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¥ udia dnes pod vahou vedeckych
Ld(“)kazov pristupuju k svojim stra-
vovacim navykom novym spOso-
bom. Aka strava zlepsi kvalitu moj-
ho zivota? Ako moje volby ovplyvnia
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moje okolie? Vegetarianska strava
moze vo velkej miere zlepSit vase
telesné a psychické zdravie a vedie
tiez k zodpovednejSiemu postoju
voCi zZivotnému prostrediu. Vacsina
kalorii konzumovanych vegetarianmi
pochadza z celozrnnych vyrobkov,
strukovin, orechov, ovocia a zo zele-
niny. Ak su tieto potraviny nerafino-
vané a ¢o najcerstvejsSie, predstavuijl

bohaty zdroj vitaminov, mineralov,
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vlakniny a fytolatok. Strukoviny, vra-
tane sodje, spolu s orechmi poskytu-
ju bohaty zdroj rastlinnych bielkovin.
Ak konzumuijete vajcia alebo mlieko,
mali by ste obmedzit ich mnozstvo.
RadSej si uzivajte farby, vone a pes-
trost rastlinnej stravy! ®

Zacat sa da
uz dnes!
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