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Przedmowa dr Melanie Joy

wielka przyjemnos$cig pisze te
przedmowe do ksigzki ,,Biblia die-

ty weganskiej”, poniewaz moim

zdaniem jest to niezbedne Zrédlo

informacji dla wszystkich oséb, ktére inte-
resujg sie dieta weganska. Publikacja ta daje
zaré6wno weganom, jak i nieweganom ko-
nieczng wiedze na temat diety roslinnej, aby
mogli podejmowac lepsze decyzje zywienio-
we. Weganom umozliwia zdrowsze odzywia-
nie, a niewegan zacheca do kwestionowania
ewentualnych uprzedzen dotyczacych zdro-

wotnych aspektéow pelnowartosciowej diety
weganskiej w oparciu o literature naukowa.

Niniejsza ksigzka porusza temat diety roslinnej, bazujac na dowodach, i dla-
tego jest pilnie potrzebnym uzupelnieniem istniejacej specjalistycznej literatury
w zakresie Zywienia. Ta neutralna postawa przewija si¢ przez calg prace i jest
szczegolnie wazna w tej dziedzinie. Czasami zaklada sie, ze specjalisci w zakre-
sie Zywienia koncentrujacy si¢ na diecie weganskiej majg uprzedzenia wobec
istniejacych danych i naswietlaja je zbyt jednostronnie, tak aby odpowiadaty ich
wlasnym uprzedzeniom. Nalezy to oczywiscie zdecydowanie odrzuci¢, ale cze-
sto pomija si¢ przy tym fakt, ze wiele konwencjonalnych, fachowych ksiazek na
temat fleksitarianskich sposobéw odzywiania réwniez zostalo napisanych przez
osoby, ktdre — cho¢ nieswiadomie — maja tendencyjne postrzeganie.

Uprzedzenia wielu kolegéw fleksitarian, o ktérych pisze, wywodzg si¢ z tego,
co w mojej pracy psychologa okreslam jako ,karnizm” Karnizm opisuje prze-
waznie niepostrzegany $wiatopoglad, ze spozywanie produktéw pochodzenia
zwierzecego jest normalne, naturalne i konieczne. Ponadto warunkuje on ludzi,
aby klasyfikowali tylko niektdére zwierzeta jako jadalne zwierzeta uzytkowe. Za-
sadniczo karnizm jest przeciwienstwem weganizmu. Wiele osob blednie uwaza,
ze tylko weganie i wegetarianie kierujg sie okreslonym systemem wartosci w od-
niesieniu do ich nawykéw zywieniowych. Jednak nie jest to prawda. Jedynym
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powodem, dla ktérego od najmiodszych lat nauczyli$émy sie wierzy¢, ze jedzenie
$wini jest w porzadku, ale psa juz nie lub noszenie skory krowy jest na miejscu,
ale kota juz nie jest to, ze ludzie podazaja za pewnymi dogmatami karnizmu ze
wzgledu na uwarunkowania kulturowe. Poniewaz jednak wigkszos¢ populacji
zachodniego $wiata przestrzega tego systemu warto$ci, czesto nie jest to uswia-
damiane i dlatego tez nie stanowi przedmiotu rozwazan.

Nasz system spoteczny jest tak zaprojektowany, ze w wielu dziedzinach zycia
jesteSmy powstrzymywani od zadawania pytania, dlaczego zjadamy okreslone
zwierzeta, a innych nie - lub dlaczego w ogole jemy zwierzeta i wykorzystujemy
je w inny sposob. Wiekszo$¢ ludzi nigdy swiadomie nie popierataby niepotrzeb-
nej przemocy wobec zwierzat. Dopiero przekonania karnizmu umozIliwiaja to
na poziomie spolecznym. W rezultacie mity, ktére dawno temu zostaly nauko-
wo obalone, uporczywie trwaja w opinii publicznej, co utrudnia obiektywne
zmierzenie si¢ z naszymi nawykami zywieniowymi. Jak juz wspomniano, system
przekonan karnizmu pozostawia nas w zalozeniu, ze jedzenie zwierzat jest nor-
malne, naturalne i konieczne. Zgodnie z tym obrazem $wiata wierzymy réwniez,
ze niewlasciwe byloby niejedzenie Zadnych zwierzat - i ze weganizm jest zatem,
a contrario, nienormalny, nienaturalny i niepotrzebny.

