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ZAUFAJ NATURZE!

Od zawsze zastanawiało mnie, dlacze-

go tak wielu ludzi boi się diety wegań-

skiej. Oczywiście najczęściej słyszy 

się o tym, że przez nią nie dostarczymy 

sobie odpowiedniej ilości białka oraz że 

możemy mieć trudności z najedzeniem 

się daniami, które są w stu procentach 

roślinne, lub to, że kuchnia roślin-

na nie ma smaku. Na szczęście wraz 

z  popularnością weganizmu wzrasta 

kreatywność fanów gotowania, a wraz 

z nią pojawiają się dania, o których nie 

śniło się naszym babciom i dziadkom. 

Wiele z  tych potraw jest nazywa-

na à la mięso, co miałoby dowodzić, 

że roślinożercy tęsknią za mięsnym 

smakiem – i  czasem może tak być. 

Jednak z  roku na rok wzrasta liczba 

osób, które rozumieją, że dany smak 

i  teksturę można osiągnąć bez okru-

cieństwa w tle. Tak zwane fake meat to 

substytuty mięsa. Smakują jak mięso 

głównie dzięki mieszankom przypraw, 

których zazwyczaj używa się do dro-

biu czy wołowiny. Mają też odpowied-

nią mięsistą strukturę. To one często 

przekonują mięsożerców, że nie muszą 

rezygnować z ulubionych smaków, by 

nie krzywdzić zwierząt.

Jednak empatia do zwierząt nie wy-

czerpuje powodów, dla których coraz 

więcej osób wybiera dietę roślinną. 

Równie ważną przyczyną jest tro-

ska o  środowisko. Ono również płaci 

wysoką cenę za hodowlę przemysło-

wą, a to z niej pochodzi 80% mięsa na 

rynku: zwierzęta przetrzymywane 

w  okropnych warunkach oznaczają 

tony taniej, modyfi kowanej i  nasy-

conej antybiotykami żywności oraz 

marnotrawstwo hektolitrów wody.

W skali lokalnej dieta roślinna nie 

tylko wspomaga miejscowe bizne-

sy, ale też pozwala na niezależność od 

komercyjnych dostawców żywności 

– większość tego, co znajdzie się na 

naszym talerzu, możemy wyhodo-

wać sami lub znaleźć wokół nas. Wy-

kluczając mięso z  diety, sięgamy po 

więcej różnorodnych warzyw z  wiej-

skich targowisk czy hal miejskich, 

uprawiamy je na małych balkonach 

czy w  przydomowych ogródkach lub  

zrywamy te dziko rosnące na naszych 

polach, łąkach czy w lasach. I tutaj tak 

naprawdę zaczyna się nasza przygoda! 

Jeżeli chcemy czerpać z  Natury i  do-

stawać w  stu procentach to, co nam 

oferuje, musimy kierować się sezono-

wością. Dlaczego ona jest tak ważna? 

Matka Natura dobrze to wszystko wy-

myśliła.

Najpierw mamy zimę – koniec i po-

czątek jednocześnie. W tym czasie cała 

moc roślin jest ukryta w  ich korze-

niach, bulwach, karpach i  cebulach, 

czyli wszystkim, co znajduje się pod 

ziemią. To właśnie czas marchew-

ki, buraków, selera, cebuli, pietruszki, 

czosnku, pasternaku, topinamburu, 

skorzonery, rzepy oraz rzodkwi.

Gdy już przejemy się soczystymi 

korzeniami, nadchodzi czas na lekkie 

liście, smaczne i  bogate w  witaminy 
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– esencję wiosny. Targowiska i  rynki 

pełne są szpinaku, rukoli, szczypio-

ru, szczawiu, naci pietruszki, czosn-

ku niedźwiedziego, sałaty, roszponki 

i  portulaki. Późniejsza wiosna oferu-

je nam groszek, bób, szparagi, a  także 

młode ziemniaczki.

Niedługo po tym, jak już obudzimy 

się po zimie, nadchodzi czas warzyw 

owocujących, owoców jagodowych 

i  ziół. Ogórki, cukinie, pomidory, ba-

kłażany, patisony, papryka, fasolka, 

borówki, jagody, maliny, porzeczki, 

agrest, czereśnie, wiśnie, mirabelki, 

kukurydza i  wszystkie zioła są teraz 

na wyciągnięcie ręki. Jedzmy je świeże 

lub poddane krótkiej obróbce termicz-

nej, ale pamiętajmy również o tym, by 

zachować ich trochę na zimę.

