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Dieta roslinna zdrowa, o ile prawidliowo
prowadzona

Wegetarianizm wiele ma twarzy, nie tylko dlatego, ze istnieje wiele jego odmian,
w zaleznosci od stopnia eliminacji produktéow pochodzenia zwierzecego. Takze dlatego, ze
tak jak kazda dieta, moze zrobi¢ dla naszego organizmu nie tylko wiele dobrego, ale
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rowniez zlego.

Od jakiegos$ czasu w duzych miastach, a zwtaszcza w Warszawie, jak grzyby po deszczu powstaja
wegetarianskie lokale. Owszem, nie uraczymy sie w nich kawatkiem miesa (co jest moim zdaniem
dobre dla naszej planety), ale tez najczesciej ze Swieczka szuka¢ w nich mozna dan, ktdére nie sa
kalorycznym hummusem, bialym wrapem, smazonym falafelem czy hamburgerem, satatka
w zalozeniu zdrowa, ale z mndstwem olejowego dressingu, frytkami z batatéw i olbrzymia iloscia soli
dla ,podkrecenia” mdtego smaku.

Jak wida¢, wege nie oznacza zawsze zdrowo: w koncu olej i cukier tez sa roslinne. Producenci za$
przescigaja sie z wymyslaniem gotowych produktéow wegetarianskich i weganskich, lecz ich sktad
czesto pozostawia wiele do zyczenia. Oczywiscie wszystko jest dla ludzi, ale zdrowy wegetarianizm
czy weganizm to taki, ktory bazuje na nieprzetworzonych produktach roslinnych, a zeby
dieta wegetarianska przynosila korzysci zdrowotne, musi by¢ prawidtlowo bilansowana.
Nieodpowiedni dobor poszczegdlnych produktéw spozywczych najczesciej skutkuje niedokrwistoscia
z niedoboru zelaza i witaminy B12 oraz zaburzeniami gestosci mineralnej kosci na skutek niskiej
podazy wapnia na diecie weganskie;j.

Dieta roslinna? Tak, ale z rozsadkiem

Na szczescie diety roslinne to nie chwilowa moda i wzrasta wiedza wsrdd osob decydujacych sie na
rezygnacje z miesa i innych produktéw zwierzecych. Dlatego tez obecnie te niedobory pokarmowe u
wegetarian wcale nie wstepuja czesciej niz u oséb na diecie tradycyjnej’, ktora czesto obfituje w
produkty zawierajace cukier, tluszcze nasycone, kwasy tluszczowe trans i cholesterol. Dieta
wegetarianska to coraz czesciej stosowany model zywienia. Wedtug analizy Instytutu Badan Opinii
Publicznej Homo Homini z wrzesnia 2013 roku liczba os6b niejedzacych mieso w Polsce wynosita
wowczas 3,2 proc. Poniewaz w ostatnich latach obserwuje sie jednak znaczne zainteresowanie
dietami roslinnymi, motywowanych wzgledami etycznych i zdrowotnych, mozna domniemywac, ze
liczba wegetarian obecnie jest na pewno zdecydowanie wyzsza niz jeszcze szes¢ lat temu.

Wedtug raportu Academy of Nutrition and Dietetics (kiedys- Amerykanskiego Towarzystwa
Dietetycznego, American Dietetic Association, ADA) (2009), “Odpowiednio zaplanowane diety
wegetarianskie, w tym diety Scisle wegetarianskie, czyli weganskie, sa zdrowe, speiniaja
zapotrzebowanie zywieniowe i moga zapewnia¢ korzysci zdrowotne przy zapobieganiu i leczeniu
niektorych chorob. Dobrze zaplanowane diety wegetarianskie sa odpowiednie dla 0s6b na wszystkich



etapach zycia, wlacznie z okresem ciazy i laktacji, niemowlectwa, dziecinstwa, dojrzewania, oraz dla
sportowcow”. Z kolei niemieckie towarzystwo odradza stosowanie takiej diety w ciazy, podczas
laktacji i dziecinstwa. Polskie rekomendacje dotycza bezpieczenstwa stosowania zbilansowanej diety
wegetarianskiej rowniez na kazdym etapie zycia i podobnie jak niemieckie, nie dotycza one jednak
diety weganskiej u dzieci i kobiet w ciazy, prawdopodobnie ze wzgledu na nadal zbyt mata wiedze
zarowno osob stosujacych taka diete oraz specjalistéw - lekarzy i dietetykdéw oraz duze ryzyko
niedoboréw w tych okresach zycia.