Ten $wiatopoglad jest zinstytucjonalizowany i dlatego mocno zakorzeniony
w naszym spoteczenstwie. Akceptuje i powiela go zdecydowana wigkszo$¢ in-
stytucji edukacyjnych. Zatem kiedy ludzie studiuja nauki o zywieniu, studiuja
naznaczong karnizmem ich forme. Wida¢ to wyraznie w programie powszech-
nych studiéw w zakresie nauk o Zywieniu i nauczanych tam tresciach. To samo
dotyczy innych kierunkow studiéw, a takze przewija si¢ przez zachodnig nauke
gotowania i inne zawody, ktére maja bezposrednie lub posrednie punkty styczne
ze zwierzetami lub produktami pochodzenia zwierzecego.

Ponadto mamy tendencje¢ do zauwazania i zapamietywania przede wszystkim
tego, co potwierdza nasze dotychczasowe zalozenia. W psychologii zjawisko to
okresla si¢ jako tzw. efekt potwierdzenia (confirmation bias). Opisuje on nasza
tendencje do utrzymywania wlasnych luk w §wiadomosci poprzez selektywne
gromadzenie informacji i nieumyslne ich znieksztalcanie, ktére mogtoby zapelni¢
te luki. To nie§wiadomie potwierdza i dodatkowo wzmacnia wlasne przekona-
nia. Trudno catkowicie oderwac si¢ od tego uprzedzenia. Jednak uswiadomienie
sobie wlasnych uprzedzen jest pierwszym waznym krokiem w kierunku bardziej
obiektywnej analizy danych.

Na szczescie Niko Rittenau wlasnie to robi i poswiecit duzo czasu na ana-
lizowanie literatury z zakresu Zywienia oraz sprawienie, aby wszystkie istotne
dane zawarte w tej szczegotowej pracy byly latwo zrozumiale. Zamiast pozwalaé
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swoim osobistym przekonaniom wplywa¢ na interpretacje, pracuje on szczegol-
nie sumiennie i przejrzyscie, zawsze gotowy kwestionowac siebie i swoje tezy.
Jestem wdzieczna, ze ta ksigzka powstala, oraz petna optymizmu, Ze przyniesie
daleko idacg zmiane w postrzeganiu diety weganskiej z zewnatrz.

Dr Melanie Joy
Autorka ksigzek takich jak m.in. ,Why We Love Dogs, Eat Pigs, and
Wear Cows”, ,Beyond Beliefs: A Guide to Improving Relationships and
Communication Among Vegans, Vegetarians, and Meat Eaters” oraz
»Powerarchy: Understanding the Psychology of Oppression for Social
Transformation”.
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hociaz obecnie zaréwno duza liczba publikacji naukowych, jak

i wiele artykutéow przedstawiajacych stanowiska miedzynarodo-

wych towarzystw zywieniowych pokazuje, Ze dobrze zaplanowana

dieta weganska pokrywa zapotrzebowanie na kazdym etapie zy-
cia, wcigz krazy wiele stereotypdw i mitéw wokdt wartosci zdrowotnej diety
opartej wylacznie na roslinach. Dieta weganska nie jest rozwigzaniem wszyst-
kich probleméw na $wiecie, nie jest tez cudownym lekarstwem, jakim si¢ ja
czasem okresla, ale jest bardzo prostym i skutecznym sposobem na potaczenie
ochrony $rodowiska i ochrony zwierzat ze zdrowa dieta. Ta ksigzka w zadnym
wypadku nie préobuje za wszelka cene przedstawiac¢ diety weganskiej jako opty-
malnej we wszystkich aspektach zywieniowo-fizjologicznych. Wrecz przeciw-
nie — celem jest nie tylko obalenie zastrzezen dotyczacych diety weganskiej
w oparciu o dowody, ale takze skorygowanie szeregu blednych wyobrazen,
ktore utrwalily sie w ramach ruchu weganskiego i moga by¢ szkodliwe dla
zdrowia wegan.