Natura powoli zatacza koło – nad-

chodzi jesień zwiastująca ciemne dłu-

gie dni. Ta pora roku dostarcza nam 

moc owoców – od jabłek, gruszek i śli-

wek po te mniej doceniane, a  rosnące 

wokół nas, czyli czarny bez, rokitnik, 

dzika róża, tarnina, głóg, derenie i  pi-

gwowce. Można już kupić pokaźne 

dynie, które wykarmią całą rodzinę na 

mnóstwo sposobów. Dostaniemy też 

wspaniałe kapusty, kalafi ory, brokuły, 

jarmuże i inne pożywne, pełne witamin 

liście. Do tego oczywiście „mięso lasu” –  

grzyby, które znajdziemy w ciągu całe-

go roku, jednak teraz jest ich najwięcej.

Czerpanie z  tego, co tu i  teraz, jest 

dobre zarówno dla naszego zdrowia, 

jak i  środowiska. Niestety, wiele eg-

zotycznych roślin i produktów takich, 

jak banany, awokado, nerkowce czy 

olej palmowy, pozyskuje się, niszcząc 

zdrowie ludzi lub naturalne biotopy. 

Poza tym towary muszą też zostać do 

nas przywiezione, co jest ogromnym 

źródłem śladu węglowego. Zwracajmy 

uwagę na to, by takich produktów było 

w naszej kuchni jak najmniej.

Kupując czy uprawiając rośliny 

w  swoim regionie, wspierasz lokal-

ny biznes i  bioróżnorodność. Żyjemy 

w czasach, gdy jedzenia jest naprawdę 

dużo, ale nie trafi a ono do osób potrze-

bujących i  często marnuje się w  na-

szych lodówkach i  na zapleczach hi-

permarketów.

Nie każdy musi zrezygnować z mię-

sa czy nabiału, niektórzy wręcz nie 

mogą tego zrobić ze względów zdro-

wotnych. Jednak nasze talerze powin-

ny zawsze wyglądać jak tęcza – być 

pełne koloru oraz różnorodnych fak-

tur – dzięki temu dostarczymy so-

bie zarówno bogactwa smaków, jak 

i  potrzebnych naszemu organizmowi 

składników odżywczych. 

Weganizm  często jest demonizowa-

ny, a  warzywa, owoce, kasze i  gene-

ralnie zielenina są niedoceniane, tym-

czasem historycznie to właśnie one 

stanowiły podstawę diety człowieka. 

Jeszcze sto lat temu kawałek mięsa na 

talerzu był luksusem, świątecznym da-

niem, nie jak dziś – koniecznym, czymś, 

do czego warzywa są tylko dodatkiem. 

Królestwa roślin i  grzybów są prze-

ogromne, każdy z  nas znajdzie w  nich 

coś dla siebie, trzeba tylko chcieć szu-

kać, próbować i ufać Matce Naturze.

SEBASTIAN KULIS

Roślinne Porady
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DIETA ROŚLINN A – MODA CZY ZDROWIE?

Weganizm to nie tylko odmiana wege-

tarianizmu, to przede wszystkim styl 

życia. Jednym z  jego elementów jest 

rezygnacja ze spożywania wszelkich 

produktów pochodzenia zwierzęcego. 

Weganie nie tylko bowiem nie jedzą 

mięsa, ryb i  owoców morza, ale także 

jajek, produktów mlecznych czy miodu. 

Dla nich ważne jest szeroko rozumia-

ne poszanowanie dla zwierząt, dlatego 

z pobudek etycznych nie używają pro-

duktów testowanych na zwierzętach, 

nie noszą ubrań ze skóry, wełny, jedwa-

biu czy futer, sprzeciwiają się wszelkim 

formom wykorzystywania zwierząt 

(np. w cyrku, zoo). Wybór takiego sty-

lu życia może być też podyktowany 

względami zdrowotnymi, ekologicz-

nymi, religijnymi czy ekonomicznymi.

Argument ekologiczny jest bardzo 

istotny. Koszty środowiskowe pozy-

skania produktów odzwierzęcych są 

zdecydowanie większe niż pozyska-

nia produktów roślinnych. Hodowla 

zwierząt przyczynia się do degrada-

cji gleb, zanieczyszczenia powietrza, 

nadmiernego zużycia wody, do zaniku 

bioróżnorodności, a  w efekcie do od-

czuwalnych już zmian klimatycznych. 

Poza tym średnio do wyprodukowania 

15 g białka zwierzęcego należy dostar-

czyć aż 100 g białka roślinnego, zatem 

jest to proces naprawdę mało wydajny. 

