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Digitalni resurs

Kako jesti zdravo



Vi ste ono sto jedete - SON CALL
razlicite vrste dijeta

» Mediteranska dijeta
- Veganska dijeta
- Organska dijeta
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Mediteranska dijeta SON CALL

> UsredotocCena je na raznoliku
potrosnju hrane, voéa, povréa,
Zitarica ....

» Temelji se na malim koli¢inama
svake grupe hrane i odabira
kvalitetnijih proizvoda koji su
prisutni u sezoni.
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Sto jesti u mediteranskoj SON CALL
dijeti?

~ Voceipovrée

~  OraSaste plodove i sjemenke
» Lecuimahunarke

»  Cjelovite zitarice

> Ribuiostali plodovi mora

»  Perad

» JajaimlijeCne proizvode
»  Biljeizacine

~  Zdrave masti
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Prednosti mediteranska
dijete

Smanjuje rizik od dijabetesa tipa 2.
Pomaze u odrzavanju zdravog srca.
Smanjuje rizik od Alzheimerove bolesti

Umanjuje Sanse za dobivanje Parkinsonove
bolesti

Pomaze vasem tijelu u borbi protiv raka
Stiti kognitivno zdravlje
Odrzava vas fleksibilnijim s godinama

SON CALL
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Veganska dijeta

Pojedinci ne konzumiraju proizvode koji su
od zivotinja ili se uzimaju od zivotinja - NE
meso, riba, mlijeCni proizvodi, jaja, med,
zelatina itd.

Cesto se ova prehrana slijedi zbog eti¢kih i
ekoloskih pitanja, a ne prehrambene
vrijednosti , mnogi ljudi misle da je to vise
filozofija zivota, a ne dijeta.

SON CALL
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Veganska dijeta SON o

- Ljudi koji slijede vegansku prehranu
takoder nece koristiti kozmetiku, odjecu ili
proizvode koji se proizvode pomocu
zivotinja.

- Kada trazite alternativne izvore hranjivih
tvari i proteina, oni u veganskoj prehrani
Cesto ¢e pronaci hranjive tvari koje su im
potrebne u proizvodima kao Sto su tofu,
tempeh, i gljive.
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Prednosti veganske dijete SON .

- Veganstvo eliminira sve zivotinjske masti.

. Zivotinjske masti povezane su s nizom
bolesti i zaraza, ukljucujuci bolesti srca,
razlicite vrste raka, dijabetesa,
reumatoidnog artritisa, hipertenzije itd.

- Veganstvo eliminira ove bolesti.

- Vegani takoder imaju bolje zdravlje kostiju,
zbog kalcija kojeg konzumiraju zbog
prehrane keljom, Spinatom, smokvama,
crnim graskom i repom.
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Organska dijeta SON .

- Organska prehrana je rezultat uporabe gnojiva,
pesticida, hormona rasta i drugih toksina u
masovnoj proizvodnji nase hrane danas.

»  Ovadijeta se temelji na potrosnji organskih
proizvoda, gdje je uzgoj proizvoda potpuno
prirodan i bez aditiva, pesticida ili hormona
rasta ili genetske modifikacije.
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