Trendy Zzywieniowe na 2024 rok

Odkryj fascynujace trendy zywieniowe, ktdre ksztattujg sie na horyzoncie 2024 roku! Obecnie coraz
wiecej 0sdb zaczyna dostrzegac znaczenie zdrowego odzywiania i jego wptyw na dobre samopoczucie
oraz jakosc¢ zycia. W ponizszym artykule przyjrzymy sie najnowszym tendencjom, ktére
rewolucjonizujg podejscie do jedzenia i odzywiania sie. Przygotuj swoje kubki smakowe i zanurz sie w
Swiecie kulinarnych nowosci oraz innowacji zywieniowych! Odkryj nowe smaki i trendy w zywieniu
2024r.

Dieta Srodziemnomorska

Dieta $rédziemnomorska, inspirowana tradycyjnymi nawykami zywieniowymi mieszkaricodw regionu
Morza Srédziemnego, cieszy sie zastuzong popularnoscia, jako jedna z najzdrowszych diet na $wiecie.
Jest ceniona za swoje korzysci zdrowotne, w tym zmniejszone ryzyko choréb serca i poprawe funkgcji
poznawczych. Gtéwne zatozenia diety sSrédziemnomorskiej obejmujg spozywanie duzych ilosci
warzyw, owocow, ryb, oliwy z oliwek, orzechéw, nasion oraz umiarkowane spozycie miesa, nabiatu i
czerwonego wina.

Gtéwne Zatozenia Diety Srddziemnomorskiej

e Duze spozycie warzyw i owocow: Dieta Srddziemnomorska opiera sie na spozywaniu duzej
ilosci warzyw i owocow, ktére sg bogate w btonnik, witaminy, mineraty i przeciwutleniacze.

e Produkty zbozowe: Spozywanie produktéw zbozowych petnoziarnistych, takich jak
petnoziarniste chleby, makarony, kasze, quinoa, jest czestym elementem diety. Sg one
zrodtem btonnika, ktéry jest korzystny dla uktadu pokarmowego.

e Zdrowe ttuszcze: Oliwa z oliwek jest podstawowym Zréodtem ttuszczu w diecie
srédziemnomorskiej, zawierajgcym kwasy ttuszczowe omega-3 i korzystnie wptywajacym na
zdrowie serca.


https://fit-catering.pl/produkt/foodie/

Spozywanie ryb i owocdw morza: Ryby i owoce morza sg bogatym zrédtem kwasow
ttuszczowych omega-3, biatka oraz innych sktadnikéw odzywczych korzystnych dla zdrowia
serca i mézgu.

Umiarkowane spozycie miesa: Dieta ta ogranicza spozywanie czerwonego miesa na rzecz
biatka pochodzenia roslinnego i drobiu.

Owoce suszone i orzechy: Stanowig one zdrowg przekaske, bogatg w biatko, zdrowe ttuszcze,
witaminy i mineraty.

Czerwone wino w umiarze: Spozycie czerwonego wina w umiarkowanych ilosciach, gtéwnie
podczas positkdw, jest czestym elementem diety srédziemnomorskie;j.

Korzysci Diety Srédziemnomorskiej

Zdrowie serca: Dieta srédziemnomorska jest zwigzana z obnizeniem ryzyka choréb sercowo-
naczyniowych, w tym chordb wiencowych, nadcisnienia tetniczego i udaréw mozgu. Bogata w
zdrowe ttuszcze, jakie dostarcza oliwa z oliwek, oraz ryby, ktére sg zréodtem kwaséw omega-3,
pomaga obnizyé poziom ztego cholesterolu (LDL) i utrzymac zdrowy poziom cholesterolu
catkowitego.

Poprawa funkcji poznawczych: Sktadniki diety, takie jak kwasy ttuszczowe omega-3,
przeciwutleniacze oraz btonnik, korzystnie wptywajg na funkcje poznawcze i zdrowie mdzgu.
Regularne spozywanie ryb, warzyw, owocow i orzechdw moze pomdc w utrzymaniu ostrosci
umystu i zmniejszeniu ryzyka chordb neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Alzheimera.
Redukcja ryzyka chordéb przewlektych: Dieta srodziemnomorska moze zmniejszy¢ ryzyko
rozwoju otytosci, cukrzycy typu 2 oraz niektérych nowotwordw, dzieki swojemu bogactwu w
skfadniki odzywcze, niskiemu indeksowi glikemicznemu i wysokiej zawartosci btonnika.
Zdrowie uktadu pokarmowego: Duze spozycie warzyw, owocow, petnoziarnistych produktéw
zbozowych oraz oliwy z oliwek wspiera zdrowie uktadu pokarmowego poprzez dostarczanie
btonnika, ktéry reguluje perystaltyke jelit oraz zapobiega zaparciom i innym problemom
trawiennym.