Weganizm wpisuje się także w  nowy 

trend zero waste, czyli niemarnowa-

nia zasobów naszej planety, i co za tym 

idzie, niezanieczyszczania środowiska.

Częstym powodem przejścia na die-

tę roślinną jest troska o zdrowie. We-

ganie zazwyczaj cieszą się lepszym 

zdrowiem niż osoby na dietach tra-

dycyjnych, co potwierdzają badania 

(temat ten rozwiniemy między inny-

mi w  rozdziale o  korzyściach płyną-

cych z diet roślinnych). Należy jednak 

pamiętać, że weganizm sam w  sobie 

nie jest receptą na dobre zdrowie. Tak 

zwane vege junk food, czyli śmieciowe 

jedzenie wegańskie, zawiera spore ilo-

ści cukru, soli czy tłuszczów trans. Nie 

są to składniki pochodzenia zwierzę-

cego, ale taka żywność wegańska może 

nie być zdrowa, o czym przestrzeżemy 

was między innymi w rozdziale o pu-

łapkach diety wegańskiej. 

Weganizm to bez wątpienia rozwi-

jający się trend i swego rodzaju moda. 

Liczba wegan na świecie jest trudna 

do oszacowania. Także w  Polsce ro-

śnie liczba osób będących na dietach 

roślinnych i  tych ograniczających 

spożycie mięsa. Według badań fi rmy 

Mintel (jednej z  czołowych świato-

wych agencji badawczych) w  2017 

roku już 10%  młodych ludzi (w wieku 

od 25 do 34 lat) deklarowało, że jest 

na diecie wegetariańskiej. Analitycy 

fi rmy Mintel uznali diety roślinne za 

główny trend 2017 roku i  określono 

go jako Power to the Plants, co można 

przetłumaczyć jako „moc roślin”. 

Polska staje się coraz bardziej przy-

jazna weganom. Według amerykań-

skiego portalu Happy Cow Warszawa 
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od kilku lat jest uwzględniona w ran-

kingu Top 10 Vegan-Friendly Cities 

(dziesięciu najbardziej przyjaznych 

weganom miast na świecie). W  2018 

roku stolica Polski była na siódmej po-

zycji. Redaktorzy portalu docenili nie 

tylko powiększającą się bazę restau-

racji dla wegan, ale także inne miejsca 

przyjazne weganom, jak sklepy spo-

żywcze czy obuwnicze. Happy Cow 

uważa, że Warszawa jest najszybciej 

rozwijającym się rynkiem lokali we-

gańskich na świecie.

KORZYŚCI  PŁYNĄCE Z  DIET Y 

ROŚLINNEJ

Według ofi cjalnego stanowiska Insty-

tutu Żywności i  Żywienia (IŻŻ) pra-

widłowo zbilansowana dieta wegeta-

riańska przynosi korzyści zdrowotne, 

pomaga w  leczeniu wielu chorób, ta-

kich jak: otyłość, cukrzyca, nadciśnie-

nie tętnicze, niektóre nowotwory, sta-

ny zwyrodnieniowe, dna moczanowa, 

może także im zapobiegać. Dieta wege 

ogólnie wiąże się z niższym spożyciem 

cholesterolu, tłuszczów nasyconych, 

a za to z większym spożyciem warzyw, 

roślin strączkowych, owoców, orze-

chów i błonnika pokarmowego zawar-

tego w produktach zbożowych. Należy 

jednak pamiętać, że mówimy o ideal-

nej diecie wegańskiej, czyli opartej na 

składnikach nieprzetworzonych, a nie 

o  wegańskim junk foodzie – frytki to 

też jedzenie wege, ale niezbyt zdrowe, 

za to łatwo dostępne.

Z danych epidemiologicznych wy-

nika, że weganie i wegetarianie rzadziej 

zapadają na choroby układu sercowo-
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-naczyniowego niż osoby na diecie 

tradycyjnej. W  świetle obecnej wie-

dzy naukowej włączenie do jadłospisu 

większej ilości produktów roślinnych, 

takich jak warzywa strączkowe, zbo-

żowe produkty pełnoziarniste, wa-

rzywa i  owoce oraz orzechy, powo-

duje obniżenie ryzyka chorób układu 

krążenia. W  diecie wegetariańskiej 

znaczna część spożytej energii pocho-

dzi z  produktów roślinnych bogatych 

w antyoksydanty, które wpływają po-

zytywnie na parametry krzepliwości 

krwi, mniejsze zlepianie się płytek krwi 

i poprawę funkcji śródbłonka. 

