Benessere

e ultime scoperte scientifiche
L stanno ispirando molte persone
a rivedere le proprie scelte alimen-
tari. Quale stile alimentare migliora
la mia qualita della vita? Che tipo di
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impatto hanno le mie scelte sull’am-
biente? Seguire una dieta vegetaria-
na puo portare grandi benefici alla
tua salute fisica e mentale. Inoltre,
reca anche maggiori vantaggi alla
natura. Una dieta di questo tipo si
gnifica assumere le calorie principal-
mente da cereali integrali, legumi,
noci, mandorle, frutta e verdure. |
cibi poco elaborati e poco raffinati
forniscono una grande quantita di
vitamine, minerali, fibre e sostanze
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fitochimiche. | legumi - soia inclu-
sa - e le noci rappresentano una
buona fonte di proteine vegetali. Se
consumati, uova e latte dovrebbero
essere utilizzati in quantita modera-
te. Godi dei colori, degli aromi e della
varieta dei cibi vegetali! ®
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