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Po wypisie ze szpitala nie kazdy wymaga specjalistycznej diety, jednak kazdy powinien dbac
o zbilansowane odzywianie. Dieta weganska skierowana jest dla dzieci i miodziezy
wykluczajgcych z diety produkty pochodzenia zwierzecego.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII, BIALKA | PLYNOW

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

Zapotrzebowanie na energie

Zapotrzebowanie na biatko Zapotrzebowanie na ptyny

i . dla dzieci i nastolatkéw
Wiek Energia L dzial
(kcal/kg m.c. /dobe) miescl sie w przedziale Wiek Woda
<1ri. 90-100 (1/dobe)
1713 75-95 0,8-1,1 g biatka / 2-3r.z. 1,3
kg masy ciata / dob ;
7-12r.3. 60-75 g masy ¢ 49 rz. 1,6
1218 r.2. 30-60 313 ri. 1,9-21
Zapotrzebowanie na biatko 13-18 r.2. 2,0-2,5

Zwiekszone zapotrzebowanie
na energie u dzieci i mtodziezy
zwigzane jest dodatkowo
z procesami wzrastania.

zalezne jest od wieku, masy
ciata oraz aktywnosci fizycznej.

Zapotrzebowanie wzrasta podczas
upatéw, goraczki i zwiekszonej
aktywnosci fizycznej.

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI W DIECIE WEGANSKIEJ?

Positki powinny by¢ regularne (co 3-4 godziny)

i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawiera¢ zrédto
biatka (np. tofu, rosliny strgczkowe), weglowodanéw
ztozonych (np. petnoziarniste pieczywo, kasze, ryz,

makarony) oraz warzywa lub owoce. W positkach
nalezy uwzgledni¢ zrédta zdrowych ttuszczéw (np. olej e
rzepakowy, oliwa, 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 produktéw zbozowych wytwarzanych z jasnej,
wysokooczyszczonej maki, takich jak: chleb pszenny biaty, biaty makaron, biaty
ryz, drobne kasze (np. manna, kuskus), kajzerki itd.

e Okoto potowe produktow zbozowych powinny stanowi¢ produkty
petnoziarniste, np. pieczywo razowe lub graham, makaron petnoziarnisty, ryz
brgzowy lub basmati petnoziarnisty, kasze gryczang, peczak czy komose ryzowa.

e Nie zaleca sie stodyczy, gotowych deseréw, ciast, stodkich butek i innych wysoko
przetworzonych produktéw cukierniczych. Zwiekszone spozycie cukrow
prostych zwieksza ryzyko préchnicy.

WARZYWA e  Wszystkie warzywa i owoce s3g zalecane — powinny stanowié¢ podstawe diety i
| OWOCE by¢ spozywane codziennie w duzych ilosciach:
0 dzieci 2-5 lat: minimum 250 g dziennie,

O dzieci 6-9 lat: minimum 350 g dziennie,
0 dzieci powyzej 10 lat i mtodziez: minimum 400 g dziennie.

e  Warto korzysta¢ z mrozonych warzyw i owocow.
e Nie zaleca sie stosowania sokdw owocowych jako zamiennikéw owocéw!

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

e Nalezy unika¢ ttuszczéw nasyconych obecnych w margarynach twardych, fast
foodach, produktach smazonych i gotowych wypiekach.

e Jedz orzechy i nasiona - dodawaj je do owsianki, szejkéw lub jako przekaske.

e Awokado pomimo ze to owoc - jest doskonatym Zrédtem ttuszczy, moze
postuzy¢ do smarowania kanapek bgdz do past (np. guacamole).

BIALKO e Biatko jest kluczowe dla utrzymania masy miesniowej, prawidiowego
funkcjonowania uktadu odpornosciowego oraz wielu proceséw metabolicznych.
e Dlatego w diecie weganskiej nalezy szczegdlnie zadbaé¢ o jego odpowiednia
podaz. Produkty bedgce Zrédtem biatka roslinnego:
e Rosliny stragczkowe — soczewica, ciecierzyca, fasola, groch.
e  Produkty sojowe — tofu, tempeh, edamame (petnowartosciowe biatko,
wszystkie aminokwasy egzogenne).
e Orzechy i nasiona — migdaty, orzechy witoskie, nasiona chia, siemie Iniane.
e Zbozaipseudozboza — owies, quinoa, amarantus, ryz, kasze.
e Biatka roslinne w proszku — groch, ryz, soja, konopia — przydatne przy
wysokim zapotrzebowaniu.

