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OD REDAKCUI
Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku,

jestes tym, co jesz.. Twoje decyzje zywieniowe majqg realny wptyw na Twoje
zdrowie, a takze otaczajqcy cie Swiat. Cieszymy sig, ze chcesz zmieni¢ swoje
nawyki zywieniowe. Z naszego e-booka dowiesz sig, jakie sg odmiany diety
roslinnej, poznasz zamienniki i alternatywy dla migsa i nabiatu, a takze kilka
pysznych i prostych przepiséw, ktére pozwolqg ci wkroczy¢ do Swiata diety ro-
slinnej.

Redakcja Zdrowia w Praktyce
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Jak diety oparte na
produktach roslinnych
mogqg wspomaoc twoje

Joanna Jurek

zdrowie?

Diety oparte na produktach roslinnych w wigkszosci charakteryzujq sie ograniczeniem lub eliminacjq
spozycia produktéw pochodzenia zwierzgcego. Mimo znacznej ilosci dowodéw Swiadczgcych o szko-
dliwym wptywie na nasze zdrowie nadmiernej ilosci soli (s6d) obecnej w naszym pozywieniu czy cze-
stym spozywaniu przetworzonych produktéw miesnych, przy jednoczesnej niskiej obecnosci Swiezych
owocow i warzyw w codziennej diecie, to mato kto decyduje sie na zmiany. Jak sie okazuje, rekomen-
dacje WHO o tym, aby dziennie spozywaé przynajmniej 5 porcji (400g) warzyw i owocédw, przestrzega
jedynie 30% (w przypadku warzyw) i 34% (w przypadku owocdéw) Polakéw. Dieta weganska oparta
jest jedynie na pokarmach roslinnych, podczas gdy diety laktoowowegetarianskie dopuszczajq nabiat
oraz jaja. Niemniej jednak ich cechg wspdlng okazuje sie zwigkszenie obecnosci petnoziarnistych
zb6z, roslin strgczkowych, warzyw, owocow i orzechéw.

Odmiany diet opartych na produktach roslinnych
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Poznaj odmiany diet opartych na produktach roslinnych

D

Dieta weganska: oparta catkowicie na produktach pochodzenia ro-
§linnego. Weganie nie spozywajqg miesa, owocédw morza, drobiu i produk-
téw pochodzenia zwierzgcego, w tym nabiatu, jajek i miodu. Produkty te za-
zwyczaj sq zastgpowane wersjami roslinnymi, np. zamiast mleka krowiego
weganie uzywajq napojoéw roslinnych z soi, migdatéw, owsa lub ryzu; po-
dobnie ser wystepuje w alternatywie ,sera sojowego” lub ,sera na bazie
nerkowcow” lub ,sera na bazie oleju kokosowego”.

Dieta laktowegetarianska: opiera sie na produktach pochodzenia
roslinnego, jak réwniez produktach mlecznych, np. mleko, ser, masto, ghee,
Smietana i kefir. Dieta laktowegetariahska wywodzi sie z tradycji religijnych
Wschodu, jak buddyzm czy hinduizm, ktore ze swojej diety wykluczajq jajka.

(

Dieta ovowegetarianska: to rodzaj diety wegetarianskiej, ktéra obej-
muje produkty roslinne oraz jaja, ale wyklucza z niej produkty mleczne. Ten
sposbéb zywienia jest czgsto stosowany przez osoby, ktére nie tolerujq laktozy.

. J

Dieta laktoovowegetarianska: w swoim sktadzie dopuszcza pro-
dukty roslinne, jak rébwniez nabiat i jaja. Schemat ten wyklucza wszelkiego
rodzaju migso, drbéb, ryby i owoce morza, podobnie produkty wytwarzane
z ich udziatem.

\ J
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Dieta pesatarianska: to sposéb odzywiania, ktéry oprécz produktéw
roslinnych obejmuje ryby i owoce morza, nabiat i jaja. Jest to dieta skta-
dajgca sie gtéwnie ze zrédet roslinnych, takich jak petne nieprzetworzone
ziarna i kasze, orzechy i rosliny strgczkowe, niemniej jednak gtéwne zrédto
biatka stanowiq ryby i owoce morza, ktére spozywane sg w ilodci 2-3 porciji
tygodniowo.

. y,

-

Dieta fleksitarianska: to sposob odzywiania w wigkszosci opierajqgcy
sie na pokarmach pochodzenia roslinnego, ktéry w ograniczonej ilosci do-
puszcza produkty pochodzenia zwierzgcego, w tym réwniez mieso oraz ryby.

\ J
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Jak diety roslinne mogqg

przyczynic sie do poprawy
twojego zdrowia

Joanna Jurek

Diety roslinne zmniejszajq ryzyko choroby
krgzeniowo-naczyniowej

Wegetarianie okazujq si¢ mie€ o 32% mniejsze ryzyko rozwoju choroby wiehcowej serca w poréwnaniu
z osobami bedgcymi na tradycyjnej diecie. Niskottuszczowa dieta wegetarianska to jedyny sposéb
odzywiania, ktérego zdolnos¢ do redukcji tworzenia blaszek miazdzycowych zostata potwierdzona
w badaniach klinicznych. Co wiecej, diety wegetarianskie obnizajq ryzyko chordb serca, w tym row-
niez ryzyko zawatu serca i udaru moézgu.

Diety roslinne sprzyjajqg utrzymaniu prawidtowej masy ciata
Wegetarianie okazujq sie mie¢ znacznie mniejsze BMI (z jezyka angielskiego Body Mass Index, Wskaz-
nik masy ciata) w poréwnaniu z osobami bedgcymi na diecie tradycyjne;.

Co ciekawe, §redni indywidualny roczny przyrost masy ciata zmniejsza sie, gdy osoby ograniczajqg spo-
zycie pokarméw pochodzenia zwierzgcego.

Diety roslinne pomagajg w walce z nadwaggq i otytosciqg

Diety wegetarianskie sq skuteczng strategig w przypadku oséb dgzgcych do redukcji masy ciata. Jak
sie okazuje, petnowartosciowa dieta wegetarianska bogata w roslinne niskoprzetworzone produkty,
bez dodatkowego ograniczenia kalorycznego, w przypadku oséb otytych lub cierpigcych z powodu
nadwagi juz po 6 miesigcach moze przyczynic sie do $redniej redukcji BMI o 4,4 kg/m?2
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