PAN MOURC

Rico en silicio

Este cereal achega silicio, un mineral que a medida que imos
cumprindo anos, precisdmolo en maiores doses.

Os nenos e as nenas tefien 4 veces mdis silicio que unha
persoa de idade avanzada. Este nutriente potencia a elasti-
cidade dos tecidos. Asi que, & parte de evitar que as uiias se
rompan ou que o cabelo se debilite, potencia a firmeza da pel.

Q Sabias que?

0 pan de centeo ten mais
contido en fibra cd pan
e trigo

A fibra é un nutriente moi importante para todas as persoas, xa que axuda a controlar os niveis
de glucosa no sangue porque diminue a velocidade de absorcién de carbohidratos. Ademais,
a fibra pode axudar a promover a sensacién de saciedade e regular o apetito.
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