
bei einer Diat erzeugt der Konsum von Chia Samen mit viel Flissigkeit ein
dauerhaft natlrliches Sattigungsgeflihl. Diese Erfahrung konnte schon bei
vielen unterschiedlichen Diaten gemacht werden. Fazit: Wer abnehmen
will, findet in Chia Samen ein sattigendes und gleichzeitig duBerst
gesundes Naturprodukt.
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Leckere Chia Samen Rezepte

Chia Samen sind echte Alleskdnner. Sie sind nicht nur wirklich gesund und
eine wunderbare Nahrstoffquelle, sondern sind in der Kiche vielseitig
verwendbar. Die Chia Samen haben ihren Ruf als Superfood aufgrund
ihrer einzigartigen Reichhaltigkeit an wichtigen Nahrstoffen erhalten. Sie
haben nicht nur einen extrem hohen Proteingehalt, sondern sind auch
reich an Omega-3- und Omega-6-Fettsauren, und sind zudem eine gute
Calcium- und Eisenquelle. Diese Eigenschaft macht die Chia Samen zu
einem idealen Bestandteil einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung.
(Hier ein paar Studien).

Die Chia Samen zeichnen sich durch zwei wesentliche Merkmale aus.
Erstens sorgen sie fiir ein langanhaltendes Sattigungsgefiihl, und
zweitens sind Chia Samen nahezu geschmacksneutral. Genau aus
diesem Grund lassen sich Chia Samen auch in ganz unterschiedlichen
Rezepten verwenden und sorgen somit in vielen Rezepten flir eine
verbesserte Nahrstoffbilanz.

Chia Gel

Das Chia Gel ist das Grundrezept fir die Verwendung von Chia Samen.
Flr das Chia Gel werden Chia Samen und eine Flissigkeit, zum Beispiel
Wasser, Sojamilch oder Mandelmilch, in einem Verhaltnis von 1:6
miteinander vermischt. Also zum Beispiel eine halbe Tasse Chia Samen
und 3 Tassen Wasser. AnschlieBend wird die Mischung kalt gestellt, damit
die Samen quellen kdnnen. Nach etwa zwei Stunden ist eine gelartige
Masse entstanden, die als Grundlage fir viele Rezepte und Smoothies



verwendet werden kann. Das Chia Gel macht extrem satt und halt sich
zudem im Kuhlschrank etwa eine Woche. Besser ist es natirlich, die
Masse noch am selben Tag zu verwenden.

Chia Pudding Rezept

Ein weiteres klassisches Rezept mit Chia Samen ist der Chia Pudding.
Dabei handelt es sich nicht um einen klassischen Pudding, sondern um
gequollene Chia Samen, ahnlich dem Chia Gel. Fir dieses Rezept werden
einfach ca. vier Essloffel Chia Samen in eine Schiissel gegeben und 250
Milliliter Fllssigkeit, zum Beispiel Mandel-, Soja-, Hafer- oder klassische
Kuhmilch, hinzugefligt. Das ganze muss mindestens zwei Stunden quellen.
Je nach Geschmack kénnen Gewdlrze wie Zimt oder Vanille, Kakao, oder
SuBungsmittel wie Honig oder Ahornsirup untergeriihrt werden. Vor dem
Servieren kann man beliebig Obst hinzufligen. Dieses Rezept lasst sich
wunderbar vorbereiten und im Kuhlschrank bis zu einer Woche
aufbewahren. Deshalb eignet es sich besonders gut als schnelle
Frihstlcksgrundlage. Denn Chia Samen sorgen flur ein langanhaltendes
Sattigungsgeflhl und enthalten viele wertvolle Nahrstoffe, die dem Kdrper
die notige Energie flr den Tag geben.

Chia Marmelade Rezept

Auch Marmelade lasst sich mit Chia Samen herstellen. Flr dieses Rezept
muss zunachst etwa eine Handvoll des ausgewahlten Obstes zerkleinert
und puriert werden. Es eigenen sich zum Beispiel Beeren, Pflaumen oder
Aprikosen. Danach die Chia Samen und ein StBungsmittel nach Wahl,
beispielsweise Honig oder Vanilleextrakt, hinzufiigen und untermischen. Je
nach Geschmack und Obstsorte kann auch noch etwas Zitronensaft fir
eine leicht sauerliche Note hinzugegeben werden. AnschlieBend alles in ein
Einmachglas geben und in den Kihlschrank stellen. Dabei ist darauf zu
achten, dass das Glas nicht voll ist, da sich die Marmelade durch die Chia
Samen noch ausdehnt.



Chia Pfannkuchen Rezept

Mit Chia Samen lassen sich auch leckere Pfannkuchen herstellen, sogar
ganz ohne Mehl. Man braucht daflir zwei Bananen, vier Eier und 2-3
Essloffel Chia Samen, sowie etwas Zimt oder Vanilleextrakt. Zunachst die
Bananen zerdricken und die verquirlten Eier unterrihren. Dann Chia
Samen und Gewlurze unterheben. Wer mdchte kann auch noch kleine
Apfelstickchen oder Heidelbeeren in den Teig geben. Danach kdénnen die
Pfannkuchen in der Pfanne einzelnen ausgebacken werden. Mit Ahornsirup
servieren.

Das Ganze funktioniert zwar auch mit Mehl, wenn aber doch die

Moglichkeit besteht, die Kalorien zu reduzieren und zwar so, dass es
lecker bleibt, dann ziehen wir diese Version des Rezepts natlrlich vor.

Chia Brot Rezept

Bei diesem Brotrezept mit Chia Samen werden 700 Gramm Vollkornmehl,
zum Beispiel Dinkel-, Buchweizen oder Roggenvollkornmehl, oder auch
eine Mehlmischung mit einem Packchen Trockenhefe, 20 Gramm
Trockensauerteig, 3-4 Essloffeln Chia Samen und Leinschrot vermischt.
Dann langsam 400 Milliliter warmes Wasser hinzufligen und durchkneten
bis ein klebriger Teig entsteht. Fur etwa eine Stunde zugedeckt gehen
lassen, bis sich der Teig etwa verdoppelt hat. Danach zu einem Laib
formen und gegebenenfalls mit Samen bestreuen. AbschlieBend mehrfach
einritzen und bei 180 Grad im Ofen flir etwa eine Stunde backen. Sehr
lecker!



Reis Chia Energieriegel Rezept

(a

Flr dieses Rezept muss zunachst Milchreis gekocht werden. Daflr wird ein
Liter Milch erwarmt und anschlieBend etwa 250 Gramm Reis hinzugefligt.
Wenn der Reis die Milch komplett aufgesogen hat, kann man den Milchreis
etwas suBen, zum Beispiel mit einem Essl6ffel Rohrzucker oder einem
Essloffel Honig. Wer mdchte kann auch etwas Zimt und Kakaopulver
hinzugeben. Alles gut verrihren. Danach 250 Gramm getrocknete
Frichte, zum Beispiel Rosinen, getrocknete Cranberries oder auch klein
geschnittene Datteln oder Pflaumen, sowie 3 Essl6ffel Chia Samen
hinzugeben und untermischen. AnschlieBend die Masse auf ein Backblech
geben und auf Daumenhdhe glatt streichen. Wer mdéchte kann weitere
Chia Samen oder andere Samen und Kdérner auf die Masse streuen. Das
Ganze bei ca. 150 Grad fur 30 Minuten backen. Nach dem Erkalten kann
die Masse dann in die gewunschte GréBe geschnitten werden. Die
einzelnen Riegel anschlieBend in Alufolie wickeln und ins Gefrierfach legen
und ein oder zwei Stunde vor dem Verzehr wieder herausnehmen.

Chia Fresca Rezept

Der Chia Fresca ist das klassische, mexikanische Erfrischungsgetrank aus
Chia Samen. Die Herstellung des Rezepts ist sehr einfach. Man gibt zwei
Teeldffel Chia Samen in ein Glas und gibt etwa 300 Milliliter kaltes Wasser
sowie einen Spritzer Zitrone dazu. Je nach Geschmack kann man das



Getrank noch mit Sirup oder Honig siiBen. Das Getrank muss relativ
zeitnah getrunken werden, da die Chia Samen sonst quellen.

Im Sommer ist dieses Rezept sehr erfrischend. Wer es alkoholisch mag,

kann es mit einem Schuss Rum erweitern. Wir ziehen es vor, alkoholfrei
zu bleiben.

