
SON
AVANTAGES: aide à combattre la constipation. Le son à l’avoine
contribue à faire baisser le taux de cholestérol. Son effet
rassasiant évite les fringales et peut donc aider à la perte
du poids.

INCONVENIENTS:  une  surconsommation  inhibe  l’absorption  du
calcium,  du  fer  et  du  zinc.  Peut  irriter  les  intestins,
provoquer ballonnements et flatulences.

https://www.viededen.com/son/

