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Vocé sabe o0 que é e para que servem oS
superalimentos?

Os superalimentos entram nas dietas por serem considerados
extremamente nutritivo. Confira como ele pode te ajudar nesta
temporada que esta entrando.
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Vocé ja ouviu falar nos superalimentos? Hoje em dia o nUmero de pessoas gue investe em uma vida
saudavel cresce cada vez mais, e parte dessa vida saudavel estd uma alimentacdo balanceada, rica
em nutrientes e com baixa taxa de gordura. A ideia das pessoas de ter um corpo perfeito agora da
espaco para a vontade de ter qualidade de vida, com uma dieta baseada em alimentos saudaveis
gue com inumeros beneficios fazem bem ao organismo. Na hora de escolher o que entra ou ndo na
dieta € preciso ter em mente quais 0s maiores objetivos da mesma, eles podem desde a reducéo do
colesterol e até para a prevencao de doencas como diabetes e a diminui¢cao do risco de doengas do
coragao.

Os superalimentos entram nas dietas por serem considerados extremamente nutritivos, e também
por conterem substancias que s&o capazes de ajudar na preven¢ao de muitas doencgas e problemas
de saude. Sao alimentos com um indice elevado de fibras, vitaminas, proteinas e minerais, com agéo
antioxidante que ajuda a retardar o envelhecimento precoce e a combater radicais livres. Alguns
superalimentos sdo bastante conhecidos dos consumidores como 0 agai e a castanha, mas existem
muitos outros que ainda nao fazem parte do dia a dia das pessoas como a chia.

A semente de chia ja é muito difundida como um superalimento em muitos paises por ser
extremamente nutritiva, € uma semente comestivel de uma planta que cresce no sul do México
chamada Salvia Hispanica. E constatado que a semente de chia possui um alto indice de fibras
soliveis e também insollveis, contém mais de 60% de acidos graxos essenciais e uma quantidade
altissima de 6mega 3. Seu indice proteico chega a 20%, um namero até trés vezes maior do que
outras sementes. E rica em vitaminas e minerais como calcio, ferro, magnésio e fosforo.

Os beneficios que a semente de chia traz ao organismo sao incriveis, ela ajuda a regular os niveis
de glicose no sangue por causa do alto indice de fibra soltuvel, que quando entra em contato com
agua forma um gel que retarda a transformacgéo de carboidratos em agucar evitando que hajam picos
de insulina no organismo. Além disso, por possuir uma grande quantidade de acidos graxos melhora
o humor e a concentragéo de quem a consome, ativando ainda outras funcdes cerebrais



importantes.

Essas sementes podem ser uma grande aliada para aqueles que possuem um projeto de
emagrecimento para o verao, além dos termogénicos naturais como Slimcaps, pois, além delas
incharem quando entram em contado com agua dando sensac¢éo de saciedade, essas fibras sollveis
também ajudam a regular os niveis de colesterol a aumentam o nivel do bom colesterol. A alta taxa
de fibras ainda melhora o funcionamento do intestino e o equilibrio da flora intestinal. Para quem
sofre de problemas como osteoporose a inclusao da chia na dieta é muito importante, por ser rica em
célcio e boro ela garante a absor¢gédo desses minerais para o fortalecimento dos 0ssos.

Com tantos beneficios para a salude que a semente de chia proporciona, o termo superalimento
nunca fez tanto sentido.
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