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Vorwort

Dieses Buch macht Sie vertraut mit den Vorziigen eines
wirklichen Superfoods: Chia, die heilige Olsaat der
Azteken. Nicht nur bei Marathonlaufern sind die kleinen
Samenkorner ein Geheimtipp, sondern fir jeden bieten
sie viele gesundheitliche Vorziige. Weniger Entziindun-
gen, mehr Lebensfreude, Krebs-Prophylaxe, Starkung
des Immunsystems - um nur einige zu nennen. Sportler,
Frauen, Manager, Eltern, Senioren, Kinder und Jugend-
liche - sie alle profitieren von den Power-Samen.

Dieses Biichlein fasst in aller Kiirze die Ergebnisse
wissenschaftlicher Studien von Chia als Lebens- und
Heilmittel zusammen.

Im letzten Kapitel findet sich ein kleiner Rezeptteil, der
Sie zu eigenen Kreationen inspirieren soll. Chia schmeckt
lecker nussig, ob im Musli, Smoothie, Eintopf oder Salat.

Sie haben hier ein wahres Superfood vor sich, urspriing-
lich und mit Sonnenenergie aufgeladen. Lassen Sie sich
in Balance bringen und dabei helfen, die Herausforde-
rungen des Lebens mit Bravour zu meistern.

Ihre Barbara Simonsohn
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Chia ist - endlich - auch bei uns »angekommen. Es
gibt Chiabrot in vielen Backereien, im Reformhaus, im
Bioladen, ja, sogar beim Discounter. Chia ist seit Erschei-
nen meines Standardwerks »Chia-Power« im April 2014
buchstablich in aller Munde. Warum jetzt noch ein
kleines Chiabuichlein? Viele Menschen méchten kompakt
alle wesentlichen Informationen in einer »Nussschale«.
Deshalb sind kleine Ratgeber-Biichlein der »Renner« auf
dem Buchmarkt. Daher freute ich mich, dass der Man-
kau-Verlag mich als Expertin und Pionierin zu diesem
Thema bat, ein ChiabUichlein zu schreiben.

In den USA ist Chia schon seit den 1990er-Jahren der
Hit auf Sport-und Gesundheitsmessen. Es gibt dort
kaum einen Marathonlaufer, der nicht vor dem Langlauf
Chia zu sich nimmt - und auch unterwegs. Das Buch
»Born to run« von Christopher McDougall, unter diesem
Titel auch auf Deutsch erhéltlich, machte als Erstes in
den USA die Laufer- und Gesundheitsszene auf dieses
magische Superfood aufmerksam. Darin beschreibt

der Autor, wie der legenddre Indianerstamm der Tara-
humara in Mexiko mit Chia Distanzldufe von bis zu 350
Kilometern in drei Tagen schaffte und Angehorige dieses
Stammes eine Zeit lang viele Ultra-Marathons in den
USA gewannen, in langen Gewdndern und mit Sandalen
aus alten Gummireifen an den Fien. Schon die Krieger
und Boten der Azteken bewaltigten ihre Langlaufe mit
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Chiasamen, die sie in einem Stoffbeutelchen mit sich
fuhrten. Dazu noch Wasser, und die Beine liefen, liefen
und liefen. Der erste Marathonldufer im antiken Grie-
chenland brach im Ziel entkraftet zusammen und starb.
Mit Chia ware ihm dieser Tod vielleicht erspart geblieben.
Chia schenkt nicht nur Marathonlaufern Ausdauer, gute
Laune und Energie, sondern jedem, der es konsumiert.
Dass Chia die Ausdauer fordert, habe ich selbst unfrei-
willig ausprobiert. Mein damaliger Partner lief 2013
einen Marathon in Hannover. Aus Solidaritat wollte

ich ihn ein paar Kilometer begleiten. Wovon ich keine
Ahnung hatte: Eine Runde in der Eilenriede misst 22
Kilometer. Ich war mide, mental nattrlich unvorbereitet
und hatte aus Zeitgriinden nicht gefrihstickt. Aber

ich hatte als Proviant ein Tlitchen Chiasamen dabei.