Chia Samen Eis Rezept

Ein ganz besonders erfrischendes Rezept flir Chia Samen Fans ist das Chia
Eis. Ahnlich wie beim Chia Pudding wird auch beim Chia Eis eine
Flissigkeit nach Wahl, zum Beispiel Mandel-, Kokos- und/oder Reismilch,
als Grundlage verwendet. Auf 250 Milliliter kommen ca. 100 Gramm Obst
nach Wahl, sowie 2 Essléffel Chia Samen und 1-2 Essléffel Honig zum
SiuBen. Als Obst eignen sich zum Beispiel Beeren, aber auch plrierte
Mango. Alle Zutaten werden verrihrt und im Kihlschrank flir mindestens
zwei Stunde kalt gestellt, damit die Chia Samen quellen kénnen.
AnschlieBend kann die Masse in Eisformen flr Eis am Stiel geflllt werden
und Uber Nacht im Gefrierfach ausklhlen. Mit diesem Rezept gelingt ein
leckeres und gesundes Eis.

Chia Samen im Smoothie

Ein weiteres, sehr gesundes Rezept mit Chia Samen ist der grline
Smoothie. Beim grinen Smoothie hat man sehr viele verschiedene
Kombinationsmadglichkeiten. Generell gilt aber ein Verhaltnis von einem
Drittel Grin, zum Beispiel frischer Spinat, Salat oder Krauter, zu zwei
Dritteln Obst. Zusatzlich kann noch etwas Fllssigkeit und Superfood



hinzugefluigt werden. Ein klassisches Rezept flr einen griinen Smoothie
besteht aus zwei Handvoll Pflicksalat, einer halben Banane, einem Apfel,
dem Saft einer Orange und einem Essléffel Chia Samen. Die Samen
sorgen bei diesem Rezept flr ein besonders langanhaltendes
Sattigungsgeflhl. Je griner und bitterer die Ausgangsstoffe sind, desto
eher ist dieses Rezept flirs Abnehmen geeignet. Denn wie man heute
schon weiB3: Bitterstoffe fordern die Fettverbrennung ungemein. Die
Kombination von Bitterstoffen und Chia Samen ist nahezu perfekt wenn es
darum geht, sich gesund zu ernahren und das Ziel zu haben, dauerhaft
abzunehmen.

Weitere Verwendungsmaoglichkeiten von Chia Samen

Ahnlich wie andere Samen kdnnen auch Chia Samen als Topping fiir
Joghurts oder Desserts verwendet werden. Auch in selbst gemachtem
Brot, in Brotchen oder sogar in Kuchen und Keksen lassen sich Chia
Samen verwenden. Sie sind zum einen glutenfrei und senken durch ihren
hohen Proteingehalt sogar den glykamischen Index der Backwaren. Ideal
lassen sich Chia Samen auch in verschiedenen Rezepten flir eigenes Musli
oder Crunchies einsetzen. Selbst als Panade flur Fisch oder Hilhnchen kann
man Chia Samen, z.B. gemischt mit Sesam, verwenden.

Man sieht, der Fantasie ist beim Kochen und Backen mit Chia Samen keine
Grenze gesetzt. So kann man fast jedes gewlinschte Rezept mit einem
extra an guten Nahrstoffen versehen, indem man Chia Samen verwendet.
Chia Samen machen das Essen und Getranke nicht nur noch
interessanter, sondern auch noch viel geslinder.

Gut fur Menschen, die gesund abnehmen wollen

Ubrigens: Mit Chia Samen ist gesundes Abnehmen mdéglich. Dadurch, dass
die Samen im Magen aufquellen und Uber die zehnfache Masse erreichen
kdnnen, tritt nach dem Verzehr ein langanhaltendes Sattigungsgefinhl.
Gleichzeitig liefern Chia Samen viel Energie und alle gesunden Nahrstoffe,
die der Kérper braucht. Man ernahrt sich also gesund und ist gleichzeitig
satt, ohne HeiBhungerattacken, die Einen zurickwerfen kédnnen. Perfekt!
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Chia Samen und ihre gesundheitliche
Wirkung

Chia Samen starken den gesamten Korper: Sie fordern die
Leistungsfahigkeit des Gehirns, liefern lang anhaltende Energie,
haben eine entschlackende Wirkung, unterstiitzen die Verdauung,
machen satt, starken das Herz und schiitzen vor Hautalterung.
Damit machen die Samen ihrem Namen alle Ehre: Das aus den Maya-
Sprachen stammende Wort "Chia" bedeutet "Starke". Die starken Samen
enthalten in der Tat so viele Nahrstoffe und Eigenschaften, dass eine
positive Wirkung auf den Bewegungsapparat, das Herz-Kreislauf-
System, das Verdauungssystem, das Gehirn, den
Energiestoffwechsel sowie unsere DNA haben. Durch ihre hohe
Nahrstoffdichte helfen sie dem Koérper zugleich dabei, gesundes Gewebe
aufzubauen, was sich férderlich auf die Heilung von Wunden auswirkt und
flir Frauen in Schwanger- und Stillzeit nutzlich ist. Chia Samen helfen dem
Kdérper auBerdem dabei, Krankheiten vorzubeugen und zu bekampfen. In
diesem Artikel erfahren Sie mehr Uber die gesundheitliche Wirkung von
Chia Samen, die durch mehrere Studien bereits als bewiesen gilt.

Bewegungsapparat: Starke Knochen und Muskeln

Chia Samen enthalten eine Nahrstoffzusammensetzung, die unseren
Bewegungsapparat unterstitzt: Kupfer, Mangan, Phosphor und Kalzium
sind maBgeblich am Aufbau von Knochengewebe beteiligt. Die Samen
enhalten flinf Mal mehr Kalzium als Milch sowie das Spurenelement Bor,
was dem Korper die Kalziumaufnahme erleichtert. Kalzium ist auch flr
eine gesunde Muskelfunktion unerlasslich. Diese wird durch Magnesium
unterstitzt, was in Chia Samen reichlich enthalten ist.

Ein gesundes Herz

Das in den Chia Samen enthaltene Kalzium unterstitzt nicht nur den
Bewegungsapparat, sondern spielt auch eine wichtige Rolle bei der
Blutgerinnung.

Chia Samen haben mit 20% den hochsten bei Pflanzen
vorkommenden Anteil an Omega-3-Fettsauren. Diese dreifach
ungesattigte Fettsaure hat eine positive Wirkung auf die Gesundheit des
Herz-Kreislauf-Systems: Sie hilft dem Korper dabei, Blutdruck,
Cholesterinspiegel sowie die Blutfettwerte zu senken. AuBerdem
wirkt die Omega-3-Fettsaure der Entstehung von Thrombosen entgegen,
indem sie die Durchblutung verbessert. Diese Faktoren tragen dazu bei,



das Herzinfarktrisiko herabzusetzen. Das Verhaltnis zwischen Omega-3-
und Omega-6-Fettsauren betragt in den Chia Samen 3:1, was als ein
besonders gesundheitsforderndes Verhaltnis flir unseren Kérper gilt.
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Die reichlich enthaltenen Ballaststoffe helfen bei der Ausscheidung von
Cholesterin und unterstltzen so die Wirkung der Omega-3-Fettsaure,
den Cholesterinspiegel zu senken. Diese Wirkung hat auch Kurkuma.

Kupfer, Eisen und Mangan unterstutzen die Bildung und Regeneration
der roten Blutkorperchen, die fir den Sauerstofftransport in unserem
Blut verantwortlich sind. Rote Blutkérperchen sind die am zahlreichsten
vertretenen Zellen im menschlichen Koérper. Kupfer, Eisen und Mangan
aus den Chia Samen wirken sich somit positiv auf die
Sauerstoffversorgung des menschlichen Kérpers aus, was die
Leistungsfahigkeit verbessern kann.

Verdauungsfordernde und entgiftende Wirkung der
Chia Samen

Ballaststoffe haben nicht nur eine cholesterinsenkende Wirkung, sie
unterstutzen auch die Darmtatigkeit auf natirliche Weise und beugen so
Darmtragheit vor. Die Ballaststoffe in den Chia Samen sind dafur
verantwortlich, dass die Samen innerhalb von 10 Minuten das 9-12-fache
ihres eigenen Gewichts an Flussigkeit aufnehmen kénnen. Dadurch wird
das Volumen des Speisebreis vergrdBert und die Muskeltaitigkeit im
Darm zusatzlich angeregt.

