Wellness Analiza

Odlicne zitarice

Za optimalnu dobrobit trebali bi ste svakodnevno uneti u organizam 25 grama vlakana, i to iz kombinovanih izvora
(integralnih Zitarica, vo a i povr a). Integralne Zitarice sastoje se od spoljnjeg omota a od vlakana, unutra&scaron;njeg dela
bogatog skrobom i klice u sredi&scaron;tu, koja je bogata proteinima. Potrudite se, pro itajte deklaracije i izaberite hranu
od integralnih Zitarica kad god je to mogu e.

Poku&scaron;ajte konzumirati do 3 porcije integralnih proizvoda, poput hleba i testenine od 100% integralnih Zitarica,
braon pirin a, i Zitnih pahuljica od zobi ili grubo mlevene p&scaron;enice. Oni su izvor vi&scaron;e vitamina, minerala i
vlakana nego proizvodi od rafinisanog bra&scaron;na.

- Vlakna garantuju neometan protok hrane kroz creva i usporavaju praznjenjeZeluda nog sistema.

- Odgovaraju im unosom vlakana pomazete odrZavanju dobrobiti kardiovaskularnog sistema.
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