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Alimentatie sanatoasa pentru toti

Importanta consumului de cereale integrale

6 Beneficii semnificative pentru sanatate
ale consumului de cereale integrale

Cerealele integrale ajuta la
controlul nivelului glicemiei,
(zaharului din sange)

q Cerealele integrale contin
ibre

Cerealele integrale pot
ajuta la pierderea in greutate

Cerealele integrale pot

) reduce riscurile de cancer
Cerealele integrale reduc

cul de boli de inima si
accident vascular cerebral

Cerealele integrale te pot
ajuta sa traiesti mai muit

,‘ f

Cerealele integrale sunt mai mult decat fibre, contin si alte
substante benefice organismului
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LIGNINE FITOESTROGENI ANTIOXIDANTI GLUCIDE COMPLEXE

Mesaje importante pentru sanatatea ta

» Bucura-te de beneficiile unui stil de viata sanatos: dieta sinatoasa si activitate fizica!

» Adopta o alimentatie diversificata, corespunzatoare starii tale de sanatate!
» Consuma zilnic cereale integrale!

» Adreseaza-te medicului de familie, medicului specialist sau nutritionistului pentru a primi sfaturi
despre 0 alimentatie sinatoasa!

> Sfatuieste si alte persoane si adopte o alimentatie sanitoasa!
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MINISTERUL SANATATII INSTITUTUL NATIONAL CENTRUL NATIONAL DE EVALUARE CENTRUL REGIONAL

DE SANATATE PUBLICA S| PROMOVARE A SANATATII DE SANATATE PUBLICA SIBIU

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii - pentru
distributie gratuita