Das auBerordentliche Quellvermégen macht vorher in Wasser
eingeweichte Chia Samen zu einem gesunden Magenflller, der die
Flissigkeitszufuhr im Kdrper Uber langere Zeit aufrecht erhalten kann.
Konsumiert man die Samen mit weniger oder ganz ohne Wasser, quellen
sie im Magen auf und lésen ein Sattigungsgeflihl aus. AuBerdem haben sie



eine magen- und darmreinigende Wirkung, da sie neben Wasser auch
Giftstoffe und Sauren an sich binden und abfiihren kdénnen.
Chiasamen helfen so dabei, den Kérper zu entschlacken und von
eventuellen Krankheitserregern zu befreien oder diesen vorzubeugen.

Isst man Chia Samen zusammen mit Kohlenhydraten, wird die
Energieumsetzung verlangsamt: Die Samen hindern die
Verdauungsenzyme daran, die Kohlenhydrate sofort in Zucker
umzuwandeln. Dies fuhrt zu einem flacheren, aber stetigeren Anstieg des
Blutzuckerspiegels. Daher sind Chia Samen besonders fiir Diabetiker
geeignet, aber auch fir alle, die eine langsamere Freisetzung von Energie
im Kdrper erzielen wollen (Z.B. Sportler).

Weitere Positive Auswirkungen

Nervensystem: Mit Omega-3-Fettsauren, Kupfer, Magnesium, Kalzium
und den Vitaminen B1 und B3 unterstitzen Chia Samen die Funktion von
Gehirn und Nervensystem.

Stoffwechselprozesse: Die Vitamine B1 und B3 helfen dem
menschlichen Organismus bei der Energieumsetzung. Magnesium
unterstutzt allgemeine Stoffwechselvorgange, Mangan die Verarbeitung
von Kohlenhydraten und Phosphor hilft bei der Energielagerung. Chia
Samen optimieren so die Energiegewinnung im Kdérper und starken das
Immunsystem. Allergien kénnen vom Kdrper somit besser bekampft
werden. Tipp: Ein gutes Ol gegen Allergien ist Schwarzkimmeldl.

DNA - Bildung und Reparatur: Die Vitamine B1 und B3 helfen dem
Kdrper bei der Reparatur von DNA. Phosphor ist an der Bildung von DNA
maBgeblich beteiligt. Somit haben Chia Samen auch eine positie Wirkung
auf unserer DNA.

Zellgesundheit: Chia Samen enthalten Selen. Das Antioxidans ist eines
der starksten und hilft dem Koérper dabei, Zellschaden zu reduzieren, die
durch freie Radikale entstehen kénnen. Es erleichtert auBerdem die
Aufnahme von Vitamin E. Somit schitzen Chiasamen vor Zellalterung,
besonders der Alterung von Hautzellen.

Gesund abnehmen: Chia Samen kénnen eine Diat ausgezeichnet
unterstitzen. Mehr dazu in unserem Artikel Mit Chia Samen abnehmen.

Fazit: In jeder Hinsicht gesund

Es lohnt sich, Chia Samen in unseren téglichen Speiseplan zu integrieren. Wir haben weniger
Cholesterin und Bluthochdruck und unsere Leistungsfahigkeit wird dank dem besseren
Sauerstofftransport im Blut gesteigert. Wir fiihlen uns insgesamt besser.
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Chia Samen - Nihrwerte, Kalorien und
Inhaltsstoffe

Bereits ein Teeloffel mit Chia Samen versorgt den Korper mit
einer Vielzahl von hochwertigen Proteinen, Vitaminen,
Mineralstoffen, Spurenelementen, Antioxidantien, Omega-3-
Fettsauren sowie Ballaststoffen. Mit ihrem hohen Nahrstoffgehalt
Ubertreffen die Samen der Chiapflanze den zahlreicher Nahrungsmittel:

Ihr Proteingehalt ist hoher als der von Hafer, Gerste und Weizen,
sie enthalten zwdolf Mal mehr Magnesium als Brokkoli,

funf Mal mehr Kalzium als Milch und

weit mehr Ballaststoffe als beispielsweise Roggenbrot

Zwei Essloffel Chia-Samen decken bereits den halben Tagesbedarf
an Vitamin E und

« enthalten auBerdem mehr als doppelt so viele Omega-3-Fettsauren
wie 100 g Lachs.

Nahrwerte
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Die groBe Menge der Inhaltsstoffe in Chia Samen liefert unserem Kdrper
Energie und gibt den Samen hohe Nahrwerte. Es gibt sehr wenige
Lebensmittel, die eine derart hohe Nahrstoffdichte aufweisen kénnen.
100g Chiasamen enthalten unter anderem

e 21 g EiweiB,
» 38 g Kohlenhydrate (davon 0 g Zucker) und



o 31 g Fett (gesattigte Fettsauren: 4 g, einfach ungesattigte: 3 g und
mehrfach ungesattigte: 24 g).

Damit liegt die Nahrwertverteilung der Chia Samen nah an der von der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) flr Erwachsene empfohlenen
optimalen Verteilung von Nahrwerten. Die DGE empfiehlt die folgende
Aufteilung:

« 55 % Kohlenhydrate,
e 30 % Fett und
e 15 9% Proteine.

Im Vergleich dazu enthalten Chia Samen rund

e 42 % Kohlenhydrate,
e 35 9% Fett und
e 24 % Proteine.

Chia Samen stellen somit eine Nahrungsquelle dar, die die Nahrwerte und
Inhaltsstoffe vieler verschiedener Produkte in einem Nahrungsmittel
vereinen kann.

Kalorien

Bei dieser Verteilung der Nahrwerte — besonders bei Beachtung des hohen
Fettanteils — ist zu vermuten, dass Chia Samen sehr kalorienreich sind.
Viele andere Nahrungsmittel, die einen hohen Fettanteil besitzen,
enthalten auch viele Kalorien, wie zum Beispiel Mandeln.

Mit etwa 486 kcal pro 100 g beinhalten Chia Samen allerdings
vergleichsweise wenige Kalorien: Zwei Essloffel Chia Samen weisen
nur halb so viele Kalorien wie ein kleines Glas Milch auf. Dies liegt
besonders an der Zusammensetzung der in Chia Samen enthaltenen
Nahrwerte sowie anderer wichtiger Inhaltsstoffe:

o Die Proteine bestehen aus flir den Kérper essentiellen Aminosauren,
die er nicht selbst herstellen kann.

o Chia Samen hemmen Verdauungsenzyme, die Kohlenhydrate
normalerweise sofort in Zucker umwandeln. So wird Energie
langsamer, jedoch stetiger, freigesetzt.

o 77 % der enthaltenen Fettsauren bestehen aus gesunden Omega-3-
Fettsauren.



Die gesunden Inhaltsstoffe der Chia Samen

Welche Inhaltsstoffe sind es, die den Chia Samen ihre hohen Nahrwerte
und ihre niedrigen Kalorien geben?

Fettsduren:

Chia Samen enthalten einen groBen Anteil mehrfach ungesattigter
Omega-3-Fettsauren. Sie helfen dem Kdérper nicht nur bei der Senkung
des Blutdrucks, der Blutfettwerte und des Cholesterinspiegels,
sondern verbessern auch die Durchblutung und senken so das
Thromboserisiko. Omega-3-Fettsauren unterstlitzen ebenfalls die
Funktionen des Nervensystems und des Gehirns. Chia Samen
enthalten auch Omega-6-Fettsauren, die zu den Omega-3-Fettsauren in
einem Verhaltnis von 1:3 stehen. Diese Verteilung ist besonders gilnstig
flir unseren Koérper, da eine UbermaBige Einnahme von Omega-6-
Fettsdauren die Entwicklung von Herzkrankheiten begunstigen kann.

Proteine und Aminosauren:

Der hohe Proteingehalt der Chia Samen unterstiitzt den Muskelaufbau
und die kdrperliche Leistungsfahigkeit. AuBerdem enthalten die Proteine
zahlreiche essentielle Aminosauren, die vom Koérper nicht selbst
hergestellt werden kdnnen.

