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Sposdb zywienia stosowany ze wzgledow: ekologicznych, religijnych, filozoficznych. Z jadtospisu wyklucza sie mieso, dréb,

wedliny, czasami ryby. Zrédtem petnowartosciowego biatka sg najczesciej: mleko

i jego przetwory, jaja. Dieta

charakteryzuje sie zmniejszong podazg ttuszczu i nasyconych kwaséw ttuszczowych, wysokg zawartoscig weglowodandw
ztozonych i btonnika pokarmowego. Dieta zmniejsza ryzyko wystepowania choréb cywilizacyjnych m.in. otytosci. Wadg diety
jest jej niskokaloryczno$¢ oraz niedostateczna podaz biatka petnowartosciowego, wapnia, zelaza, cynku. Dieta nie powinna
by¢ stosowana u dzieci i 0s6b dorostych ciezko pracujacych.

TYP WEGETARIANIZMU

PRODUKTY WYKLUCZONE Z DIETY

PRODUKTY SPOZYWANE

SEMIWEGETARIANIZM

mieso czerwone i jego przetwory (wieprzowe, wotowe)

biate mieso, ryby i owoce morza, jaja,
mleko i jego przetwory, owoce i warzywa,
nasiona roslin straczkowych, orzechy

PESCOWEGETARIANIZM

mieso czerwone i biate, przetwory migsne

ryby i owoce morza, jaja, mleko i jego
przetwory, owoce i warzywa, hasiona roslin
straczkowych, orzechy

POLLOWEGETARIANIZM

mieso czerwone, przetwory miesne, ryby i owoce morza
(czasami)

mieso biate, jaja, mleko i jego przetwory,
owoce i warzywa, nasiona roslin
straczkowych, orzechy

LAKTOOWOWEGETARIANIZM

mieso czerwone, mieso drobiowe, przetwory miesne,
ryby i owoce morza, podroby, smalec, zelatyna, produkty
pochodzace z rzeZni (np. podpuszczka — sktadnik seréw)

jaja, mleko i jego przetwory, owoce i
warzywa, nasiona roslin straczkowych,
orzechy

LAKTOWEGETARIANIZM

mieso czerwone, mieso drobiowe, przetwory miesne,
jaja, ryby i owoce morza, podroby, smalec, zelatyna,
produkty pochodzace z rzeini (np. podpuszczka —
sktadnik seréw)

mleko i jego przetwory, owoce i warzywa,
nasiona roélin straczkowych, orzechy

OWOWEGETARIANIZM

mieso czerwone, mieso drobiowe, przetwory miesne,
nabiat, ryby i owoce morza, podroby, smalec, zelatyna,
produkty pochodzace z rzeini (np. podpuszczka —
sktadnik seréw)

jajka, owoce i warzywa, nasiona roslin
straczkowych, orzechy

mieso czerwone, mieso drobiowe, przetwory miesne,

owoce i warzywa, nasiona roslin

jajka, nabiat, ryby i owoce morza, podroby, smalec,
zelatyna, produkty pochodzace z rzezni (np. podpuszczka
— sktadnik seréw)

WEGANIZM jajka, nabiat, ryby i owoce morza, podroby, smalec, | straczkowych, orzechy
zelatyna, produkty pochodzace z rzezni (np. podpuszczka
— sktadnik seréw)
WITARIANIZM mieso czerwone, mieso drobiowe, przetwory miesne, | owoce i warzywa (najczesciej

nieprzetworzone)

FRUTARIANIZM

warzywa, mieso czerwone, mieso drobiowe, przetwory
miesne, jajka, nabiat, ryby i owoce morza, podroby,
smalec, zelatyna, produkty pochodzace z rzeini (np.
podpuszczka — sktadnik seréw)

owoce (ortodoksyjni frutarianie spozywaja
jedynie owoce, ktdre spadty z drzewa)

DIETA MAKROBIOTYCZNA

Zrédto biatka zwierzecego

ryby i owoce morza, jajka, warzywa, owoce,
produkty przetworzone (w kolejnych fazach
diety eliminacji podlegajg wszystkie Zrddta
biatka zwierzecego : dieta ta charakteryzuje
sie  bardzo  restrykcyjnym  doborem
produktéw)




