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LA CULTURA DEL BENESSERE
E UN SEME DA FAR CRESCERE!

Si puo mangiare con gusto e al tempo stesso prendersi cura
della propria salute e del proprio benessere?

Certamente i, aggiungendo semi alla nostra scelta alimentare
quotidiana.

Perché i demi oleod.
Wwée/waé&zm&we?

Contengono Omega 3 ¢ Omega 6, fondamentali
per [organismo che nan riesce a produrli da solo. Gli
Omega 3 e 6 abbassano il rischio di malattie
cardiovascolari, tanto da essere denominati
“spazzini delle arterie"
Sono ricchi di sali minerali e oligoelementi,
come magnesio, potassio, ferro, selenio, zinco, rame.
Spesso la nostra dieta & povera di questi elementi,
tanto da costringerci ad assumere Specifici
integratori.

Sono una fonte importante di proteine di natura
tutta vegetale, che contrasta il colesterolo “cattivo’

Sono indispensabili alleati nel rifornirci con
vitamine essenziali (A, E ed alcune del gruppo B)

Sono fonte di fibre, alleati della regolarita
intestinale e per aiutare ad abbassare i livelli di
zuccheri e di grassi presenti nel sangue. Infine,
contribuiscono al senso di sazieta.

SEMI DI ZUCCA

| semi di zucca contengono
minerali come il magnesio, dalle
proprieta calmanti e rilassanti, lo
zinco, protettivo nei confronti della
prostata, e il ferro. Hanno un alto
contenuto di triptofano, un
aminoacido che facilita il riposo perché
precursore della serotonina. Contribuiscono a rendere piu
alcalino il pH dell’'organismo, contrastando Iazione acidificante
di alcuni cibi correlata agli stati infiammatori.

SEMI DILINO

| semi di lino aiutano a tenere
pulito I'intestino e contrastano le
affezioni del tratto gastrointestinale.
Al pari degli altri semi, contengono
vari minerali, proteine, vitamine Bl, B2,

Eed F, particolarmente efficaci per contrastare
'invecchiamento.

SEMI DI GIRASOLE

| semi di girasole sono amici della

dieta ipocalorica! Ottima riserva

di acidi grassi essenziali, tra cui

spiccano l'acido folico e l'acido

linoleico e ricchi di vitamine A, E, BI,

B2 e B6. Fonte di rame, che protegge
dall'osteoporosi.
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