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ZAL. 26-P-Q-Z-09

DIETA WEGETARIANSKA

Dieta wegetarianska polega na wykluczeniu z diety migsa, ryb oraz owocoOw morza. Opiera si¢
glownie na pokarmach pochodzenia roslinnego, w tym produktéw zbozowych, roslin
straczkowych, warzyw, owocow i orzechow.

Bardziej restrykcyjna jest dieta weganska, ktora polega na wykluczeniu z diety wszystkich
produktow pochodzenia zwierzecego, czyli migsa, ryb, owocOw morza, jajek, produktow
mlecznych oraz miodu.

Zalety diety wegetarianskiej
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Jest bardziej odzywcza i mniej energetyczna od tradycyjnego sposobu odzywiania,
Jest bogata w warzywa i owoce,

Cechuje si¢ niska zawartoscig tluszczoOw nasyconych, cholesterolu i zwigzkéw
rakotworczych (np. nitrozamin),

Jest bogata w weglowodany ztozone i1 blonnik, ktory zmniejsza poziom cukru i
cholesterolu, a takze reguluje masg ciala,

Cechuje si¢ wysoka zawarto$cig witamin i mineratlow, w szczegdlnosci witamin
anytyoksydacyjnych o dziataniu przeciwzapalnym i antynowotworowym,

Zmniejsza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych, nadci$nienia, cukrzycy typu 2,
otyto$ci oraz choréb nowotworowych.

Dieta wegetarianska jesli nie zostanie dobrze zbilansowana moze prowadzi¢ do niedoboréw
waznych sktadnikow diety, takich jak: bialka, Zelaza, cynku, jodu oraz witaminy B12.

Zalecenia w diecie wegetarianskiej

X/
X4

L)

X/
°

Positki jedz regularnie, o statych porach, positki powinny by¢ mate objetosciowo,
Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa i/lub owoce (z przewaga warzyw i owocoOw
W postaci surowej, nieprzetworzonej),

Gtownym 7zZrodtem energii powinny by¢ weglowodany ztozone pochodzace z
produktow razowych (pieczywo razowe, makaron razowy, ryz brazowy, platki
zbozowe, kasze)

W kazdym z gléwnym positkow powinno si¢ znajdowac zrodto biatka, takie jak: jajka,
rosliny stragczkowe, tofu lub produkty mleczne,

Siegaj po produkty bedace zrodiem zelaza, takie jak: jajka, ro§liny stragczkowe, produkty
zbozowe, orzechy, nasiona (dyni, stonecznika), warzywa lisciaste,
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Aby zwigkszy¢ przyswajalnos¢ zelaza — dodawaj do positkéw bogatych w zelazo zrodta
witaminy C (np. sok z cytryny, natka pietruszki),
Kawe 1 herbat¢ pij miedzy positkami (wypijane wraz z positkami mogg zmniejszac
przyswajalnos¢ zelaza),
Siegaj po produkty bedace zrédtem cynku, takie jak: produkty zbozowe, sery, orzechy,
rosliny stragczkowe,
W przypadku stosowania diety weganskiej niezb¢dna bedzie suplementacja witaminy
B12, w przypadku stosowania diety wegetarianskiej witaming B12 mozna dostarczy¢
wraz ze spozyciem jajek i produktow mlecznych (warto jednak sprawdzi¢ poziom tej
witaminy w organizmie i w razie niskiego poziomu wiaczy¢ jej suplementacje),
Zaleca si¢ wdrozy¢ suplementacj¢ kwasow thuszczowych omega-3 (ze wzglgedu na
wykluczenie z diety ryb), ewentualnie mozna siega¢ po inne zrdédlta kwasow
tluszczowych omega-3, takie jak: oleje roslinne (olej Iniany, olej rzepakowy, olej
sojowy), orzechy wtoskie, siemi¢ Iniane, nasiona chia, awokado,
Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu — pij minimum 1,5-2 litry wody.

Suplementacja
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Witamina D,

Witamina B12,

Zelazo,

Kwasy tluszczowe omega-3.

Suplementacj¢ i jej dawke najlepiej uzgodni¢ z lekarzem i/lub dietetykiem.

Zrédla bialka w diecie wegetarianskiej
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Jajka,

Produkty mleczne,

Rosliny straczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, soja),
Tofu,

Hummus,

Orzechy,

Nasiona (dyni, stonecznika),

Produkty zbozowe (kasza, ptatki, ryz, pieczywo, makaron).

Zroédla zelaza w diecie wegetarianskiej
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Jajka,
Rosliny straczkowe (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, soja),
Kasza (gryczana, jaglana),
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+ Komosa ryzowa (quinoa),

« Produkty zbozowe,

« Orzechy,

«+ Suszone owoce,

++ Nasiona (dyni, stonecznika),

7

«» Niektore warzywa (szpinak, botwina, brokut, natka pietruszki).

Zrodia kwaséw tluszczowych omega-3 w diecie wegetarianskiej

DS

» Oleje roslinne (Iniany, rzepakowy, sojowy),
Orzechy wloskie,

Siemig Iniane,

Nasiona chia,

Awokado.
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