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ZALECENIA DIETETYCZNE
DIETA WEGETARIANSKA

1. Zastosowanie
ewedtug wskazan lekarza i/lub dietetyka
U pacjentéw:

ektdrzy nie jedzg miesa i jego przetworow/ryb

2. Zalecenia dietetyczne

estanowi modyfikacje diety podstawowej, opiera sie na zaleceniach zdrowego zywienia,
gtdbwna modyfikacja polega na eliminacji miesa i jego przetworow/ryb,

edieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu grup
produktéw spozywczych: produktow zbozowych, mlecznych, warzyw i owocow,
ziemniakow, jaj, nasion roslin strgczkowych oraz ttuszczéw,

epositki powinny by¢ spozywane 4-5 x dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub
dietetyka, 3 positki gtbwne — sniadanie, obiad i kolacja oraz positki uzupetniajgce —
drugie sniadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny,
nalezy eliminowac pojadanie pomiedzy positkami,

ew kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z przewagqg
warzyw; nie mniej niz 30% warzyw/owocow nalezy podawaé w postaci surowej,

ew positkach potowe produktdw zbozowych powinny stanowi¢ produkty z petnego
przemiatu,

ew kazdym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedgce zrodtem biatka z grupy:



nabiat/jaja/nasiona ro$lin strgczkowych oraz produkty stanowigce inne roslinne
zamienniki biatka zwierzecego.

eEliminujgc mieso z diety nalezy szczegdlnie zadbac o odpowiednig podaz z pozywienia
lub dodatkowej suplementaciji: witaminy B12, zelaza, wapnia, witaminy D, kwasow
omega-3, selenu i jodu.

eWitamina B12 znajduje sie wytgcznie w produktach pochodzenia zwierzecego jak:
mieso, ryby, jaja, produkty mleczne. W przypadku stosowania diety z eliminacjg miesa
czerwonego i ryb zaleca sie uzupetnianie diety o preparaty witaminy B12, gdyz moze
wystepowac jej niedobdr nawet u laktoowowegetarian.

eZelazo - niedobory tego sktadnika wzrastajg wraz ze wzrostem ograniczen
zywieniowych, prowadzi¢ to moze do anemii. Zelazo w produktach roslinnych

wystepuje w formie niehemowej, gorzej przyswajalnej od formy hemowej wystepujacej w
produktach pochodzenia zwierzecego. Dostepnos¢ tego sktadnika jest wiec utrudniona.
Dobrym zrodtem Zzelaza dla osob nie jedzgcych miesa sg np. nasiona roslin
strgczkowych, petnoziarniste produkty zbozowe: pieczywo, kasze oraz produkty
fortyfikowane (wzbogacane w Zelazo i witamine C, ktéra wspomaga lepsze przyswajanie
zelaza). Warto zatem okresowo kontrolowac¢ zapasy zelaza przez pomiar poziomu
ferrytyny we krwi.

eWapn - zawarto$¢ wapnia w dietach laktowegetarian i laktoowowegetarian jest
podobna, a nawet wieksza niz w dietach tradycyjnych. Natomiast rezygnujgc z nabiatu i
jaj w codziennej diecie sg w grupie ryzyka niedoboru tego pierwiastka.

Warto siegaé po produkty takie jak natka pietruszki, jarmuz, nasiona maku, amarantusa,
sezamu, migdaty, brokuty oraz wzbogacone w ten sktadnik jak napoje roslinne, tofu .
Dobrym zrodtem wapnia sg tez wody mineralne.

eWitamina D - zaleca sie uzupetniac diete preparatami witaminy D, a wielkos¢ dawki
powinna by¢ konsultowana z lekarzem po wczesniejszej kontroli jej poziomu we krwi. U
zdrowych 0s6b dorostych zaleca sie suplementacje wit. D w ilosciach 20-50 pg/dobe
(800-2000 j.m.) w zaleznosci od masy ciata w miesigcach wrzesien—kwiecien oraz
przez caty rok przy niewystarczajgcej syntezie skornej w miesigcach letnich.

eKwasy omega — 3 - podstawowym zrodtem wielonienasyconych kwasow ttuszczowych

z rodziny n-3 (kwas DHA i EPA) w diecie s3g ryby, olej rybi, owoce morza. Cho¢ istniejg



produkty roslinne (np. nasiona Inu, orzechy wtoskie, nasiona chia) zawierajgce kwas
alfa-linolenowy — ALA (kwas omega 3) to jego konwersja w organizmie do kwasu DHA
jest niska i niewystarczajgca do pokrycia dziennego zapotrzebowania — zalecana jest
dodatkowa suplementacja (sg preparaty pozyskane bezposrednio z alg).