Bazujac na aktualnej literaturze naukowej, niniejsza ksigzka nie tylko po-
kazuje, ze dieta czysto roslinna pokrywa zapotrzebowanie i jest korzystna dla
zdrowia. Idzie o krok dalej i wyjasnia, z jakich zrédet pochodzi krytyka diety
weganskiej, a takze tlumaczy, ktére bledne interpretacje danych dotyczacych
zywienia doprowadzily do powstania tych mitéw. Z jednej strony ta ksigzka
zostala napisana dla wegan, dla ktérych stanowi podrecznik pomagajacy im
w podejmowaniu najlepszych mozliwych decyzji zywieniowych dla nich sa-
mych i ich rodzin. Z drugiej strony zostala réwniez napisana dla wszystkich
0sob zainteresowanych zywieniem, ktdre na jej tamach otrzymuja kwintesencje
danych dotyczacych zywienia z wielu obszaréw diety weganskiej. Wreszcie, po-
winna réwniez dostarczy¢ odpowiedzi na zastrzezenia tym, ktorzy (jeszcze) sa
sceptyczni wobec diety weganskiej, a takze pomac je rozwiac.

Pierwsza czgs$¢ ksigzki obejmuje analize skladnikéw odzywczych, ktore zwy-
kle majg kluczowe znaczenie w diecie weganskiej oraz przedstawia, jak mozna
w optymalny sposéb pokry¢ zapotrzebowanie na nie w ramach diety wegan-
skiej. Druga czes¢ ksiazki po$wiecona jest pieciu gtéwnym grupom zywnosci,
ktdre sktadaja si¢ na pelnowartosciowg diete weganska. Liczne uprzedzenia
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dotyczace tych produktéw spozywczych zostang wyjasnione i sprawdzone pod
katem ich prawdziwos$ci. Koncowa czes¢ ksigzki traktuje o kontrowersjach
wokét soi. Zrédta wielu mitéw na ten temat zostang omdéwione i skorygowane
w oparciu o aktualne dane i dokumenty przedstawiajace stanowiska czotowych
towarzystw zywieniowych, zdrowotnych i onkologicznych.
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Co towarzystwa zywieniowe
mowia o diecie weganskiej

hociaz jeszcze nie kazde towarzystwo zywieniowe opublikowalo

konkretne stanowisko na temat diety weganskiej, od kilku lat uka-

zuje si¢ wiele publikacji z wielu czeéci $wiata, ktore poswigcone sg

temu zagadnieniu i pozytywnie opisuja diete weganska na kazdym
etapie zycia. W Niemczech Niemieckie Towarzystwo Zywieniowe w 2016 roku
réwniez opublikowalo stanowisko, w ktérym krytycznie podsumowuje wartos¢
diety weganskiej z perspektywy fizjologii zywienia:

W przypadku diety wylacznie roslinnej zapewnienie wystarczajacej ilo-
$ci niektorych sktadnikéw odzywcezych nie jest mozliwe lub jest trudne.
Najbardziej krytycznym sktadnikiem odzywczym jest witamina B, ,. Po-
tencjalnie krytyczne skladniki odzywcze w przypadku diety weganskiej
obejmujg takze bialko lub niezbedne aminokwasy i dlugotancuchowe
kwasy tluszczowe omega-3, jak rowniez inne witaminy (ryboflawine, wi-
tamine D) i mineraly (wapn, zelazo, jod, cynk, selen). Niemieckie Towa-
rzystwo Zywieniowe nie zaleca diety weganskiej dla kobiet w cigzy, kobiet
karmigcych, niemowlat, dzieci i mlodziezy™.

Takze Szwajcarskie Towarzystwo Zywieniowe ogtosito w komunikacie praso-
wym, Ze nie zaleca diety weganskiej dla ogdétu spoteczenstwa i ze nalezy zwrdcié
szczegolng uwage na podaz skladnikow odzywczych, zwlaszcza jesli chodzi o die-
te weganska dla dzieci, kobiet w cigzy lub kobiet karmigcych piersig>. W swoim
o$wiadczeniu na temat diety weganskiej Austriackie Towarzystwo Zywieniowe
cytuje zaréwno krytyczne stanowisko Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowe-
go, jak i znacznie bardziej pozytywny punkt widzenia amerykanskiej Akademii
Zywienia i Dietetyki. Jego ocena diety weganskiej jest w duzej mierze neutralna
i wymienia zaréwno potencjalne korzysci, jak i szkody zdrowotne®.

