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Po wypisie ze szpitala nie kazdy wymaga specjalistycznej diety, jednak kazdy powinien dbaé
o zbilansowane odzywianie. Dieta weganska jest skierowana kobiet wykluczajgcych z diety
produkty pochodzenia zwierzecego — cigza fizjologiczna oraz dla kobiet w okresie laktacji.
Ponizej przedstawiono zasady zdrowych nawykéw zywieniowych opartych o zasady diety
weganskiej, ktére warto stosowad na co dzien.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII, MAKROSKtADNIKOW | PLYNOW

Zapotrzebowanie na energie zalezy od masy ciata, stanu zdrowia i poziomu aktywnosci.
W uproszczeniu mozna przyjac:

Zapotrzebowanie na energie Makrosktadniki Zapotrzebowanie na ptyny
30kcal x masa ciata (kg) (% dziennego zapotrzebowania):
Przyktad: - dla kobiet ciezarnych
50kg x 30 = 1500kcal/dobe biatko 10-30% 2300 ml/dobe
ttuszcz 30-40%

+ 70 kcal w | trymestrze cigzy weglowodany 45-65%, - dla kobiet karmigcych piersia
+ 260 kcal w Il trymestrze cigzy w tym cukry proste < 10%. 2700 ml /dobe
+ 500 kcal w Il trymestrze cigzy

i 0-6 mc po porodzie

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI W DIECIE WEGANSKIEJ?

Positki powinny by¢ regularne (co 3-4 godziny)
i zbilansowane. Kazidy z nich powinien zawierac
7zrodto  biatka (np. tofu, rosliny stragczkowe),
weglowodanéw  ztozonych (np. petnoziarniste
pieczywo, kasze, ryz, makarony) oraz warzywa lub
owoce. W positkach nalezy uwzgledni¢ zrddta
zdrowych ttuszczéw (np. olej rzepakowy, oliwa,

TLUSZCZE

orzechy). Warzywa powinny stanowi¢ potowe
objetosci talerza, a gtdwnym napojem powinna by¢
woda.
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JAKIE PRODUKTY WYBIERAC?

WEGLOWODANY e Nalezy ograniczy¢ spozycie produktow zbozowych wytwarzanych z ja-
snej, wysokooczyszczonej maki, takich jak: chleb pszenny biaty, biaty
makaron, biaty ryz, drobne kasze (np. manna, kuskus), kajzerki itp.

e W ich miejsce zaleca sie wybierac produkty petnoziarniste, np. pieczy-
wo razowe lub graham, makaron petnoziarnisty, ryz brgzowy, kasze
gryczang, peczak czy komose ryzowa.

¢ Nie zaleca sie stodyczy, gotowych deserdéw, ciast, stodkich butek i in-
nych wysoko przetworzonych produktéw cukierniczych.

WARZYWA e  Wszystkie warzywa i owoce s3 zalecane — powinny stanowi¢ podstawe
I OWOCE diety i by¢ spozywane codziennie w duzych ilosciach (minimum 400
g/dobeg).

e Pamietaj, aby warzyw w diecie byto znacznie wiecej niz owocow.

e Warto korzysta¢ réwniez z mrozonych warzyw i owocow.

e Warzywa i owoce nalezy zawsze doktadnie my¢ przed spozyciem.

e Szczegdlng ostroznosé nalezy zachowaé przy spozywaniu surowych
kietkdw. Mogg one by¢ zrédtem bakterii (m.in. Salmonellai E. coli),
dlatego najlepiej ich unikaé lub spozywac wytgcznie po obrdbce ter-
micznej.

e Nalezy wybierac¢ wytgcznie swieze, niezepsute produkty. Nie spozywad
warzyw i owocéw z oznakami plesni, nadpsucia lub nieprzyjemnym
zapachem.

TLUSZCZE e Zaleca sie ttuszcze roslinne (np. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej
Iniany), orzechy i nasiona.

e Orzechy i nasiona powinny by¢ swieze i prawidtowo przechowywane.
Nie nalezy spozywa¢ produktow zjetczatych, zawilgoconych lub z ozna-
kami plesni.

e Nalezy unika¢ ttuszczéw trans obecnych w fast foodach, produktach
smazonych i gotowych wypiekach oraz ograniczac ttuszcze nasycone.

BIALKO e Biatko jest kluczowe dla utrzymania masy miesniowej, prawidtowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego oraz wielu proceséw
metabolicznych.

e Dlatego w diecie weganskiej nalezy szczegdlnie zadba¢ o jego
odpowiednig podaz. Produkty bedace Zrédtem biatka roslinnego:

e Rosliny stragczkowe — soczewica, ciecierzyca, fasola, groch.
e Produkty sojowe — tofu, tempeh, edamame (petnowartosciowe

biatko, wszystkie aminokwasy egzogenne).
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e Orzechy i nasiona — migdaty, orzechy wtoskie, nasiona chia,
siemie Iniane.

e 7bozaipseudozboza — owies, quinoa , amarantus, ryz, kasze.

o Biatka roslinne w proszku — groch, ryz, soja, konopia — przydatne
przy wysokim zapotrzebowaniu.

