
Белая Чиа - Источник силы и дополнительной энергии!

Продукт, о котором мы сегодня будем говорить, всем знаком. Многие его уже применяют и любят, но есть и такие, которые не используют в своем рационе этот продукт. Однако, скорее всего они не имеют достаточной информированности. Нужно обязательно ликвидировать имеющийся дефицит знаний. Итак, и это все о ней. Мы говорим о Белой Чии! 
 Чиа – это разновидность цветущей части растения семейства мятных (Salvia Hispanica). Для употребления выращивается Чиа из-за ее семян, которые содержат разнообразную палитру важных и ценных нутриентов. Существует несколько разновидностей Чии: белая, коричневая, серая. Более ценная с точки зрения содержания полезных нутриентов – белая Чиа. Сегодня ее выращивают в Мексике, Боливии, Аргентине, Эквадоре, Гватемале и нескольких других странах. Семена Чии в основном употребляют в Мексике, Южной Америке и на северо-западе США, а теперь уже и в России, Украине, Молдове, Киргизии, Казахстане, Таджикистане.

Чиа имеет свою историю. Начиная с 3,500 года до н.э., Чиа служила ценным пищевым источником для древних Ацтеков, Майя и Инков. На языке майя слово «Чиа» означает Энергия и Укрепление. Воины использовали зерна Чиа в пищу как источник энергии для выносливости, силы и гидратации (сохранения водного баланса в организме)

Чиа – это дополнительный источник энергии, еще ее называют «нутриентная электростанция». Белая Чиа помогает поддерживать здоровый вес тела, так как создает чувство сытости и уменьшает желание перекусить. Белая Чиа – это сбалансированный источник белка, представленный разнообразным аминокислотным составом. Семена Чии содержат жиры, большая часть которых представлена ценными растительными омега 3 полиненасыщенными жирными кислотами. При этом энергетическая ценность данного продукта очень и очень низкая!
Посмотрите на нутриентный состав семян Белой Чии и ее калорийность?
	30 гр семян чии содержат: 

	Калорийность 
	50 ккал

	Калорийность жиров
	45 ккал

	Общее количество жиров 
	5 г 

	Omega-3 ПНЖК 
	3000 мг 

	Omega-6 ПНЖК 
	989 мг 

	Omega-9 ПНЖК 
	366 мг 

	Общее количество углеводов 
	6 г 

	Диетические волокна 
	6 г 

	Из них растворимые волокна
	1 г 

	Нерастворимые волокна 
	5 г 

	Белки
	5,6 г 

	Витамин С
	2.5 г 

	Ниацин 
	0.9 мг 

	Кальций
	100 мг 

	Железо
	2.5 мг 

	Фосфор 
	160 мг 

	Mагний 
	59 мг


Аминокислотный состав Чии:

