STYLE ODzZYWIANIA
JEDZ DOBRZE | SEZONOWO

Odpowiednia dieta powinna by¢ nie tylko dobrze zbilansowana, ale rowniez
zrbwnowazona, tj. oparta m.in. o lokalne 1 sezonowe produkty. To rozwigzanie
przyjazne dla naszego zdrowia i .... Planety !

Zwigzek miedzy stylem odzywiania, a stanem zdrowia czlowieka i dlugoscia
zycia byl dostrzegany juz dawno temu. Odpowiednia dieta ma niewatpliwie
ogromne znaczenie w wielu aspektach, m.in. w prewencji, utrzymaniu
odpowiedniej kondycji organizmu czy w terapii wielu schorzen. Aktualnie
jednym z najlepiej przebadanych sposobow  zywienia jest dieta
srodziemnomorska.

Na czym moze bazowaé taka dieta ? Podobnie jak w przypadku diety
srodziemnomorskiej jej podstawa beda przede wszystkim warzywa, owoce a
takze produkty zbozowe, orzechy, nasiona i oleje roslinne jako glowne Zrédto
thuszczu w diecie. Uzupetnieniem diety mogg by¢ ryby 1 owoce morza, nasiona
ro$lin strgczkowych, naturalne produkty mleczne oraz w umiarkowanych



ilociach drdéb 1 jaja. Migso, szczegdlnie czerwone, powinno pojawial si¢ W
menu tylko sporadycznie. Te zasady z latwoscig mozemy zastosowaé w naszej

codziennej diecie, wykorzystujac sezonowe i lokalne produkty.

Warzywa 1 owoce dojrzewajace w sezonie moga wykazywal si¢ wyzszg
zawarto$cig niektérych witamin 1 skfadnikéw mineralnych niz te dostgpne poza
sezonem.

Pamietajmy o optymalnej iloSci warzyw i owocow — zgodnie z zasadami
zdrowego zywienia powinni§my zjada¢ je przynajmniej w ilosci 400 g dziennie,
Wigce] warzyw niZ owocow.




