A jesli nie jem miesa?

Stosujacy rozsadnie zaplanowana diete wegetarianie dostarczajag
organizmowi mndéstwa dobrej jakosci biatka. Dobre zrédto to
jajka 1 nabiat (oczywiscie nie dotyczy to wegan). Duzo biatka
zawiera tez soja, orzechy, nasiona, pelne ziarno, warzywa
straczkowe 1 soczewica. Najlepiej %aczy¢ roézne zrédita.

Zbilansowana, urozmaicona dieta wegetarianska jest odpowiednia
dla wiekszos$ci os6b w kazdym wieku. Moze nawet sprostac duzym
potrzebom sportowcéw. Oto kilka waznych substancji odzywczych
pochodzenia roslinnego:

» Wapn Obecny w ciemnozielonych warzywach lidciastych, takich
jak jarmuz i broku*, mleku sojowym, suszonych figach oraz
produktach wzbogacanych.

» Zelazo Zelazo z produktéw ro$linnych wchtania sie trudniej
niz pochodzenia zwierzecego, dlatego wegetarianie potrzebuja
prawie dwa razy wiecej zelaza niz inni. Dobre Zrédta to:
suszona fasola, soczewica, wzbogacane ptatki zbozowe, brokuty,
buraki oraz suszone owoce egzotyczne. Spozywanie produktdw
bogatych w witamine C w tym samym positku zwieksza wchtanianie
zelaza.

» Omega-3 Osobom niejedzgcym ryb i jajek trudno dostarczad
organizmowi tych niezbednych kwasdow ttuszczowych. Do
najlepszych Zrdédet roslinnych zaliczajg sie: soja, orzechy
wtoskie, mielone siemie lniane oraz olej rzepakowy, a takze
wiele produktédw wzbogacanych kwasami omega-3.

» Witamina B12 Nabia* i jajka dostarczajg dos$¢ witaminy B12.
Weganie moga siegad po wycigg z drozdzy, wzbogacane produkty
sojowe i ptatki zbozowe z dodatkiem witamin; warto rozwazyd
przyjmowanie suplementéw.

» Witamina D Mleko i jajka dostarczajg troche witaminy D, lecz
najlepsze jej zZrdodto to przebywanie na stoncu. Osobom, ktdre
rzadko wychodzg na zewnatrz, zaleca sie wzbogacane witaming D
ptatki zbozowe, margaryne, soje 1 mleko ryzowe. Mozna takze
przyjmowa¢ suplementy.
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» Cynk Wchtania sie trudniej z produktéw roslinnych. Zawierajg
go produkty petnoziarniste i1 sojowe, warzywa straczkowe,
orzechy oraz zarodki pszenne.

Soja: o wiele wiecej niz substytut miesa

Moze sie wydawa¢ odpowiedzig na modlitwy wegetarian. Soja to
nie tylko bogate Zzro6dto biatka. Zawiera takze duzo
przeciwutleniaczy, wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych,
witamin z grupy B 1 zelaza. Poza tym, spozywanie soi sprzyja
obnizaniu poziomu cholesterolu i1 korzystnie wptywa na serce.
Tofu, czyli produkt otrzymywany ze sfermentowanej soi, to
gtéwny sktadnik potraw kuchni azjatyckiej, co moze wyjasnia¢,
dlaczego wsrod tradycyjnych populacji Azji odnotowuje sie
nizsze wskazniki niektdérych chordéb przewlektych. Na Zachodzie
jednak duzo zywnosSci na bazie soi (np. burgery wegetarianskie)
podlega znacznemu przetwarzaniu, w wyniku czego powstaja
produkty znacznie réznigce sie od zdrowej soi w pierwotnej
postaci. Dietetycy zalecajg wiec spozywanie produktdéw na bazie
prawdziwej soi, bez sztucznych dodatkéw, na przyktad edamame
oraz soi poddawanej tradycyjnej fermentacji, na przyktad tofu
czy tempeh.
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