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LIF NEDIR
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Ortalama bir insan, tavsiye edilen ginlUk lif am miktarini (25-30 g) kargilayamayabilir.

Bu miktarin altinda kalmaniz, lifin saglik agisindan sundugu faydalardan yararlanamadiginiz anlamina gelir.
Lifler, normal bagirsak fonksiyonunai ve sindirim slrecinin hizlandirimasina katkida bulunur. Kahvaltinizda
yeterli miktarda iyi lif aldiginiz takdirde, tatl yeme isteginiz blyUk olasilikla azalacaktir.

Lif ile proteini bir arada tiketirseniz, hissedeceginiz tokluk sayesinde 6gle yemegine kadar hicbir sey yemeden
bile durabilirsiniz.
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