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ZALECENIA DIETETYCZNE

Dieta wegetarianska

Dieta wegetarianska to sposob zywienia opierajacy si¢ glownie na produktach pochodzenia roslinnego. Istnieja
roézne typy wegetarianizmu, ale wszystkie laczy niespozywanie migsa (w tym takze owocoéw morza i ryb), odroznia zas
kwestia spozycia niektérych produktéw pochodzenia zwierzgcego. Wiele oséb jedzacych okazjonalnie migso lub ryby
nazywa siebie wegetarianami, podobnie jak wielu wegetarian okre$la si¢ mianem wegan, bardzo rzadko jedzac sery czy
jaja. W praktyce mato ktdry wegetarianin uzywa terminologii poprawnej. Zwolennikow diet roslinnych w Polsce stale
przybywa. Wedlug raportu opublikowanego w 2014 roku przez Centrum Badania Opinii Spolecznej (CEBOS),
wegetarianie stanowig ok. 1% polskiego spoteczenstwa. Wedlug najwickszych swiatowych stowarzyszen dietetykdéw (w
tym Amerykanskiej Akademii Zywienia i Dietetyki, Stowarzyszenia Dietetykow Kanadyjskich i Brytyjskiego
Towarzystwa Dietetycznego), odpowiednio zaplanowane diety wegetarianskie (w tym S$cisle wegetarianskie, czyli
weganskie), sg zdrowe, pokrywaja zapotrzebowanie zywieniowe na kazdym etapie zycia (takze podczas cigzy i okresu

niemowlectwa) i moga zapewnia¢ korzysci zdrowotne w ramach profilaktyki zdrowotnej i leczenia niektorych chorob.

Dla kogo jest ta dieta odpowiednia?

Dla osob:

e  kierujacych si¢ wzgledami zdrowotnymi, etycznymi, sSrodowiskowymi lub religijnymi,

e chcacych zwigkszy¢ spozycie warzyw, owocow, nasion roslin straczkowych i produktéw petnoziarnistych,
e zmagajacych si¢ z potrzeba poprawy jakosci swojej diety,

o  ktore dobrze toleruja produkty roslinne i s gotowe zadba¢ o ré6znorodnos¢ positkow

e U 0s0b z niektorymi chorobami dietozaleznymi (np. nadcisnieniem, podwyzszonym cholesterolem czy

zwigkszonym ryzykiem chordb sercowo-naczyniowych), jesli jest odpowiednio zaplanowana.

Niektore osoby wymagaja indywidualnego dostosowania diety wegetarianskiej, np. przy niedoborach sktadnikow

odzywczych, chorobach przewodu pokarmowego lub zwigkszonym zapotrzebowaniu na sktadniki odzywcze.
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e Podstawg diety powinny stanowi¢ warzywa i owoce, spozywane codziennie w duzej ilo$ci i roznorodnosci, jako

zrodto witamin, sktadnikow mineralnych, antyoksydantow oraz btonnika.



Nalezy regularnie spozywac produkty bedace zrodtem biatka roslinnego, takie jak nasiona roslin straczkowych
(fasola, soczewica, ciecierzyca, groch, soja), tofu, tempeh, a takze jaja i nabiat (w zalezno$ci od odmiany diety).

Wskazane jest wybieranie pelnoziarnistych produktéw zbozowych (np. pieczywa razowego, platkow
owsianych, kasz, brazowego ryzu, makaronéw peloziarnistych), ktére dostarczaja blonnika, witamin z grupy B
i sktadnikéw mineralnych.

Nalezy uwzglednia¢ zdrowe ttuszcze roslinne, m.in. oliwe¢ z oliwek, olej rzepakowy, orzechy, nasiona i
awokado.

W diecie warto regularnie uwzglgdniaé produkty bogate w wapn (np. mleko i przetwory mleczne lub
wzbogacane napoje roslinne, tofu wapniowe, sezam, migdaty).

Nalezy zwracaé uwagg na podaz Zelaza poprzez spozywanie m.in. roslin stragczkowych, pestek dyni, orzechow,
produktéw pelnoziarnistych i zielonych warzyw lisciastych; korzystne jest taczenie ich z produktami bogatymi
w witamin¢ C, ktora zwigksza wchlanianie Zelaza.

W diecie powinno znalez¢ si¢ zrodlo kwasoéw thuszczowych omega-3 (np. siemi¢ Iniane, nasiona chia, orzechy
wiloskie, olej Iniany).

Osoby stosujace diete catkowicie ro§linng (weganska) powinny zadbaé o suplementacj¢ witaminy B12, a w
razie potrzeby takze innych sktadnikéw po konsultacji ze specjalista.

Nalezy ogranicza¢ spozycie zywnosci wysokoprzetworzonej, stodyczy, stodzonych napojéw oraz produktéw
ubogich w wartosci odzywcze.

Zaleca si¢ dbanie o urozmaicenie jadlospisu i odpowiednig kalorycznos$¢ diety, aby zapobiega¢ niedoborom

pokarmowym.

PRODUKTY ZALECANE W DIECIE WEGETARIANSKIEJ
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pieczywo peloziarniste i razowe,

platki owsiane, zytnie, jeczmienne,

kasze (gryczana, jaglana, peczak, bulgur),
brazowy ryz,

makarony petnoziarniste.

