
Weganizm - co mo na je ?ż ść
Weganizm zakłada spożywanie produktów wyłącznie pochodzenia roślinnego, czyli 
wykluczenie wszelkich produktów zwierzęcych i odzwierzęcych.

Ważny jest także sposób przygotowywania potraw. O ile to możliwe, najlepiej jeść 
produkty surowe. Dopuszczalne jest także gotowanie, ale należy pamiętać, że 
obróbka termiczna zmniejsza zawartość witamin i składników mineralnych w 
pożywieniu.

Dieta wega ska - czy jest zdrowa?ń
Dieta wegańska zmniejsza ryzyko wystąpienia otyłości, nadciśnienia, chorób układu 
krążenia, cukrzycy (typu II), chorób nowotworowych (m.in. jelita grubego, sutka i 
płuc), kamicy żółciowej i pęcherzyka żółciowego, zaparć, hemoroidów oraz próchnicy
zębów.

Niestety, nieprawidłowo skomponowana może doprowadzić do niedoborów 
energetycznych, a także wielu składników odżywczych: białka, witaminy B12, 
witaminy D, wapnia, żelaza i cynku. Zagrożenie stanowią także pozostałości środków
ochrony roślin i nawozów. Źle zbilansowana dieta wegańska zwiększa ryzyko 
pojawienia się anemii, krzywicy, osteomalacji i osteoporozy, niedożywienia 
białkowego, woli tarczycowych, zaburzeń neurologicznych, zaburzeń 
miesiączkowania, biegunek (w wyniku nadmiaru błonnika w diecie), a u dzieci, w 
skrajnych przypadkach, może prowadzić do niedorozwoju fizycznego i umysłowego.

Weganizm - jak zapobiec niedoborom składników od ywczych?ż
Wiarogodnym źródłem witaminy B12 dla wegan jest witamina sprzedawana w aptece
jako suplement. Natomiast źródłem witaminy D będą ekspozycja na słońce w okresie
wiosenno-letnim i suplementacja witaminy D (w okresie jesienno-zimowym). Z kolei 
źródłem wapnia będą: mleko sojowe (które oprócz wapnia jest wzbogacone w 
witaminy B12 i D), a także rośliny strączkowe, zielone warzywa liściaste, glony, 
nasiona sezamu, figi i orzechy, które są także wzbogacone w żelazo. Złym źródłem 
wapnia są szpinak, burak liściasty i botwina, ponieważ słabo się wchłania (wiąże się 
ze szczawianami i jest wydalany z organizmu). W diecie wegańskiej źródłem białka 
mogą być soja, soczewica, bób, groch, fasola, orzechy, produkty zbożowe i nasiona

Jak przejść na weganizm bez szkody dla zdrowia?

Nagłe przejście z tradycyjnego sposobu żywienia na weganizm nie jest wskazane. 
Należy stopniowo przyzwyczajać organizm do diety wegańskiej, tj. zacząć od 
powolnego zmniejszania ilości mięsa, a także słodyczy w menu na koszt warzyw i 
owoców. Należy także zmienić sposób przygotowywania potraw. W diecie 
wegańskiej należy ograniczyć smażenie. Polecane jest gotowanie i duszenie potraw.
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