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Miez de dovleac 300 gr RAWLI

Semintele de dovleac sunt o sursa excelenta de
nutrienti esentiali, insa sunt recunoscute in special
pentru aportul bogat de magneziu si zinc.

Estimativ, 100 de grame de seminte de dovleac pot contine:

e Calorii: 127 kcal

e Carbohidrati: 15 grame

e Proteine: 5 miligrame

e Grasimi: 21,43 grame

e Acizi grasi saturati: 1g

e Magneziu: 90,69mg

e Calciu: 78,18mg

e Sodiu: 20,26mg

Magneziul in organism

Magneziul joaca un rol extrem de important in peste 300 de reactii enzimatice din organismul uman,
inclusiv In metabolism si in sinteza acizilor grasi si a proteinelor.

Specialistii recomanda barbatilor cu varste intre 19 si 30 de ani sa consume 400mg de magneziu pe
zi, iar femeilor 310mg in mod normal si 350mg in timpul sarcinii.
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Antioxidanti

Miezul de dovleac contine antioxidanti precum carotenoidele si vitamina E, care pot reduce
inflamatiile si protejeaza celulele de radicalii liberi nocivi.

Acizi grasi Omega-3

Semintele de dovleac reprezinta una dintre cele mai bune surse de acizi grasi omega-3. Conform
studiilor, acesti acizi grasi pot reduce riscul de aritmie si tromboza, afectiuni care pot conduce la
infarct sau chiar moarte cardiaca subita.

Beneficii pentru sanatate

Datorita aportului de grasimi sanatoase, magneziu si zinc din semintele de dovleac, consumul
acestora chiar si in cantitati mici poate avea efecte extrem de benefice.

#1: Poate ajuta in tratarea anumitor tipuri de cancer

Dietele bogate in miez de dovleac au fost asociate cu reducerea riscului de cancer la stomac, la san,
la plamani si de colon.

Studiile sugereaza ca linganii din semintele de dovleac pot juca un rol esential nu doar in preventia,
ci chiar in tratarea cancerului de san.

#2: Poate preveni insomnia

Miezul de dovleac este o sursa bogata de triptofan, un antioxidant utilizat in tratarea insomniei
cronice.

#3: Poate ajuta in dietele de slabire

Semintele de dovleac sunt o gustare excelenta pentru persoanele care urmeaza o dieta de slabire,
datorita faptului ca pot mentine senzatia de satietate pentru mai mult timp.

Cum se consuma

Iata cateva moduri in care puteti consuma miezul de dovleac RAWLI:
Ca atare

Semintele de dovleac sunt excelente asa cum sunt si, de foarte multe ori, nu necesita asocierea cu
alte alimente.

Coapte

Puteti inlocui chips-urile cu miezul de dovleac copt cu sare roz de Himalaya pentru o gustare de
seara naturala si plina de savoare.

Unt din miez de dovleac

Asemanator cu untul de caju, untul din miez de dovleac se poate prepara foarte usor, cu ajutorul
unui blender.

De ce sa alegi produsele RAWLI
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Motivele pentru care clientii nostri aleg cu incredere gama de produse RAWLI sunt, cu siguranta,
multe si variate.

« Calitate exceptionala

Toate produsele RAWLI sunt 100% naturale, vegane, fara gluten si nemodificate genetic .
Ingredientele utilizate in prepararea gamei RAWLI sunt selectionate atent si provin de la
distribuitori si producatori locali autorizati.

o Incredere si experienta

Cu o experienta de peste 12 ani in domeniul medicinei naturiste si al produselor BIO, avem
incredere ca echipa noastra de profesionisti intelege cerintele si nevoile clientilor, oferindu-le
acestora doar produse de cea mai inalta calitate.

» Varietate de produse

In prezent, gama RAWLI contine 25 de produse, iar compania noastra investeste constant in
dezvoltare si diversificare pentru a satisface toate nevoile clientilor nostri.

Asadar, fie ca ati adoptat o dieta vegana, fie ca doriti sa va imbunatatiti stilul de viatd, produsele
perfect echilibrate din gama RAWLI pot fi alegerea perfecta pentru intreaga familie.



