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Nutrition Corner

Gatois e diversitate, echilibru si moderatie

oilae el shees g e . aduce multiple beneficii de sanatate:

- scaderea riscului cardiovascular
- reducerea riscului de diabet tip 2,
- reversia sindromului metabolic

* protectie impotriva declinului cognitive
- echilibrare ponderala
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Ce vei manca?
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si condimente lactate fermentate industriale
Componente benefice din Mecanisme ce
dieta Mediteraneeana mediaza beneficiile
- fibre dietetice solubile si insolubile * modularea profilului lipidelor,
« fitosteroli din nuci, seminte, * protectia impotriva
cereale integrale stresului oxidativ, inflamatiei
* antioxidanti si compusi cu * inhibarea absorbtiei colesterolului
rol antiinflamatori . o
* producerea de metaboliti benefici
* acizi grasi sanatosi MUFA si PUFA microbiotei intestinale

* varietate de cereale orez integral, rosu, negru, ovaz, quinoa, mei, secara,porumb
- vegetale colorate bogate in antioxidanti

* peste gras sardine, macrou, anchois

- produse locale, sezoniere

- organic de cate ori ai ocazia

- produse de la animale pasunate si crescute in aer liber

- peste salbatic sau din acvacultura sustenabila

www.nutritioncorner.ro