Vitamine (A, B1-B3 und E):

o Die Vitamine der B-Gruppe unterstlitzen die Stoffwechselvorgange
im Korper sowie den Reparaturprozess der DNA. AuBerdem sind
sie an der Energieumsetzung beteiligt.

« Vitamin E ist flir den Fettstoffwechsel essentiell: Es schitzt und
bewahrt die mehrfach ungesattigten Fettsauren.

o Vitamin A ist fUr die Funktion der Augen sowie das
Immunsystem von Bedeutung.

Mineralstoffe und Spurenelemente:

o Die Inhaltsstoffe Kalzium, Kupfer, Phosphor und Mangan sind an der
einwandfreien Funktion unseres Bewegungsapparates beteiligt: Sie
unterstiitzen den Aufbau von Knochengewebe. Kalzium und
Magnesium sind besonders wichtig fiir die Muskelfunktion,
und Kalzium unterstiitzt die Blutgerinnung.

« Eisen, Mangan und Kupfer sind am Regenerationsprozess der
roten Blutkorperchen beteiligt - was deren Funktion, den
Sauerstofftransport, unterstitzt.

o Kupfer, Kalzium und Magnesium sind auBerdem essentiell fir die
Funktion von Gehirn und Nervensystem.



Antioxidantien:

Das enthaltene Antioxidans Selen hilft dem Koérper bei der Reduzierung
von Zellschaden, die durch freie Radikale entstehen kénnen. Somit
werden die Zellen der Haut geschutzt und der Alterungsprozess
verlangsamt. Das Antioxidans ist auch flr die gute Haltbarkeit der Chia
Samen verantwortlich, da es die Samen schitzt.

Ballaststoffe:

Es handelt sich hierbei um meist energiearme Stoffe. Das heiBt, dass der
Kdérper diese in Chia Samen enthaltenen Inhaltsstoffe nicht fur die
Energiegewinnung nutzen kann. Sie nehmen dennoch eine wichtige
Rolle fir Funktionen im Kdrper ein, besonders fir das Verdauungssystem.
Unter anderem wirken sie cholesterinsenkend und beugen
Darmtragheit vor: Das enorme Quellvermégen der Chia Samen, das sie
innerhalb von wenigen Minuten das 9-12-fache ihres eigenen Gewichts an
Flissigkeit aufnehmen lasst, erhoht ihr Volumen und regt durch die
vergroBerte Menge an Speisebrei die Muskeltatigkeit im Darm an. Die
in Wasser eingeweichten Chia Samen kdnnen den Kdérper auBerdem Uber
einen langeren Zeitraum hinweg mit Wasser versorgen. Ballaststoffe
binden nicht nur Wasser, sondern auch Sauren und Giftstoffe an sich. Roh
eingenommen unterstiitzen Chia Samen so die Entgiftung des
Korpers und helfen, das Saure-Basen-Gleichgewicht aufrecht zu
erhalten.

Chia Samen sind dufferst empfehlenswert

Es gibt kaum eine Funktion im menschlichen Kérper, auf die Chia
Samen keine gesundheitsférdernde Wirkung haben. Die kleinen
Energielieferanten erreichen dank ihrer immensen
Nahrstoffdichte hohe Nahrwerte und enthalten dabei nur wenige
Kalorien.
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Chia Samen - Einnahme, Dosierung &
Anwendung

Chia Samen sind ein echtes Superfood, und die regelmaBige Anwendung
wirkt absolut forderlich und positiv auf Kérper, Geist und Seele. Die
kleinen Kérnchen enthalten jede Menge wichtiger Vitalstoffe und
Antioxidantien und kénnen so als Kraftspender flr einen ganzen Tag
dienen. Chia Samen kann man auf verschiedene Arten zubereiten, so dass
die Einnahme sich ganz leicht in die tagliche Ernahrung integrieren lasst.

Die korrekte Einnahme der Chia Samen

Wer Chia Samen taglich essen mdchte, muss natlrlich zuerst etwas Uber
die richtige Anwendung, Dosierung und den Umgang mit den kleinen
Kdrnchen wissen. Chia sollte grundsatzlich immer roh gegessen
werden, denn wie bei anderen Lebensmitteln auch wird ein groBer Teil
der wichtigen Vitalstoffe beim Kochen zerstért, oder es bilden sich Stoffe,
die der Gesundheit nicht besonders zutraglich sind. Nur die Einnahme von
rohen Chia Samen garantiert also den positiven Effekt der Superkoérner.

Man kann sie trocken einnehmen, sollte dann aber darauf achten, genug
zu trinken, denn Chia hat eine besondere Eigenschaft - es bindet
FlGssigkeit.

Lasst man die Chia Samen in Wasser oder einer anderen Flissigkeit
einweichen, entsteht eine Gelee artige Masse. Dieser Effekt Iasst sich
nutzen, um das Superfood in den unterschiedlichsten Variationen in die
taglichen Mahlzeiten einzubinden, so dass flr jeden Geschmack etwas
dabei ist. Pro Tag darf Ubrigens nur eine bestimmte Dosierung an Chia
verzehrt werden.

Diese Dosierung wird empfohlen

Weil Chia Samen in Europa noch nicht sehr lange auf dem Markt

sind, wurde die empfohlene tagliche Dosierung relativ gering
gehalten. Sie liegt derzeit bei 15 Gramm. Das ist 1 EL. Fiir die

Zubereitung von Smoothies, Pudding, Miislis oder anderen
Rezepten, die Chia enthalten, reicht diese Menge in der Regel

gerade noch aus. Es ist aber gesundheitlich unbedenklich, bis zu
30 Gramm pro Tag zu essen.

In den USA und anderen Liandern ist die Dosierung deutlich hoher.
In Siidamerika, wo Chia Samen herkommen, kann man uber diese




Dosierung nur schmunzeln, Chia Samen werden dort in deutlichen
roBeren Mengen gegessen und das seit Jahrhunderten. Bei der

Einnahme sollte man sich jedoch in etwas an die Mengenangabe
halten, und eine ubertriebene Uberdosierung vermeiden.
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Beispiele der Anwendung / Verwendung
(Grundrezepte)

Natdrlich lasst sich Chia als eine Art Nahrungserganzungsmittel ganz pur
und roh einnehmen. Die Verwendung von Chia Samen in der Kliche bietet
jedoch vielfaltige Moglichkeiten der Zubereitung, und kann das tagliche
Essen nicht nur um die starkenden Vitalstoffe bereichern, sondern auch
um ganz neue Rezeptideen, vor allem im Bereich der Rohkost. So kann
man unter anderem Smoothies, Desserts, Brot, Aufstriche, Salate und
Suppen mit Chia Samen zubereiten und verfeinern. Auch Anfangern im
Kochen oder in der Rohkost-Kliche gelingen Rezepte mit Chia, denn es ist
kinderleicht zu verarbeiten.

Mit der Anwendung von Chia lassen sich ganz besondere Aufstriche,
Pudding und Marmeladen herstellen, die lecker und vor allem so richtig
gesund sind. Dazu lasst man einfach gemixte Friichte, Krauter oder auch
NussmuBe zusammen mit Chia, einer kleinen Menge Wasser und eventuell
anderen aromatisierenden Zutaten zusammen einweichen. Heraus kommt
ein Super-Dessert, das den Koérper mit wichtigen Stoffen wie Omega-3
und Omega-6-Fettsauren, Eiwei8, Calcium und Eisen versorgt. Da Chia
kaum Eigengeschmack hat, lasst sich der Geschmack ganz nach Wunsch
zusammenstellen. Auch Smoothies lassen sich mit Chia eindicken und in
puncto Nahrstoffe so richtig aufpeppen.

Der bindende Effekt von Chia Samen kommt vor allem in
Rohkostcrackern, Brot- und anderen Teigzubereitungen zum Einsatz. Fur
Veganer bieten die Samen sich auch als Ei-Ersatz an und kdénnen in



Pfannkuchen, Brot, Bratlingen und Geback verwendet werden. Sie werden
ganz einfach in den Teig gegeben und mitgebacken. Dabei ist aber zu
beachten, dass sich durch die Hitze die Qualitat der Nahrstoffe und
EiweiBe verandert. Eine gute Alternative sind rohe Zubereitungen. Rohes
Brot wird bei niedriger Temperatur im Ofen oder einem Doérrgerat gedoérrt,
und rohe Kuchen kénnen aus Obst, Nissen, Mandeln, Kakao und
Trockenfrichten zubereitet werden. Chia Samen als Zutat bringen
Festigkeit und den besonderen Nahrstoff-Kick in diese rohen
Vitalstoffbomben.