e Wspomaganie utraty masy ciata: Cho¢ dieta Srédziemnomorska nie jest typowaq dietg
odchudzajacg, to jej zdrowe sktadniki i zrGwnowazone spozycie mogg wspomac proces utraty
lub utrzymania statej masy ciata.

Ograniczenia diety Srodziemnomorskiej

e Wysoki koszt: Sktadniki diety srddziemnomorskiej, takie jak swieze owoce morza, warzywa i
oliwa z oliwek, mogg by¢ czasami drozsze niz produkty przetworzone lub niezdrowe
alternatywy. Dla niektdrych osdb koszt tych sktadnikdéw moze by¢ ograniczeniem w
przestrzeganiu diety.

e Trudnos$¢ w dostepie: Nie wszedzie na Swiecie jest tatwo dostepne szerokie spektrum
produktéw charakterystycznych dla diety srédziemnomorskiej, zwtaszcza w regionach o
ograniczonych zasobach lub w mniejszych sklepach spozywczych.

Dieta FODMAP

Dieta FODMAP skupia sie na eliminacji lub ograniczeniu spozycia pewnych weglowodanéow
fermentujacych, ktére mogg powodowac problemy trawienne u oséb z zespotem jelita drazliwego
(IBS). Nazwa "FODMAP" jest akronimem od nazw sktadnikéw odzywczych, ktére podlegajg eliminacji
w tej diecie: Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides, and Polyols
(polisacharydy fermentujgce, disacharydy, monosacharydy i poliole). Gtéwne zatozenia diety FODMAP
obejmujg unikanie produktéw takich jak cebula, czosnek, nabiat, pszenica, a takze niektérych owocow
i warzyw. Dieta FODMAP moze poméc w redukcji objawdw IBS, takich jak bdle brzucha, wzdecia i
niestrawnos¢.

Gtéwne zatozenia diety FODMAP

e Eliminacja weglowodandw fermentujgcych: Dieta FODMAP polega na eliminacji lub
ograniczeniu spozycia weglowodandéw fermentujgcych, ktére mogg powodowacé problemy
trawienne u oséb z IBS.

e Unikanie niektérych produktéow spozywczych: Produkty takie jak cebula, czosnek, nabiat,
pszenica, niektére owoce i warzywa oraz stodziki zawierajgce sorbitol i ksylitol s ograniczane
lub eliminowane z diety.

e Testowanie wptywu spozywanych produktéw: Dieta FODMAP zazwyczaj rozpoczyna sie od
eliminacji wszystkich potencjalnie problematycznych sktadnikéw, a nastepnie stopniowego
ponownego wprowadzania ich do diety, w celu zidentyfikowania indywidualnych wyzwalaczy
objawow. Po okresie eliminacji, ktore trwa zazwyczaj od 2 do 6 tygodni, wprowadza sie
stopniowo poszczegdlne grupy FODMAP, obserwujgc reakcje organizmu i dostosowujgc diete
do indywidualnych potrzeb. Jest to tzw. faza reintrodukcji.

Korzysci diety FODMAP

e tagodzenie objawdw zespotu jelita drazliwego: Dieta FODMAP moze poméc w redukcji
objawdw IBS, takich jak bdle brzucha, wzdecia, gaz, niestrawnos¢ i biegunka.



e Poprawa komfortu trawiennego: Eliminacja lub ograniczenie spozycia weglowodandw
fermentujgcych moze przyczynic sie do poprawy komfortu trawiennego i ogélnego
samopoczucia u oséb z IBS.

e Dostosowanie diety do indywidualnych potrzeb: Poprzez eliminacje i reintrodukcje
poszczegdlnych grup FODMAP, osoby stosujace te diete mogg zidentyfikowaé konkretne
sktadniki pokarmowe, ktdre powodujg ich objawy, co umozliwia bardziej precyzyjne
zarzadzanie dietg.

e Poprawy stanu zdrowia jelit: Dieta FODMAP moze pomdc w redukcji stanu zapalnego jelit
oraz poprawie ogdlnego stanu zdrowia przewodu pokarmowego.

