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Czym jest fleksitarianizm i czy warto go stosowac?
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Diety wegetarianskie i weganskie staja sie coraz bardziej popularne. Wielu ludzi rezygnuje z jedzenia
miesa z przyczyn etycznych badz zdrowotnych. Ograniczenie spozycia produktéw odzwierzecych ma
dobry wptyw nie tylko na kondycje naszego ciata, ale takze na srodowisko. Czasem jednak nie ma
mozliwosci, aby catkowicie wyeliminowa¢ mieso ze swojej diety. Wtedy doskonatym rozwiazaniem jest
przejscie na diete fleksitarianska. Czym ona sie charakteryzuje?

O diecie fleksitarianskiej (semi-wegetariafhskiej) warto wspomnie¢, bo w swoim gtéwnym
zatozeniu opiera sie na filarach diety roslinnej. Moze by¢ sSwietnym startem do przejscia na diete
wegansky, wegetarianska lub by¢ krokiem ku ograniczeniu spozycia miesa.

Na co dzien dieta ta opiera sie na warzywach, owocach, strgczkach i produktach
petnoziarnistych. Biatko, ktére sie pojawia jest gtdwnie pochodzenia roslinnego, ale nie
wyklucza réwniez tego odzwierzecego. Jedzenie jest jak najmniej przetworzone, a stodycze i
produkty zawierajgce sporg ilos¢ cukru, zostajg ograniczone.

W duzym uproszczeniu jest to dieta spetniajgcq zalecenia zdrowego i racjonalnego zywienia z
ograniczeniem spozycia miesa i produktéw odzwierzecych.

Dla wielu 0séb jest to najwygodniejszy model zywieniowych, bez nadawania sobie zbyt duzych
restrykcji oraz zakazéw, dajgca swobode, a jednoczesnie nadajgca pewien kierunek dobrych
nawykow.

W praktyce positki gtéwnie sg wegetarianskie lub weganskie, ale od czasu do czasu w
jadtospisie, pojawia sie kawatek ryby czy miesa. Potrafimy by¢ ,fleksi” - elastyczni - i
dopasowywac sie do pojawiajgcych sie sytuacji, utrzymujgc w swoich zatozeniach podstawy
diety wegetarianskiej lub weganskiej.
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