Die Verwendung als Topping ist eine weitere Einsatzmdglichkeit und
die einfachste Art (iberhaupt, Chia Samen zu sich zu nehmen. Uber Salat,
Musli, Suppe, Gemuse, Eintopf, Joghurt oder Dessert gestreut, bringen die
kleinen Samenkdrnchen nicht nur die extra Portion vitale Energie ins
Essen, sondern auch einen knackigen Biss.

Klichen-Experimente mit Chia Samen machen SpalB3 und geben ein gutes
Geflihl, denn die vielen Mineralstoffe bringen den Organismus in
Schwung. Vor allem die enthaltenen Omega-3-Fettsdauren kénnen
Wunder wirken, denn sie steigern die Denkfahigkeit und sorgen sogar flr
seelische Harmonie . Also, nichts wie ran an die Chia Saat.
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Chia Samen — Die Nebenwirkungen

Chia Samen werden schon seit einiger Zeit als neues "Superfood"
bezeichnet, da sie nicht nur nahrhaft sind, sondern auch viele
gesundheitliche Vorteile mit sich bringen. Dennoch sollte man auch uber
die Nebenwirkungen Bescheid wissen und sich dariber informieren, wie
Chia Samen richtig konsumiert werden.

Mogliche Nebenwirkungen der Chia Samen

Chia Samen sind prinzipiell dem Salbei sehr ahnlich, sie gehéren zur
Familie der Lippenblltler und weisen einen sehr hohen Omega-3-
Fettsauren-Anteil auf. Auch das Vitamin B-17 sowie Bor und Protein sind
reichlich darin enthalten. Bekannt sind Chia Samen auBerdem fur die
Fahigkeit, den Elektrolyt- und Flissigkeitshaushalt in Balance zu halten.

Wichtig ist vor dem Verzehr fiir Menschen, die blutverdiinnende
Medikamente einnehmen, mit dem Arzt abzuklaren, ob die

Einnahme gefahrlos mdoglich ist. Da Chia Samen den Blutdruck
senken und wie ein natiirlicher Blutverdiinner wirken, konnen in
Kombination mit zusatzlichen Blutverdiinnungsmitteln
gesundheitliche Gefahren entstehen.

Weiterhin werden Chia Samen in der Forschung auf eventuelle Allergene
geprift. Bei manchen Personen kann ein iibertrieben erhohter
Verzehr zu tranenden Augen, zu Ausschldagen der Haut oder sogar
zu Nesselsucht fiithren. Nebenwirkungen wie Erbrechen, Durchfall,
Blahungen, Probleme mit der Verdauung, Atemprobleme oder
Zungenschwellungen treten sehr selten vor, meistens wenn der
Konsument bereits allergisch gegen viele andere Stoffe ist. Sollte man
eine dieser - selten vorkommenden - Reaktionen nach dem Verzehr bei
sich bemerken, muss umgehend ein Arzt kontaktiert werden. Bei normaler
Einnahme bzw. Dosierung sollten in 99% der Falle jedoch keine
Nebenwirkungen auftreten.

Die (eigentlich gute) Nebenwirkung auf die
Verdauung
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Werden Chia Samen vor dem Verzehr eingeweicht, so kdnnen sie recht
groBe Mengen an Flussigkeit speichern. Auf diese Weise halten sie den
Wasserhaushalt im Kérper - vor allem bei Anstrengungen - aufrecht, ohne
dass sie dabei schwer im Magen liegen. Weil die Samen aufquellen,
vergroéBern sie ihr Volumen innerhalb zehn Minuten um das bis zu
Zwolffache und "fegen" dann regelrecht durch den Darmtrakt. Dank der
enthaltenen l6slichen Ballaststoffe wird die Ausleitung von Ablagerungen
geférdert, weiterhin unterstitzt der Verzehr die Verdauung - dies kann
unter Umstanden nicht nur Nebenwirkungen wie Durchfall,
sondern auch Blahungen mit sich bringen.

Gesundheitliche Vorteile

Trotz der Nebenwirkungen - die es wohl bei GbermaBigem Verzehr von
jedem Lebensmittel geben dlrfte - sind Erndahrungsberater begeistert von
Chia Samen, da die darin enthaltenen Nahrstoffe jede Menge Energie
liefern, die auch noch sehr lange anhalt, weshalb man gut mit Chia Samen
abnehmen kann. Ebenso soll die Verdauung anderer Lebensmittel
vereinfacht werden. Nimmt man Chia Samen als Teil einer Hauptmahlzeit
zu sich, so wirkt sich dies positiv auf den Blutzuckerspiegel des Koérpers
aus.

Weil die Samen eine Art "Barriere" zwischen den verzehrten
Kohlenhydraten und den Verdauungsenzymen entstehen lassen,
verlangsamt sich die Umwandlung von Kohlenhydraten in Zucker. Auf
diese Weise wird die Energie nur sehr langsam im Koérper freigesetzt -
Sportler profitieren hier beispielsweise von einer langeren Ausdauer.

In Chia Samen sind so viele Nahrstoffe gebiindelt wie in kaum
einem anderen Nahrungsmittel. Sie enthalten im Durchschnitt zweimal
so viel Protein wie andere Getreide und Samen und Uberzeugen zudem
durch ein ausgewogenes Verhaltnis zwischen Omega-3- und Omega-6-



Fettsauren. Ihr Calciumgehalt ist sogar finfmal so hoch wie in reiner
Kuhmilch. Somit sollte man sich nicht vom Verzehr abhalten lassen: So
lange man Chia Samen - wie es bei allen anderen Lebensmitteln
ist, in MaBen zu sich nimmt, hat man im Grunde keine
Nebenwirkungen befiirchten. Ganz im Gegenteil, iber Chia Samen
existieren viele Studien, die ihre positive Wirkung auf die Gesundheit
bestatigen.
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Studien rund um Chia Samen

Chia Samen kannten schon Maya und Azteken als Heilpflanze. Sie stammt
aus Mexiko und wird sowohl dort als auch in Guatemala angebaut. In den
USA etabliert sich Chia Samen seit 1980. Moderne Studien und
Forschungsergebnisse bestatigen die positive Wirkung von Chia Samen
auf die Gesundheit.

Studien in Bezug auf Diabetes

Lange wurde davon ausgegangen, das die Chia Samen unterstiitzend bei
der Behandlung von Diabetes eingesetzt werden kénnen. Diese
Vermutung haben nun mehrere Studien belegt. Im Januar 2009 wurde
diesbeziglich eine Studie im British Journal of Nutrition veréffentlicht.
Dort heiB3t es, dass Chia die Insulresistenz normalisieren und gleichzeitig
die Blutfette und das Cholesterin senken kann. Dies wurde bei an Diabetes
erkrankten Ratten erfolgreich getestet.

Damit wurden auch die Ergebnisse einer Studie aus 2007 noch einmal
bekraftigt, die in der Fachzeitschrift ,Diabetes Care" verdffentlicht wurde
(Quelle: http://www.nsrinews.com/nsriChia research.html). Hier wurde
bereits festgestellt, dass Chia Samen die Risikofaktoren von Typ-2-
Diabetes in Bezug auf die HerzkranzgefaBe senken kénnen. Chia Samen
werden durch ihre Inhaltsstoffe zu einem Gel, welches den Abbau der
Kohlenhydrate verlangsamt. Zucker kann allmahlich und besser
verarbeitet in den Kérper gelangen. Dies sind die sensationellen
Ergebnisse jahrelanger Forschungsarbeit.

Studien in Bezug auf Abnehmen

Im Rahmen einer Studie, die 2009 von David C. Nieman (Appalachian
State University, North Carolina) durchgefthrte wurde, erhielten
erwachsene Ubergewichtige Probanden 12 Wochen lang taglich 25 Gramm
zusatzlich zu Threr Nahrung, eine andere Gruppe erhielt nur einen Placebo.
Es wurde festgestellt, dass die die Chia-Samen-Gruppe im Vergleich mit
der Placebo-Gruppe nicht signifikant abgenommen hat. Daraus folgerten
die Wissenschaftler, dass Chia Samen an sich keinen Gewichtsverlust
herbeifihren.

