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12 listopada w siedzibie Macierzy Ziemi Cieszynskiej mozna byto dowiedziec sie wielu
ciekawych i uzytecznych spraw zwigzanych z wegetarianizmem. Prelegent, zwigzany ze
Szkotg Medytacji i Samorealizacji w Bielsku-Biatej przekonywat, iz warto zmieni¢ diete na
wegetarianskg. Wyjasnit tez, co robic, by byto to proste, zdrowe i tanie.

Podkreslat tez etycznosc¢ tej diety, na potwierdzenie prezentujac film o przemystowej hodowli zwierzat miesnych.
Omowit proste zasady prawidtowej diety wegetarianskiej, korzysci zdrowotne z nig zwigzane, ekonomiczne aspekty
wegetarianizmu. Wyliczyt zte nawyki zywieniowe i podpowiadat, jak je zmieni¢, a takze produkty wegetarianskie
zastepujgce miesne.

Nie sposdb wszystkiego, co prelegent méwit przez cate spotkanie, stresci¢ w krétkim artykule. Wytapalismy jednak
dla naszych czytelnikéw kilka ciekawostek zwigzanych z dietg wegetariariska, ktére omawiat, a ktére zastosowac
moga wszyscy, nie koniecznie wegetarianie. Miedzy innymi oméwit zasady prawidtowego tgczenia pokarméw
wedtug Tombaka. A sg to:

chleb i ziemniaki z zielonymi warzywami,

zielone warzywa ze wszystkimi biatkami,

orzechy, zielone warzywa i kwasne owoce,

rosliny zbozowe i zielone warzywa,

rosliny stragczkowe i zielone warzywa,

owoce niekwasne z kwasnym mlekiem i jogurtem,

kwasne owoce z orzechami, kwasnym mlekiem i innymi kwasnymi owocami.

Prelegent wyliczyt takze zte potgczenia produktow. O ile fakt, ze do ztego potaczenia nalezy zestaw miesa taczonego
z pieczywem, kaszami, ziemniakami, cukrem czy miodem, czy tez chleb z biatkami, cukrami, owocami, to dla
wiekszosci stuchaczy zdumiewajgce okazato sie, ze zlym potgczeniem sa rosliny zbozowe ze wszystkimi biatkami,
stodyczami i mlekiem. A wiec popularne i uznawane powszechnie za samo zdrowie ptatki Sniadaniowe z mlekiem
wedtug tej zasady jawig sie jako niezdrowe... Stuchacze dowiedzieli sie, iz caty problem polega na tym, ze nasz
organizm potrzebuje rézng ilo$¢ czasu na strawienie produktéw réznego rodzaju, a wiec tgczenie produktéw o
réznej dtugosci trawienia nie wychodzi nam na dobre.

Podczas prelekcji mozna byto takze dowiedzie€ sie jakie produkty zawierajg ktore z cennych i potrzebnych
sktadnikéw. Przy okazji obalono sporo mitéw. Na przyktad zelazo znajduje sie w: roslinach strgczkowych, takich jak
soja czy soczewica, orzechach, sezamie, pestkach dyni i stonecznika, kaszach oraz zbozach, natomiast zielone
rosliny lisciaste znalazly sie na przedostatnim miejscu tej listy, czyli wcale, wbrew powszechnym opiniom, nie
zawierajg zbyt duzo zelaza.
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