Dieta wegetarianska

Dieta wegetarianska jest modyfikacja diety podstawowej polegajaca na wykluczeniu
z jadlospisu  lub znacznym ograniczeniu produktow pochodzenia zwierzgcego oraz

zastgpienia biatka i thuszczu zwierzgcego, biatkiem i thuszczem roslinnym.

Dobrze zbilansowana dieta wegetarianska zalecana jest w prewencji chorob uktadu krazenia,

insulinoopornosci, otytosci, cukrzycy typu 2 czy niektoérych chorobach nowotworowych.
Zalety diety wegetarianskiej:

e Niska zawarto$¢ w diecie tluszczow nasyconych, co przeklada si¢ na nizszy poziom
cholesterolu LDL oraz lepsza kontrole stezenia glukozy w surowicy krwi.

e Wigcej blonnika, ktory reguluje mase¢ ciala i dziala korzystnie na pasaz jelitowy,
zapobiegajac zaparciom.

e Odpowiednia ilos¢ warzyw i owocow znajdujacych si¢ w dobrze obliczonej diecie

zapewnia duzy udzial witamin i mineraléw oraz antyoksydantow.

Dieta wegetarianska jest formg diety eliminacyjnej 1 moze przyczyni¢ si¢ do niedoborow
sktadnikow odzywczych, takich jak zelazo, cynk, jod, selen, wapn, czy tez witaminy D 1 B12.

Odpowiedni dobdr produktow zapewnia wlasciwy stan odzywienia.
Zalozenia diety wegetarianskiej:

e Zaleca si¢ spozywac pie¢ positkow w ciggu dnia w regularnych, 3 — 4 godzinnych
odstepach.
o Kazdy glowny positek powinien zawiera¢ produkty ktore sg zrodtem biatka:
o Jjaja,
o mleko 1 nabial (sery, jogurty, kefiry),
o rosliny stragczkowe (np. ciecierzyca, soja, soczewica, groch, fasola),
o produkty na bazie roslin strgczkowych tj. tofu, humus,

o napoje roslinne.
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e Energii dostarczajg weglowodany ztozone takie jak:
o pelnoziarniste pieczywo,
o kasze,
o brazowy ryz,
o peloziarniste przetwory zbozowe tj. otreby czy ptatki.

e Zrodlem thuszezow powinny byé:

o oleje roslinne (np. rzepakowy, sojowy, Iniany, oliwa z oliwek),

o orzechy,

o siemi¢ Iniane,

o pestki np. stonecznika, dyni, awokado.

Dostarczaja one niezbednych nienasyconych kwasow thuszczowych, korzystnie
oddziatujacych na organizm,

e Pamigta¢ nalezy o odpowiedniej podazy ptynow na dobe (ilo$¢ ustalana indywidualnie
w zalezno$ci od wieku i masy ciata), aby zapewni¢ wtasciwe nawodnienie oraz
umozliwi¢ prawidtowe dziatanie btonnika w obrebie przewodu pokarmowego.

e Woprowadzi¢ nalezy suplementacje witaminy D w dawce uzgodnionej z lekarzem lub

dietetykiem.
Zelazo
Zrédtem zelaza w diecie beda

e kasze (zwlaszcza jaglana i gryczana),

e komosa ryzowa (quinoa),

* jaja,

e nasiona ro$lin straczkowych 1 ich przetwory,

e nasiona (gtownie dynia, stonecznik),

e orzechy,

e warzywa (szpinak, jarmuz, burak, botwina, brokut, natka pietruszki),

e suszone owoce np. figi.
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Celem zapewnienia lepszej wchianialno$ci Zelaza zaleca si¢ taczenie wymienionej zywnosci

z produktami bogatymi w witamin¢ C np. sok z cytryny, czy natka pietruszki.

Witamina B12
Zrodta witaminy B12:

* jaja,

e mileko,

* jogurty,

e sery,

o kefiry,

o 7zywnos¢ fortyfikowana (wzbogacana w witaming B12) np. platki zbozowe czy napoje

roslinne.

Cynk
Zrodta cynku:

e produkty zbozowe,
o sery,
e orzechy,

e nasiona ro$lin straczkowych.
Do przygotowywania potraw mozna wykorzysta¢ nastepujace techniki kulinarne:

e gotowanie w wodzie, na parze,

e pieczenie w folii, pergaminie a takze naczyniu zaroodpornym,
e grillowanie w piekarniku,

e duszenie,

e miksowanie, przecieranie.
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Zaleca si¢ maksymalne ograniczenie techniki smazenia na glebokim oleju, z powodu
tworzenia si¢ w wysokiej temperaturze thuszczoéw trans, niekorzystnie wplywajacych na

zdrowie.

Dieta wegetarianska jest zdrowa, jesli jest odpowiednio zaplanowana i zbilansowana pod
wzgledem wartosci odzywczych. Tylko wtedy moze by¢ odpowiednia dla wszystkich grup

0sOb, w tym dla dzieci (na kazdym etapie ich zycia).
Aby dieta wegetarianska byla zdrowa nalezy:

e Unika¢ gotowych dan oraz wysoko przetworzonych produktow, ktore mimo spetnienia
kryterium nieobecnosci migsa mogg dostarcza¢ duzg ilos¢ thuszczow, cukrow prostych
1 niepotrzebnych dodatkow technologicznych.

e Wybiera¢ produkty §wieze, pelnowartosciowe.

e Zwraca¢ uwage na etykiety produktéw znajdujacych sie w sklepach i kierowac sie¢
zasadg, mowigca o tym, ze im prostszy sktad produktu tym jest on mniej przetworzony
a zatem zdrowszy. Ponadto sktadnik wymieniony jako pierwszy na etykiecie produktu
stanowi ten o najwigkszym udziale w produkcie.

e Ograniczy¢ rafinowane produkty zbozowe takie jak biata maka, oczyszczone zboza,
biaty ryz tuskany, w zamian wykorzystywac petnoziarnista make, pieczywo, ryz
brazowy.

e Ograniczy¢ nalezy dosalanie i stodzenie.

e Zrezygnowac ze stodkich napojow, sokoéw i1 zywnosci z duza iloscig cukru.

e Regularnie konsultowaé swoj stan zdrowia z dietetykiem i lekarzem, ktéry w oparciu
o przeprowadzony wywiad, moze zleci¢ wykonanie konkretnych badan

laboratoryjnych.
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Jesli chorujesz na dodatkowe choroby przewlekle skonsultuj swoj sposob Zywienia

z lekarzem i/lub dietetykiem.
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