Dies ist eine nachvollziehbare Schlussfolgerung. Chia Samen sollen nicht
zusatzlich die tagliche Erndhrung erganzen, sondern Einiges ersetzen. Sie
sind relativ kalorienarm und gleichzeitig nahrstoffreich, das ist
beispielsweise Brot nicht. Mit Chia Samen abnehmen funktioniert nur
dann, wenn diese die schlechten Essgewohnheiten ersetzen.




Zum Abnehmen eignet sich Gbrigens auch Kokosél, da seine Fettsauren
vom Kdérper nicht gespeichert, sondern direkt verbrannt werden.

Studien in Bezug auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Einer Studie in der Zeitschrift Nutrition Research zufolge, die bereits aus
dem Jahr 2005 stammt, sind Chia Samen die gréBten pflanzlichen
Lieferanten von ALA, der Alpha-Linolensaure. Es handelt sich dabei um
eine essentielle Omega-3-Fettsaure, welche das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen senken, den Cortisolspiegel reduzieren sowie sogar Krebs
zu verhindern.

Weiterhin wurde bewiesen, dass Chia Samen genau wie andere
Lebensmittel, welche diese speziellen Fettsauren (Omega-3, Omega-6)
enthalten, die Gehirnfunktion verbessern. Unser Gehirn enthalt diese
Omega-3- und Omega-6-Fettsauren als wichtige Bausteine. Wie Dr.
Wayne Coates erklart, enthalten Chia Samen mindestens ein Viertel
EiweiB. Damit eignet sich Chia Samen auch hervorragend als Proteinquelle
flr Vegetarier und als hochwirksamer Energiespender flir Sportler.

Wissenschaftlich untersuchte Nahrstoffdichte

Informationen der NutritionData zufolge enthalt 1 Unze getrockneter Chia
Samen (das sind 28 g oder etwa 2 Essloffel) gemessen am taglichen
Bedarf 18 Prozent Calcium, 27 Prozent Phosphor, 30 Prozent Magnesium,
30 Prozent Mangan sowie noch Kalium, Zink und Kupfer. Weil diese Menge
Chia Samen auch 42 Prozent Ballaststoffe enthalt, hilft die Pflanze
ausgezeichnet bei Verstopfung. AuBerdem enthalten Chia Samen
Antioxidantien, die dafur bekannt sind, freie Radikale zu binden, was das
Krebsrisiko minimiert. Der Kalziumanteil wirkt sich positiv auf das
Knochengerust aus.

Mit Antioxidantien lasst sich weiterhin der Alterungsprozess verlangsamen,

freie Radikale werden neutralisiert. Im Samen selbst schitzen diese Stoffe
davor, dass der Samen nicht ranzig wird aufgrund seiner empfindlichen
Fette. Weitere wertvolle Inhaltsstoffe sind die Vitamine B1 (Thiamin), B2
und B3 (Niacin).

Die Nahrstoffe in Chia Samen haben nur ganz wenig Kalorien. Durch die
Pflanzenfasern und den hohen EiweiBanteil quellen die Samen auf, wenn
sie mit dem Essen aufgenommen werden. So flhlt man sich schneller satt
und hat weniger Hunger. Damit bietet sich die Heilpflanze als
Unterstitzung bei der Gewichtsreduktion an. Durch Proteine werden
Appetit und HeiBhunger gezlgelt.

Integration von Chia Samen in die tagliche
Ernidhrung



Chia Samen kdnnen roh gegessen, in Saft eingeweicht oder in Brei sowie
Pudding gegeben werden. Auch in Backwaren kommen Chia Samen zum
Einsatz. Wer mag, kann sie auch auf Reisgerichte, ins MUsli oder in
Joghurt streuen oder Gemise beifligen. Sie sind durch ihre Fahigkeit,
Wasser und Fett aufzunehmen und in Gel zu verwandeln ideal als
SoBenbinder und Eierersatz fir Veganer. Als empfohlene Dosierung gelten
20 Gramm, das sind ungefahr 1,5 Essloffel Chia Samen. Chia Samen
haben keine nennenswerten Nebenwirkungen. Hier einige Rezepte.




http://www.chia-samen.info/

Erfahrungen rund um Chia Samen

Samen allgemein stellen die Essenz des Lebens dar. Abhangig von
Sonnenschein, Erde und Regen befinden sich in ihnen die Supernahrstoffe,
welche zur Weitergabe des Lebens notwendig sind. Naturwissenschaftler
wissen um die verborgenen Mdglichkeiten der unzahligen Samen, welche
der Menschheit die beste Erndhrung verschaffen.

Der Chia Samen stellt dabei eine einzigartige Nahrungsquelle dar,
zahlreiche Studien und Erfahrungen belegen die Wirksamkeit dieser
Samen. Es ist nichts Heiliges oder Esoterisches, vielmehr handelt es sich
um ein natdrliches Produkt der Natur, was ohne jegliche Nebenwirkungen
unserer Gesundheit nur Vorteile verschafft.

Die Botschaft der Nahrung

Der Titel "Die Botschaft der Nahrung" beruht auf den Schriftstlicken von
Professor Fritz Albert Popp, welcher 1990 in diesen die Strahlungsfahigkeit
gewisser Nukleinsauren und Proteine nachweisen konnte. Er macht
deutlich, dass der Mensch in erster Linie ein Ordnungsrauber und
Lichtsdauger ist und nicht primar der Konsument von Makro-und
Mikronahrstoffen oder Kalorien. Das untermalt Luther Burban in
seinem Buch "Partner of Nature", indem er das Verhalten der Menschen
kritisiert, welche achtlos die Samen der Frichte wegwerfen und sich nicht
bewusst sind, wieviel Muhe sich die Pflanze gegeben haben, um
lebensspendende Keime zu bilden.

Um viele Biophotonen zu bekommen, sollte Nahrung aus den essbaren
Pflanzen der Natur stammen, die unbehandelt, unverseucht und frisch
geerntet sind.



Chia, die essbare Pflanze der Superlative
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Nicht nur die iibermittelten Erfahrungen alter Kulturvolker sind
maBgeblich fir die Wirkungsweise, auch die der heutigen Forschung
beweisen das breite Wirkungsfeld des Chia Samens.

Die Nahrstoffdichte von Chia ist bekannt und somit gehért Chia zu den
wenigen fast vollstandigen Lebensmitteln. Von der amerikanischen
Lebensmitteliiberwachungsbehérde, Federal Drug Administration (FDA)
wurde die Chia Pflanze fiir den menschlichen Verzehr als sicher
eingestuft. Als reichhaltigste Quelle von Omega-3-Fettsduren und
Ballaststoffen enthalt der Chia Samen bis zu 38 % Chiadl und bis zu 23 %
Protein mit allen essenziellen Aminosauren.

Dr. Vladimir Vuksan, Professor fur Endokrinologie und
Erndhrungswissenschaften an der Universitat von Toronto, beruft sich auf
wissenschaftliche Resultate und gelangt zu der begriindeten Erkenntnis,
dass die auBergewohnlichen Moglichkeiten des Chia Samens eine
groBe Wirkung auf die Verbesserung der menschlichen Gesundheit und
der Erndahrung haben.

Die Lebenskraft des Organismus aufladen und
gleichzeitig Gewicht reduzieren

Die Erfahrungen zahlreicher Menschen beweisen, dass Chia Samen
langfristig effektiv beim Abnehmen und dem Gewichtsmanagement helfen.
Niedergeschrieben oder im Internet nachzulesen, berichten Menschen
ganz offen Uber ihre positiven Erfahrungen.

Klaus Schillinger, ein Ausdauersportler berichtet, dass er nach einer
stetigen Einnahme kein Hungergeflihl mehr hatte und sich der HeiBhunger
auf SuBigkeiten legte. Innerhalb von fiunf Wochen nahm er 7 kg ab



und hélt sein Kérpergewicht bei 76 kg konstant. Ahnliche Erfahrungen
machten Amerikanerinnen, welche Mila, ein Chiaprodukt, nutzten. Sie
berichten, dass bereits kurz nach der Einnahme die Lebenskraft
zurlckkehrte und Energie splrbar war. Sechs Pfund Uberflissiges Gewicht
dabei zu verlieren und den Cholesterinwert um mehr als 20 Punkte
zu senken, war ein toller Nebeneffekt.

