DIETA WEGETARIANSKA (ROSLINNA)

Dieta powinna dostarcza¢ wszystkich kluczowych sktadnikéw odzywczych w odpowiednich
proporcjach, tak aby unikng¢ niedoboréw wynikajgcych z ograniczenia lub eliminacji
produktow odzwierzecych. Kluczowe znaczenie ma jej wtasciwe zbilansowanie.

Podstawy diety

Gtéwne zrdédta pozywienia w diecie roslinnej to:

warzywa i owoce (najlepiej sezonowe),

e rosliny strgczkowe (soczewica, soja, ciecierzyca, groch, fasola),

e produkty petnoziarniste (pieczywo razowe, makarony petnoziarniste, kasze, ryz
bragzowy, maki z petnego przemiatu),

e orzechy, nasiona, pestki.

Kazdy wiekszy positek powinien zawierac:

a) Weglowodany ztozone — sg zrédtem energii, btonnika, witamin z grupy B i magnezu.
Nalezy wybieraé petnoziarniste produkty zbozowe: razowe pieczywo, petnoziarnisty
makaron, kasze, ryz bragzowy, ptatki zbozowe.

b) Biatko — w diecie roslinnej pochodzi gtéwnie z nasion roslin strgczkowych oraz orzechéw,
pestek i zbdz. Wegetarianie mogg réwniez spozywac jaja, mleko i jego przetwory jako zrédta

petnowartosciowego biatka.

c) Ttuszcze — najlepiej spozywac zdrowe ttuszcze roslinne: oleje roslinne (np. rzepakowy,
Iniany), awokado, orzechy i nasiona.

d) Witaminy i mineraty — szczegdlnie wazne s3 warzywa i owoce w réznorodnych kolorach,
najlepiej spozywane na surowo.

Zalecane metody przygotowania positkow:

siekanie, rozdrabnianie, miksowanie,

gotowanie w wodzie lub na parze,

duszenie i pieczenie (np. w rekawie, folii, pergaminie czy naczyniu zaroodpornym),
przecieranie.



Zalety diety roslinnej:

e niska zawartosc cholesterolu i ttuszczdw nasyconych,

o wysoka zawartosc btonnika, ktéry reguluje poziom glukozy we krwi po positkach,
wspiera prawidtowe funkcjonowanie jelit i daje uczucie sytosci,

e bogactwo witamin (np. witaminy C),

e moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia ryzyka:

choroby niedokrwiennej serca,

cukrzycy typu 2,

nadcis$nienia tetniczego,

otytosci,

niektérych nowotwordéw dietozaleznych.
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Kluczowe sktadniki w diecie roslinnej:

e Biatko

Rosliny strgczkowe, produkty zbozowe, nasiona, orzechy to gtéwne Zrddta biatka.
Wegetarianie mogg takze czerpac biatko z jaj i produktéw mlecznych.
Przyktadowa zawartos¢ biatka:

o 1 szklanka gotowanej soczewicy (75 g): 18 g
o Y kostkitofu(90g):9¢g

o 1tyika pestek dyni (10g):3 g

e 1 szklanka napoju sojowego (250 ml): 7 g

e 1 szklanka maki petnoziarnistej (130g): 17 g
e 1jajko $rednie (50g):7,5¢g

Zasada komplementarnosci biatek

Produkty roslinne rzadko zawierajg komplet aminokwasdw, dlatego warto tgczy¢ je ze sobg,
by wzajemnie uzupetniaty niedobory.
Przyktadowe potaczenia:

e Fasolazryzem

e Hummus z chlebem razowym

e Gulasze na bazie straczkow i zbdz

o Satatki z dodatkiem orzechdéw i nasion

¢ Witamina B12

Naturalnie wystepuje tylko w produktach pochodzenia zwierzecego. Osoby na diecie
roslinnej powinny:



e stosowacl suplementy diety,
e |lub wybiera¢ produkty wzbogacone w witamine B12.
Zawsze warto skonsultowac sie z lekarzem przed suplementacja.

e Witamina D
W diecie roslinnej trudna do uzyskania bez ttustych ryb — dlatego:

e zaleca sie suplementacje lub wybér produktéw wzbogaconych w witamine D,
e szczegllnie w okresie jesienno-zimowym.

e Zelazo

Mozna je pozyskac z:

roslin strgczkowych,
produktow petnoziarnistych,
suszonych owocoéw,

pestek i tofu.

Wchtanianie zelaza wspomaga witamina C — dlatego warto do kazdego positku doda¢

warzywo lub owoc bogaty w te witamine (np. papryka, natka pietruszki, cytrusy).
Warto stosowac:

e moczenie roslin strgczkowych przed gotowaniem,

e pieczywo na zakwasie,

o fermentowane produkty (kiszona kapusta, kefir, maslanka — dla
laktoowowegetarian).

Nalezy unikac¢:

e spozywania duzych iloSci herbaty, ziot czy kakao do positkdw bogatych w zelazo —
mogg one utrudniac jego wchtanianie.

Wskazdéwki praktyczne:

o Korzystaj z sezonowych produktéw,

¢ Dbaj o odpowiednie nawodnienie,

e Zwracaj uwage na tagczenie produktéw dla uzyskania petnowartosciowego biatka,
¢ W razie potrzeby wprowadz suplementacje (B12, D3) po konsultacji z lekarzem,
e Czytaj etykiety — nie kazda gotowa zywnos¢ roslinna jest zdrowa.



