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Dieta wegańska polega na eliminacji wielu grup produktów, dlatego podczas dobierania posiłków, należy
zachować szczególną ostrożność i komponować swoją dietę zgodnie z wartościami odżywczymi
poszczególnych produktów. Czy dietę wegańską mogą stosować dzieci, osoby starsze, kobiety w ciąży i
karmiące?

Jest to podstawowe pytanie, na które warto znać odpowiedź, jeszcze przed podjęciem decyzji o
przejściu na dietę wegańską.

W oświadczeniu Amerykańskiej Akademii Żywienia i Dietetyki można przeczytać: „Odpowiednio
zaplanowana dieta wegetariańska, w tym wegańska, jest zdrowa, zapewnia wystarczającą podaż
składników odżywczych i może być stosowana w prewencji i leczeniu niektórych chorób. Diety te są
odpowiednie na każdym etapie życia, włączając okres ciąży, laktacji, okres wczesnego dzieciństwa,
nastolatków, osób starszych i sportowców”.

Duży nacisk warto tutaj położyć na słowa „odpowiednio zaplanowana”. Umiejętności poprawnego
bilansowania jadłospisu wegańskiego w domowym zaciszu muszą być poprzedzone odpowiednią
edukacją w tym temacie.

Więcej na ten temat w artykule.

https://www.krakow.pl/mlodzi_dla_klimatu/260018,2250,komunikat,jak_uniknac_niedoborow_na_diecie_roslinnej_.html?_ga=2.243475206.26055444.1652075025-1871061331.1649231628

