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Typy wegetarianizmu

Ten, kto decyduje sie przejs¢ na wegetarianizm powinien ...

Ten, kto decyduje sie przejsé na wegetarianizm powinien ...

Ten, kto decyduje sie przejs¢ na wegetarianizm powinien skonsultowac swoj plan z dobrym
dietetykiem. Stosowanie diety wegetarianskiej bez wtasciwej wiedzy zywieniowej moze
przyniesc¢ wiecej szkdd niz korzysci.

Sondaz, przeprowadzony w 2006 roku w Stanach Zjednoczonych wykazat, ze prawie 5 min
0sbb stosuje i przestrzega zalecen diety wegetarianskiej. Coraz wiecej osob interesuje sie
wegetarianizmem - rozpowszechniane sg strony internetowe na temat tego sposobu
odzywiania, ale rowniez czasopisma, ksigzki kucharskie, ale takze kursy umozliwiajace
zapoznanie sie z tym typem odzywiania.

Wegetarianin to osoba niejedzgca miesa (w tym drobiu), ryb czy owocdédw morza, ani zadnych
produktow je zawierajgcych. Jednak schematy zywieniowe wegetarian znacznie roznig sie od
siebie. Niektorzy, okreslajacy siebie mianem wegetarian, jednak jedzg ryby, kurczaka, czy
nawet czerwone mieso. Osoby te nazywane sg semi-wegetarianami.

Laktoowowegetarianie opierajg swojg diete na zbozach, warzywach, owocach, roslinach
straczkowych, nasionach, orzechach, produktach mlecznych i jajach. Z kolei
laktowegetarianizm wyklucza spozywanie jaj, miesa, ryb i drobiu. Natomiast dieta weganska -
czyli scisle wegetarianska, eliminuje jaja, nabiat i inne produkty zwierzece.

Zazwyczaj w literaturze spotyka sie dwa, najczesciej uzywane sposoby definiowania diet
wegetarianskich:

1. Diety weganskie - diety pozbawione miesa,
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2. Diety wegetarianskie - diety pozbawione miesa, ale zawierajgce jaja i/lub produkty
nabiatowe.

Przechodzac na jeden z typdw wegetarianizmu, warto zapoznac sie z zasadami planowania
positkéw ,vege”.

Sugestie dotyczgce planowania positkow wegetarianskich:

1. Wybiera¢ réznorodne produkty, takie jak petnoziarniste zboza, warzywa, owoce, rosliny
strgczkowe, orzechy, nasiona, pestki, oraz opcjonalnie nabiat i jaja.

2. Minimalizowac¢ spozycie produktow wysokostodzonych, o duzej zawartosci sodu i
ttuszczu, szczegdlnie ttuszczow nasyconych i ttuszczow typu trans.

3. Wybierac¢ roznorodne warzywa i owoce.

4. Wybierac¢ niskottuszczowe produkty nabiatowe.

5. Korzystac regularnie ze zrédta witaminy B12, a jesli ekspozycja na swiatto jest
ograniczona, zapewni¢ sobie regularne przyjmowanie witaminy D.

Polecam przysztym wegetarianom wizyte u dietetyka, ktéry nauczy, w jaki sposéb
komponowac¢ wtasciwie zbilansowang diete. U wegetarian, czesto w mniejszych ilosciach, niz
zapotrzebowanie, spozywane sg witamina B12, witamina C, wapn, cynk, zelazo oraz kwas
foliowy. Niedobory tych sktadnikdéw sg bardzo grozne, dlatego zanim zaczniesz stosowac takg
diete, skontaktuj sie z dietetykiem.



