Bem-estar

Evidéncias cientificas estao a levar
as pessoas, hoje, a novas consi-
deracoes sobre as suas escolhas
alimentares. Que dieta melhorara
a minha qualidade de vida? Que im-
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pacto terdo as minhas escolhas no
ambiente? Fazer um regime vege-
tariano pode beneficiar muito a sua
saude fisica e mental, e também &
amigo/a do ambiente. Tal regime
consiste em obter a maioria das
suas calorias de cereais integrais,
legumes, frutos secos, frutas e vege-
tais. Quando nao refinados e pouco
processados, estes alimentos ofere-
cem ricas quantidades de vitaminas,
minerais, fibra e fitoquimicos. Legu-
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mes - incluindo a soja - e frutos
secos sao boas fontes de proteina
vegetal. Se consumidos, os ovos ou
o0 leite devem ser usados em quan-
tidades moderadas. Desfrutem das
cores, aromas e variedades dos ali-
mentos vegetais! ®
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