Przedmowa

W Swietle wspodtczesnej nauki prawidtowo zbilansowana dieta roslinna moze by¢
skuteczna w profilaktyce i leczeniu wielu schorzen, wliczajac choroby uktadu ser-
cowo-naczyniowego, cukrzyce typu 2, nadcisnienie tetnicze, otytos¢ oraz niektore
typy nowotworow. Uwaza sie, ze dieta roslinna, bogata w warzywa, owoce, produkty
zbozowe, orzechy i nasiona roslin straczkowych, obfituje w btonnik pokarmowy,
witaminy, sktadniki mineralne i inne bioaktywne zwiazki roslinne o wtasciwosciach
prozdrowotnych. Z drugiej strony, dieta bazujaca na produktach roslinnych zawiera
zdecydowanie mniej sktadnikdéw typowych dla produktéw zwierzecych, takich jak
nasycone kwasy ttuszczowce czy cholesterol, ktérych wysokie spozycie moze przy-
czyniac sie do rozwoju niektérych schorzen.

Liczba zwolennikdw diet roslinnych na catym swiecie, takze i w Polsce, stale ro-
$nie. Powoddw tego zjawiska jest wiele, od niecheci do konsumowania miesa, przez
bardziej ztozone, zwiazane ze stylem zycia, ochrong srodowiska i filozofig zycia,
az po argumenty dotyczace efektu leczniczego. Czesto pada pytanie, czy wykluczenie
z diety produktéw pochodzenia zwierzecego jest bezpieczne i nie przynosi ne-
gatywnych skutkow zdrowotnych, zwtaszcza w przypadku tzw. wrazliwych grup
populacyjnych (np. dziecii mtodziez oraz kobiet w ciazy). Ksiazka Wege. Dieta roslinna
w praktyce rozwiewa te watpliwosci.

Co odréznia te publikacje od innych, poswieconych podobnej tematyce? Jest to
praktyczny podrecznik dotyczacy bezpiecznego stosowania diet roslinnych, oparty na
wiedzy i doswiadczeniach wtasnych Autorki. W sposdb przystepny, ale jednoczesnie
poparty naukowymi dowodami, przedstawita ona korzysci i zagrozenia wynikajace
z takiego sposobu odzywiania. Duzo uwagi Autorka poswiecita zwigzanym z nim pro-
blemom, np. niedoborom witaminy B, czy zelaza, dajac praktyczne wskazdwki, jak
tym zjawiskom zapobiegac.

Polecam te ksigzke wszystkim tym, ktorzy juz stosuja diete roslinna, aby sie upewnili,
czy wich przypadku jest ona dobrze zbilansowana, oraz tym, ktérzy dopiero maja
zamiar zastosowac taki sposéb zywienia - by dokonywali madrych wyboréw. Warto
podkresli¢, Zze przepisy zawarte w tej publikacji bazuja na produktach dostepnych
w Polsce, beda wiec doskonatym Zrédtem informacji na temat prawidtowego kompo-
nowania diet roslinnych dla wszystkich mieszkancow naszego kraju.
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