Ograniczenia diety FODMAP

e Moze byc¢ trudna w realizacji: Dieta FODMAP wymaga swiadomego planowania positkow i
Scistego monitorowania spozywanych produktéw. Dieta FODMAP nie jest odpowiednia dla
kazdego. Wiele oséb moze nie mie¢ problemdw z tolerancjag FODMAP i ograniczanie ich
spozycia nie jest konieczne. Ponadto, reakcje na poszczegdlne sktadniki FODMAP mogg sie
rézni¢ w zaleznosci od osoby, dlatego nie ma jednoznacznych wytycznych co do tego, ktére
produkty sg problematyczne dla kazdego.

e Ryzyko niedoboréw sktadnikéw odzywczych: Eliminacja pewnych produktéw spozywczych
moze prowadzi¢ do niedoboréw sktadnikéw odzywczych, takich jak btonnik, wapn, witaminy i
mineraty.

e Potencjalne efekty uboczne: Niektére osoby mogg doswiadczac efektow ubocznych w trakcie
fazy eliminacji, takich jak zmeczenie, bdle gtowy czy zmiany w rytmie wyprdznien. Ponadto,
wprowadzanie ponowne do diety pewnych grup FODMAP moze prowadzi¢ do reakgcji
nietolerancji pokarmowej.

Wymaga wspotpracy z dietetykiem: Wprowadzenie diety FODMAP powinno by¢
konsultowane z dietetykiem lub specjalistag w dziedzinie zywienia, aby zapewni¢ odpowiednie
zréwnowazenie i unikngé niedoboréw.



Dieta wegetariariska

Dieta wegetarianska jest zdrowym i zréwnowazonym podejsciem do zywienia, ktére moze przynies¢
liczne korzysci zdrowotne i Srodowiskowe. Wegetarianizm jest podejsciem zywieniowym opartym na
wykluczeniu miesa i ryb z codziennej diety, ale z zachowaniem spozycia innych produktéw
pochodzenia zwierzecego, takich jak nabiat, jaja i miekkie sery. Dieta ta skupia sie gtéwnie na
spozywaniu warzyw, owocow, roslin strgczkowych, orzechéw, nasion oraz petnoziarnistych produktéow
zbozowych. Ponadto wyrdznia sie kilka odmian wegetarianizmu:

e Laktoowowegetarianizm: W tej diecie dopuszcza sie spozywanie nabiatu (takiego jak mleko,
jogurt, ser) oraz jajek, ale nie miesa czy ryb.

e Laktowegetarianizm: Wyltgcza sie z diety mieso, ryby i jaja, ale dozwolone sg produkty
mleczne.

e Ovowegetarianizm: W tej diecie wyklucza sie mieso, ryby oraz nabiat, natomiast jaja sg
dozwolone.

e Weganizm: Wyklucza sie z diety wszelkie produkty pochodzenia zwierzecego, w tym mieso,
ryby, nabiat, jaja oraz wszelkie produkty pochodzenia zwierzecego, takie jak miéd czy
zelatyna.

Gtowne zatozenia diety wegetarianskiej

e Spozywanie warzyw, owocow i roslin strgczkowych: Dieta wegetarianska opiera sie na
spozywaniu duzej ilosci warzyw, owocow i roslin stragczkowych, ktére sg bogatym zrodtem
btonnika, witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy. Wazne jest zapewnienie réznorodnosci,
aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych.

e Biatko roslinne: W diecie wegetarianskiej biatko pochodzi gtéwnie z roslinnych zrédet, takich
jak rosliny strgczkowe (np. fasola, soczewica, groch), orzechy, nasiona, produkty sojowe (np.
tofu, tempeh) oraz produkty zbozowe (np. quinoa, kasza jaglana).


https://fit-catering.pl/produkt/vege/

Sktadniki odzywcze: Istotne jest zapewnienie odpowiedniego spozycia sktadnikéw
odzywczych, takich jak zelazo, wapn, witamina B12, witamina D, kwas omega-3 oraz inne,
ktére moga byé trudniej dostepne w diecie wegetarianskiej. W niektdérych przypadkach mogg
by¢ konieczne suplementy.

Ograniczenie produktéw przetworzonych: Unikanie nadmiaru produktéw przetworzonych,
wysokoprzetworzonej zywnosci, stodyczy i ttustych przekasek.

