Mieso na cenzurowanym

Coraz wiecej os6b jedzacych mieso chce jes¢ go mniej. W
kulturze zachodniej przejscie na wegetarianizm to zwykle
kwestia zdrowia 1lub etyki, natomiast w krajach takich jak
Indie ludzie sa wegetarianami z powoddéw kulturowych i
religijnych.

Dieta weganska to o wiele wieksze wyzwanie, dlatego decyduje
sie na nig mniej osdéb. Wyklucza ona wszelkie produkty
pochodzenia zwierzecego — jajka, mleko 1 caty nabia*, a nie
tylko mieso — dlatego wymaga bardziej radykalnych zmian w
typowej diecie =zachodniej, aby zachowaé¢ zdrowg ilos¢
sktadnikéw odzywczych.

R6zne rodzaje wegetarianizmu

Pétwegetarianie (unikajgcy miesa) jedza mato czerwonego miesa
lub nie jedzg go wcale, lecz nie rezygnujg z ryb i drobiu od
czasu do czasu

Lakto-ovo-wegetarianie jedza nabiat i jajka, lecz rezygnuja z
miesa, ryb i drobiu

Weganie nie jedzg zadnych produktéw pochodzenia zwierzecego.
Oznacza to rezygnacje z miesa, ryb, drobiu, nabiatu i jajek
oraz wszelkich produktéw zawierajacych owe sktadniki
Frutarianie (dieta oparta na produktach surowych) jedzag tylko
Swieze lub suszone owoce, orzechy i nasiona

Czy wegetarianizm jest zdrowy?

Dieta wegetarianska jest zdrowa, pod warunkiem Zze spozywamy
roznorodne produkty bedace dobrym Zrdédtem réznych sktadnikow
odzywczych. Wydaje sie nawet, ze przynosi pewne korzysci
zdrowotne. Wiele =zakrojonych na szerokag skale badan
potwierdza, ze — w poréwnaniu z osobami jedzgcymi mieso —
wegetarianie rzadziej sg otyli i mogg by¢ mniej narazeni na
choroby sercowo-naczyniowe oraz niektére rodzaje nowotworoéw.
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Wegetarianie z definicji jedzg wiecej produktéw roslinnych,
czyli wiecej btonnika, przeciwutleniaczy, niektdérych witamin i
mineratéw. Diety wegetarianskie z reguty dostarczajg mniej
nasyconych kwasow ttuszczowych, spozywanie ktdérych jest
czynnikiem ryzyka podwyzszonego stezenia cholesterolu.
Korzy$sci zdrowotne zalezg jednak od tego, czy wegetarianie
majag Swiadomos$¢, ktdére sktadniki odzywcze sa niezbedne dla
zdrowia i w jakich produktach mozna je znalez¢. Trzeba umied
zastosowal te wiedze w praktyce. Jadtospis oparty przede
wszystkim na makaronie z sosem pomidorowym czy na innych
produktach skrobiowych ubogich w substancje odzywcze, a
bogatych w cukier i s8l nie jest zdrowy. Wybierajac jedzenie
,odpowiednie dla wegetarian” w restauracji czy supermarkecie,
nalezy sprawdzi¢, czy dostarcza wszystkich potrzebnych
sktadnikéw odzywczych, zwtaszcza biatka.

Zrédta podstawowych substancji odzywczych
dla wegan

Zelazo Fasola, groch, zielone warzywa liéciaste, suszone
owoce, produkty wzbogacane: ptatki Sniadaniowe i pieczywo.
Wapn Fasola, migdaty, warzywa zielone, takie jak jarmuz i
kapusta, produkty wzbogacane: mleko sojowe, tofu i pieczywo.
Witamina B12 Produkty wzbogacane: ptatki $niadaniowe, mleko
sojowe, mleko ryzowe 1 wyciag z drozdzy.

Witamina D Produkty wzbogacane: ptatki $niadaniowe, mleko
sojowe, ser sojowy 1 margaryna.

Biatko Fasola i soczewica, orzechy i nasiona, produkty sojowe,
ptatki zbozowe i ,substytuty” miesa.

Odpowiednia 1lo$s¢ biatka, witamin 1
mineratow

Kiedy$ dietetycy obawiali sie, ze diety wegetarianskie nie
dostarczajg dos¢ biatka. W wiekszo$ci zawierajg jednak ilos¢
niezbedng dla zdrowia (oko*o 10 procent ogétu spozywanych
kalorii), cho¢ sg zazwyczaj ubozsze w biatko niz diety osob



jedzacych mieso. Lakto-ovo-wegetarianie spozywajg je w postaci
jajek i nabiatu, a poza tym jadajg rdézne zrodta biatka
roslinnego: fasole, soczewice, orzechy i nasiona, soje i inne
»Substytuty” miesa. Wegetarianie muszg rowniez zapewniad
organizmowi odpowiednig ilo$¢ witamin i mineratéw. Weganie
mogg cierpieé¢ na niedobory zelaza, w zwigzku z niskim
spozyciem trudniej przyswajalnego zelaza ze zrodet roslinnych.
Kolejnym wyzwaniem dla wegan bywa odpowiednie spozycie wapnia.
Witamine B12 znaleZz¢ mozna wytacznie w produktach pochodzenia
zwierzecego, dlatego weganie muszg jada¢ ptatki $niadaniowe
wzbogacane witaminami lub przyjmowa¢ suplementy. U wegetarian
z reguty nie stwierdza sie niedobordéw witaminy B1l2, poniewaz
znajduje sie ona w nabiale i jajkach. Cho¢ witamine D
pozyskujemy gtdéwnie dzieki dziataniu promieni stonecznych na
skére, wegetarianie, a zwtaszcza weganie, mogg nie spozywad
jej wystarczajaco duzo w postaci jedzenia. Tu rdéwniez przydajg
sie produkty wzbogacane witaming D i suplementy.

Siedem produktow stosowanych w zdrowej
diecie wegetarianskiej

1 Fasola i soczewica — w zupach, gulaszach, zapiekankach,
daniach curry i satatkach.

2 Peine ziarno - w pieczywie, makaronie, ptatkach
$niadaniowych, nale$nikach, ryzu i przystawkach.
3 Zielone warzywa lisSciaste i inne warzywa — w daniach

gtéwnych, przystawkach, zupach i satatkach.

4 Swieze 1 suszone owoce — jako przekaska, w deserach lub
daniach na stono.

5 Orzechy — w satatkach, pieczeniach, pasztecikach, ciastach,
deserach 1 zdrowych przekaskach.

6 Mleko i nabiat (jogurt, ser) lub zamienniki na bazie soi.

7 Jajka.
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