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DIETA WEGETARIANSKA

Dieta wegetarianska (laktoowowegetarianizm) to sposob zywienia polegajacy na eliminacji produktow
z miesa, drobiu i ryb. W zaleznosci od indywidualnych preferencji lub konieczno$ci wprowadzenia dodatkowych
restrykcji ze wzgledéw zdrowotnych wyrézniamy:

Laktowegetarianizm - z produktéw pochodzenia zwierzecego spozywane s3 wylacznie produkty
mleczne;

Owowegetarianizm - z produktéw pochodzenia zwierzecego spozywane sg wytacznie jaja;

Weganizm - eliminacja produktéw pochodzenia zwierzecego: miesa, ryb, mleka i produktéw mlecznych,
jaj i bardzo czesto takze miodu;

Fleksitarianizm - elastyczny wegetarianizm. Zwolennicy tego rozwigzania glosza, Ze nie trzeba
catkowicie eliminowa¢ miesa ze swojej diety, aby osiggna¢ podobne korzysci zdrowotne.

Prawidtowo zbilansowana dieta wegetarianska jest bezpieczna na kazdym etapie zycia, nalezy jednak
dostosowac ja do indywidualnych potrzeb wynikajacych m.in. z aktualnego stanu zdrowia - choroby czy stanu
fizjologicznego (cigza, laktacja). W tym celu warto zgtosi¢ sie do dietetyka. Dieta wegetariafiska moze przyniesé
wiele korzysci dla zdrowia m.in. zmniejsza¢ ryzyko wystgpienia choréb uktadu krazenia, cukrzycy typu 2,
niektérych nowotwordw, a takze poprawial¢ parametry lipidowe i obnizaé¢ ciSnienie tetnicze krwi.
Korzysci te mozna uzyskac¢ jedynie pod warunkiem jej prawidtowego zbilansowania i odpowiedniego doboru
produktéw. Nie kazda dieta wegetarianska z zatozenia jest ,zdrowa”.

NAJWAZNIE]SZE ZALECENIA ZYWIENIOWE:

1.

Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Zachowuj zalecane
proporcje itacz ze sobg poszczegolne grupy produktéw spozywczych. Staraj sie, aby okoto potowe talerza
podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktore s3 zrodtem btonnika
pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw o dziataniu antyoksydacyjnym. Lacznie ich dzienna podaz
powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem proporcji 34 warzywa i ¥4 owoce). Réznorodne
warzywa jedz jak najczescie;.

Produkty bedgce zrdédtem weglowodandéw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe
i ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszo$ci positkéw i zajmowaé okolo ¥4 talerza.
Zaleca sie wybieranie pelnoziarnistych produktéw zbozowych. S3 one Zrédlem btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow mineralnych. Niektore zboza, np. komosa
ryzowa, amarantus, kasza jaglana, wyrézniaja sie wyzszg zawarto$cig biatka roslinnego, w tym
niezbednych aminokwaséw. Produkty zboZzowe oczyszczone, takie jak np. pieczywo tostowe, kasza
manna, makaron pszenny oczyszczony, butka kajzerka, zawierajg blisko 2-3 razy mniej sktadnikéw
odzyweczych. Z tego wzgledu nie powinny stanowi¢ gtéwnego Zrddia energii w diecie, a jedynie stanowi¢
element urozmaicenia diety.

Produkty bedace Zrédtem biatka roslinnego, gléwnie nasiona roslin straczkowych (w tym produkty
sojowe) oraz uzupetniajgco niektére orzechy, pestki i nasiona (ze wzgledu na jednocze$nie wysoka
zawarto$¢ ttuszczu) powinny zajmowac okoto % objetoSci talerza. Biatko zawarte w nasionach roslin
stragczkowych ma sktad aminokwasowy zblizony do biatka zwierzecego, jednak rézni sie zawartoscia
niektérych aminokwaséw - zawiera mniej metioniny, za$ wiecej lizyny i tryptofanu. Z tego powodu
laczenie nasion roslin straczkowych z produktami zboZowymi i orzechami pozwala uzyska¢ peilna
pule aminokwaséw i tym samym pelnowartos$ciowe biatko.

