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Po wypisie ze szpitala nie kazdy wymaga specjalistycznej diety, jednak kazdy powinien dbaé
o zbilansowane odzywianie. Ponizej przedstawiono zasady zdrowych nawykow
zywieniowych opartych o zasady diety weganskiej, ktére warto stosowac¢ na co dzieA.

DOSTOSUJ ILOSC KALORII | PLYNOW

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

Dla oséb z Przy nadwadze/otytosci
prawidtowa masg ciata zapotrzebowanie energetyczne
zapotrzebowanie energetyczne liczmy na nalezng mase ciata

Zapotrzebowanie na ptyny
liczmy na aktualng mase ciata

Wzrost(cm) — 100 = Spozywaj minimum

30kcal x masa ciata (kg) nalezna masa (kg) 30ml ptyndéw / kg masy ciata
Przyktad: Przyktad: 160 cm — 100 = 60kg
50kg x 30 = 1500kcal/dobe - 60 x 30 = 1800kcal/dobe

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI W DIECIE WEGANSKIEJ?

Positki powinny by¢ regularne (co 3-4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawierac
zrodto biatka (np. tofu, rosliny strgczkowe),
weglowodanéw ztozonych (np. petnoziarniste
pieczywo, kasze, ryz, makarony) oraz warzywa

lub owoce. W positkach nalezy uwzgledni¢ zrédfa R
zdrowych ttuszczéw (np. olej rzepakowy, oliwa,
orzechy). Warzywa powinny stanowié¢ potowe
objetosci talerza, a gtéwnym napojem powinna

by¢ woda.
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JAKIE PRODUKTY WYBIERAC?

WEGLOWODANY e Zalecane s3 produkty petnoziarniste, takie jak chleb razowy, grube kasze,
brazowy ryz czy petnoziarnisty makaron.

e Nie zaleca sie stodyczy, gotowych deserdow, ciast, stodkich butek i innych
wysoko przetworzonych produktéw cukierniczych.

WARZYWA e  Wszystkie warzywa i owoce s3 zalecane — powinny stanowi¢ podstawe diety
| OWOCE i by¢ spozywane codziennie w duzych ilosciach.
e Pamietaj, aby warzyw w diecie byto znacznie wiecej niz owocow.

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

e Nalezy unika¢ ttuszczow nasyconych, jak masto, smalec czy smietana, oraz
ttuszczéw trans obecnych w margarynach twardych, fast foodach, produktach
smazonych i paczkowanych wypiekach.

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

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

o Rosliny straczkowe — soczewica, ciecierzyca, fasola, groch.

o Produkty sojowe — tofu, tempeh, edamame (petnowartosciowe biatko,
wszystkie aminokwasy egzogenne).

o Orzechy i nasiona — migdaty, orzechy wioskie, nasiona chia, siemie
Iniane.
Zboza i pseudozboza — owies, quinoa , amarantus, ryz, kasze.
Biatka roslinne w proszku — groch, ryz, soja, konopia — przydatne przy
wysokim zapotrzebowaniu.

ZYWNOSE e Zaleca sie unikanie produktow wysokoprzetworzonych, takich jak fast foody,
PRZETWORZONA gotowe dania, mrozonki, dania instant i zupy w proszku.
NAPOIJE e W codziennej diecie powinny znalez¢ sie woda (mineralna, Zrddlana,

gazowana lub nie), napary ziotowe, herbata i kawa bez cukru.
e Niewskazane s3 stodzone napoje gazowane, napoje energetyczne,
dostadzane soki i smakowe napoje roslinne.
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SUPLEMENTACIA

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

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

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

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 gtdéd 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, soséw na bazie $mietany oraz stodkich napojéw.

e Planuj positki z wyprzedzeniem - fatwiej utrzymaé zdrowe nawyki i unikac
przypadkowych, niezdrowych wyboréw.

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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