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ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA WEGETARIANSKA

W diecie wegetarianskiej istotne jest, by pozywienie bylo odpowiednio zbilansowane. Z uwagi na
wylaczenie z zywienia produktéw pochodzenia zwierzecego, diete trzeba realizowaé w oparciu o
potwierdzone naukowo badania, tak aby nie doszlo do niedoboru sktadnikéw odzywczych w
organizmie.

Dieta opiera si¢ glownie na skladnikach pochodzenia roslinnego, czasem réwniez produktach
nabialowych i jajach. Powinna obfitowa¢ w réznorodne, nieprzetworzone pokarmy roslinne. Maja
si¢ w niej znalez¢ produkty z réznorodnych grup zywnosciowych, np. ziarna zbéz, kasze i platki,
owoce, warzywa, orzechy 1 nasiona. Nalezy stosowac rozne metody przygotowywania Zywnosci.
Dla urozmaicenia i zapewnienia podazy odpowiednich sktadnikéw odzywcezych trzeba spozywac
zarowno surowe jak i gotowane warzywa, salatki owocowe, koktajle, gotowane rosliny straczkowe
oraz przetworzone orzechy i nasiona (np. maslo orzechowe arachidowe lub hummus z cieciorki).

Nie powinno si¢ tez ogranicza¢ spozywania zywnosci do preferowanych tylko produktow.

Spozywanie réznorodnych produktéw lezy u podstaw zdrowego odzywania, szczegdlnie istotne
jest to wlasnie w diecie wegetarian.

Skad wegetarianie pozyskujq biatko?

Najwazniejszym zrodlem biatka dla wegetarian jest soja. Kluczem do dostarczania organizmowi
odpowiedniego bialka tkwi w réznorodnosci spozywanych pokarméw przy odpowiednim spozyciu
kalorii. Y.aczac produkty zbozowe z rodlinami straczkowymi, orzechami i nasionami, mozna
dostarczy¢ wystarczajace ilosci aminokwaséw.

Produkty zalecane o duzej zawarto$ci biatka

- soja, soczewica, orzechy ziemne, migdaly, tofu, orzechy wloskie, cieciorka, biata fasola, bob,
pszenica, owies, jeczmien, proso, gryka (kasza gryczana).

Produkty zalecane ze wzgledu na zawarto$¢ aminokwasow lizyny i metioniny

- soja, soczewica, fasola biala, zielony groszek, bob, cieciorka, orzechy ziemne, migdaly, nasiona
sezamu, pestki dyni, fasola czerwona, fasola biala, ziarna stonecznika, fasola mung, tuskana,
soczewica, ryz brazowy dlugoziarnisty, orzechy wloskie, komosa ryzowa, proso (kasza jaglana),
kamut (,,prastara pszenica”), platki owsiane, amarantus

Witamina B, — najwi¢kszy problem diety roslinnej

Tylko produkty zwierzece, takie jak migso, jaja, nabial zawieraja witaming Bi, ktéra jest
biologicznie aktywna w organizmie.

Produkty roélinne, sojowe, glony (spirulina) nie zawierajg aktywnej postaci wit. Bia.

Lactoowowegeterianie moga pokry¢ podaz tego skladnika poprzez spozywanie produktow
mlecznych. Trzeba jednak wiedzie¢, ze cieplo niszczy kobalaming, mleko gotowane przez 5 minut
traci 30% tego zwiazku. Dobre Zrédlo stanowia rowniez platki drozdzowe wzbogacone w wit. Bia.

W wit. Bi» sa wzbogacane tez takie produkty jak tofu i mleko sojowe, czasem zboza, jednak
zawieraja tego skladnika zbyt malo. Nalezy wiec uzupelnia¢ kobalamine suplementujac jga w
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odpowiedniej dawce wskazanej przez lekarza. Stanowi to najbardziej sensowny sposéb
zapobiegania niedoborom tego skladnika.

Dietetyczne Zrédta i biodostepnos¢ zelaza

Biodostepno$¢ zelaza z produktéw roslinnych jest nizsza niz w produktach zwierzecych. Na
przyswajanie zelaza z rodlin ma wplyw jeszcze kilka innych czynnikéw. Dzialanie tagodnie
hamujace wchlanianie zelaza wykazuja produkty sojowe. Ponadto trzeba zwrdci¢ uwage na
fityniany znajdujace si¢ w roslinach, zwiazek ten w duzej mierze blokuje wchlanianie zelaza, np. w
roslinach straczkowych, w orzechach, produktach zbozowych. Szczawiany sa zwigzkami, ktore sq
naturalnie obecne w wielu produktach roslinnych, w szczegélnosci w szpinaku i innych warzywach
lisciastych. Wyzwalaja one reakcje chemiczna z zelazem, skutecznie blokujac jego wchlanianie.
Oprécz szpinaku duze ilosci szczawianow zawieraja liscie burakow, pietruszki i porow.
Wechtlanianie zelaza hamujq rowniez polifenole, zwiazki takie jak taniny, ktore znajduja si¢ gtdwnie
w kawie 1 herbacie. Dla wegetarian spozywajacych mleko i produkty mleczne, powinni by¢
$wiadomi, ze produkty mleczne zawieraja niewielkie ilosci zelaza, ktérego wchlanianie jest
hamowane przez wapni znajdujacy si¢ w tych produktach. Jednym ze skutecznych sposobow
absorpciji zelaza jest spozywanie produktow bogatych w zelazo z produktami bogatymi w witaming
C w tym samym positku, np. kasza z owocami (truskawki maliny, borowki).

Liczne badania naukowe wykazaly zdrowotny aspekt diety wegetarianskiej. Dieta
wegetarianska moze by¢ zdrowa pod warunkiem, Ze jest wlasciwie realizowana.
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