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DZIEN
WEGETARIA

Wegetarianizm — ideologia, styl zycia czy zdrowie w czystej postaci?
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Wegetarianizm jest sposobem zywienia wykluczajacym z diety mieso, w tym ryby i owoce
morza. Dieta wegetarian jest oparta na produktach roslinnych, aby mogta by¢ w petni
zbilansowana powinna bazowa¢ m.in. na petnoziarnistych zbozach, warzywach, owocach,
roslinach strgczkowych, bedgcych gtownym Zrddtem biatka w tej diecie oraz ttuszczach
rodlinnych zawartych w nasionach, czy pestkach.

Poczatki wegetarianizmu siegaja Il tysigclecia p.n.e. . Wiedy bowiem zaczat sie
rozpowszechnia¢ na subkontynencie indyjskim w charakterze czysto religijnym. Wspotczesny
wegetarianizm ma podtoze moralne, ekologiczne i coraz czeéciej zdrowotne. Wegetarianie
potepiajg cierpienie jakie cztowiek zapewnia zwierzetom hodowlanym. Stad tak wiele ruchéw na
rzecz ochrony praw zwierzat. Wielu z nich wskazuje rowniez niszczacy dla srodowiska wptyw
ferm przemystowych, ktére m.in. emitujg ogromne ilosci gazéw cieplarnianych przyczyniajacych
sie do globalnego ocieplenia naszej planety,

Coraz czeséciej méwi sie o zdrowotnym dziataniu diety wegetarianskiej. Wedtug Amerykarskieg
o Stowarzyszenia Dietetycznego

odpowiednio zbilansowana dieta wegetarianska jest

korzystna

dla wszystkich grup wiekowych, a takze dla kobiet w cigzy oraz sportowcéw. Tylko w niektérych
przypadkach zalecana jest dodatkowo suplementacja kwasami ttuszczowymi

omega-3, witaming B

12

lub witaming D. Dieta wegetariariska wedtug

Polskiego Instytutu Zywnosci i Zywienia

zmniejsza objawy i ryzyko m.in. choréb serca, cukrzycy, otytosci, osteoporozy, dny
moczanowej, a nawet niektorych nowotwordw.

Swiatowy dzier wegetarian powinien przypominaé nam, ze nie na samym migsie czlowiek zyje
oraz to, ze dla dobra Srodowiska warto sprébowaé specjatéw kuchni wegetarianskiej.
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