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Dieta wegetarianska jest to szerokie pojecie dla modeli zywienia wykluczajacych z diety
mieso zwierzat. W zaleznosci od dalszej eliminacji produktéw odzwierzecych (jak np. jaja czy
nabiat) mozemy wyrdzni¢ nastepujgce odmiany wegetarianizmu m.in. diety lakto-owo-
wegetarianska, weganska, witarianskg czy frutarianska. Mozna wymieni¢ réwniez diete
pesco-wegetarianskg, jest ona jednak bardziej zblizona do ,wszystkozernej”, gdyz

uwzglednia spozycie ryb.

Mieso Ryby Mieko Jaja Dodatkowe uwagi
Pesco-wegetarianska NIE TAK Bardziej zblizona do ,wszystkozernej”
Lakto-owo-wegetarianska NIE TAK Najczesciej rozumiana pod pojeciem
,dieta wegetariarnska”

Laktowegetarianska NIE TAK NIE

Owo-wegetarianska NIE TAK

Weganska NIE Moze lub nie wyklucza¢ miod

Surowa-weganska NIE Moze lub nie wyklucza¢ midd,
dopuszcza do 25% produktéw
poddanych obrébce termicznej

Frutarianska NIE Obejmuje spozycie jedynie owocoéw

Zrédlo: Melina V, Craig W, Levin S. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. J
Acad Nutr Diet. 2016,116(12):1970-1980. doi:10.1016/j.jand.2016.09.025

JAK PRAWIDLOWO KOMPONOWAC POSItKI?

Positki powinny by¢é regularne (co 3-4 godziny)
i zbilansowane. Kazdy z nich powinien zawiera¢ zrodto biatka
(np. chude mieso, ryby, jajka, nabiat, rosliny strgczkowe),
weglowodandw ztozonych (np. petnoziarniste pieczywo,
kasze, ryz, makarony) oraz warzywa lub owoce. Warto dodac
takze zdrowe ttuszcze (np. olej rzepakowy, oliwa, orzechy).
Warzywa powinny stanowi¢ potowe objetosci talerza,
a gtdbwnym napojem powinna by¢ woda.

TLUSZCZE
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JAKIE PRODUKTY WYBIERAC?

WEGLOWODANY e Nalezy ograniczy¢ spozycie produktow zbozowych wytwarzanych z jasnej, wysokooczyszczonej

maki, takich jak: chleb pszenny biaty, biaty makaron, biaty ryz, drobne kasze (np. manna,
kuskus), kajzerki itd.

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

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

I
BEZPIECZENSTW

WARZYWA Wszystkie warzywa i owoce sg zalecane — powinny stanowi¢ podstawe diety i by¢ spozywane
| OWOCE codziennie w duzych ilosciach (minimum 400 g/dobe).
Pamietaj, aby warzyw w diecie byto znacznie wiecej niz owocow.
Warto korzystaé réwniez z mrozonych warzyw i owocow.
Warzywa i owoce nalezy zawsze doktadnie my¢ przed spozyciem.
Nalezy wybiera¢ wytgcznie Swieze, niezepsute produkty. Nie spozywaé warzyw i owocow z
oznakami plesni, nadpsucia lub nieprzyjemnym zapachem.

TLUSZCZE Zaleca sie ttuszcze roslinne (np. oliwa z oliwek, olej Iniany), ttuste ryby morskie.

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

Jedz orzechy i nasiona - dodawaj je do owsianki, jogurtéw, szejkdw lub jako przekaske.
Awokado pomimo Ze to owoc - jest doskonatym Zrédtem ttuszczy, mozie postuzy¢ do
smarowania kanapek badz do past (np. guacamole lub z dodatkiem jajka).

BIAtKO Aby zapobiec zmniejszonej podazy biatka warto uwzgledniaé w kazdym positku ich bogate
roslinne zZrddta (nasiona roslin straczkowych, zboza i komosa ryzowa, orzechy i pestki, tofu i
inne produkty sojowe) oraz unika¢ diet bardzo niskoenergetycznych (trudniej o odpowiednig
ilos¢ biatka).