Poniewaz wiele 0sdb czesto czyta tylko podsumowanie publikacji, takich jak
te Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego, aby pozyska¢ informacje, nie dziwi
zatem, ze niektdrzy z nich widza w tym oswiadczeniu wyrazne odrzucenie diety
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weganskiej i sa wobec niej krytyczni. Z drugiej strony wielu wegan traktuje te
publikacje jako okazje do odrzucenia catej pracy Niemieckiego Towarzystwa Zy-
wieniowego. Byloby dobrze dla obu stron, gdyby przeczytaty calg publikacje, bo
obie zapewne bylyby zaskoczone catoksztaltem tresci. W przeciwienstwie do nie-
co niefortunnego sformufowania podsumowania, autorzy publikacji zasadniczo
wykonuja bardzo dobrg prace i przedstawiajg obszerny raport na temat danych
dotyczacych diety weganskiej, ktdry jest ogélnie znacznie bardziej pozytywny niz
sugeruje to podsumowanie.

Autorzy z Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego pisza: ,,[...] mozna za-
tozy¢, ze sposob odzywiania kladgcy nacisk na rosliny (z niewielka iloscig migsa
lub bez miesa) wiaze si¢ z mniejszym ryzykiem choréb dieto zaleznych w poréw-
naniu do obecnie powszechnej diety w Niemczech™. Dodaja réwniez: ,,[...] dzieki
ukierunkowanemu doborowi Zzywnosci i odpowiedniemu planowaniu mozliwe
jest stworzenie diety weganskiej, ktéra nie prowadzi do niedoboréw skfadnikow
odzywczych™. Autorzy pisza, ze kazda dieta, ktora nie dostarcza niezbednych
sktadnikow odzywczych i energii zgodnie z zapotrzebowaniem, moze miec nie-
korzystny wptyw na zdrowie, dlatego zalecaja osobom stosujacym jakakolwiek
diete zwracanie uwagi na dobrze zaplanowane odzywianie. Aby Niemieckie To-
warzystwo Zywieniowe uznato diete weganska za pokrywajaca zapotrzebowanie,
zgodnie z jej stanowiskiem musza by¢ spetnione przede wszystkim trzy wazne
punkty, ktére nie powinny stanowi¢ wiekszego problemu dla wiekszo$ci wegan:

Dlugotrwale przyjmowanie preparatu zawierajacego witamine B,, oraz
regularne monitorowanie jej poziomu.

Ukierunkowane spozywanie pokarméw bogatych w skladniki odzywcze
i w razie potrzeby wzbogaconych, aby zapobiega¢ niedoborom krytycz-
nych sktadnikéw odzywczych.

Ukierunkowane doradztwo zywieniowe ze strony specjalisty w celu uzy-
skania podstawowej wiedzy na temat wlasnej diety.

W swoim stanowisku Niemieckie Towarzystwo Zywieniowe wymienia bada-
nia, ktére pokazuja, ze witamina B,, moze by¢ obecna w niektérych gatunkach
glondéw, a takze w produktach fermentowanych przez odpowiednie bakterie.
Jednak zdecydowanie odradza wykorzystywanie tych niepewnych zrédet do
zaspokajania wlasnego zapotrzebowania. Jest to zgodne z zaleceniami innych
towarzystw i ekspertow, ktorzy réwniez wyraznie zalecaja przyjmowanie su-
plementéw witaminy B | lub Zywnosci wzbogaconej, co zostanie szczegdtowo
wyjasnione w rozdziale na temat witaminy B, ,. To zalecenie dotyczy nie tylko
wegan, ale w Stanach Zjednoczonych Narodowe Instytuty Zdrowia kieruja je
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do wszystkich 0s6b powyzej 50. roku zycia, niezaleznie od sposobu odzywiania,
w celu skompensowania spadajgcego spozycia witaminy B, z Zywnosci wraz
z wiekiem®. Drugi warunek Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego doty-
czacy ukierunkowanego spozycia pokarméw bogatych w sktadniki odzywcze,
a takze takiej czy innej wspomagajacej suplementacji, pomaga osobom stosu-
jacym rézne diety odzywiac si¢ zgodnie z ich zapotrzebowaniem na co dzien,
a wigc rowniez weganie moga przyjac to zalecenie z zadowoleniem. Oprdcz do-
starczenia wystarczajacych ilosci mikroelementéw nalezy réwniez skupi¢ sie na
zaspokojeniu catkowitego zapotrzebowania kalorycznego.

