Ressort: Gesundheit

Chia Samen in den Alltag integrieren
Energielieferanten Chia Samen Teil Il

Norderstedt, 11.08.2016, 12:00 Uhr

GDN - Die reich mit Aminosduren, Kohlenhydraten, Mineralstoffen, Vitaminen, entzindungshemmenden Antioxidanzien und Fetten
ausgestatteten Chia Samen sind aktuell sehr beliebt. Ob Freizeit- oder Profisportler, fir beide Gruppen lassen sie sich perfekt in den
Alltag integrieren.

Viele Sportler schwoéren auf Nahrungsergénzungsmittel, die ihnen Vitamine, Aminosauren, Mineralien und EiweiB3e liefern. Damit
wollen sie ihren taglichen Bedarf an Nahr- und Energiestoffen decken. Die meisten Nahrungsergédnzungsmittel liegen entweder in
Pulver-, Tabletten- oder Kapselform vor. Aber warum in dieser Ausfihrung, wenn es auch auf natirliche Weise geht? Superfoods wie
Chia Samen sind reich an Nahrstoffen, die der menschliche Korper benétigt, vor allem, wenn er Hochstleistungen erbringen muss.

Die Antioxidanzien in Chia Samen kdnnen der erhéhten Produktion von freien Radikalen wdhrend eines intensiven Trainings
entgegenwirken. AuBerdem unterstiitzt der hohe Kalziumgehalt den Knochenaufbau und die Nervenreizleitung. Neben Kalzium enthélt
Chia auch einen hohen Anteil an Magnesium, Eisen, Zink und Selen. Genau die Mineralien, die Sportler am meisten benétigen.
Gleichzeitig sind die exotischen Samen eine hervorragende Quelle fir Omega-3-Fettsduren wie Linolensdure. Diese kann
nachweislich Gelenkschmerzen und Gelenkentziindungen lindern. Also, warum nicht einfach Chia Samen in leckeren Rezepten
verarbeiten und im Alltag integrieren? Nicht nur Sportler kommen dabei auf ihre Kosten.

1 bis 2 Esslo6ffel Chia Samen in Speisen und Getrianke mischen

1 bis 2 Essloffel Chia Samen sind ungefahr 12,5 bis 25 g, die Uber den Tag verteilt in Getranke wie Smoothies, Safte oder Tee und
Speisen wie Pudding, Suppe oder Musli eingeriihrt werden kénnen. Dieser Anteil an Chia Samen enthélt ca. 12 g Kohlenhydrate.
Ebenso passen die Samen in Salate und sind dabei nicht nur etwas firs Auge, sondern wirkungsvolle Nahrungsmittel. Wer mag, kann
die Chia Samen auch wéhrend des Trainings ins Getrank mischen, das fur die Erholungspausen zwischendurch immer dabei sein
sollte. Sie sind eine wunderbare Energiereserve im klassischen Work-out oder anderen Trainingseinheiten.

Fir manchen Sportler, der ein zu intensives Training betreibt, kann es mdglich sein, dass ihm diese ballaststoffhaltigen Samen
innerhalb seiner Trainingsphase gar nicht bekommen, wéhrend sie bei Ausdauersport wie Walken, Wandern oder leichtes Joggen
sehr vertraglich sein sollen. Chia Samen nehmen viel Wasser auf und kénnen im Darm auf ein Vielfaches aufquellen. Das bedeutet,
dass Sie mehr Flussigkeit als sonst am Tag zu sich nehmen missen. AuBerdem ist es bei schwerwiegenden Erkrankungen der
Speiseréhre oder des Verdauungstrakies wie beispielsweise Divertikulitis (Entziindung der Darmwandausstulpungen, Divertikel
genannt) ratsam, dass Sie Ihren behandelnden Arzt konsultieren, bevor Sie Chia Samen in Ihren Alltag integrieren.
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