Klein, aber oho: Chiasamen sind reich an wertvollen Inhaltsstoffen.
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Energy-Gels fur Laufer sind Chemiebomben, die ich nicht
vertrage, mir wird schlecht davon. Ich nahm also meine
Chiasamen zusammen mit stillem Wasser zu mir und
produzierte sozusagen meinen eigenen Chia-Smoothie.
Die beflirchtete »\Wand« blieb aus, die entsteht, wenn
die Glykogenspeicher nach rund 70 Minuten Ausdauer-
sport leer sind. Glykogen wird in den Muskeln und in der
Leber gespeichert und ist der Treibstoff furs Laufen. Fir
einen Durchschnittslaufer wie mich liegt die Schwelle,
bei der der Korper streikt, zwischen dem 12. und 15.
Kilometer. Davon war dank Chia bei meiner unfreiwilli-
gen Halbmarathonstrecke nichts zu spiren. LeichtfuRig
liefich in einer guten Zeit ins Ziel. Chia ist ein wertvolles

Omega-3-Fettsduren sollten in unserer Erndhrung — um unserer
Gesundheit willen - hdufig vorkommen.




Nahrungsmittel und enthalt genau die Stoffe, die unserer
Zivilisationskost immer mehr fehlen: Ballaststoffe,
wertvolle Omega-3-Fettsdauren, hochwertiges Eiweif,
Mineralien, Vitamine, Antioxidantien und Bioflavonoide
oder Pflanzenbegleitstoffe. Damit schiitzt Chia vor Burn-
out, Herzkrankheiten, Depressionen, Demenz, Diabetes,
Ubergewicht und vorzeitigen Alterungsprozessen. Kérper
und Gehirn bekommen endlich Hochleistungsnahrung.
Wir essen mit Chia art- und gehirngerecht und kommen
damit unserer Spezies entgegen, die sich seit Millionen
von Jahren erfolgreich entwickelt hat. Genetisch sind

wir namlich noch in der Steinzeit, die Gene veréndern
sich nur sehr, sehr langsam. Burn-out kann vermieden
werden, nicht ganz Deutschland gehort auf die Couch,
sondern wir missen unser Gehirn mit den Stoffen

wie Omega-3-Fettsauren und hochwertigem Eiweif?
»powern«, damit es den standig wachsenden und sich
verandernden Anforderungen des Alltags gewachsen

ist.

Das Verhdltnis von Omega-6- zu Omega-3-Fettsauren ist
bei uns véllig aus dem Gleichgewicht geraten. Chia bringt
uns wieder in Balance. Beide Gruppen sind essenziell,
das heifdt, wir mussen sie Uber die Nahrung zu uns neh-
men, der Korper kann diese wertvollen Fette nicht selbst
bilden. Arzte empfehlen ein Verhiltnis von 3 (Omega
6):1 (Omega 3). Das Verhaltnis ist in Deutschland mitt-
lerweile 16:1. Da Omega-6-Fettsauren Entziindungen
beglinstigen und Omega-3-Fettsduren entziindliche
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Prozesse bremsen, leiden fast alle Menschen heute oft
unbemerkt unter chronischen Entziindungen. Diese
beglinstigen Diabetes, die Entwicklung von Krebs und
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bei uns Todesursache
Nummer eins. Was fir ein Geschenk des Himmels, dass
Chia noch mehr Omega-3-Fettsduren als Leindl enthalt,
dreimal mehr als Omega-6-Fettsauren.

) INFO
GESUNDHEITLICHE VORZUGE

Eine gerettete Pflanze

Chia war schon fast ausgestorben. Warum? Weil die
spanischen Eroberer den Ureinwohnern Stid- und
Mittelamerikas den Anbau dieser Olsaat verboten. Die

Indianer, Mayas und Azteken verwendeten Backwaren
aus Chiasamen fur religitse Zwecke, fur Rituale zuguns-
ten ihrer Gottheiten. Die Spanier hatten das Ziel, die
eroberten Gebiete mit allen Mitteln zu christianisieren.