Korzysci diety wegetarianskiej

Zdrowie serca: Dieta wegetariariska moze obnizac ryzyko choréb serca, w tym nadcisnienia
tetniczego, choroby wiencowej oraz udaru maézgu. Ograniczenie spozycia ttuszczow
nasyconych i cholesterolu, charakterystyczne dla diety wegetarianskiej, przyczynia sie do
poprawy profilu lipidowego i obnizenia poziomu ztego cholesterolu (LDL).

Obnizenie ryzyka chordéb przewlektych: Dieta wegetariariska moze zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia niektdrych chordb przewlektych, takich jak otytosé¢, cukrzyca typu 2 oraz niektére
rodzaje nowotwordw, w tym jelita grubego.

Kontrola masy ciata: Spozycie wiekszej ilosci warzyw, owocdéw, btonnika i niskokalorycznych
produktéw roslinnych pomaga w utrzymaniu lub zmniejszeniu masy ciata.

Ochrona srodowiska: Produkcja miesa jest zwigzana z wysokimi emisjami gazow
cieplarnianych, zuzyciem wody oraz niszczeniem $rodowiska naturalnego. Przejscie na diete
wegetarianskg zmniejsza negatywny wptyw na srodowisko poprzez obnizenie emisji gazéw
cieplarnianych i zuzycie zasobdow naturalnych.

Etyczne aspekty: Dla wielu oséb decyzja o praktykowaniu diety wegetarianskiej wynika z
troski o dobrostan zwierzat i przekonania etyczne dotyczace sposobu ich hodowli i uboju.

Ograniczenia diety wegetarianskiej

Ryzyko niedoboréw sktadnikéw odzywczych: Jesli dieta wegetarianska nie jest odpowiednio
zbilansowana, istnieje ryzyko wystgpienia niedoboréw sktadnikdw odzywczych, ktére mogg
prowadzi¢ do réznych problemoéw zdrowotnych, takich jak niedokrwistos¢ z niedoboru zelaza,
osteoporoza z niedoboru wapnia czy zaburzenia neurologiczne zwigzane z niedoborem
witaminy B12.

Trudnosci w spozywaniu poza domem: W niektérych miejscach spozywanie positkdow
wegetarianskich moze by¢ utrudnione, zwtaszcza w restauracjach, gdzie oferta dan
wegetarianskich moze by¢ uboga. Osoby praktykujgce diete wegetariariskg muszg byé
przygotowane na planowanie positkdw i poszukiwanie odpowiednich opcji zywieniowych
poza domem.

Ryzyko niedobordow biatka: Mimo ze istniejg liczne roslinne Zzrddta biatka, niektére z nich mogg
by¢ ubogie w niezbedne aminokwasy, co w efekcie moze prowadzi¢ do niedoboréw
petnowartosciowego biatka. Wazne jest spozywanie roznorodnych zrodet biatka roslinnego w
celu zapewnienia odpowiedniej jakosci biatka.



Dieta ketogeniczna

Dieta ketogeniczna, znana rowniez jako dieta keto, stata sie jednym z najpopularniejszych trendéw
zywieniowych na 2024 rok. Charakteryzuje sie ona wysokim spozyciem ttuszczéw, umiarkowanym
spozyciem biatka i bardzo niskim spozyciem weglowodandéw. Gtéwnym celem diety keto jest
indukowanie stanu ketozy, w ktdrym organizm wykorzystuje ttuszcz, zamiast weglowodandw, jako
gtéwne Zrédto energii.

Gtéwne zatozenia diety keto

Wysokie spozycie ttuszczow: Dieta keto opiera sie na spozywaniu okoto 70-80% kalorii z
ttuszczéw. Zrddta ttuszczu w diecie keto obejmujg oliwe z oliwek, oleje roélinne, awokado,
orzechy, nasiona i ttuste ryby.

Umiarkowane spozycie biatka: Spozycie biatka w diecie keto wynosi okoto 20-25% kalorii.
Dobrze jest wybiera¢ zrédta biatka wysokiej jakosci, takie jak dréb, jaja, chude mieso, ryby i
nabiat.

Bardzo niskie spozycie weglowodandéw: Dieta keto ogranicza spozycie weglowodanow do
zaledwie 5-10% kalorii. Weglowodany s3g gtéwnie pochodzenia warzywnego, z ograniczeniem
produktéw bogatych w skrobie i cukry.

