5 Przedmowa

9 Watep

11
13
14

Rodzaje diet wegetarianskich
Jak szukac rzetelnych informaciji
Weganizm a zdrowie

23  Makrosktadniki a dieta wegariska

25
33
43

Biatko
Ttuszcze
Weglowodany

59  Mikrosktadniki a dieta wegariska

61
70
12
73
4
79
83
85
87

Witamina B2 (kobalamina)
Witamina A

Witamina B,

Kwas foliowy

Wapn

Zelazo

Cynk

Selen

Jod

109  Zwigzki antyodiywcze w diecie rodlinnej

112
115
118
119
120
122
123
124

Kwas fitynowy

Szczawiany

Polifenole

Izoflawony

Glukozynolany

Lektyny

Saponiny

Inhibitory proteaz (trypsyny i chymotrypsyny)



135  Bilansowanie diety redlinnej

137
143
152
160
164
1T
180
188
197

Dieta dla 0s6b zdrowych dorostych

Jak zacza¢ wdrazac diete roslinna, jezeli dotad jadte$ mieso, jaja oraz nabiat?
Dieta weganska w czasie cigzy

Dieta weganska podczas laktacji

Dieta dla niemowlat i matych dzieci

Bilansowanie diety roslinnej dla seniorow

Bilansowanie diety osob aktywnych fizycznie

Bilansowanie diety dla odchudzajacych sie

Bilansowanie diety dla 0sob, ktore chciatyby przyty¢

227  WNajczestsze problemy zwigzane z wdrazaniem diety rodlinnej

229
234
240
245
249
254
255
259

Kontrowersje zwigzane z sojg

Zespot jelita drazliwego

Bezpieczenstwo zywnosci

Kupowanie zywnosci przetworzonej - produkty o wyzszej i nizszej wartosci
Porady przydatne w kuchni

Jak czytac etykiety produktow spozywczych

Jedzenie w podrézy

Suplementacja

271 Surowa diela wegariska (raw vegan diet)
281 Diety rodlinne w praktyce - przyktadowy jadtospis

283
286
289
293
296
300
303
306
309
312
314

Przyktadowy jadtospis dla weganki (1800 kcal)

Przyktadowy jadtospis dla osoby po 60. roku zycia (2000 kcal)
Przyktadowy jadtospis dla weganina (2400 kcal)

Przyktadowy jadtospis dla osoby na diecie redukujacej (1600 kcal)
Przyktadowy jadtospis dla osoby na diecie surowe] (2000 kcal)
Przyktadowy jadtospis dla osoby aktywnej fizycznie (3000 kcal)
Przyktadowy jadtospis dla osoby na diecie low FODMAP (1800 kcal)
Przyktadowy jadtospis dla kobiety w ciazy (2300 kcal)
Przyktadowy jadtospis dla matki karmiacej (2700 kcal)
Przyktadowy jadtospis dla niemowlaka (700 kcal)

Przyktadowy jadtospis dla dziecka w wieku 1-3 lata (1000 kcal)