ZYWNOSE Zaleca sie unikanie produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak fast foody, gotowe dania, da-

PRZETWORZONA nia instant i zupy w proszku.

Nalezy wybiera¢ produkty swieze, dobrej jakosci oraz przechowywane zgodnie z zaleceniami.
Nie nalezy spozywac zywnosci po uptywie terminu przydatnosci do spozycia ani produktéw o

0 2ZYWNOSCI zmienionym smaku, zapachu lub wygladzie.
Nie nalezy spozywac produktéw z oznakami plesni, nawet po usunieciu widocznie zepsutej cze-
$ci, poniewaz obecnos¢ toksyn znajduje sie w catym produkcie.

PRZYPRAWY Zalecane korzystanie z przypraw naturalnych, takich jak: imbir, kurkuma, gozdziki, cynamon,
bazylia, oregano, lubczyk, ziota prowansalskie, ziota sycylijskie.
Odradza sie przypraw typu "Warzywko", "Kucharek", "Vegeta" czy "Maggi", poniewaz zawiera-
ja duzg ilos¢ soli.

NAPOIJE W codziennej diecie powinny znaleZ¢ sie: woda (mineralna, Zrédlana, gazowana lub nie),

napary ziotowe, herbata bez cukru.
Niewskazane napoje stodzone (w tym: napoje owocowe, herbaty granulowane, wody
smakowe, napoje energetyzujgce, napoje z kofeing, herbaty typu ice tea).
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SUPLEMENTACJA

e Osoby na diecie weganskiej mogg by¢ narazone na niedobory kilku kluczowych sktadnikéw
odzywczych, najczesciej witaminy B12, witaminy D, 2elaza, cynku oraz kwaséw
ttuszczowych omega-3 (EPA/DHA).

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

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

Zawarto$c¢ biatka w 100 g produktu

e Serek wiejski: ok. 11 g
e Twardg pétttusty: ok. 18 g
e Jaja kurze (cate): ok.12,5¢g

Nabiat i jaja
e Sery z6tte (np. Gouda, Cheddar): ok. 20-25 g
e Ser mozzarella: ok. 22 g
e Jogurt naturalny / Kefir: ok. 4-5 g
® Soczewica (sucha): ok. 24 g (po ugotowaniu ok. 9 g)
Rosliny straczkowe ® Soja (sucha): ok. 34-36 g (po ugotowaniu ok. 16 g)

e (Ciecierzyca (sucha): ok. 19-20 g (po ugotowaniu ok. 9 g)
e Fasola (sucha): ok. 21-23 g (po ugotowaniu ok. 8-9 g)

e Piatki owsiane: ok. 13 g
e Kasza gryczana: ok.13 g
Zboza i pseudo zboza e Komosa ryzowa (quinoa): ok. 14 g
e Ryz brazowy: ok.7-8 g

o Makaron petnoziarnisty: ok. 13-14 g

e Tofu:ok.12-14 g
Pestki, orzechy i produkty e Tempeh: ok. 20 g
sojowe ® Pestki dyni: ok.29 g
e Migdaty: ok. 20-21 g
e Masto orzechowe: ok. 25 g
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WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

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

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

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

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 napojéw.

e Planuj positki z wyprzedzeniem — tatwiej utrzymaé zdrowe nawyki i unikaé przypadkowych,
niezdrowych wyboroéw.

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

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

e Pamietaj o regularnym piciu wody, matymi tyczkami przez caty dzien i daz do
zminimalizowania odwodnienia. O tym, czy nasz organizm jest nawodniony Swiadczy¢ moze
m.in. kolor moczu — ciemny mocz to znak odwodnienia.

e Wyjdz na Swieze powietrze. Kontakt z naturg poprawia dziatanie uktadu nerwowego,
wspomaga sprawnos$¢ intelektualng, zmniejsza stany depresyjne i lekowe, poprawia jakosé¢
snu i samopoczucie oraz usprawnia procesy trawienia.

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