»Dieta wegetarianska, czyli dlaczego warto jes¢ wegetarianskie obiady
przynajmniej 2-3 razy w tygodniu”
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Wysoka zachorowalnosé¢ na choroby dietozalezne sprawila, iz badacze coraz czeSciej
przygladaja sie sposobom zywienia spolecznosci takich jak np. AdwentySci Dnia
Siodmego, u ktorych schorzenia te wystepuja znacznie rzadziej. Liczne prace zaczely
wskazywaé na zwigzek stosowania diety wegetarianskiej z nizszym wspolczynnikiem

umieralnosci z powodu chorob ukladu krazenia, nowotwordow czy cukrzycy typu IL.

Czynnikiem czgsto $cisle powigzywanym z ryzykiem ich rozwoju jest m.in. wysoka podaz
nasyconych kwaséw thuszczowych i cholesterolu. Produkty bogate w te sktadniki sg gldwnie
pochodzenia zwierzecego, zatem osoby stosujace diety roslinne znacznie ograniczajg lub
calkowicie wykluczaja ich spozycie. Szczegolne zastrzezenia budzi czerwone migso, zwlaszcza
w przetworzonej formie. W badaniach zwraca si¢ uwage na zwigzek ze zwigkszaniem stresu
oksydacyjnego bezposrednio przyczyniajacego si¢ do rozwoju miazdzycy, a tym samym
chordb serca. Ponadto Swiatowa Organizacja Zdrowia sklasyfikowala przetworzone mieso

czerwone jako produkt kancerogenny, zwigkszajacy ryzyko rozwoju raka jelita grubego.

Przestanki te sktaniajg ku wnioskowi, iz ograniczenie spozycia mi¢sa moze przynies¢ korzystne
efekty dla naszego zdrowia. W tym celu warto jest uwzgledni¢ w swojej tygodniowej diecie
obiady wegetarianskie, w ktorych Zrédlem biatka mogg by¢ np. nasiona roslin straczkowych.
Produkty takie jak soczewica, ciecierzyca, fasola, soja czy groch sa bogate w biatko ro$linne,
ktorego wieksze spozycie jest w badaniach powigzane ze zmniejszong $miertelnoscig z powodu
chordb uktadu krazenia. Dodatkowo wysoka zawartos¢ blonnika 1 fitozwigzkow sprawia, iz
wykazuja one efekt hipocholesterolemiczny oraz przeciwnowotworowy.

Przepisy na obiady wegetarianskie uwzgledniaja wykorzystanie roslin straczkowych w wielu
roznych formach. Oprocz typowej, powszechnej w polskiej kuchni zupy fasolowej, mozemy
przygotowa¢ m.in. pulpety 1 kotleciki np. na bazie soi lub grochu, zupe krem z soczewicy czy
gulasz wegetarianski z dodatkiem ciecierzycy. Uwzglednienie takich alternatyw tym samym

sprawi, iz nasza dieta stanie si¢ bardziej urozmaicona, a dzi¢ki temu takze zdrowsza.
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