Rys. 1 Porownanie kota zywieniowego Niemieckiego Towarzystwa
Zywieniowego i weganskiego talerza zywieniowego (Vegan Plate)”®

Koto zywieniowe Niemieckiego Weganski
Towarzystwa Zywieniowego talerz zywieniowy

Mieso, wedliny, ryby, jaja Owoce Zboza pelnoziarniste M Rosliny straczkowe

Nabiat Warzywa Dodatkowe ttuszcze [l Orzechy i nasiona

Weganski talerz zywieniowy w 75% pokrywa sie z kotem zywieniowym Niemieckiego
Towarzystwa Zywieniowego. W diecie weganskiej mieso, wedliny, ryby, jaja, mleko i ser
zastepuje sie roslinami stragczkowymi, orzechami i nasionami oraz przyjmuje sie suplement
diety zawierajacy witaming B,

Jako trzeci warunek dla diety weganskiej odpowiadajacej zapotrzebowa-
niu Niemieckie Towarzystwo Zywieniowe podaje ukierunkowane doradztwo
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specjalisty. Ta potrzeba informacji byla nie tylko jednym z powodéw powstania
tej ksigzki, ale takze koncepcji mojego cyklu seminariéw dotyczacych odzywia-
nia, ktory kilka razy w roku i w skoncentrowanej formie dostarcza niezbedng
podstawowa wiedze, aby moc pokrywac zapotrzebowanie poprzez pozywienie
na kazdym etapie zycia.

Jak wida¢, zastrzezenia Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego wobec
diety weganskiej dla dorostych sa raczej niewielkie. Co tez nie dziwi, poniewaz
pelnowartosciowa dieta weganska w bardzo duzym stopniu pokrywa sie z zalece-
niami Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego. Rys. 1 przedstawia procentowy
rozklad réznych produktéw spozywczych w kole zywieniowym Niemieckiego
Towarzystwa Zywieniowego w pordwnaniu z weganskim kolem zywienio-
wym, a tym samym wysoki stopien zgodnosci migdzy obydwoma sposobami
odzywiania.

Jak wida¢ na rys. 1, Niemieckie Towarzystwo Zywieniowe réwniez zaleca die-
te bazujaca w okoto 75% na roslinach. W swojej publikacji ,Vollwertig essen und
trinken nach den 10 Regeln der DGE” (,,Pelnowarto$ciowe jedzenie i picie zgod-
nie z 10 zasadami Niemieckiego Towarzystwa Zywieniowego”) w odniesieniu do
ilosci pokarméw pochodzenia zwierzecego i roslinnego w diecie towarzystwo to
zaleca: ,Wybieraj gléwnie produkty pochodzenia roslinnego™. Pod wzgledem
ilo§ciowym Niemieckie Towarzystwo Zywieniowe zaleca w swoim kole oko-
fo 30% zboz pelnoziarnistych, 26% warzyw, 17% owocéw i 2% dodatkowych
tluszczow'. Ttuszcze te mogg by¢ pochodzenia zwierzecego lub roslinnego, ale
réwniez w tym przypadku zalecenie brzmi: ,,Preferuj oleje roslinne, takie jak
olej rzepakowy i wytworzone z nich tluszcze do smarowania™"'. Pozostalo 7%
miesa, wedlin, ryb i jaj oraz 18% nabiatu'?. Niemieckie Towarzystwo Zywieniowe
pisze o podobienstwach miedzy swoimi oficjalnymi zaleceniami a dieta wegan-
ska: ,,Poréwnanie pelnowartos$ciowej diety zgodnej z zaleceniami Niemieckiego
Towarzystwa Zywieniowego z zaleceniami dotyczacymi diety wegariskiej wedtug
wegetarianskiej piramidy Zywieniowej uniwersytetu z Gieflen pokazuje, Ze w obu
przypadkach podstawa jest taka sama i analogiczne zalecenia dotyczace produk-
tow spozywczych sg bardzo podobne™.

Jak wyjasniajg autorzy stanowiska, te 25% produktéw pochodzenia zwierze-
cego mozna réwniez zastapic¢ Zywnoscig pochodzenia roslinnego, o ile alternaty-
wy roslinne s rowniez w stanie zapewnic te krytyczne skladniki odzywcze, ktére
w przeciwnym razie bytyby dostarczane przez produkty zwierzece.
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WEGANSKA DIETA KETOGENICZNA
Liz MacDowell