In weiteren Erfahrungsberichten wird deutlich, dass die Verdauung
wieder funktioniert, Asthma nahezu verschwindet und
Autoimmunerkrankungen reduziert werden konnten. Seitenweise
lassen sich Daten Uber gesunkene Cholesterin-und Blutdruckwerte
nachlesen, denn viele Menschen fiihlen sich berufen, ihre positiven
Erfahrungen zu teilen.

So verdffentlichte Dr. Wayne Coates, der beriihmte Chiaforscher mehrere
Blicher, in denen er auf wissenschaftlicher Ebene darlegt, dass Chia
jedem Menschen helfen kann. Dabei ist es véllig unerheblich, ob die
Menschen unter chronischen oder akuten Gesundheitsbeschwerden leiden.
Chia hilft auch denen, die gegenwartig gesund sind.
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Die Chia Pflanze

Das Kraftkorn, das den schnellen Nachrichtenlaufern der Inkas Fllgel
verlieh, kénnte auch heute flr groBe Spriinge sorgen. Auch wenn die
moderne Medienwelt noch schneller arbeitet als die leichtfliBigen Chaskis
- Gesundheit und Wohlergehen sind Themen, die niemals an Aktualitat
verlieren werden.

Wissenswertes zur Chia Pflanze

Chia wachst in Mexiko und wird heute in Guatemala, Bolivien und sogar in
Australien angebaut. Sie gedeiht am besten in den Tropen oder
Subtropen, hier auch in groBer Hohe. Chia-Pflanzen, die Ubrigens mit dem
Salbei verwandt sind, werden bis zu zwei Metern hoch und blihen violett
von Juli bis August. Verwendet werden die nur wenige Millimeter gro3en,
glanzenden weiBen oder braunen SchlieBfrlichte oder Samenkapseln.

Uber 4000 Jahre stellte die Chia Pflanze in Siid- und Mittelamerika eines
der wichtigsten Grundnahrungsmittel von Azteken, Mayas, Inkas und
Co. dar. Chia fillte jedoch nicht nur den Magen, die Kérner verliehen
gleichzeitig enorme Ausdauer sowie geistige und korperliche
Starke. Als die spanischen Eroberer im 16. Jahrhundert das Azteken-
Reich zerschlugen, lieBen sie das kleine, schwarze Kraftspender-Korn nicht
ohne Grund schnell in Vergessenheit geraten. Die Chia Pflanze verirrte
sich im Zuge dieser Eroberungen nach Spanien und erhielt so den
irrefihrenden Namen Salvia hispanica. Viele Jahre blieb die Saat flir den
Menschen selbst ohne Bedeutung, als Tierfutter schatzte man sie
durchaus. Seit einigen Jahren feiert das Kraut mit den leuchtend blauen
Bliten, das zur Gattung Salbei und zur Familie der Lippenblltler gehort,
sein Comeback als nahezu perfektes Nahrungserganzungsmittel. Die
Europaische Behorde fur Lebensmittelsicherheit befasste sich seit 2009
mit der Verwendung des Korns und ebnete 2013 der Chia Pflanze als
"neuartigem Lebensmittel" endglltig den Weg in die EU.
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Der kommerzielle Anbau der Chia Pflanze erfolgt heute in Stid- und
Mittelamerika sowie in Australien. Mittels groBer Aussaatmaschinen
wird die Saat in Rillen ausgebracht, im November werden die
Samenkapseln (Kalix) mittels Mahdrescher geerntet. Nach einer
grundlichen Reinigung tritt das wertvolle Korn die Reise in die ganze Welt
an.

Unter glinstigen Bedingungen kann man die einjahrigen Pflanzen aber
auch in europdischen Breiten und sogar im heimischen Garten
anbauen. Voraussetzung ist ein warmer, sonniger Standort und eine
maglichst lange frostfreie Periode. Die Chia Pflanze bewaltigt selbst
karge, nahrstoffarme Bdden und Ubersteht langere Trockenzeiten gut,
liebt aber auch regelmaBige Bewasserung, allerdings ohne Staunasse.

Im Friihjahr wird das Saatgut einzeln in Topfe oder Blumenkasten gelegt
und nur ganz knapp mit Erde bedeckt. Wenn die Pflanzchen ungefahr 5
cm hoch sind, kann man sie ins Freiland pflanzen, ab Mai geht die Saat
auch im Freien gut auf. Insekten meiden die Chia Pflanze weitgehend, so
dass man sie ohne Probleme pestizidfrei biologisch anbauen kann. Mit der
BlUte ist Anfang bis Mitte September zu rechnen, flr die Ausbildung der
Samen brauchen die Pflanzen dann ungefahr 45 (frostfreie!) Tage. Nun ist
die Zeit reif, die Blutenkdpfe zu pflicken und die Samen vorsichtig
auszuschutteln, die so viel Gutes flur Koérper und Geist enthalten.

Die gesunden Samen der Chia Pflanze

Das gewonnene Korn glanzt nicht nur durch einen tiberraschend hohen
Anteil an Omega-3- und Omega-6-Fettsauren, es enthalt diese
beiden Bausteine auch in einem ganz besonders gunstigen Verhaltnis. Vor
allem fiir die vegane Erndhrung sind die im Chia-Ol enthaltenen a-



Linolensauren wichtiger Lieferant ungesattigter Fettsauren. Darlber
hinaus schlummern in der Chia Pflanze wichtige Mineralien,
Spurenelemente und Vitamine. Die Samen sind gluten- und
cholesterinfrei, ballaststoffreich, gut sattigend und gleichzeitig
kalorienarm. Ganz gleich, ob man es sich als nahrhaften Frihstiicksbrei
schmecken lasst, ob man es dem Brot als Backzutat beimischt oder die
frischen Sprossen bevorzugt, Chia macht eine gute Figur — nicht nur im
Ubertragenen Sinn.
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Chiaol - Die pflanzliche Omega3-Quelle

Chia Ol ist wie der Chia Samen selbst reich an wertvollen
Vitalstoffen: Neben Vitaminen und Mineralstoffen bietet Chia Ol
mit den hochsten Omega-3-Fettsdure-Gehalt, den man aus
pflanzlichen Rohstoffen gewinnen kann. Damit qualifiziert sich
Chia Ol zu einer wertvollen Nahrungserginzung: RegelmiBig
eingenommen, stirkt es das Immunsystem, beeinflusst den
gesamten Stoffwechsel und den Blutdruck positiv, schiitzt die
Zellen, sorgt fiir gute Nerven, gute Laune und geistige Spannkraft.

Wie wird Chia Ol gewonnen?

Knapp 40% Ol ist in den Chia Samen, den Samen der vor allem in Mexiko
vorkommenden Salbeipflanze ,Salvia hispanica®™, enthalten. Die Samen
des Salbeis wurden schon in vorspanischer Zeit als eine Art ,,Superfood"
genutzt, beispielsweise als energiereiches Grundnahrungsmittel flr
Reisende.

Fiir die Gewinnung des Ols in Bio-Qualitét wird ein rein physikalischer
Extraktionsprozess durchgefuhrt: Dabei kommt lediglich verdichtetes CO2
unter hohem Druck zum Einsatz und |6st die wertvollen Inhaltsstoffe aus
den Chia Samen. Bei Absenkung des Drucks werden die Extrakte wieder
abgegeben - in diesem Falle als Ol freigesetzt. Da weder Hitze noch
Chemikalien zum Einsatz kommen, entfallt auch jegliche Art von
Belastung flir das Endprodukt.

Das Chia Ol ist fast geschmacksneutral, klar und farblos. Lediglich eine
leicht ,, nussige™ Duftnote macht sich flir empfindliche Nasen bemerkbar.

Die Inhaltsstoffe von Chia Ol

Chia Ol enthélt folgende wertvolle Inhaltsstoffe:

60 % Alpha-Linolensaure

bis zu 26% Linolsaure

wenige gesattigte Fettsduren wie Palmitinsaure

Etwa 20% Proteine — bestehend aus allen acht essentiellen
Aminosauren

« Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente

« Polysaccharide

Die Omega-3-Fettsiuren Alpha-Linolensiure und Linolsiure



Noch ist das Chia Ol in Deutschland relativ unbekannt - dabei liefert es
beispielsweise Veganern und Vegetarier die so wichtigen Omega-3-
Fettsauren. Der Anteil an Omega-3-Fettsdauren entspricht mit etwa 60%
dem von Leinsamendél: Weil diese Substanzen entzindungshemmend und
blutverdiinnend wirken, beeinflussen sie das Herz-Kreislauf-System
positiv, senken den Cholesterinspiegel und wirken entziindungshemmend
und blutverdinnend. Sogar das Arteriosklerose- und das Herzinfarkt-
Risiko lassen sich mit ihrer Hilfe in Schach halten.

