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5 najczesciej popetnianych btedéw przy ograniczaniu/eliminowaniu
miesa z diety
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Ograniczenie czy eliminowanie miesa z diety moze by¢ sensownym krokiem w strone prozdrowotnego
stylu zycia. Zmiana zawartosci codziennego talerza niesie ze soba jednak ryzyko popetniania pewnych
btedow. Na co szczegdlnie nalezy uwazac?

Spontaniczna eliminacja bez podstawowej wiedzy

Nierzadko decyzja o eliminacji lub ograniczeniu miesa w diecie zapada pochopnie i jest
realizowana w trybie natychmiastowym. Tymczasem do catkowitej eliminacji miesa trzeba
odpowiednio przygotowac sie pod katem merytorycznym. Nie chodzi bowiem tylko o pozbycie
sie go z jadtospisu, ale o Swiadomos¢ tego, co bedzie jego petnowartosciowym zamiennikiem
tak, aby uniknag¢ potencjalnych niedoboréw. Brak tej wiedzy prowadzi w konsekwencji do
stosowania szkodliwych praktyk.

Dieta niskobiatkowa

Biatko to makrosktadnik niezbedny w naszej diecie. Odpowiada za rozwdéj organizmu, procesy
wzrastania, ekspresje naszych gendw, transport tlenu, odpowiednie funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego (immunologicznego), uktadu nerwowego, hormonalnego, gospodarki
kwasowo-zasadowej, wzrost naszych wtoséw, paznokci, stan skéry, wzrok i jeszcze wiele
niezbednych do prawidtowego dziatania organizmu funkcji.

Naduzywanie gotowych zamiennikéw miesa

Popularnym btedem jest takze zbyt duze spozycie gotowych zamiennikéw miesa, ktére czesto
ubogie sg w biatko, a bogate w ttuszcze nasycone czy sél. Zamiast gotowych klopséw lub
kotletéw sojowych siegaj czesciej po nasiona roslin strgczkowych z ktérych mozna wyczarowac
ich domowa wersje. Doskonatym wyborem bedzie réwniez siegniecie po tofu.

Nieswiadomosc¢ potrzeby suplementacji

Niewiedza zwigzana z potrzebng suplementacjg witaminy B12 jest dosy¢ powszechnym
zjawiskiem. Na diecie wegetarianskiej, ktéra obfituje w inne produkty zwierzece np. nabiat czy
jaja bardzo czesto nie bedzie ona potrzebna, ale przy weganizmie to obowigzek.

Traktowanie diety roslinnej jako sposobu na odchudzanie

Dieta roslinna nie jest z definicji kuracjg odchudzajacag. Redukcja masy ciata zalezy przede
wszystkim od bilansu kalorycznego, a ten mozna uzyska¢ zaréwno z miesem w jadtospisie, jak i
bez niego. Czesto efekt odchudzajgcy to skutek ograniczenia ttustych potraw wystepujgcych w
kuchni tradycyjne;.
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