Wegetarianizm, samo zdrowile
czy warliactwo?

18 pazdziernika 2009
Czy mozna sie odzywia¢ zdrowo bedac wegetarianinem?

Na poczatek kilka definicji:

Laktoowowegetarianizm: Jest to najpopularniejsza forma
wegetarianizmu. Z diety usuniete s3g wszelkie potrawy
zawierajgce mieso, natomiast dopuszcza sie spozywanie
produktéw pochodnych od zwierzgt np. jaja, nabiat itd.

Laktowegetarianizm: W tej formie wegetarianizmu z diety
usuniete sg potrawy miesne oraz jajka. Dopuszczane s3g
natomiast produkty mleczne.

Owowegetarianizm: Zabronione jest spozycie wszystkich
produktéw pochodzenia zwierzecego oprocz jajek.

Weganizm: Jest to jedna z bardziej ekstremalnych form
wegetarianizmu zabraniajgca spozywanie wszelkich produktdéw
pochodzenia zwierzecego.

Witarianizm oraz Frutarianizm: to najbardziej restrykcyjne
formy diety wegetaranskiej. W wypadku tej pierwszej, dozwolone
jest spozywanie jedynie surowych owocéw oraz warzyw.
Frutoriania natomiast zaostrzajg jeszcze bardzie te kryteria
wprowadzajgc zakaz jedzenia czegokolwiek, czego spozycie
skutkowatoby w ,smierci " rosliny.

Osobiscie jestem Laktoowowegetarianka, czyli nie jem miesa w
zadnej postaci. Moja decyzja nie zostata podjeta z jakies
daleko idgcej empatii dla zwierzat. Najzwyczajniej w Swiece
nie lubie miesa. Nie wyobrazam sobie natomiast diety np. bez
sera z6ttego na kromeczce z masetkiem albo jajeczniczki.

Moja dieta jest zrdznicowana i bardzo smaczna. Nie czuje sie
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jakbym sie czego$ pozbawiata. Wrecz przeciwnie. 0dkad
przesztam na diete wegetarianska mam jakby wiecej sity i
energii. Po obiedzie nie czuje ciezaru na zotadku a sami
znajomi stwierdzili, ze lepiej wygladam.

Nie znaczy to jednak, ze kazdy kto stosuje diete wegetarianska
odzywia sie prawiditowo. Eliminujgc mieso pozbawiamy sie
pewnych kluczowych pierwiastkéw i witamin potrzebnych do
prawidtowego funkcjonowanie organizmu. W szczegdélnos$ci zelaza,
calcium, witaminy D, witaminy B12 oraz zdrowych tktuszczy.
Nalezy wiec szczeg6lnie zwraca¢ uwage na dostarczenie
organizmowi wszystkiego co jest nam niezbedne.
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