Para ayudar a combatir

la ansiedad

La fibra ayuda a controlar los
excesos alimentarios en
épocas de desajustes o de
ansiedad, gracias a su
capacidad saciante, y la chia
la contiene. Asi, es
recomendable tomarlaenel
desayuno para gue pueda
tener este efecto desde
primera hora de la mafiana.

Texto de Elena Gallardo

CHI
SEMILLA PARA TODO

as semillas de chia son un complemento
alimentario cultivado en el sur de México,
Nicaragua y Guatemala al que se atribuyen
numerosos beneficios para la salud por su
contenido en proteinas, calcio, boro, potasio, dci-
dos grasos omega 3... Es preferible consumir esta
semilla en su forma natural, en vez de ingerirla
en forma de aceite o suplemento, para aprovechar

al maximo sus propiedades.

®

Paraincorporar en dietas

Eva Mogas, asesora alimentaria
del centro Vitampleni, apunta
quela chiaregula el exceso de
azlicares y su lenta absorcion, por
lo que puede ayudar en algunas
dietas para bajar peso, siempre
bajo supervision médica.
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Fuente de omega 3

La chia es uno de los productos
que contienen este acido graso,
que es bueno para el sistema
nervioso central, las célulasy
para los drganos vitales. Y
también tiene propiedades
antiinflamatorias, por lo que
puede calmar el dolor de las
articulaciones, recuerda Albert
Gran. Ademds, contribuye a que
la piel y el pelo estén mas sanos.

Ayuda a mantener

la masa muscular

Aporta un extra de energia gracias
asu alto contenido en proteinas.

Y, segtin los nutricionistas, ayuda a
regenerar los tejidos, siendo una
buena solucién natural para
complementar las dietas
proteicas.
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Esta semilla contribuye a
mantener sano el cuerpo por
dentro, apuntan los expertos, al
ayudar a eliminar liquidos y
toxinas, a regular la flora intestinal
y a prevenir la oxidacion,