Warzywa i owoce:

wszystkie $wieze i mrozone warzywa,

warzywa straczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, soja),



v' warzywa zielonolistne (szpinak, jarmuz, natka pietruszki),

v' owoce spozywane w umiarkowanych ilo$ciach jako zrodto witamin i btonnika.

D/ =% 7 r6dla bialka:

jaja (w diecie laktoowowegetarianskiej),
mleko i produkty mleczne (jogurt naturalny, kefir, twardg, sery — jesli sa dozwolone),
tofu, tempeh, produkty sojowe,

nasiona ro§lin straczkowych,
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orzechy i nasiona (migdaty, orzechy wtoskie, pestki dyni, nasiona stonecznika, chia, siemi¢ Iniane).
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- Zdrowe tluszcze:

oliwa z oliwek,
olej rzepakowy i Iniany,

awokado,
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orzechy i nasiona.

Produkty wzbogacane:

v napoje ro$linne wzbogacane w wapn i witaminy,

v’ produkty wzbogacane w witamine B12 (szczegolnie przy diecie weganskiej).

PRODUKTY NIEWSKAZANE LUB ZALECANE DO OGRANICZENIA

v' migso czerwone i biale,

v wedliny, kielbasy, pasztety i inne przetwory miesne (w zaleznosci od rodzaju diety wegetarianskiej — zwykle
wykluczone),

v' ryby i owoce morza (w diecie wegetarianskiej sg zazwyczaj wykluczone, z wyjatkiem odmiany

pescowegetarianskiej),

v' produkty wysoko przetworzone (np. gotowe dania wegetarianskie o duzej zawarto$ci soli i thuszczow
nasyconych),

v stodycze i wyroby cukiernicze spozywane w nadmiarze,

v’ stodzone napoje,

v’ produkty z duzg ilo$cia thuszczoéw nasyconych i soli,

v

nadmierna ilo$¢ produktow rafinowanych (np. biate pieczywo, jasne makarony, biaty ryz).



PRZYKLADOWY JADLOSPIS ok. 1800 kcal
SNIADANIE: energia: 475kcal; biatko: 20,4g thuszcze: 26,1g; weglowodany: 38,5g

Sniadaniowa tortilla z warzywami
Sktadniki:

1 placek tortilli pelnoziarnistej
50g awokado

2 jajka

40g papryki

satata lodowa

5g olej rzepakowy

s0l, pieprz

o 80g pomidorkéw koktajlowych
e 50g ogorka

e Szczypiorek

Przygotowanie:

Jajka przyprawiamy do smaku i smazymy do$¢ §cieta jajecznice na lyzeczce oleju. Tortille smarujemy rozgniecionym
widelcem awokado. Dokladamy satate, jajecznice i pokrojone warzywa. Zwijamy wszystko w rulon i podgrzewamy na
suchej patelni lub w opiekaczu. Podajemy z ogérkiem, pomidorkami koktajlowymi i §wiezym szczypiorkiem

DRUGIE SNIADANIE: energia: 53,5 kcal; biatko: 0,4g; tluszcze: 0,4g; weglowodany: 13g
e Jabtko, 120g

OBIAD: energia: 593.2 kcal; biatko:27,2g; thuszcze: 13,8g; weglowodany: 98,48g

Gulasz z soczewicy z kasza gryczang
Sktadniki:

soczewica czerwona (sucha) — 60 g

kasza gryczana (sucha) — 60 g

cebula—50 g

cukinia— 150 g

papryka czerwona — 100 g

marchew — 80 g

pomidory krojone — 200 g

koncentrat pomidorowy — 20 g

olej rzepakowy — 1 tyzka (10 ml)

czosnek, natka pietruszki, ziota prowansalskie, pieprz — do smaku

Ugotuj kaszg i soczewice. Warzywa poddus, dodaj pomidory, koncentrat i przyprawy, nastgpnie ugotowang soczewice.
Podawaj z kasza.



PODWIECZOREK: energia: 233,4 kcal; biatko: 8g; thuszcze: 7,5g; weglowodany: 34,6g
Waniliowy budyn jaglany z mastem orzechowym
Sktadniki:

Kasza jaglana 2 tyzki (30 g)

Napdj sojowy 1/3 szklanki (75 g)
Masto orzechowe 1 tyzeczka (15 g)
Daktyle suszone 4 szt. (16g)

Kaszg ugotowa¢ w wodzie w proporcji woda : kasza — 2 : 1, na matym ogniu pod przykryciem. Kiedy bedzie gotowa,
doda¢ daktyle, masto orzechowe, napoj i zmiksowac.

KOLACIJA : energia: 475kcal; biatko: 18,1g; thuszeze: 19,1g; weglowodany: 60,1g

Jogurt z czekoladowa granolg i boréwkami
Sktadniki:

e 35g ptatkow owsianych
e 20g orzechow wioskich
60g banana

5g kakao

180g jogurt roslinny
gar$¢ borowek

listki migty

Platki owsiane, rozgniecionego widelcem banana, posiekane orzechy i kakao mieszamy i wrzucamy na suchg patelni¢ na
okoto 10 minut. Do miseczki wlewamy jogurt, dodajemy bordwki i jeszcze ciepta granole. Na koniec dekorujemy
listkami §wiezej migty.
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Przedstawione zalecenia zZywieniowe maja charakter ogélny i edukacyjny oraz nie zastgpuja indywidualnej porady lekarskiej ani dietetyczne;.



