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Dzisiaj porozmawiamy o trzech popularnych dietach: diecie srédziemnomorskiej, diecie DASH i diecie
fleksitarianskiej. Celem naszej dyskusji bedzie zastanowienie sie, ktdra z tych diet uwazacie za dobrze
zbilansowang, a takze czy potraficie wskaza¢, czego moze brakowacé lub byé w nadmiarze w
pozostatych dwdch dietach.

Dieta Srédziemnomorska jest oparta na tradycyjnym stylu zywienia mieszkancéw basenu Morza
Srédziemnego. Sktada sie gtéwnie z warzyw, owocéw, produktdw zbozowych petnoziarnistych, ryb,
orzechdw i nasion. Zaleca sie spozywanie tych produktéw regularnie, a takze umiarkowane spozycie
jajek, miesa drobiowego, serow i nabiatu. Czerwone mieso i stodkosci sg zalecane do spozycia
mozliwie najrzadziej. Dieta srddziemnomorska jest uwazana za dobrze zbilansowang, poniewaz
dostarcza réznorodnych sktadnikoéw odzywczych, takich jak witaminy, mineraty, biatko i zdrowe
ttuszcze. Dodatkowo, dieta ta promuje spozywanie swiezych i naturalnych produktéw, co sprzyja
ogblnemu zdrowiu.

Dieta DASH, czyli Dietary Approaches to Stop Hypertension (Dieta w leczeniu i zapobieganiu
nadcisnieniu), ma na celu zmiane nawykdéw zywieniowych, zwtaszcza u 0séb z nadmierng masg ciata i
nadci$nieniem tetniczym. Podstawg diety DASH sg warzywa, owoce, produkty zbozowe
petnoziarniste oraz niskottuszczowy nabiat. Zaleca sie rowniez spozywanie ryb, orzechéw i ptynéw w
postaci wody mineralnej czy $wiezych sokdw warzywnych. Dieta DASH moze by¢ uwazana za dobrze
zbilansowang ze wzgledu na duze skupienie na warzywach, owocach i zdrowych zZrédtach biatka.
Jednakze, w tej diecie moze brakowac¢ niektérych sktadnikdw, takich jak zdrowe ttuszcze czy produkty
petnoziarniste.

Dieta fleksitarianska to stosunkowo nowe podejscie, ktdre polega gtéwnie na ograniczeniu spozycia
miesa i przetwordw miesnych. Gtownym zrédtem biatka w diecie fleksitarianskiej sg straczki, takie jak
soczewica, soja, ciecierzyca, fasola, bdb czy groch, oraz produkty roslinne, takie jak tofu czy tempeh.
W tej diecie zaleca sie rowniez zastgpienie mleka krowiego napojami roslinnymi. Dieta fleksitarianska
zacheca do mozliwie niskiego spozycia nabiatu, jajek, ryb oraz miesa. Jest elastycznym podejsciem,
ktore pozwala na spozywanie miesa i jego przetwordw okazjonalnie, na przyktad podczas
uroczystosci czy wyjazdéw. Dieta ta skupia sie gtdéwnie na roslinnych Zzrddtach biatka, takich jak
straczki i produkty roslinne, oraz promuje spozywanie mleka roslinnego. Jednak w diecie
fleksitarianiskiej moze brakowac niektérych sktadnikdw odzywczych, takich jak witamina B12, ktora
gtéwnie wystepuje w produktach pochodzenia zwierzecego.

LSMzmacnianie swiadomosci zdrowotnej uczniow szkot podstawowych z wykorzystaniem nowoczesnych form edukacji” korzysta z
dofinansowania o wartosci 240 000,00 EUR otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu i Norwegii w ramach Funduszy EOG. Celem projektu
jest podniesienie wiedzy i ksztattowanie nawykdw w zakresie prawidtowych wzorcow zdrowego stylu Zycia wirod ucznidw klas IV-VI.
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