Czego jesteSmy pewni? W ostatnich latach znacznie wzrosto zainteresowanie dietami roslinnymi.
Szczegdlne zainteresowanie lekarzy i dietetykdéw budzi wptyw réznych form wegetarianizmu na
zdrowie cztowieka i jego wydolnos¢ psychofizyczng oraz wptyw diet w profilaktyce i leczeniu chordb
zaleznych od sposobu zywienia.

Obecnie gtéwne badania, na podstawie ktorych ocenia sie zdrowotne aspekty diet wegetarianskich to:
Adventist Mortality, Health Food Shoppers, Adventist Health, Oxford Vegetarian Study, Epic-Oxford
oraz Adventist Health 2. Dwa ostatnie badania obejmowaly tacznie 5 tysiecy osob na diecie
wegetarianskiej. Analiza piSmiennictwa wykazata, iz prawidtowo zbilansowane diety wegetarianskie
niosa ze soba liczne korzysci zdrowotne, w tym mniejsze ryzyko rozwoju choréb przewleklych, ze
szczegllnym uwzglednieniem choréb uktadu krazenia, cukrzycy, otytosci, zmian zwyrodnieniowych,
choréb autoimmunologicznych oraz nowotwordéw. Wedlug ekspertow dieta wegetarianiska wiaze sie
z mniejszym spozyciem cholesterolu, ttuszczéw nasyconych, wiekszym spozyciem owocow, warzyw,
roslin straczkowych, orzechéw, a w tym btonnika pokarmowego, fitozwiazkéw i przeciwutleniaczy.
Dlatego tez dieta bezmiesna znajduje réwniez zastosowanie jako niefarmakologiczne wsparcie
leczenia wielu schorzen.

Biorac pod uwage zaréowno korzysci jak i potencjalne zagrozenia wynikajace ze ztego zbilansowania
diet wegetarianskich konieczne sa dalsze badania na temat tego sposobu zywienia oraz regularna
kontrola lekarska i poradnictwo zywieniowe osob na dietach roslinnych przez wykwalifikowanych
dietetykow.

Jak zaplanowac¢ zdrowa diete bezmiesna?

Podczas komponowania codziennej diety bezmiesnej przede wszystkim nalezy zwrdci¢ uwage na:

- Unikanie zywnosci przetworzonej i jak najczestsze samodzielne przygotowywanie potraw
z wartosciowych produktow roslinnych. Ograniczenie smazenia.

- Zachowanie prawidlowej wartosci energetycznej diety, ktéra stanowi warunek do odpowiednie;j
podazy biatka i utrzymania prawidtowej masy ciata..

- Udziat pelnoziarnistych produktéw zbozowych, bedacych Zrédiem zelaza i magnezu, ze szczegolna
uwaga na wybdr pieczywa na zakwasie majagcym znacznie mnie kwasu fitynowego ograniczajacego
wchianiania niektérych sktadnikow mineralnych, niz chleb na drozdzach.

- Polowe warzyw w diecie powinny stanowi¢ zielone warzywa liSciaste bogate w wapn, biatko, zelazo,
magnez i chlorofil. Réwniez potowa wszystkich warzyw powinna by¢ spozywana na surowo, gdyz
obrébka termiczna powoduje duze straty witamin.

- Nabialu nie nalezy traktowac jako wymiennika miesa i spozywac¢ go w zalecanych ilosciach (2
porcje dziennie) wybierajac produkty z nizsza zawartoscia thuszczu.

- Zamiennikiem dziennej porcji 150 g miesa lub ryby sa 2 jajka lub 1,5 szklanki ugotowanych roslin
straczkowych (soczewica, ciecierzyca, groszek, groch, fasola, soja), ktore w celu lepszego
wchlaniania zelaza nalezy w positku laczy¢ z surowymi warzywami (Zrédto witaminy C).

- Spozycie naturalnych zrédet ttuszczu jak orzechy wioskie, Swiezo mielone siemie Iniane, nasiona



chia, konopne (kwasy omega 3), orzechy laskowe, migdaty, sezam, mak (wapn), pestki dyni
(zelazo).

- Dodatek do potraw wodorostéw oraz soli morskiej jako zrodto jodu.

- Suplementacja witaminy D oraz B 12 i kwasow omega 3 w przypadku diety weganskiej
i wegetarianskiej u dzieci.

Zrédlo: pap.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/29372.html
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Z1loty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.

]
23-12-2024

Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaly badania polskich naukowcdow.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal byé chorobg mezczyzn Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Zloty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targdw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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