Кальций в Chia

В 100 г семян ЧИА содержится до 870 мг кальция, тогда как в молоке – не более 125 мг. Кальций полноценно усваивается организмом благодаря наличию бора в семенах Chia, действующего как катализатор для всасывания и усвоения кальция.

Kiek kalcio yra CHIA
CHIA  esantis kalcis
Kalcio kiekis CHIA

100 g CHIA (ispaninio šalavijo) sėklų yra iki 870 mg kalcio, o piene – ne daugiau kaip 125 mg. CHIA sėklose esantis  boras gerina kalcio pasisavinimą, veikia kaip katalizatorius, todėl žmogaus organizmas visiškai pasisavina kalcį.
