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ZDROWE NAWYKI ZYWIENIOWE
WPLYW KULTUROWY I SPOLECZNY

Jemy zdrowiej gdy Jedz lokalne produkty

inni patrza °°

Ludzie maja tendencje do mniejszego jedzenia
I dokonywania lepszych wyboréw
zywieniowych w otoczeniu innych ludzi, niz
gdy jedzg sami. Podswiadomie szukamy
aprobaty u reszty grupy. Moze byc inaczej,
jesli jesteSmy wsrod ludzi, ktorych znamy
naprawde dobrze, lub ktorzy dokonuja ztych
wyboréw zywieniowych.

Najwiecej korzysci uzyskasz z
jedzenia pochodzacego z
Twojego regionu, poniewaz
posiadasz wrodzone
predyspozycje do jego
trawienia.

Bogaci jedza zdrowiej Tradycyjnie nie musi
Dieta 0s6b z wyzszych grup oznhaczac zdrowo

spotecznych, ze wzgledu na Tradycyjna kuchnia kazdego
wyzsze dochody, sktada sie kraju jest inna, nawet jesli
zazwyczaj z wigkszej ilosci -~ chodzi o jej zdrowotnos¢. Jesli
owocow, warzyw, chudego tradycyjne potrawy z Twojego ===
miesa, ttustych ryb i produktow kraju sg bogate w ttuszcze i
petnoziarnistych, a takze z cukier, rozwaz ograniczenie ich
najmniejszego spozycia pustych do bezpiecznej ilosci.

kalorii.