Polysaccharide

Polysaccharide, auch Mehrfachzucker genannt, sind nicht nur im Chia
Samen, sondern auch im Ol enthalten. Sie haben die Eigenschaft, den
Kohlehydratabbau im Darm zu hemmen und zu verlangsamen. Damit
sorgt sie flr eine zeitversetzte Energieversorgung. Zusatzlich wird die
Darmaktivitat angeregt. Beide Eigenschaften helfen beispielweise bei einer
Diat, einen schlagartigen Energie-Abfall mit folgender HeiBhunger-Attacke
zu verhindern.

Antioxidantien

Freie Radikale sind ganz natirliche , Abfallprodukte™ aller
Stoffwechselvorgange, gelangen aber auch Uber die Atemluft oder die
Nahrung in den Organismus. Sie greifen die DNA und die RNA der Zellen
an, was unter Umstanden zu einer fehlerhaften Replikation flhrt, sie
schadigen aber auch beispielsweise wichtige Proteine. Eine gewisse Anzahl
an Freien Radikalen ist vollkommen normal - nehmen sie jedoch
Uberhand, werden die Kdrperzellen nachhaltig geschadigt,
Alterungsprozesse werden in Gang gesetzt.

So genannte Antioxidantien sind in der Lage, die Freien Radikalen
chemisch zu besetzen oder zu zerlegen und ihre schadliche Wirkung damit
aufzuhalten. Im Kdrper tragen sie zu Heilungsprozessen, zum Zellschutz
und zur Zellneubildung bei und verhindern Alterungsvorgange. Als
Bestandteile beispielsweise in Chia Samen machen sie diese nahezu
unbegrenzt haltbar.

Mineralien und Spurenelemente

Chia Samen und entsprechend auch Chia Ol enthalten wertvolle
Mineralstoffe und Spurenelemente, wie Kalzium, Phosphor, Magnesium,
Kalium, Zink oder Kuper.

Kalzium ist wichtig fir den Knochenaufbau, Magnesium unterstitzt die
Muskelfunktion und die Blutgerinnung.

Kupfer, zusammen mit Mangan und Eisen ist unabdingbar flr die
Blutbildung und damit indirekt auch flr die Sauerstoffversorgung des
gesamten Organismus Uber die Blutbahn.



Kupfer, Kalzium und Magnesium gemeinsam sind an wichtigen Nerven-
und Gehirnstoffwechselprozessen beteiligt und damit wichtig fur geistige
Leistungsfahigkeit und starke Nerven. Auch das Elektrolyt Kalium ist
wichtig fir die Nerven- und Muskelfunktion und reguliert den
Flissigkeitshaushalt der Zellen.

Vitamin A

Vitamin A oder Retinol ist bekannt flr seine positive Wirkung auf die
Augen, die Haut und die Schleimhaute. Auch an der Bildung roter
Blutkérperchen und die Eisen-Absorption ist es beteiligt sowie an allen
Zell-Erneuerungsprozessen. Fur Fruchtbarkeit und Immunsystem ist
Vitamin A unabdingbar, ebenso flr ein stabiles Immunsystem.

Vitamin B1

Vitamin B1, auch als Thiamin bezeichnet, ist bekannt daflir, zu Ruhe und
Gelassenheit zu verhelfen, denn es wirkt auf die Nerven ein. Auch
verletzte oder gereizte Nerven, die Schmerzsignale ans Gehirn senden,
lassen sich mit Vitamin B1 ,beruhigen®. Ein gut gefllltes Vitamin B1-
Reservoir ist lebenswichtig — doch kann der Organismus es nicht selbst
herstellen, die Zufuhr Uber die Nahrung oder Nahrungserganzung ist
daher unerlasslich.

Vitamin B2

Vitamin B2 oder Riboflavin spielt eine wichtige Rolle im Enzym- und
Koenzym-Haushalt: Auf diesem Wege ist es an der Umwandlung von
Nahrstoffen in verwertbare Energie beteiligt. Seine positive Wirkung bei
der Neigung zu Migraneattacken wird von Neurologen gezielt genutzt.

Vitamin B3

Vitamin B3 ist auch als Niacin oder Nicotinsaure bekannt. Normalerweise
versorgt der Verzehr von Fleisch oder Innereien den Organismus mit
dieser Substanz. Chia Ol ist jedoch ebenfalls eine wichtige, vegetarische
Quelle. Ohne Vitamin B3 ist der Kérper nicht in der Lage, ausreichend
Fettsauren zu bilden.

Vitamin B3 ist an der Verstoffwechselung von Nahrstoffen beteiligt,
ebenso wie an der Zellregeneration und als Antioxidans, sowie an der
Produktion von Neurotransmittern.

Studien zu Chia Ol und seinen primiren
Inhaltsstoffen



Beinahe alle Studienergebnisse zu Chia Samen lassen sich ohne weiteres
auch auf die Einnahme von Chia Ol Ubertragen - lediglich die
Wirkstoffkonzentration ist etwas hoher.

Wahrend die Wirksamkeit etwa von Fischél-Kapseln in wissenschaftlichen
Publikationen immer wieder bestritten wird, scheint dennoch die
langerfristige optimale Versorgung mit Omega-3-Fettsdauren einige
wichtige Effekte zu haben.

Omega-3-Fettsiuren senken Herz-Kreislauf- und Demenz-Risiken

Im Oktober 2013 etwa bewies eine US-Forschergruppe, dass die Zufuhr
von ausreichend Omega-3-Fettsdauren das Risiko einer Altersdemenz oder
die Entstehung von Alzheimer signifikant senken kann. Die Studie bezog
sich zwar auf Fischél - Chia Samen und Chia Ol sind jedoch die
wichtigsten pflanzlichen Spender der enthaltenen ungesattigten
Fettsauren.

Erwahnenswert ist auch eine Studie aus dem Jahr 2005, die sich auf Chia
Samen konzentriert und auf deren hohen Gehalt an Alpha-Linolensaure,
kurz ALA. Dabei wurde dokumentiert, dass bei regelmaBiger Einnahme
tatsachlich der Cortisolspiegel und das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen gesenkt und sogar das Krebsrisiko vermindert werden
kann.

Einnahme und Verwendung von Chia Ol

Da Chia Ol geschmacksneutral ist, lasst es sich gut pur einnehmen -
schon ein Essloffel pro Tag stellt die Versorgung mit wichtigen Vitalstoffen
sicher und entfaltet langfristig seine positive Wirkung.

Eine weitere Moglichkeit ist die Verwendung in der Kliche, wo es Raps-
oder Olivendl ersetzen kann. Es lasst sich nicht nur in Frischsaften
(beispielsweise Karottensaft), Smoothies oder Mlsli mischen, sondern
eignet sich auch flir Salat-Dressings.

Wahrend bei anderen Olen oft Vorsicht geboten ist, ldsst sich Chia Ol
problemlos auch zum Braten oder Backen einsetzen. Allerdings gehen
beim Erhitzen einige wertvolle Vitalstoffe verloren.

Trotz der enthaltenen Antioxidantien zersetzt sich die im Ol enthaltene
Linolensaure nach einer gewissen Zeit, was zu einem ranzigen, bitteren
Geschmack flhrt. Spatestens jetzt sollten angebrochene Flaschen entsorgt
werden.



Chiaol — Ein Fazit

Chia Ol wirkt sich auf sdmtliche Stoffwechselfunktionen positiv aus, eignet
sich hervorragend flr alle Bereiche der Kiiche sowie flir alle
gesundheitsbewussten oder magenempfindlichen Personen. Auch wer sich
konsequent vegan oder vegetarisch erndhrt, erschlieBt sich mit Chia Ol
eine entscheidende N&hrstoffquelle. Eine Diat lasst sich mit Chia Ol
wirksam unterstltzen: Die Versorgung mit essentiellen Aminosauren ist
gewéhrleistet und das Ol gewéahrleistet eine effiziente Verdauung.



