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CHIA: Det nya superfroet
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Tva skedar av frona innehaller kalk motsvarande flera glas mjélk, mer omega-3 3n en
laxfilé och 30 % mer antioxidanter an blabar. Kostforskare ar forbluffade dver detta lilla
fro som holl livi Mexicos aztekindianer for att sedan glommas bort.

or du till dem som egent-
ligen inte gillar fisk utan
maste tvinga i dig lax, sill
och andra nyttiga fiskar sa
finns det hopp: Forskare
nar namligen upptickt att det ricker
med ett par skedar av de sma mexikan-
ska chiafrona, for att du ska fa i dig till
ch med fler nyttiga omega-3-fetter in
som ryms i en hel laxfilé!

Chia har inte mindre 4n vixtrikets
varldsrekord i innehdll av omega-3 -
ch dr dirmed en mycket kompakt
«illa till de fiskoljor som bland annat
skvddar mot hjart-kirlsjukdomar och
fdmmar inflammationstillstind i krop-
pen, som anses vara de grundliggan-
de orsakerna till allt frin cancer till dia-
Les.

Chiafréna kan dven vara ett bra alter-
nativ for alla de som inte tal mjélk (eller
aelt enkelt inte tycker om mijolk), men
behover kalk. Tva teskedar chia ger lika
mycket kalk som flera glas mjolk.

Vid forsta anblicken paminner chia-
ton lite om linfrén. Men om du tittar
ndarmare pa fronas niringsinnehill har
chiafron ldngt mer att skryta med in de
ron och notter du kint till hittills. Vem
vet, kanske kommer vi snart att dver-

svimmas av nya matvaror som innehal-
ler chia pa 117 olika si?

Chia dr en komplett rivara pa sa siitt
att den bade har ett hogt innehdll av pro-
teiner och alla livsviktiga aminosyror.

Chiafron har dven ett hégt mineral-
innehall, exempelvis kalk och grundim-
net bor, som bade stirker skelett och
Okar innehallet av konshormon och
D-vitamin i Kroppen. Dessutom Okar
bor mingden kalk och magnesium, vil-
ket ir visentligt eftersom detta gor bor
viktigt for att forebyega benskérhet.

Gelé forebygger diabetes

P4 samma siitt som linfré ir chia ett gelé-
skapande fr6. Det innehiller imnen,
mukopolysackarider, som om du Ligger
frona i ett glas vatten, bildar en geléak-
tig massa.

Just denna egenskap har du nytta av
ifall du ir 16s i magen. Ater du en por-
tion chiafron kommer vart av dem att
suga upp vitska frin tarmen som mot-
svarar tolv gianger deras egen vikt och
dirmed stoppa magbesviir.

Dessutom bygger mukopolysackari-
derna en slemhinna pa tarmviggen som
bromsar de sjukdomsframkallande bak-
terierna. De skapar dven for Ovrigt ett

Flita in dem i kosten — morgon, middag och kvall

At chiafrona hela eller krossade, eller gor groddar pa samma satt som kras-
e ar goda att blanda i torkad frukt eller strédda dver
Il grénsaker. Blanda dem i degen nar du bakar eller hall

s saft eller juice.

. seochlagg pa ma
' frukostgroten el
en matsked i ett

slags barriiir som saktar ner upptaget
av kolhydrater. Det ger en lingsamma-
re blodsockeruppging, vilket iir viktigt
for att forebygea diabetes.

Fronas formaga at svilla upp och bil-
da gelé gor dem diven idealiska niir man
vill ga ner i vikt. Pa si siu ger de nim-
ligen en bra mittnadskiinsla, eftersom
gelén fyller upp i magen utan att tillfora
extra kalorier.
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Chiafron ar en suveran kalla
till omega-3-fettsyror
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Chiafron vinner over 3 andra klassiker
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Chiafron Linfron Solrosfron Sesamfron
e i o i i % med chiafron
i 6, , 0,68'g 458
coa o s W Forebygger cancer
Niacin 1,6 mg 3,1 mg 1,7 Mg 3,08 mg
i i 0,01 M 0,06 m 0,06 M 0,06 mg B Forebygger hjart-kar'-
Riboflavin (B ) g g g Tk
Thiamin (B) 0,05 Mg 0,19 mg 0,525 Mg 0,19 Mg
| or dig smal
A-vitamin 11 g - <1pg <1ug W Gordig
Kalcium 205 Mg 50 Mg 24 Mg 234 Mg W Stabiliserar ditt
blodsocker
Fosfor 231 mg 137 Mg 135 Mg 145 Mg
Magnesium 98 mg 88 mg 3 87 mg B Cer ett starkt skelett
M yaee b 3 S0z {0R B Starker matsmalt-
Zink 1,7 mg 1,9 Mg - 1,93 Mg ningen och motverkar
| infektioner
Koppar 0,53 Mg = 5 1,02 Mg
Kalium 175 mg 117 mg 128 mg 117 mg .| F:'j_rsﬁrjEr huden med
nyttiga fettsyror
Jarn 4,1mg 3,6 mg 1,25 Mg 3,6 mg
Molybden oosmg | - k2 : W MotverkagEms,
Aluminium 0,5 Mg & %5 E infektioner
Bor 0,35 Mg = % ¥ B Forsorjer huden mec
| s o T nyttiga fettsyror
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