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DIETA WEGETARIAŃSKA (ROŚLINNA) 

Dieta powinna dostarczać wszystkich kluczowych składników odżywczych w odpowiednich 
proporcjach, tak aby uniknąć niedoborów wynikających z ograniczenia lub eliminacji 
produktów odzwierzęcych. Kluczowe znaczenie ma jej właściwe zbilansowanie. 

Podstawy diety 

Główne źródła pożywienia w diecie roślinnej to: 

• warzywa i owoce (najlepiej sezonowe), 
• rośliny strączkowe (soczewica, soja, ciecierzyca, groch, fasola), 
• produkty pełnoziarniste (pieczywo razowe, makarony pełnoziarniste, kasze, ryż 

brązowy, mąki z pełnego przemiału), 
• orzechy, nasiona, pestki. 

Każdy większy posiłek powinien zawierać: 

a) Węglowodany złożone – są źródłem energii, błonnika, witamin z grupy B i magnezu. 
Należy wybierać pełnoziarniste produkty zbożowe: razowe pieczywo, pełnoziarnisty 
makaron, kasze, ryż brązowy, płatki zbożowe. 

b) Białko – w diecie roślinnej pochodzi głównie z nasion roślin strączkowych oraz orzechów, 
pestek i zbóż. Wegetarianie mogą również spożywać jaja, mleko i jego przetwory jako źródła 
pełnowartościowego białka. 

c) Tłuszcze – najlepiej spożywać zdrowe tłuszcze roślinne: oleje roślinne (np. rzepakowy, 
lniany), awokado, orzechy i nasiona. 

d) Witaminy i minerały – szczególnie ważne są warzywa i owoce w różnorodnych kolorach, 
najlepiej spożywane na surowo. 

 

Zalecane metody przygotowania posiłków: 

• siekanie, rozdrabnianie, miksowanie, 
• gotowanie w wodzie lub na parze, 
• duszenie i pieczenie (np. w rękawie, folii, pergaminie czy naczyniu żaroodpornym), 
• przecieranie. 
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Zalety diety roślinnej: 

• niska zawartość cholesterolu i tłuszczów nasyconych, 
• wysoka zawartość błonnika, który reguluje poziom glukozy we krwi po posiłkach, 

wspiera prawidłowe funkcjonowanie jelit i daje uczucie sytości, 
• bogactwo witamin (np. witaminy C), 
• może przyczynić się do zmniejszenia ryzyka: 

o choroby niedokrwiennej serca, 
o cukrzycy typu 2, 
o nadciśnienia tętniczego, 
o otyłości, 
o niektórych nowotworów dietozależnych. 

 

Kluczowe składniki w diecie roślinnej: 

• Białko 

Rośliny strączkowe, produkty zbożowe, nasiona, orzechy to główne źródła białka. 
Wegetarianie mogą także czerpać białko z jaj i produktów mlecznych. 
Przykładowa zawartość białka: 

• 1 szklanka gotowanej soczewicy (75 g): 18 g 
• ½ kostki tofu (90 g): 9 g 
• 1 łyżka pestek dyni (10 g): 3 g 
• 1 szklanka napoju sojowego (250 ml): 7 g 
• 1 szklanka mąki pełnoziarnistej (130 g): 17 g 
• 1 jajko średnie (50 g): 7,5 g 

Zasada komplementarności białek 

Produkty roślinne rzadko zawierają komplet aminokwasów, dlatego warto łączyć je ze sobą, 
by wzajemnie uzupełniały niedobory. 
Przykładowe połączenia: 

• Fasola z ryżem 
• Hummus z chlebem razowym 
• Gulasze na bazie strączków i zbóż 
• Sałatki z dodatkiem orzechów i nasion 

 

• Witamina B12 

Naturalnie występuje tylko w produktach pochodzenia zwierzęcego. Osoby na diecie 
roślinnej powinny: 



3 
 

• stosować suplementy diety, 
• lub wybierać produkty wzbogacone w witaminę B12. 

Zawsze warto skonsultować się z lekarzem przed suplementacją. 

 

• Witamina D 

W diecie roślinnej trudna do uzyskania bez tłustych ryb – dlatego: 

• zaleca się suplementację lub wybór produktów wzbogaconych w witaminę D, 
• szczególnie w okresie jesienno-zimowym. 

 

• Żelazo 

Można je pozyskać z: 

• roślin strączkowych, 
• produktów pełnoziarnistych, 
• suszonych owoców, 
• pestek i tofu. 

Wchłanianie żelaza wspomaga witamina C – dlatego warto do każdego posiłku dodać 
warzywo lub owoc bogaty w tę witaminę (np. papryka, natka pietruszki, cytrusy). 

Warto stosować: 

• moczenie roślin strączkowych przed gotowaniem, 
• pieczywo na zakwasie, 
• fermentowane produkty (kiszona kapusta, kefir, maślanka – dla 

laktoowowegetarian). 

Należy unikać: 

• spożywania dużych ilości herbaty, ziół czy kakao do posiłków bogatych w żelazo – 
mogą one utrudniać jego wchłanianie. 

 

Wskazówki praktyczne: 

• Korzystaj z sezonowych produktów, 
• Dbaj o odpowiednie nawodnienie, 
• Zwracaj uwagę na łączenie produktów dla uzyskania pełnowartościowego białka, 
• W razie potrzeby wprowadź suplementację (B12, D3) po konsultacji z lekarzem, 
• Czytaj etykiety – nie każda gotowa żywność roślinna jest zdrowa. 