Zadbaj o odpowiednia podaz kwasow tluszczowych wielonienasyconych z grupy omega-3: kwasu
alfa-linolenowego (ALA), dokozaheksaenowego (DHA) i eikozapentaenowego (EPA). Kwas alfa-
linolenowy wystepuje w duzej iloSci w siemieniu Inianym, nasionach chia, orzechach wtoskich, oleju
Inianym oraz oleju rzepakowym. Spozywaj te produkty kazdego dnia, najlepiej na surowo. W celu
zwiekszenia dostepnosci sktadnikéw odzywczych z nasion Inu i chia, zmiel je lub namocz przed
spozyciem. Ros$linnymi Zrédtami kwasow EPA i DHA sg gtéwnie algi morskie.

Zadbaj o odpowiednia podaz Zelaza, ktore w produktach roslinnych oraz jajach ma forme niehemowa.
Pod tg postacig jest ono duzo bardziej wrazliwe na czynniki ograniczajgce jego wchtanianie - m.in. wapn



i substancje antyodzywcze (garbniki, taniny, szczawiany). Przyswajalnos¢ zelaza mozesz zwiekszy¢ m.in.
przez dodatek do positkéw produktéw bogatych w witamine C, produktéw fermentowanych oraz tych
na zakwasie. Warto kierowa¢ sie zasada Talerza Zdrowego Zywienia i taczy¢ roélinne Zrédia biatka
oraz zelaza (np. nasiona roslin stragczkowych) z warzywami lub owocami (Zzrédta witaminy C)
oraz produktami zboZzowymi. Nie nalezy popija¢ positkow mocna herbatg czy kawa.

6. Bardzo istotne jest regularne wykonywanie badan profilaktycznych, w tym m.in. stezenia Zelaza,
ferrytryny, witaminy B12 i witaminy D. W przypadku wystgpienia niedoboréw, nalezy skonsultowac sie
z lekarzem w celu ustalenia i wdrozenia zalecanej dawki suplementu. Warto réwniez zgtosi¢ sie do
dietetyka i zwrdéci¢ uwage na wartos¢ odzywcza diety.

WAZNE!

Asortyment produktéw spozywczych oznaczonych jako ,roslinne”, ,wegariskie” lub ,wegetariariskie” jest stale
poszerzany ze wzgledu na ich rosnqcq popularnosé¢ wsrod konsumentéw. W sklepach mozna znaleZ¢ roslinne
produkty majqce przypomina¢ tradycyjne przetwory miesne, takie jak m.in.: szynki, paréwki, mieso mielone, pulpety,
kotlety, smalec, pasztet, nuggetsy i wiele innych. Niestety samo oznaczenie produktu spozywczego jako ,roslinny”
lub ,,weganiski” niekoniecznie oznacza, Ze jest on zdrowszy niZ tradycyjna wersja.

W sktadzie wiekszosci gotowych produktéw roslinnych znajdujq sie duze ilosci soli, cukréw prostych, nasyconych
kwasow ttuszczowych pochodzqcych z olejéw tropikalnych (np. palmowego, kokosowego). Sktadniki te powinny by¢
w diecie ograniczone, gdyz spozywane w nadmiarze majq negatywny wplyw na zdrowie i przyczyniajq sie do
rozwoju choréb zaleznych od stylu zycia. Dlatego jezeli jestes wegetarianinem, siegaj po te produkty okazjonalnie.
Zwracaj uwage na ich sktad. Nie opieraj swojej diety jedynie na wysokoprzetworzonych, wegetarianskich, gotowych
alternatywach.

Wykorzystywanie gotowych produktéw roslinnych w kuchni na pewno moze wydawac sie wygodnym rozwiqzaniem,
poniewaz utatwia proces przygotowywania bezmiesnych positkéw. Jednak warto pamietaé, Ze niskoprzetworzone
roslinne produkty o wysokiej wartosci odzywczej, takie jak np. tofu, tempeh, konserwowe nasiona roslin
strgczkowych w stoikach nie wymagajq dtugiego przygotowywania. Pamietaj, aby czerpac korzysci zdrowotne ze
stosowania diety wegetarianskiej nalezy zadbaé o jej jakos¢. Wegetarianie powinni zastepowaé mieso
réznorodnymi produktami z grupy nasion roslin strqczkowych oraz dodatkowo jajami, chudymi produktami
mlecznymi.

Zalecenia pochodza z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej
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