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Czy wszystko co wege jest zdrowe?
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Obecna moda i rozwijajace sie zainteresowanie dieta roslinna spowodowaty wysyp nowych produktéow
dostosowanych do tej formy zywienia. Warto zaznaczyé¢, ze nie wszystko co jest roslinne bedzie zdrowe.
Co mozna przytoczy¢ jako najprostsze przyktady?

e paréwki weganskie, weganskie ,,niemieso” - wysokoprzetworzone, obfitujgce w sél. Przy
braku dbatosci o wartosciowe dodatki i niezachowanie umiaru porcji w positku na ich
bazie tatwo jest przekroczy¢ dzienne zapotrzebowanie na sél wynoszgce 5 g!

e sery weganskie - ubogie w biatko i wapn, na bazie wody i oleju kokosowego, ktére
dostarczajg duzej ilosci nasyconych kwaséw ttuszczowych, ktére nalezy maksymalnie
ograniczac

¢ cukier - cho¢ brzmi to zabawnie to cukier z cukierniczki réwniez jest weganski. Wiele
stodyczy, deseréw czy popularne frytki rowniez. Czy to oznacza, ze produkty te powinny
stanowi¢ duzg czes¢ codziennego jadtospisu?

Niekoniecznie, a szczegdlnie w nadmiarze, dlatego tak wazna jest Swiadomos¢ jako
konsumenta, aby wypetnia¢ swéj koszyk warzywami, owocami, straczkami, kaszami, orzechami
i pestkami. Jako dodatek i urozmaicenie diety na koncu mozna skusi¢ sie na nowosci na pdélkach
sklepowych, bo wszystko jest dla ludzi i liczy sie umiar.
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