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Czy dieta weganska jest bezpieczna?

2022-05-09

Dieta weganska polega na eliminacji wielu grup produktéw, dlatego podczas dobierania positkow, nalezy
zachowac szczegdlna ostroznosc i komponowac swoja diete zgodnie z wartosciami odzywczymi
poszczegdlnych produktéow. Czy diete weganska moga stosowac dzieci, osoby starsze, kobiety w ciazy i
karmiace?

Jest to podstawowe pytanie, na ktére warto zna¢ odpowiedz, jeszcze przed podjeciem decyzji o
przejsciu na diete wegahska.

W oéwiadczeniu Amerykanskiej Akademii Zywienia i Dietetyki mozna przeczyta¢: ,Odpowiednio
zaplanowana dieta wegetarianska, w tym weganska, jest zdrowa, zapewnia wystarczajgcg podaz
sktadnikéw odzywczych i moze by¢ stosowana w prewencji i leczeniu niektérych choréb. Diety te sg
odpowiednie na kazdym etapie zycia, wtgczajgc okres cigzy, laktacji, okres wczesnego dziecinstwa,
nastolatkow, osob starszych i sportowcow”.

Duzy nacisk warto tutaj potozy¢ na stowa ,,odpowiednio zaplanowana”. Umiejetnosci poprawnego
bilansowania jadtospisu weganskiego w domowym zaciszu musza by¢ poprzedzone odpowiednia
edukacjg w tym temacie.

Wiecej 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

