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® Catalina N. -
Bucuresti:

As vrea s stiu mai mulie
despre soia si despre be-

naelichle consumulul el

in punct de vedere
nutritiv, soia contine la
fel de multe proteine ca
si carnea, si de aceeasi
calitate, proteine care dau sen-
zatia de satietate pentru un timp
indelungat. In plus, proteinele
din soia au un index glicemic
scazul si putine grasimi, ceea ce
face ca acest produs sa aiba
efecte deosebite asupra procesu-
lui de slabire. Contine fier si
complexul de vitamine B, este 0
sursa bogata de fibre (scad ni-
velul colesterolului) si are pro-
prietaii antioxidante. Soia con-
tine si isoflavoni, care fac parte
din [amilia fitoestrogenilor
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