Warszawa, dnia 03.01.2017 r.

Mamo, tato nie jem miesa! O tym, jak madrze zosta¢ wegetarianinem

Wegetarianizm budzi skrajne emocje, zwtaszcza wsrod zatwardziatych ,,miesozercéw”. Co jednak
zrobi¢, gdy nasze nastoletnie dziecko uprze sie, by zosta¢ wegetarianinem? Przede wszystkim nie
wpadajmy w panike! Dieta bezmiesna jest bowiem catkowicie bezpieczng formg zywienia, jesli
oczywiscie miody cztowiek przejdzie na nig Swiadomie oraz pod czujnym okiem rodzicow.

Ach! Zielono mi!

W obowigzujacej Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, przygotowanej przez
ekspertdw Instytutu Zywnosci i Zywienia (1ZZ), warzywa i owoce zajmujg najwazniejsze, pierwsze
miejsce wsrdéd grup produktdw zalecanych do codziennego

zp,’:mfmv‘,{ﬁm spozycia. Z kolei mieso znajduje sie na przedostatniej pozycji.
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Skad taka wysoka lokata warzyw? Jak wynika z badan naukowych
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QR przeprowadzonych przez 1ZZ, to witasnie warzywa i owoce
& dostarczajg  organizmowi wielu bezcennych sktadnikéw
mineralnych, witamin oraz polifenoli! Ponadto, jedzenie tzw.
zieleniny w ogromnym stopniu zmniejsza zachorowalno$¢ oraz
umieralnos¢ na choroby uktadu krazenia, cukrzyce czy
nowotwory. Eksperci z 1ZZ podkres$lajg jednak, ze kluczem do
zachowania zdrowia i dobrego samopoczucia jest takze codzienna

aktywnosé fizyczna oraz spozywanie w odpowiednich ilosciach i

piomidie produkts spodgucaych w odpowiednich Hoéciach
i prpurejoch oz cabianva oktoiZ Fayeana 5q Kucsem do 2drowa | dobrego somepoczuca

proporcjach wszystkich zalecanych w piramidzie grup produktéw
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spozywczych —w tym miesa i ryb. Czy zatem catkowita rezygnacja

z produktéw miesnych jest dobrym pomystem?
Zrédto: Instytut Zywnosci i Zywienia (122)
Wege znaczy zdrowy

Juz w 2013 roku Ministerstwo Zdrowia (za Instytutem Zywnosci i Zywienia) ogtosito, ze
,wegetarianizm praktykowany w prawidtowy sposdb jest zdrowy na wszystkich etapach zycia”! Jak
zatem ,praktykowac¢ w prawidtowy sposdb” wegetarianizm? Przede wszystkim rezygnacja z miesa i
ryb to konieczno$¢ dostarczenia sobie biatka, zelaza, witaminy B12 i nienasyconych kwasow
ttuszczowych z rodziny Omega-3 z innych zZrédet. —
,Doskonatym Zrédftem biatka sq produkty mleczne, jaja i
nasiona roslin strqgczkowych. W Zéttku jajka znajdziemy tez
witamine B12 i zelazo. Zelaza szukajmy takze w zielonych g3
warzywach,  nasionach  roslin  strgczkowych  czy =
petnoziarnistym pieczywie. Wegetarianie nie powinni 9
zapominac o olejach, szczegdlnie rzepakowym i Inianym, a :

takze orzechach, poniewaz sq one alternatywnym Zrédtem

kwasoéw ttuszczowych z rodziny Omega 3. Pozostatych
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sktadnikéw natomiast powinny dostarczac réznorodne warzywa, owoce, czy pestki, ktérych znaczenie

7”7

w diecie wegetarianskiej jest jeszcze wieksze. ” — podkresla Katarzyna Zadka, dietetyk programu

edukacyjnego ,,Zyj smacznie i zdrowo”.

Eliminacja miesa czy tez wszystkich produktéw odzwierzecych bez odpowiednio zmodyfikowanego
jadtospisu przynosi niestety wiecej szkody niz pozytku. Przede wszystkim mtodziez, ktéra postanowi
przej$¢ na wegetarianizm, nie powinna robi¢ tego pochopnie. Niezwykle wazne jest, aby dorosli
zadbali o prawidtowg edukacje swoich pociech w tym zakresie. Rezygnacja ze spozywania konkretnej
grupy produktéw musi zawsze is¢ w parze z wprowadzeniem lub zwiekszeniem spozywania innej
grupy produktéw, ktdra jest alternatywnym Zrédtem tych samych sktadnikdw odzywczych. Najlepiej,
aby byta skonsultowana z dietetykiem, ktéry pomoze zbudowaé nowe menu i rozwieje wszelkie
watpliwosci.
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,Zyj smacznie i zdrowo” to program edukacyjny marki WINIARY, prowadzony w polskich gimnazjach.
Misja programu ,Zyj smacznie i zdrowo” jest przekazanie gimnazjalistom wiedzy z zakresu
prawidtowego i zdrowego odzywiania oraz zachecenie ich do wspdlnego spozywania positkow i
podejmowania pierwszych samodzielnych préb gotowania. W ramach projektu promuje sie wsréd
mtodziezy postawe proekologiczng, a takze idee niemarnowania zywnosci. Do tej pory, w szesciu
edycjach ,Zyj smacznie i zdrowo” wzieto udziat blisko 80% szkét gimnazjalnych z catej Polski.

Program marki WINIARY jest czescig strategii firmy Nestlé, w ramach ktérej firma zobowiazuje sie
produkowac wysokiej jakosci produkty, bedac jednoczesnie wiarygodnym partnerem w zywieniu
i dbatosci o zdrowie Konsumentéw.

Patroni honorowi: Minister Edukacji Narodowej, Rzecznik Praw Dziecka, Polskie Towarzystwo Nauk
Zywieniowych, Szkota Gtéwna Gospodarstwa Wiejskiego, O$rodek Rozwoju Edukacji.
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