W licznych badaniach wykazano, 

że ciśnienie tętnicze osób na diecie 

wegetariańskiej jest niższe niż u  osób 

preferujących tradycyjny sposób ży-

wienia. W  większości przypadków 

weganie spożywają mniej soli tylko 

w  związku z  samym wyeliminowa-

niem z diety mięsa oraz jego przetwo-

rów. Do obniżenia ciśnienia tętniczego 

u wegan przyczyniają się w  dużym 

stopniu także: niższy współczynnik 

BMI i  zwiększone spożycie anty-

oksydantów, magnezu, potasu, tłusz-

czów roślinnych i błonnika. 

Dieta wege sprzyja zmniejszeniu 

stężenia cholesterolu całkowitego oraz 

frakcji LDL cholesterolu (tzw. złego 

cholesterolu). Pozytywny wpływ die-

ty wegetariańskiej na stężenie lipi-

dów we krwi wynika z dużo większe-

go spożycia błonnika, orzechów, soi, 

steroli roślinnych (znajdujących się 

w  strączkach, orzechach, nasionach, 

ziarnach), a mniejszego – nasyconych 

kwasów tłuszczowych.

Wegański sposób żywienia wiąże 

się ze zwiększonym spożyciem węglo-

wodanów złożonych i  błonnika z  jed-

noczesnym zmniejszeniem spożycia 

cukrów prostych, których nadmiar 

może się przyczynić do wystąpienia 

zaburzeń metabolizmu węglowoda-

nów. Poza tym dieta roślinna pozwa-

la zachować niższą masę ciała, dzięki 

czemu zwiększa się wrażliwość na in-

sulinę. Dodatkowo większość produk-

tów w diecie roślinnej ma niski indeks 

glikemiczny. Wszystkie te czynniki 

sprawiają, że weganie rzadziej choru-

ją na cukrzycę typu 2 i  rzadziej mają 

problemy z insulinoopornością. 

Jadłospis wegański charakteryzu-

je się małą liczbą kilokalorii w  dużej 

objętości produktów spożywczych 

i  jednocześnie dużą ilością warto-

ściowych składników odżywczych 

(witamin, minerałów, antyoksydan-

tów). Większe spożycie produktów ni-

skokalorycznych i bogatych w błonnik 

pokarmowy (warzywa, owoce, peł-

noziarniste produkty zbożowe, suche 

nasiona roślin strączkowych) oraz 

małe spożycie tłuszczu powoduje, że 

weganie, o  czym już wspominałyśmy, 

rzadziej mają problemy z  nadwagą 

i otyłością niż osoby żywiące się tra-

dycyjnie.

Diety roślinne są bogate w składni-

ki antynowotworowe, zwłaszcza an-

tyoksydanty. Ponieważ wegetarianie 

i  weganie spożywają na ogół więcej 

błonnika niż osoby na innych dietach, 

rzadziej występuje u nich nowotwór 

jelita grubego, a według niektórych ba-

dań także nowotwór żołądka. W 2009 
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roku EPIC-Oxford Study opublikował 

dane na temat wskaźników zapadal-

ności na raka, porównując tych, którzy 

regularnie jedzą mięso każdego typu, 

z niejedzącymi mięsa, z wyjątkiem ryb, 

oraz z wegetarianami (w tym wegana-

mi). Wynikało z nich, że wegetarianie 

chorowali na nowotwory około 20% 

rzadziej niż niewegetarianie. Niemniej 

rozpatrując różne badania i  poszcze-

gólne typy nowotworów, widzimy, że 

wyniki nie są jednoznaczne. Należy 

pamiętać, że nowotwory mają różne 

czynniki ryzyka i sama dieta wegeta-

riańska nas przed nimi nie uchroni.

STANOWISKA NAUKOWCÓW –

NIEDOBORY W DIECIE 

ROŚLINNEJ

Academy of Nutrition and Dietetics 

(największa amerykańska organizacja 

skupiająca profesjonalnych dietety-

ków) w swoim orzeczeniu z 2016 roku 

uznaje odpowiednio zbilansowane 

diety roślinne, w  tym wegańskie, za 

bezpieczne na każdym etapie życia 

człowieka. Stwierdzono, że są to diety 

zdrowe, zapewniające wystarczające 

ilości składników odżywczych i mogą 

mieć pozytywny wpływ na zdrowie 

i wspierać leczenie niektórych chorób. 