NABIAL e Mleko i przetwory mleczne tradycyjne nalezy zastgpi¢ produktami roslinnymi
(wzbogacanymi w wapn, witamine D i B12) bez dodatku cukru.
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ZYWNOSCE e Zaleca sie unikanie produktow wysokoprzetworzonych, takich jak fast foody, go-
PRZETWORZONA | towe dania, dania instant i zupy w proszku.

BEZPIECZENSTWO e Nalezy wybierac¢ produkty swieze, dobrej jakosci oraz przechowywane zgodnie z
ZYWNOSCI zaleceniami producenta.

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

e Nie nalezy spozywac produktéw z oznakami plesni, nawet po usunieciu widocz-
nie zepsutej czesci, poniewaz obecnosé toksyn znajduje sie w catym produkcie.

PRZYPRAWY e  Zalecane korzystanie z przypraw naturalnych, takich jak: imbir, kurkuma, gozdzi-
ki, cynamon, bazylia, oregano, lubczyk, ziota prowansalskie, ziota sycylijskie.

e Odradza sie przypraw typu "Warzywko", "Kucharek", "Vegeta" czy "Maggi", po-
niewaz zawierajg duzg ilos¢ soli.

NAPOIJE e W codziennej diecie powinny znalezé sie: woda (mineralna, Zzrédlana, gazowana
lub nie), napary ziotowe, herbata bez cukru.

e Niewskazane napoje stodzone (w tym: napoje owocowe, herbaty granulowane,
wody smakowe, napoje energetyzujace, napoje z kofeing, herbaty typu ice tea).

SUPLEMENTACJA

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

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

e W razie probleméw z dostarczeniem odpowiednie] ilosci biatka w diecie, mozna
rozwazy¢ wiaczenie weganskich odzywek biatkowych.

PRZYKLtADOWE POSItKI

Sniadanie | Owsianka na mleku sojowym wzbogacanym w wapr i witamine B12 z bananem, boréwkami lub
truskawkami, mielonym siemieniem Inianym i orzechami wtoskimi.

Il $niadanie | Kanapki z pieczywa petnoziarnistego z hummusem, pomidorem, ogérkiem i papryka, podane z
garscig sezonowych owocow.

Obiad Kasza gryczana z gulaszem z czerwonej soczewicy i warzyw oraz suréwka z marchewki, jabtka i
natki pietruszki z dodatkiem oleju rzepakowego.

Kolacja Satatka z pieczonym tofu i komosg ryzowa, mixem satat, pomidorkami koktajlowymi, ogérkiem,
papryka, pestkami stonecznika oraz dressingiem z oliwy i soku z cytryny.
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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 ziéf.

e (Czytaj etykiety — wybieraj produkty z prostym sktadem, bez zbednych dodatkow,
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 utrzymaé zdrowe nawyki i unikac
przypadkowych, niezdrowych wybordw.

e Praktykuj wspodlne spozywanie positkdw - w spokojnej atmosferze, bez obecnosci
telewizora, telefonu czy komputera.

e tacz zelazo z witaming C. Zelazo roélinne (nichemowe) wchtania sie gorzej niz
zwierzece. Przyktadowe potgczenia: hummus + papryka, owsianka + truskawki,
soczewica + natka pietruszki, fasola + kiszonki.

e Pamietaj o prawidtowej higienie jamy ustnej. Po kazdym positku zawierajgcym cukier
doktadnie przeptucz usta, a nastepnie oczys¢ zeby. Zdrowie jamy ustnej jest Sciste
zwigzane z ogélnym stanem zdrowia cztowieka.

e Pamietaj o regularnym piciu wody, matymi tyczkami przez caty dzien.

e Wyijdz na $wieze powietrze. Kontakt z naturg poprawia dziatanie uktadu nerwowego,
wspomaga sprawnos¢ intelektualng, zmniejsza stany depresyjne i lekowe.

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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