Unikanie produktow wysoko przetworzonych i bogatych w cukry: W diecie keto nalezy unikac
produktéw wysoko przetworzonych, bogatych w cukry i weglowodany, takich jak stodycze,
stodkie napoje, pieczywo, makarony i inne przetworzone produkty spozywcze.

Korzysci diety keto

Utrata masy ciata: Dieta keto moze przyczynic¢ sie do szybkiej utraty masy ciata poprzez
spalanie ttuszczu jako gtéwnego Zrédta energii i zmniejszenie apetytu.


https://fit-catering.pl/produkt/keto/

e Regulacja poziomu cukru we krwi: Dieta keto wspomaga regulacje poziomu cukru we krwi
poprzez zmniejszenie spozycia weglowodandw, co jest korzystne dla oséb z cukrzycg typu 2
lub problemami z insulinoopornoscia.

e Zwiekszone uczucie sytosci: Spozycie ttuszczow w diecie keto zwieksza uczucie sytosci i
redukcji taknienia, utatwiajac kontrolowanie apetytu.

e Poprawa poziomu energii: Dla niektdrych osdb dieta keto moze prowadzi¢ do zwiekszenia
poziomu energii i ogdlnej witalnosci, zwtaszcza po przejsciu przez poczatkowy okres adaptacji.

Ograniczenia diety keto

e Mozliwe niedobory sktadnikdw odzywczych: Dieta keto, jesli nie jest odpowiednio
zréwnowazona, moze prowadzi¢ do niedoboréw sktadnikdw odzywczych, takich jak btonnik,
witaminy z grupy B, magnez czy potas.

e Wymaga $cistego monitorowania: Dieta keto wymaga $cistego monitorowania spozycia
makrosktadnikéw i zrozumienia zasad diety, aby osiggnac i utrzymac stan ketozy.

e Trudnosci w utrzymaniu: Dieta ketogeniczna moze by¢ trudna do utrzymania w dtuzszej
perspektywie z powodu restrykcyjnych ograniczen weglowodandw. Dla wielu oséb moze by¢
to wyzwaniem, zwtaszcza jesli sg przyzwyczajone do spozywania duzej ilosci weglowodanow.

e Potencjalne skutki uboczne: Przejscie na diete keto moze powodowac pewne skutki uboczne,
takie jak "grypopodobne" objawy (bdle gtowy, zmeczenie, nudnosci), znany jako keto-grypa, a
takze zaburzenia trawienne, zaparcia, zaburzenia snu i niedobory sktadnikéw odzywczych.

e Moze nie by¢ odpowiednia dla wszystkich: Niektére osoby moga miec przeciwwskazania do
diety keto, takie jak choroby nerek, zaburzenia metaboliczne.

Warto pamietac, ze przed przystgpieniem do jakiejkolwiek diety zaleca sie konsultacje z lekarzem lub
dietetykiem, aby wybra¢ najlepszg opcje odpowiadajgcg indywidualnym potrzebom zdrowotnym i
preferencjom zywieniowym. Kazda dieta ma swoje zalety i wady, dlatego wazne jest znalezienie
réwnowagi miedzy dostarczaniem organizmowi odpowiednich sktadnikdw odzywczych a spetnieniem
osobistych preferencji zywieniowych.

Niezbedne wsparcie we wprowadzaniu zdrowych nawykéw zywieniowych

Nie jestes pewien, czy podotasz wyzwaniu ukfadania zbilansowanego jadtospisu i codziennego
gotowania? Nie wszyscy muszg by¢ specjalistami w kazdej dziedzinie i czasami najlepszym wyjsciem
jest skierowanie sie po pomoc do ekspertéw. Obecnie na rynku mamy wiele firm cateringowych,
ktére oferujg réznorodne plany dietetyczne. Warto zerkna¢ na oferte, np. marki Fit-Catering, ktéra
wyrdznia sie wysokg jakoscig oraz bezptatnymi konsultacjami z dietetykiem. Wystarczy zadzwoni¢, a
dietetyk dobierze odpowiednia diete oraz wtasciwg kalorycznos$é zestawu. Czy to dieta keto,
wegetarianska, czy tez srodziemnomorska - kazda z nich bedzie odpowiedzig na inne potrzeby, a
pamietajmy, ze najwazniejsze jest to, aby dieta byta dopasowana do nas i pomagata osiggna¢ nasze
cele. Zamawiajac taki plan w cateringu dietetycznym mamy pewnos¢, ze menu utozone zostato przez
zespot doswiadczonych dietetykdw, dania zostaty przygotowane przez swietnych kucharzy, a ponadto
wszystko to bedzie bardzo réznorodne i, co jest rownie wazne, smaczne.
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W ponizszej tabeli znajduje sie zestawienie wszystkich diet oméwionych w artykule:

