Educatia alimentara inseamn4, Tn
primul rand, a invata sa mananci cu
constiinta faptului ca alimentele alese sunt
responsabile pentru calitatea vietii tale. In
acest articol vei gasi cateva aspecte foarte
importante legate de educatia alimentara
despre care inca nu se vorbeste destul de
mult.

Prin urmare, educatia alimentara
corecta inseamna mai mult decat a manca
frecvent fructe si legume. Este necesar sa
iti asculti corpul, sa eviti mancarea
procesata si sa nu urmaresti standarde de
frumusete, ci mai degraba standarde de
sanatate. Educatia alimentara inseamna sa
inveti sa mananci doar ceea ce iti face bine
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Traiesc sanatos!
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Lactate, lapte de soia sau

suplimente pe baza de calciu
1-2 portii

Limiteaza-ti aportul de
alimente bogate in zahar

= ultivitamine
E (in fiecare zi)

Apa
(5-8 pahare)

L

Qua, peste, pui

si proteine vegetale
1-2 porti

Leguminoase
1-2 portii

Fructe uscate si

seminte
1-2 portii

Cereale integrale «
4-8 portii

Uleiuri vegetale
3-4 porti

Fructe

4-3 portil
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