	Аргинин
	1335 мг 

	Изолейцин
	481 мг 

	Лейцин
	884 мг 

	Лизин
	665 мг 

	Метионин
	54 мг 

	Фенилаланин
	710 мг 

	Треонин
	514 мг 

	Tриптофан
	194 мг 

	Валин
	765 мг 


А теперь давайте посмотрим, что этот состав дает нашему организму?
Белая Чиа содержит растворимую клетчатку, при добавлении которой в воду (в течении 20 минут), формируется мягкая желатиновая структура. Этот гелеформирующий феномен происходит в желудке. Гель формирует физический барьер между углеводами и пищеварительными ферментами, которые их расщепляют. Все это создает замедление конверсии сложных углеводов в простые сахара (глюкозу), что полезно особенно для лиц страдающих сахарным диабетом. Удлинение конверсии сложных углеводов в простые имеет большое значение по нескольким причинам: во –первых в кровь не поступает сразу в большом количестве глюкоза, снижаются скачки простых углеводов в крови, а значит нет большой нагрузки на инсулярный аппарат поджелудочной железы, тем самым стабилизируется метаболизм простых углеводов. И одновременно, продлевается энергетическое действие продукта. Кроме того, известно, что содержание диетических волокон, очень необходимо для нормального функционирования кишечника. И это особенно важно для рациона современного человека, когда, к сожалению, катастрофически мало употребляется продуктов содержащих диетические волокна! И когда существуют данные свидетельствующие, что онкологические заболевания кишечника находятся в «лидерах». Все мы прекрасно знаем, что волокна являются питательным субстратом для кишечной микрофлоры, стимулируют ее активность и нормализуют биоценоз кишечника. Пищевые волокна стимулируют моторику желудочно-кишечного тракта, предупреждают развитие запоров, являются прекрасным сорбентом, связывают и выводят токсические вещества. Наконец, гель, которые образуют диетические волокна, защищает стенку кишечника от повреждающего действия желчных кислот и токсинов. Таким образом, используя Белую Чию в количестве, например, 6 ложек мы покрываем суточную потребность в пищевых волокнах.
Обычно продукты, которые являются богатым источником клетчатки, содержат ничтожно малое количество таких важных нутриентов, как белки, омега 3 ПНЖК. В случае приема Белой Чии все совсем не так! Посмотрите, какой богатый своим разнообразием аминокислотный состав белка содержащегося в семенах Чии: девять аминокислот! Белая Чиа имеет уникальный баланс клетчатки и омега 3 ПНЖК! Содержание жира представлено более чем наполовину очень и очень ценными омега 3 полиненасыщенными жирными кислотами, да еще за счет альфа-линоленовой кислоты! Не хочется повторять, что значит употреблять в достаточном количестве эти важные полиненасыщенные жирные кислоты. Вы все уже прекрасно знаете, что это самая простая защита и профилактика нашего организма от риска развития атеросклероза и сердечно-сосудистых заболеваний. Наличие омега 3 ПНЖК в рационе обеспечивает поддержку иммунной системе, опорно-двигательной системе, коже.
Хотелось бы обратить ваше внимание на тот факт, что Белая Чиа в своем составе имеет соотношение белков : жиров : углеводов – приблизительно 1 : 1 : 1. Такое соотношение макронутриентов в продуктах растительного происхождения очень редко встречается. Обычно, если растительный продукт богат углеводами, он мало содержит белков, а если - богат белками растительного происхождения, то в составе мало полиненасыщенных жирных кислот. Семена белой Чии не размолоты в муку как может показаться на первый взгляд, а проходят особую технологию тончайшего и мельчайшего нарезания. Именно благодаря этому способу обработки семян, продукт Белая Чиа сохраняет свой ценный нутриентный состав.
Семена Белой Чии - источник диетических волокон. Какие это еще несет преимущества? Волокна Чии образуют гель, который обладает “гидрофильными” свойствами, а это определяет способность Белой Чии абсорбировать воду в 12 раз больше своего веса. Данная абсорбирующая способность Чиа помогает продлевать гидратацию, регулировать усвоение организмом воды, а также поддерживать еще и электролитный баланс. Таким образом, используя Белую Чию, организм обогащается не только омега 3 ПНЖК, ценным и разнообразным аминокислотным составом, но и поддерживает водно-электролитный состав. Нельзя не отметить, что все это очень благоприятно действует на кожу. Каждый, кто обогащает свой рацион Белой Чией, отмечает улучшение состояния кожи. Таким образом, если на первый взгляд кажется что семена Белой Чии – это источник только пищевых волокон, которые улучшают работу кишечника, но это на первый взгляд. На самом деле Белая Чиа имеет много преимуществ. Хотелось отметить, что в связи с тем, что калорийность данного продукта ничтожно мала, его можно использовать в разгрузочных диетах, в программах по снижению веса. Однако при этом в отличии от других диет, ваша кожа, ваш кишечник, ваши сосуды не будут страдать от недостатка полиненасыщенных жирных кислот. 
Не хочется делать акцент, так как для продуктов компании ВИТАМАКС – этот факт как аксиома само собой разумеющийся, но скажем это, быть может, для тех, кто еще не очень знаком с системными продуктами здоровья компании ВИТАМАКС: Белая Чиа как и другие продукты НЕ СОДЕРЖИТ консервантов, искусственных красителей и вкусовых добавок. Не содержит транс-генных жиров и ГМО. Не содержит сахара, соли, дрожжей, пшеницы, клейковины, сои, кукурузы, ячменя, рыбы, моллюсков, орехов, яиц и молочной продукции.
 Рекомендуем всем употреблять Белую Чию! Способ применения и дозировки могут быть самыми разнообразными. Все зависит от вашей фантазии и пожеланий. Вы можете добавлять Белую Чию в воду – обычную или газированную; в соки, морсы и даже супы и вторые блюда. Можете добавлять в салаты, йогурты, мороженное, а можете создавать коктейли. Минимальное количество данного продукта составляет 1-2 ст.ложки в день, максимально - до 6 ложек. Длительность приема зависит от ваших предпочтений! Пожалуй не найти категорию лиц, кому она может быть противопоказана, за исключением индивидуальной непереносимости продукта, однако таких людей пока не встречалось. И особо хочется отметить спортсменов и всех кто занимается фитнесом, так как Белая Чиа для них просто незаменимый продукт, который обеспечивает на время тренировок организм энергией и поддерживает водный и электролитный баланс.
Итак, будьте здоровы вместе с Белой Чией!