eSelen — eliminujgc mieso, ryby, owoce morza nalezy uzupetnia¢ selen spozywajgc
orzechy brazylijskie, produkty zbozowe, sojg i banany. Zawartos¢ selenu w produktach
zalezy od ilosci tego pierwiastka w glebie i wodzie.

eJod — Zzeby ostarczy¢ tego pierwiastka nalezy korzysta¢ z soli jodowanej do
przyrzadzania potraw oraz wigczenie do diet roslinnych produktow takich jak algi,

wodorosty (wakame, kelp, kombu), a takze wody mineralne wzbogacane w jod.

3. Zalecane techniki kulinarne:

* gotowanie tradycyjne lub na parze,

* duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

* pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia,
pergaminie, naczyniach zaroodpornych oraz w piecach konwekcyjnych,

* grillowanie — bez dodatku ttuszczu, na patelni grillowej lub grillu elektrycznym,

4. Praktyczne wskazéwki odnosnie sporzadzania positkow:

* temperatura positkéw powinna by¢ umiarkowana,

* ZUpy, SOsy oraz potrawy nalezy sporzgdzaé z naturalnych skfadnikéw, bez uzycia
koncentratow spozywczych, z wytgczeniem koncentratow z naturalnych sktadnikow,

* nalezy ograniczy¢ zabielanie zup i sosOdw smietang i jej roslinnymi zamiennikami np.
mleczkiem kokosowym,

* nie nalezy dodawac do potraw zasmazek,

* nalezy ograniczy¢ cukier dodawany do napojow i potraw,

* nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

ZALECANE | NIEZALECANE DO SPOZYCIA GRUPY PRODUKTOW

GRUPA PRODUKTOW ZALECANA NIEZALECANE

Warzywa wszystkie warzywa swieze, |warzywa przyrzgdzane z
warzywa mrozone, duzg iloScig tluszczu.




gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem
ttuszczu, warzywa pieczone.

Owoce

wszystkie owoce swieze,
wiekszos¢ owocow
mrozonych, gotowanych,
pieczonych,

musy owocowe bez dodatku
cukru,

owoce suszone (w
umiarkowanych ilosciach),
dzemy owocowe
niskostodzone (w
ograniczonych ilosciach).

owoce w syropach
cukrowych,

owoce kandyzowane,
przetwory owocowe
wysokostodzone.

Produkty zbozowe

wszystkie maki
petnoziarniste,

pieczywo petnoziarniste, bez
dodatku substancji
stodzgcych, np. zytnie
razowe, graham, chleb z
dodatkiem otrgb i ziaren,
biate pieczywo pszenne,
zytnie i mieszane (w
ograniczonej ilosci),

kasze srednio- i
gruboziarniste: gryczana,
jeczmienna (peczak, wiejska,
mazurska), orkiszowa,
bulgur, jaglana,

kasze drobnoziarniste
(manna, kukurydziana,
krakowska) (w ograniczonych
ilosciach),

ptatki naturalne, np. owsiane,
gryczane, jeczmienne, zytnie,
musli bez dodatku cukru i
jego zamiennikéw np. syropu
glukozowo-fruktozowego,
makarony, np. razowy,
gryczany, orkiszowy, zytni,
pszenny z maki durum
(gotowane al'dente),

ryz brgzowy, ryz czerwony,
potrawy maczne (w
ograniczonych ilosciach),
przede wszystkim z maki
petnoziarnistej, np. nalesniki,

pieczywo z dodatkiem cukru,
stodu, syropow, miodu,
karmelu,

pieczywo cukiernicze i
potcukiernicze,

ryz biaty,

produkty mgczne smazone w
duzej ilosci ttuszczu, np.
paczki, faworki, racuchy,
ptatki kukurydziane i inne
stodzone pfatki Sniadaniowe,
np. cynamonowe,
czekoladowe, miodowe.




pierogi, kopytka, knedle,
pyzy, kluski knedle owocowe,
pierogi leniwe, tazanki z
kapustg i grzybami,

maka pszenna z wysokiego
przemiatu, magka
ziemniaczana,

kukurydziana (w
ograniczonych ilosciach),
risotto/kaszotto z warzywami,
grzybami i orzechami.