W tym kompleksowym poradniku na temat weganskiej
i MO [ diety ketogenicznej, ktéra jest jednocze$nie ksigzka ku-
Gty n(; charska, znajdziesz rewolucyjny plan Zywieniowy. Oparty
ewgemcz na zdrowym odzywianiu i bogaty w sktadniki odzywcze
pozyskiwane z pelnowartos$ciowej, naturalnej zywnosci
wspierajacej odchudzanie. Wystepuja one w zdrowych
tluszczach i biatkach roslinnych o nizszej zawartosci we-
glowodanéw. Autorka, podpowiada, jak stworzyé zrow-
nowazony model zywieniowy umozliwiajacy osiagniecie
stanu ketozy, wykluczajac przy tym che¢ na zywno$¢ po-
wodujaca stany zapalne w organizmie. Zapewnia, ze we-
ganska dieta keto to doskonale rozwigzanie dla oséb zastanawiajacych sie, jak
szybko schudna¢ oraz urozmaici¢ swoja kuchnie, a takze wdrozy¢ na co dzien
zdrowe odzywianie. Weganiska dieta KETO kluczem do zdrowia.

dleia

ROZSZERZONE OCZYSZCZANIE S
WATROBY | WORECZKA ZOLCIOWEGO &5
Andreas Moritz

Kamienie z6tciowe sa odpowiedzialne za powstawanie
-AS wielu powaznych choréb. Zanim rozwing sie w pelnoob-
ZSZEIE annrggg jawowe schorzenie, daja wiele oznak w zmianach wygla-
fﬁ%vszcanimc'DWEﬁu du skéry, nosa, oczu, jamy ustnej, dtoni, paznokci oraz
stop. Tymczasem kazdy moze nie tylko samodzielnie sie
zdiagnozowad, ale réwniez wyeliminowacé to zagrozenie
z wlasnego organizmu w domowym zaciszu. Jak to zro-
bi¢? OdpowiedZ znajdziesz w tym miedzynarodowym
bestsellerze. W znacznie rozszerzonej wersji swojego
najwiekszego dzieta, Autor ujawnia prawdziwe skut-
ki obecnosci kamieni zétciowych powodujacych zatory
w watrobie. Poza zapewnieniem praktycznych procedur oczyszczania watroby,
pecherzyka zétciowego, nerek i jelit, wyjasnia geneze choréb oraz sposoby zapo-
biegania im i cofania skutkéw. Nie ryzykuj — oczy$¢ watrobe juz dzis!

= ANGEUSESLON [ sy s

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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SKLEP ZE ZDROWIEM

[OROWIE - ENERGIA - WITALN

Medycyna naturalna
@

Ziota, nalewki
L]
Ksiazki o zdrowiu i odchudzaniu
]
Publikacje o zdrowym odzywianiu
]

Lampy solne, dyfuzory

Produkty prozdrowotne
]

E-booki i audiobooki

PROMOCJE | ATRAKCYJNE CENY
SZYBKA DOSTAWA | UNIKALNA OFERTA ‘|

Tdobgd whasny 1

www.vitalni24.pl
tel. 85 654 78 35 | §
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Niko Rittenau - jest weganinem i dietetykiem, ktd-
ry propaguje zalety diety roslinnej. Ukonczyt licencjat
z doradztwa Zywieniowego oraz zaawansowane studia
magisterskie w zakresie terapii mikroelementami i me-
dycyny regulacyjnej.

Biblia diety wegarnskiej to najbardziej kompletna ksigzka na temat
diety weganskiej, jaka ukazala si¢ na rynku wydawniczym. To pierw-
sze i jedyne tak profesjonalne zrédio wiedzy obalajace mity oraz
bledne przekonania dotyczace diety roélinne;j.

W ksigzce znajdziesz informacje dotyczace zasad komponowania die-
ty zgodnie z piramidg zywieniowg diety weganskiej. Dzieki temu pra-
widlowo zbilansujesz i dopasujesz diete weganska do swoich potrzeb.
Stosuja ja nawet sportowcy dla zachowania zdrowia i dobrej kondycji.

Ksiazka zawiera:

« zasady zdrowej diety roslinnej,

» wskazowki dotyczace prawidtowego bilansowania positkdow,

o szczegotowe informacje na temat produktéw, ktdre moga zostac wia-
czone do diety weganskiej, by utrzymac odpowiedni poziom biatek,
ttuszczow, zelaza, wapnia i innych mikro- i makroelementéw,

« bogata liste produktéw, ktdre skladajg sie na piramide zywieniowa
w diecie weganskiej,

« badania naukowe, ktére potwierdzajg skuteczno$¢ diety wegan-
skiej w zapobieganiu schorzeniom cywilizacyjnym oraz obalaja
mity dotyczace diety rodlinne;j.

Dieta weganska dla zachowania zdrowia
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