
ان دليل المواد الصحية المقدمة لك تأتي استنادا على برنامج نبراسكا اكستنشن.  

تعتبر الحبوب الكاملة مصدر جيد للألياف التي تساعد في 
تقليل مخاطر أمراض القلب وأنواع الجلطات والنوع الثاني 

من مرض السكر. 

اختيار الحبوب الكاملة 
أبحث عن الحبوب الكاملة %100 على اللاصق وكذلك في قائمة المحتويات. 