NABIAL e Mileko i przetwory mleczne tradycyjne nalezy zastgpi¢ produktami
roslinnymi (wzbogacanymi w wapn, witamine D i B12) bez dodatku
cukru. Powinny by¢ one podawane w co najmniej 3 positkach w ciggu

dnia.
ZYWNOSCE e Zaleca sie unikanie produktow wysokoprzetworzonych, takich jak fast
PRZETWORZONA | foody, gotowe dania, dania instant i zupy w proszku.
BEZPIECZENSTWO e W cigzy szczegdlnie wazne jest przestrzeganie zasad bezpieczeristwa
ZYWNOsCI zywnosci. Nalezy wybieraé produkty $wieze, dobrej jakosci oraz prze-

chowywane zgodnie z zaleceniami producenta.

o Nie nalezy spozywad zywnosci po uptywie terminu przydatnosci do
spozycia ani produktéw o zmienionym smaku, zapachu lub wygladzie.

e Szczegdlng ostroznosé nalezy zachowac przy produktach tatwo psuja-
cych sie, takich jak kietki, orzechy, gotowe satatki czy surowki.

o Nie nalezy spozywad produktdw z oznakami plesni, nawet po usunieciu
widocznie zepsutej czesci.

e Grzyby nie powinny stanowic statego elementu diety w cigzy. Nalezy
spozywac wytgcznie grzyby pochodzace ze sprawdzonych zrédet i uni-
ka¢ samodzielnie zbieranych grzybow, jesli istnieje jakakolwiek wat-
pliwosc¢ co do ich identyfikacji.

NAPOJE e W codziennej diecie powinny znaleZ¢ sie przede wszystkim: woda,
herbata bez cukru oraz inne bezpieczne napoje bez dodatku cukru.

e Nalezy zachowac ostroznosc¢ ze spozywaniem kawy. Za bezpieczng
uznaje sie dawke do 200 mg kofeiny dziennie, odpowiada to: 1-2 fili-
zanki kawy dziennie lub 1 kawa + 1-2 herbaty.

e Warto pamietaé, ze kofeina znajduje sie rowniez w kakao, czekoladzie,
coli, yerba mate oraz napojach energetycznych.

e Niewskazane sg napoje energetyczne, stodzone napoje gazowane, do-
stadzane soki oraz smakowe napoje roslinne.

e Alkohol jest catkowicie przeciwwskazany w cigzy.

e Nalezy zwraca¢ uwage rowniez na piwa bezalkoholowe i napoje okre-
slane jako ,bezalkoholowe”, poniewaz cze$¢ z nich moze zawieraé
niewielkie ilosci alkoholu.
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SUPLEMENTACIA

e (Osoby na diecie weganskiej mogg by¢ narazone na niedobory kilku kluczowych sktadnikéw
odzywczych, najczesciej witaminy B12, witaminy D, zelaza, cynku oraz kwasow
ttuszczowych omega-3 (EPA/DHA).

e Warto rozwazy¢ ich suplementacje oraz regularnie wykonywaé badania kontrolne
w celu zmniejszenia ryzyka niedoboréw lub ich wczesnego wykrycia.

e W razie problemdéw z dostarczeniem odpowiedniej ilosci biatka w diecie, mozna rozwazy¢
wiaczenie weganskich odzywek biatkowych.

e tacz zelazo z witaming C. Zelazo roslinne (niechemowe) wchtania sie gorzej niz zwierzece.
Przyktadowe potgczenia:
o hummus + papryka,
o owsianka + truskawki,
o soczewica + natka pietruszki,
o fasola + kiszonki
o kasza jaglana + ciecierzyca + buraki

PRZYKLADOWE DANIA

Sniadania e tofu ,jajecznica” z pieczywem i warzywami,
e pudding chia na napoju sojowym,

e petnoziarniste kanapki z pastg z fasoli,

e jaglanka z owocami i orzechami.

Obiady e curry z ciecierzycg i ryzem,

e chili sin carne z fasolg,

e makaron petnoziarnisty z tofu i warzywami,

o kotleciki z soczewicy z ziemniakami i suréwka.

Kolacje o tortilla petnoziarnista z hummusem i warzywami,
e pasta z czerwonej fasoli na kanapkach,
e krem z brokutéw z grzankami,

e satatka z komosy ryzowe;j i tofu.
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WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

e Stosuj zdrowe techniki kulinarne — gotuj na parze, piecz, dus, grilluj bez smazenia
na gtebokim ttuszczu.

e Nie podjadaj miedzy positkami - jedz regularnie co 3-4 godziny, pij wode,
gdy poczujesz gtéd miedzy positkami.

e Nie dostadzaj i nie dosalaj — unikaj dodawania cukru i soli do potraw, ogranicz produkty
przetworzone. Zamiast soli uzywaj duzej ilosci suszonych ziot.

e (Czytaj etykiety — wybieraj produkty z prostym sktadem, bez zbednych dodatkéw, cukru
i nadmiaru soli.

e Jedzac poza domem — wybieraj dania gotowane, pieczone lub grillowane, unikaj smazonych i
panierowanych potraw oraz stodkich napojow.

e Planuj positki z wyprzedzeniem — fatwiej utrzymac zdrowe nawyki i unika¢ przypadkowych,
niezdrowych wybordéw.

Zalecenia majg charakter ogdlny i nie zastepujg indywidualnej konsultacji z dietetykiem.
W  przypadku schorzen, watpliwosci lub potrzeby modyfikacji zalecen zaleca sie kontakt
z wykwalifikowanym specjalista.
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