SEMILLAS CHIA OMEGA-3 BENEFICIOS | Descubre los sorprendentes
beneficios de tomar este superalimento a diario

Descripciéon
¢ Has probado alguna vez las semillas de chia? Si no lo has hecho, no dudes en tomarlas. No solo son

deliciosas, sino que también estan repletas de beneficios para nuestra salud.

En este articulo te contamos mas sobre esta pequefia maravilla y los cambios que puedes notar en tu
cuerpo al incluirla en tu dieta.

Las semillas de chia son como pequefias bombas de energia y nutrientes, contienen fibra, proteinas,
acidos grasos omega-3, antioxidantes y una variedad de vitaminas y minerales.

A pesar de ser muy pequefias poseen una gran capacidad para mantenernos llenos y satisfechos
durante mas tiempo. La fibra presente en las semillas de chia absorbe agua y forma un gel en el
estdbmago, lo que ralentiza la digestion y nos ayuda a controlar el apetito.
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Las semillas de chia, la gran forma para controlar el apetito / Freepik
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Ademas, el alto contenido de proteinas de las semillas de chia las convierte en un excelente
complemento para una dieta equilibrada.

Incorporar semillas de chia en tus comidas o batidos matutinos es una excelente manera de aumentar
tu ingesta de proteinas de origen vegetal.

No nos podemos olvidar de mencionar los acidos grasos omega-3. Estos acidos grasos son conocidos
por sus beneficios para la salud del corazén y el cerebro, lo que las convierte en un superalimento
para tu mente y tu cuerpo.

&Y qué hay de los antioxidantes? La chia esté llena de ellos. Los antioxidantes que contiene ayudan a
prevenir enfermedades cronicas y a mantenernos jovenes y saludables por mas tiempo.

Descubre los cambios de tomar chia en tu cuerpo

Notaras un aumento de energia, como si tuvieras las pilas cargadas. Gracias a su combinacion Unica
de nutrientes, la chia puede ayudarte a sentirte mas alerta y enfocado a lo largo del dia.

La fibra presente en las semillas puede ayudar a regular el transito intestinal y prevenir problemas
como el estrefiimiento.
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Como tomar chia para adelgazar. / pexels.

Ademas, algunas personas han experimentado una reduccién en los niveles de colesterol y una
mejora en la salud del corazon al incluirlas en su dieta. Esto se debe en parte a los acidos grasos
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omega-3 y a los antioxidantes presentes en estas poderosas semillas.

Es un superalimento que ofrece una amplia gama de beneficios para nuestra salud, estas pequefas
semillas tienen mucho que ofrecer. jAsi que no dudes en agregar un pufiado de semillas de chia a tus
comidas y batidos diarios!

Fecha de creacion
abril 2024

Page 5

Footer Tagline 10 abril 2024
SEMILLAS CHIA OMEGA-3 BENEFICIOS | Descubre los sorprendentes beneficios de tomar este superalimento a



