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Nie od dzis wiadomo, ze owoce i warzywa sa zrédtem wielu cennych witamin i mineratéw. Sa
nieodtacznym elementem zdrowej i zrownowazonej diety. Zawieraja tez sporo btonnika, ktéry wspiera
procesy trawienne w naszym organizmie. Jak zatem komponowacd nasze positki, aby w ciagu dnia
spozywac piec zalecanych porcji warzyw i owocow?

Komponowanie roslinnego jadtospisu na co dzien powinno uwzgledniad:

Warzywa i owoce jako zrédto witamin, sktadnikédw mineralnych, zwigzkéw biologicznie
czynnych, a takze btonnika. Nalezy spozywac wiecej warzyw niz owocow, uwzgledniajac
jak najwiekszg réznorodnosc

Kolejnym waznym elementem talerza roslinnego bedzie petne ziarno w postaci
pieczywa, kasz, ryzu czy réznego rodzaju makarondéw. Oczyszczone zboza dostarczajg
znacznie mniej wartosci odzywczych tj.: btonnik, witaminy z grupy B, magnez, zelazo i
cynk. Gorzej wptywajg takze na poczucie sytosci przez co czesciej moze towarzyszyc¢
nam uczucie gtodu. Zwiekszajg tez szybciej poziom cukru we krwi

Rosdlinne Zrédta biatka - nasiona roslin straczkowych, produkty zbozowe, orzechy,
nasiona, pestki, a takze przetwory sojowe jak np.: tofu czy sojowy ,nabiat”. tgczac rézne
zrédta biatek roslinnych z produktami zbozowymi dostarczymy organizmowi komplet
niezbednych aminokwaséw

Roslinne oleje z jak najmniejszg iloScig olejow tropikalnych (oleju kokosowego czy
palmowego, ktdére dostarczajg sporo nasyconych kwaséw ttuszczowych). Dobrze siegad
po olej rzepakowy, oliwe, awokado, orzechy, nasiona i pestki. Dieta roslinna czesto
uboga jest w Zrédta cennych kwaséw omega-3 przez co warto zwréci¢ szczegdlng uwage
na wysokg podaz oleju rzepakowego, orzechéw wtoskich, siemienia Inianego czy tez
nasion chia. W przypadku ich niewielkiego spozycia nalezy rozwazy¢ dodatkowa
suplementacje olejem z alg

Niezbedna suplementacja witaming B12, ktéra nie moze by¢ dostarczona z roslinnych
zrédet. W okresie jesienno-zimowym warto miec takze na uwadze obowigzkowg
suplementacje witaming D

Nalezy takze pomyslec¢ o wtgczeniu do jadtospisu wysokomineralizowanej wody w celu
zapobieganiu potencjalnym niedoborom wapnia.
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