Jaka dieta jest najlepsza dla zdrowia
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Dieta flexitarianska — warto zapamigtac ta nazwe, bo wlasnie ona zostata uznana za najzdrowsza dla
naszego organizmu. Jest to najlepsza dieta odchudzajaca, w og6lnej kategorii diet zajeta drugie miejsce,
jest najlepsza dieta dla diabetykow, a takze zajmuje drugie miejsce wsrdd diet dla zdrowego serca. Co
roku powstaje ranking US NEWS, w ktorym diety oceniane sa w kilkunastu kategoriach.

Przechodzac do sedna na czym polega ta dieta? Flexitarianizm pochodzi od potaczenia dwoch stow: flex
czyli elastyczny 1 wegetarianizm — to styl odzywiania, ktéry zachgca do spozywania gtéwnie produktéw

roslinnych, jednoczesnie pozwalajac na spozywanie mi¢sa i innych produktéw pochodzenia zwierzgcego
z umiarem, od czasu do czasu.

Opiera si¢ ona na nastgpujacych zasadach: jedzeniu gtéwnie owocow, warzyw, roslin straczkowych 1
produktow petnoziarnistych, wybieraniu biatka pochodzenia roslinnego (roslin straczkowych, orzechow,
nasion), a nie zwierzg¢cego, byciu elastycznym 1 od czasu do czasu wiacza¢ migso i produkty pochodzenia
zwierzgcego, jedzeniu jak najmniej przetworzonej najbardziej naturalnej zywnosci oraz ograniczeniu
spozycia cukru i stodyczy.

Ze wzgledu na sw0j elastyczny charakter i skupienie si¢ na tym, co nalezy uwzgledni¢, a nie ograniczac,
dieta flexitarianska jest popularnym wyborem dla oséb pragnacych zdrowiej si¢ odzywiac. Celem te]
diety jest spozywanie wigcej pokarméw roslinnych 1 mniej migsa.
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