Watgp 1
Trend w kierunku diet roslinnych 3
Czym jest dieta wegetarianska? 3
Diety roslinne a klimat 5
Jak i gdzie szukac rzetelnych informacji naukowych? 7
Diety roslinne a zdrowie 12

Makirosktadniki a dieta wegariska 23
Biatko 25
Ttuszcze i kwasy ttuszczowe omega-3 31
Weglowodany 41

Mikrosktadniki a dieta wegariska 55
Witamina B,, (kobalamina) 57
Witamina A 68
Witamina B, 70
Foliany 70
Wapn 72
Zelazo 78
Cynk 84
Selen 86
Jod 89
Cholina 93
WitaminaD 96

Lwiqzki antyodiyweze w diecie rodlinnegj 125
Kwas fitynowy 128
Kwas szczawiowy 132
Polifenole 135
Glukozynolany 137
Lektyny 139
Saponiny 140
Aquafaba 141
Inhibitory proteaz (trypsyny i chymotrypsyny) 142



Bilansowanie diety rodlinnegj 155
Dieta zdrowych oséb dorostych 157
Sktadniki w diecie roslinnej majace wptyw na zdrowe kosci 165
Jak zacza¢ wdrazaé diete roslinna, jezeli dotad jadte$ mieso, jaja oraz nabiat? 170
Jak przyspieszy¢ gotowanie lub przygotowywanie positkéw? 175
Bilansowanie dla 0séb na diecie wegetarianskiej i fleksitarianskiej 176
Bilansowanie dla 0séb chcacych schudnaé¢ 177
Bilansowanie dla 0séb, ktére chciatyby przyty¢ 189
Dieta weganska w czasie cigzy i laktacji 192
Dieta niemowlat i matych dzieci 212
Dieta starszych dzieci 232
Bilansowanie diety roslinnej dla oséb po 50. roku zycia i senioréw 236
Dieta oséb z wyzsza aktywnoscia fizyczng 244
Dieta 0séb z insulinoopornoscig i cukrzyca typu2 251
Dieta 0séb z chorobami tarczycy 266
Dieta oséb z zespotem jelita drazliwego 274
Dieta oséb z zaburzeniami lipidowymi 288
Dieta 0séb zdng moczanowg 297

Problemy i konlrowersje zwiqzane z wdrazaniem diety rodlinngj 333
Dieta surowa (witarianska) i dieta 80/10/10 335
Kontrowersje zwigzane z sojg 339
Bezpieczenstwo zywnosci 346
Porady przydatne w kuchni 350
Jak czytac etykiety produktéw spozywczych? 366
Zastepowanie jajek w potrawach 369
Jedzenie w podrézy 369
Jakie badania wykonywac na diecie roslinnej? 373



Diety redlinne w prakityce - przyktadowe jadtospisy 389
Przyktadowy jadtospis roslinny dla kobiety (1800 kcal) 391
Przyktadowy jadtospis roslinny dla mezczyzny (2400 kcal) 394
Przyktadowy jadtospis dla osoby starszej (2000 kcal) 397
Przyktadowy jadtospis dla osoby o wyzszej aktywnosci fizycznej (3500 kcal) 401
Przyktadowy jadtospis dla osoby na diecie low FODMAP (1800 kcal) 404
Przyktadowy jadtospis dla kobiety w ciazy lub karmiacej (2300 kcal) 407
Przyktadowy jadtospis dla dziecka w wieku 1-3 lata (1000 kcal) 410
Przyktadowy jadtospis dla dziecka w wieku 4-6 lat (1400 kcal) 413

Shorowidz 416