Ziemniaki, bataty w
ograniczonej ilosci

ziemniaki, bataty: gotowane,
pieczone.

ziemniaki smazone (frytki,
talarki),
puree w proszku.

Mleko i przetwory mleczne

mleko i sery twarogowe
chude lub pétttuste,
mozzarella,

feta,

serki homogenizowane
naturalne,

camembert,

napoje mleczne naturalne
fermentowane, bez dodatku
cukru

ttuste sery dojrzewajgce
(dtugo dojrzewajagce, twarde),
mleko skondensowane,
jogurty i desery mleczne z
dodatkiem cukru,

sery topione,

ttusta Smietana.

Jaja

jaja gotowane,

jaja sadzone, jajecznica,
omlety (na parze),

jaja smazone.

jaja przyrzadzane z duzg
iloscig ttuszczu.

Mieso i przetwory migsne

wszystkie

Ryby i przetwory rybne

wszystkie

Nasiona roslin
straczkowych

wszystkie nasiona roslin
strgczkowych(np. groch,
soja, fasola, béb, soczewica,
ciecierzyca),

produkty z nasion roslin
strgczkowych z matg
zawartoscig soli,

kotlety warzywne, dania z
nasion roslin strgczkowych,
hummus,

pasta tahini,

tofu,

kietki nasion np. brokutu,
lucerny, rzodkiewki,
stonecznika, pszenicy,
rzezuchy.

produkty z nasion roslin
strgczkowych z duzg iloscig
soli.




Tluszcze

masto (w ograniczonych
ilosciach),

miekka margaryna,

oleje roslinne, np.
rzepakowy, oliwa z oliwek.

ttuszcze zwierzece, np.
smalec wieprzowy, t0j
wotowy, stonina,
twarde margaryny,
,masto kokosowe”,
masto klarowane,

olej kokosowy.

Orzechy, pestki, nasiona

wszystkie nasiona, pestki i
orzechy niesolone np.
orzechy wtoskie, laskowe,
arachidowe, pistacje,
nerkowca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam,
siemie Iniane,

,masto orzechowe” bez
dodatku soli i cukru (w
ograniczonych ilosciach).

orzechy solone, w karmelu, w
czekoladzie, w lukrze,
,masto orzechowe” solone.

Cukier, stodycze, stone
przekaski

budyn (bez dodatku cukru lub
z matg iloscig cukru),
galaretki bez zelatyny (bez
dodatku cukru lub z matg
iloscig cukru),

kisiel (bez dodatku cukru lub
z malg iloscig cukru),

satatki owocowe bez dodatku
cukru,

ciasta warzywne (np. z
fasoli),

ciasta drozdzowe
niskostodzone,

ciasta biszkoptowe
niskostodzone.

stodycze zawierajgce duze
ilosci cukru i/lub ttuszczu,
torty i ciasta z masami
cukierniczymi, kremami
cukierniczymi, bitg Smietang,
ciasta kruche,

ciasto francuskie,

wyroby czekoladowe,
wyroby czekoladopodobne,
galaretki na zelatynie.

Napoje

napoje roslinne fortyfikowane
(wzbogacane wapniem), np.
sojowe, orzechowe,
migdatowe,

woda niegazowana,
herbata, np. czarna, zielona,
czerwona, biata, owocowa,
napary ziotowe — stabe
napary,

kawa zbozowa,

bawarka,

soki warzywne,

soki owocowe (w
ograniczonych ilosciach),
kompoty (bez dodatku cukru

napoje gazowane,

napoje wysokostodzone,
nektary owocowe,

wody smakowe z dodatkiem
cukru,

napoje energetyzujgce




lub z matg iloscig cukru).

Przyprawy i sosy

tagodne naturalne przyprawy
np. koper zielony, zielona
pietruszka,

gotowe przyprawy warzywne
(w ograniczonych ilosciach),
sol i cukier (w ograniczonych
ilosciach).

przyprawy ostre: ostra
papryka, chili, pieprz
cayenne,

kostki rosotowe i esencje
bulionowe,

gotowe bazy do zup i sosow,
gotowe sosy satatkowe i
dressingi,

przyprawy wzmacniajgce
smak w postaci statej i
ptynnej.




