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Dovezile științifi ce îi conduc pe 
oamenii din zilele noastre  spre 


noi argumente cu privire la alegerile 
personale din domeniul nutriţiei. Ce 
dietă îmi va spori calitatea vieții? Ce 


impact vor avea alegerile mele asu-
pra mediului? O dietă vegetariană 
poate aduce mari benefi cii pentru 
sănătatea fi zică și psihică, dar poate 
fi  și ecologică. O astfel de dietă con-
stă în obținerea celei mai mari părți 
a caloriilor din cereale integrale, le-
guminoase, nuci, fructe și legume. 
Când aceste alimente sunt nerafi -
nate sau puțin procesate ele oferă 
cantități mari de vitamine, minerale, 
fi bre și substanțe fi tochimice. Legu-


minoasele - inclusiv soia - și nucile 
sunt surse bune de proteine vege-
tale. Ouăle și laptele, când sunt fo-
losite, ar trebui consumate în canti-
tăți moderate. Bucură-te de culorile, 
aromele și diversitatea alimentelor 
de origine vegetală!


 Poti incepe 
chiar azi!
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