Jednocześnie podkreślono, że w przy-

padku diety stricte wegańskiej należy 

zwrócić uwagę na potrzebę suplemen-

tacji witaminy B12. Także Komisja Ży-

wienia American Academy of Pedia-

trics dużo wcześniej, bo w 2009 roku, 

uznała, że dobrze rozplanowane diety 

wegetariańskie i wegańskie uwzględ-

niające konkretne składniki odżywcze 

i  suplementy mogą być zdrową pro-

pozycją dla kobiet w ciąży, niemowląt 

i starszych dzieci. Taką opinię wyraża 

też brytyjski National Health Servi-

ce (NHS, odpowiednik polskiego NFZ) 

i Canadian Paediatric Society (CPS).

Podobne stanowisko w  spra-

wie diety wegetariańskiej dla  kobiet 

w ciąży i małych dzieci, a także spor-

towców zajmuje polski Instytut Żyw-

ności i Żywienia. Jednak dużo ostroż-

niej podchodzi do diety wegańskiej 

i  w  przypadku dzieci czy kobiet cię-

żarnych zaleca kontrolę lekarza lub 

dietetyka oraz suplementację wita-

miny B12, kwasów omega-3 i  wap-

nia. Instytut Żywności i Żywienia nie 

jest przeciwny diecie wegetariańskiej, 

pod warunkiem że jest dobrze zbilan-

sowana, to znaczy dostarcza wszyst-

kie niezbędne na danym etapie życia 

człowieka składniki odżywcze.  Dieta 

wegańska ze względu na ciągle niedo-

stateczną wiedzę o  tym, jak ją odpo-

wiednio skomponować, nie jest przez 

IŻŻ zalecana w  żywieniu zbiorowym, 

zwłaszcza dzieci i młodzieży.

Należy pamiętać o ryzyku niedobo-

rów, bo jeśli nie zadbamy o  zbilanso-

wanie diety wegańskiej, to narazimy 

się na niedożywienie, niedokrwistość, 

zaburzenia neurologiczne czy oste-

oporozę. Jeśli zaś wszelkie potencjalne 

niedobory uwzględnimy w jadłospisie 

i zapewnimy odpowiednią suplemen-

tację, to dieta wegańska będzie bez-

pieczna i  zdrowa dla naszego organi-

zmu, co potwierdzają eksperci. 
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W kuchni roślinożercy – przydatne sprzęty i gadżety

• Patelnia do smażenia z ograniczeniem tłuszczu– ceramiczna lub tefl ono-

wa – dzięki takiej patelni ograniczysz do minimum wchłanianie tłuszczu 

w trakcie smażenia.

• Kilka naczyń żaroodpornych z grubego szkła lub ceramicznych – do pie-

czenia i  duszenia potraw jako zdrowszego sposobu przygotowywania 

dań.

• Grill elektryczny lub patelnia grillowa albo grill w piekarniku.

• Pędzelek silikonowy – dzięki niemu zmniejszysz użycie tłuszczu.

• Urządzenie do gotowania na parze (parowar) lub wkład do gotowania na 

parze (zdecydowanie tańszy) – ten sposób obróbki gwarantuje najmniej-

sze straty składników odżywczych wrażliwych na wysokie temperatury, 

np. niektórych witamin, antyoksydantów. 

• Robot kuchenny – szybko posiekasz w nim surowe warzywa, pestki lub 

orzechy, zmiksujesz nim także gotowane warzywa.

• Maszynka do mielenia lub uniwersalny mikser, który ma tę funkcję. 

• Młynek do kawy – dzięki niemu uzyskasz różne trudno dostępne lub 

drogie rodzaje mąki, np. z pestek dyni czy jaglaną, oraz zmielisz siemię 

lniane. 

• Blender – najlepiej kielichowy – do zup, koktajli, sosów. 

• Deska do krojenia wykonana ze szkła lub dobrego plastiku – deski drew-

niane w  zagłębieniach powstałych przy użyciu noża gromadzą zanie-

czyszczenia i drobnoustroje. 

• Ostre noże dobrej jakości.

• Wyciskacz lub praska do czosnku – może być też używana np. do korze-

nia imbiru.

• Dobra obieraczka do warzyw, także typu julienne, którą możesz zrobić 

„makaron” z warzyw, jeśli nie masz specjalnej temperówki.

• Waga kuchenna.

• Mała ręczna tarka – do szybkiego zrobienia surówki czy starcia warzywa 

jako dodatku do dania.

• Komplet pojemników do przechowywania i zamrażania żywności – dzię-

ki temu ograniczysz straty żywności i zaoszczędzisz pieniądze. Możesz 

także przez cały rok cieszyć się smakiem sezonowych warzyw i owoców, 

zachowując ich wartość odżywczą.
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