Co najchetniej jemy na diecie bezmiesnej?
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Zdrowy styl zycia i troska o naturalne Srodowisko sa wazna czescig codziennosci kazdego z nas. Dieta
wegetarianska, ktérej migdzynarodowy dzien obchodzony jest 1 pazdziernika, to juz nie tylko sposéb
zywienia, ale takze manifestacja naszych przekonan i zrozumienia wptywu, jaki wywieramy na Swiat.
Wegetarianskie zwyczaje zywieniowe zbadano w ramach szerokiej analizy ,,Fakty na temat zwyczajow
zywieniowych Polakow” przeprowadzonej na zlecenie Glovo. Co najczgsciej wegetarianie wybieraja w
ramach ,,cheat day”? Jak czgsto zamawiaja jedzenie 1 czemu w ogéle zdecydowali si¢ na dietg
bezmiesna?

Wedlug najnowszych dostgpnych badan najwieksza grupe wsréd zwolennikéw wegetarianizmu stanowig
osoby w wieku od 18 do 24 lat, w przedziale 18-65 lat osoby niejedzace migsa stanowig az 10%. Liczba
wegetarian wzrosta w czasie pandemii, gdy - siedzac w domach w czasie lockdownu - mieliSmy wigce;j
czasu na przygotowywanie i probowanie nowych dan.

Dieta bezmigsna odpowiada na specjalne potrzeby 31% ankietowanych wegetarian, az 35% wskazuje, ze
to co$ wigcej niz zywienie, bo taki styl zycia jest zbiezny z ich pogladami 1 wartosciami. Jakie jeszcze
korzysci ptyna

z wylaczenia produktéw migsnych z diety?

e Przede wszystkim - wielokrotnie podkreslane przez ankietowanych - zdrowie. Wybierajac
wegetarianizm, chronimy serce przed chorobami i wysokim ci$nieniem krwi, poprzez eliminacjg
nasyconych tluszczow
1 cholesterolu.

e Dieta ograniczajaca spozycie migsa wplywa korzystnie na sylwetke - 43% ankietowanych wybiera
wegetarianizm chcac zrzuci¢ zbgdne kilogramy.

e Kwestia Srodowiskowa - nasze wybory zywieniowe bezposrednio wplywaja na kondycj¢ planety.

e Odkrywanie smakow Swiata - wegetarianizm to okazja do eksperymentowania z réznorodnymi
kuchniami i daniami bazujacymi na owocach, warzywach czy nabiale. Warto ponies¢ si¢
kulinarnej przygodzie.

Wegetarianie ktérzy wzigli udziat w badaniu deklaruja, ze w przeciagu ostatnich 2 lat byli najczesciej na
1 badZ na 2 dietach - wskazato tak 57% ankietowanych. W utrzymaniu diety pomocne okazaly si¢
aplikacje do zamawiania jedzenia, ktore - wedtug 47% badanych umozliwiaja zamawianie r6znorodnych
potraw, dostosowanych do rozmaitych wymagan. Osoby niejedzace mig¢sa che¢tniej niz inne grupy
zamawiaja potrawy kuchni azjatyckiej (r6znica 15 punktow procentowych) oraz makarony (réznica 11
punktow procentowych). Wegetarianie doceniaja takze sit¢ wspdlnego celebrowania positkéw w gronie
rodziny. 51% ankietowanych zamawia obiad

z dowozem do domu dla rodziny raz lub dwa razy w miesiacu. Az co czwarty ankietowany wegetarianin
jako powdd zamawiania obiadu 1 wspolnego spozywania go wskazuje, ze integruje to rodzing.

70% wegetarian poprawia sobie humor jedzeniem. Najch¢tniej zamawiaja pizze (60%), lody (49%) 1
stodycze (48%). Mimo deklaracji, ze dieta bezmigsna to przede wszystkim zdrowie, takze wegetarianom
zdarzaja si¢ ,.cheat days” - czyli dni, gdy kwestie zdrowotne odchodza na drugi plan, a ich miejsce
zajmuja stodycze 1 przekaski. Jak wynika z badania ,,Fakty na temat zwyczajow zywieniowych Polakéw”,
wegetarianie czgsciej niz pozostate badane osoby jako ,.,cheat meal” wykorzystuja chipsy lub inne stone
przekaski (odpowiednio 41% 1 27% ankietowanych).
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