Zalety Wady Dla kogo
Dieta - obnizenie ryzyka chordb - Moze by¢ drozsza niz Odpowiednia dla oséb
Srédziemnomorska sercowo-naczyniowych inne opcje zywieniowe poszukujgcych
- Poprawa funkgji - Wymaga swiadomego | smacznegoi
poznawczych wyboru produktéw zréwnowazonego
- Redukcja ryzyka choréb spozywczych podejscia do zywienia,
przewlektych ktére promuje
- Bogactwo dtugoterminowe korzysci
antyoksydantéw i

sktadnikéw odzywczych

- Duze spozycie zdrowych
ttuszczow

- Zrbwnowazony sktad
makrosktadnikéw

- Ograniczenie
przetworzonej zywnosci

zdrowotne

Dieta Ketogeniczna

- Skutecznos¢ w utracie
wagi

- Regulacja poziomu cukru
we krwi

- Zwiekszone uczucie
sytosci

- Poprawa poziomu energii

- Wymaga Scistego
monitorowania i
zrozumienia zasad diety
- Moze prowadzi¢ do
niedoboréw sktadnikéw
odzywczych

-Mozliwo$¢ wystapienia
skutkéw ubocznych

Odpowiednia dla oséb
chcacych schudnag,
kontrolowac poziom
cukru we krwi oraz
zwiekszy¢ poziom
energii, pod warunkiem,
ze nie maja
przeciwwskazan
zdrowotnych.

-Osoby z nadwagg lub
otytoscig

-Osoby z cukrzyca typu 2
-Osoby cierpigce na

epilepsje




Dieta Wegetarianska

-Wysokie spozycie warzyw,
owocow i roslinnych biatek
- Potencjalne zmniejszenie
ryzyka choréb serca i
nowotworow.

- Moze sprzyjac utracie
masy ciata

- Wysoka elastycznos¢ w
dostepnosci produktéw i
przepisow

- Ryzyko niedoborow
witaminy B12, zelaza

- Koniecznos$¢ uwaznego
planowania zywienia,
aby unikngé
niedoboréw sktadnikéw
odzywczych

Odpowiednia dla osdb,
ktére chcg zmniejszyé
spozycie miesa, poprawic
zdrowie i/lub zasadniczo
przyczynic sie do
ochrony srodowiska
naturalnego poprzez
zmniejszenie wptywu
produkcji miesa na
srodowisko.

FODMAP

- tagodzenie objawow
zespotu jelita drazliwego
- Poprawa stanu zdrowia
jelit

- Poprawa komfortu
trawiennego

- Moze by¢ trudna w
realizacji

- Potencjalne efekty
uboczne

- Ryzyko niedoborow
sktadnikéw odzywczych
- Wymaga wspétpracy z
dietetykiem

Polecana dla oséb, ktére
doswiadczajg
przewlektych probleméw
trawiennych, zwtaszcza
zespotu jelita drazliwego
(1BS) lub innych standw,
w ktdérych spozywanie
pewnych sktadnikow
odzywczych moze
pogtebiac objawy

Podsumowujgc, w artykule o trendach zywieniowych na 2024 rok przyjrzelismy sie czterem gtéwnym
nurtom dietetycznym, ktére zdobywajg coraz wiekszg popularnos¢: diecie srddziemnomorskiej,
ketogenicznej, wegetariariskiej i FODMAP. Chcielismy tez zwrdci¢ Twojg uwage na to, ze
wprowadzenie zdrowych nawykéw zywieniowych, moze by¢ tatwiejsze niz sie wydaje, zwtaszcza
majgc wsparcie specjalistéw. Bez wzgledu na to, jakg diete wybierzesz, wazne jest, aby dostosowac jg

do swoich indywidualnych potrzeb. Dziatajac teraz i korzystajgc z profesjonalnego wsparcia, mozesz
tatwiej osiggnac swoje cele zdrowotne i cieszyc sie lepszym samopoczuciem. Zapraszamy do podjecia
kroku w kierunku zdrowszego stylu zycia juz dzis!



