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Wegetarianizm jest rodzajem praktyki, charakteryzujacej si¢ wytaczeniem z diety migsa (w tym ryb i
owocOw morza); moze rowniez wiazac si¢ z unikaniem innych produktéw pochodzacych z uboju
zwierzat np. smalcu. Wegetarianizm moze by¢ wybrany z pobudek moralnych, zdrowotnych,
ekologicznych, badz ekonomicznych. W jezyku potocznym przyjmuje si¢, ze wegetarianizm to zbior
kilku diet, ktére w r6znym stopniu ograniczaja spozywanie produktéw pochodzenia zwierzgcego.

Wegetarianizm rozwinat si¢ na subkontynencie indyjskim w II tysiacleciu p.n.e. Miat wowczas charakter
czysto religijny, przedhinduistyczny. W Europie pojawit si¢ w VI wieku p.n.e., uwaza si¢ ze
Pitagorejczycy byli pierwszym ruchem stawiajacym nacisk na etyczne wartosci wegetarianizmu. Dzi§
mozna wyrdzni¢ nastgpujace jego odmiany.

Laktoowowegetarianizm (owolaktarianizm) — najbardziej rozpowszechniona odmiana wegetarianizmu.
Polega na rezygnacji z potraw migsnych. Do jadtospisu dopuszczone sa natomiast niektore produkty
pochodzenia zwierzgcego: nabial, jajka, miod.

Laktowegetarianizm — popularna odmiana wegetarianizmu, polegajaca na wytaczeniu z jadtospisu jajek.
Laktowegetarianie dopuszczaja jednak spozywanie mleka 1 jego przetworow.

Owowegetarianizm — dieta, ktéra z produktéw zwierz¢cych dopuszcza jedynie spozywanie jajek.

Weganizm — polega na rezygnacji ze spozywania wszelkich pokarméw pochodzacych od zwierzat. Poza
migsem nie spozywa si¢ rowniez mleka, serow, jaj. Niektorzy weganie uwazaja midd za produkt
pochodzenia zwierzgcego 1 w zwiazku z tym go nie jedza, jednak jest to sprawa indywidualnych
przekonan. Terminu weganizm uzywa si¢ tez do okreslenia proekologicznego stylu zycia obejmujacego
niekorzystanie z produktow, w powstaniu ktorych braty udziat zwierzeta, takich jak skérzane ubrania,
futra czy testowane na zwierz¢tach kosmetyki. Przy takim rozumieniu terminu weganizm sama dietg
odrzucajaca pokarm zwierzg¢cego pochodzenia nazywa si¢ Scistym wegetarianizmem.

Witarianizm — dieta polegajaca na spozywaniu wytacznie produktéw swiezych (bardzo rzadko nie taczy
si¢ z wegetarianizmem). Odrzuca jakiekolwiek potrawy gotowane. Witarianie rezygnuja rowniez z
wszelkich napojéw typu kawa, herbata.

Frutarianizm — najbardziej zaostrzona forma wegetarianizmu. Oprécz migsa i produktéw pochodzenia
zwierzgcego, fruktarianie nie jedza zadnych owocow 1 warzyw, ktérych zerwanie uSmiercitoby rosling
(np. sataty). Ich pokarmem jest produkt naturalny, ktérego pozyskanie nie wymaga ,,zabicia” roSliny,
czyli owoce w znaczeniu botanicznym, do ktérych zaliczaja sig: ogérki, kabaczki, pomidory, baktazany,
jak 1 owoce w znaczeniu kulinarnym, np.: jabtka, banany, pomararicze etc.

Liquidarianizm — dieta oparta na spozywaniu witarianskiego pokarmu pod postacia soku. Stosujacy t¢
diet¢ uwazaja, ze nie obcigza organizmu, jednoczesnie dostarczajac wszystkich potrzebnych do
funkcjonowania sktadnikéw mineralnych 1 witamin.

Sprautarianizm — dieta oparta na spozywaniu w wigkszosci kietkéw (skietkowane nasiona roslin-zb6z,
warzyw, owocow itd.
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