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DIETA WEGETARIANSKA

Data opracowania: 12.07.2024r.

Dieta wegetarianska polega na wytaczeniu z diety migsa 1 jego przetworéw. Opiera si¢ ona
gléwnie na pokarmach pochodzenia roslinnego, ktérych zrodtem sa rosliny zbozowe,
straczkowe, okopowe 1 oleiste oraz warzywa, owoce, grzyby i orzechy. Wegetarianie

spozywaja takze nabiat i jego przetwory oraz jajka.

NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE

1. Wazne, aby komponowaé¢ pelnowartoSciowe positki, to znaczy zawierajace
produkty bedace zrodlem weglowodanow ztozonych, biatka, ttuszczu oraz warzyw
i/lub owocow. Dodatkiem do positku powinny by¢ oleje roslinne np. olej
rzepakowy, oliwa z oliwek, olej Iniany, olej z orzechow wloskich lub

pestki/orzechy.

Przyktadowej zrodia biatka na diecie wegetarianskie;:
e Nasiona ro$lin straczkowych (fasola, ciecierzyca, soczewica, groch itp.)
e Tofu
e Jaja
e Nabiat (jogurty, serki, mleko itp.)
e Tempeh
e (Odzywka biatkowa

Przyktadowe zrodta weglowodandéw na diecie wegetarianskiej:
e Kasze (gryczana, jaglana, peczak itp.)
e Ryz
e Makaron
e Ptatki owsiane

e Ziemniaki

Przyktadowe zrdédia thuszczu na diecie wegetarianskiej:

e QOliwa z oliwek



e Olej Iniany

e Olej rzepakowy
e Nasiona chia

e Siemig¢ Iniane

e Pestki

e Nasiona

Positki powinny by¢ spozywane 4-5 x dziennie zgodnie z zaleceniami lekarza i/lub
dietetyka, 3 positki gldéwne — $niadanie, obiad i kolacja oraz positki uzupehiajace — drugie
$niadanie i/lub podwieczorek, podawane o tych samych porach; co 3-4 godziny, nalezy

eliminowac pojadanie pomiedzy positkami.

W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z przewaga

warzyw; nie mniej niz 30% warzyw/owocoéw nalezy podawaé w postaci surowej.

W positkach potowe produktow zbozowych powinny stanowi¢ produkty z pelnego

przemiatu (petnoziarniste).

Nalezy zwroci¢ szczegdlng uwage na obecno$é¢ w diecie produktow stanowigcych
zrodto zelaza — nasiona roslin strgczkowych, petnoziarniste produkty zbozowe,
jaja, tofu, kakao, pestki i orzechy. Zawsze tacz te produkty z produktem bogatym w

witaming C — owoce 1 warzywa. Wptynie to na lepsze wchilanianie zelaza.

W okolicy positku nalezy ograniczy¢ wypijanie napojow takich jak kawa oraz
herbata czarna/zielona — ograniczaja one wchlanianie zelaza. Nalezy odczeka¢ co

najmniej 30 minut.

Nalezy unika¢ spozywania bogatych zréodet wapnia w positku, ktéry stanowi
glowne zrédlo zelaza w ciggu dnia, np. leczo z tofu oraz pestkami dyni popite

kefirem wzbogacanym w waph. Wapn ogranicza wchianianie Zelaza.

Nalezy codzienne spozywac produkty stanowiace zrodto kwasow omega-3 (ALA) —
nasiona Inu, orzechy wtloskie, nasiona chia, olej laniny, olej rzepakowy. Mimo

wszystko nalezy rozwazy¢ dodatkowa suplementacje.



9. Potrawy sporzadza si¢ metodg gotowania w wodzie, parze, duszenia, pieczenia w folii

1 grillowania. Smazenie nalezy ograniczy¢. Potrawy powinny by¢ $§wiezo przygotowane.

10. Nalezy unika¢ lub ograniczy¢ spozywanie przetworzonych produktéw, w tym

produktow, ktore imituja produkty miesne — wedliny, kietbaski, pasztety itp.

11. Do przygotowywania potraw powinno wykorzystywac si¢ sola jodowang. Stanowi ona
zrédto cennego jodu. Nalezy takze wiaczac¢ do diety wodorosty (algi morskie) — wakame,

kombu, nori, spirulina, chlorella itp.

12. W okresie letnim wazna jest regularna ekspozycja na stonce oraz od pazdziernika do

konca kwietnia suplementacja witaminy D w dawce dostosowanej przez lekarza.
13. Jesli dieta zawiera niewielkie ilo$ci produktow odzwierzgcych lub jesli u danej osoby
wystepuja problemy z przewodem pokarmowym nalezy rozwazy¢ suplementacje

witaming B12.

14. Nalezy pamieta¢ o odpowiednim nawodnieniu — wypijaj co najmniej 1,5 L wody dziennie.

GRUPA PRODUKTOW — PODZIAL. WEDLUG WYBRANYCH SKEADNIKOW
ODZYWCZYCH

NAZWA ZAWARTOSC
SKELADNIKA ZRODLO DODATKOWE INFORMACJE DANEGO
SKEADNIKA W
PRZYKLADOWYCH
PORCJACH
PRODUKTU
Kwasy omega | siemig Iniane, W produktach pochodzenia roslinnego obecny 1 tyZzka siemienia Inianego
-3 nasiona chia jest kwas alfa-linolenowy, ktory moze by¢ (10 g): 1,66 g 1 tyzka
olej rzepakowy przeksztatcany do EPA i DHA. Nalezy nasion chia (10 g): 1,7 g
orzechy wloskie rozwazy¢ wdrozenie suplementacji kwasami Gars$¢ orzechow wloskich
algi morskie DHA i EPA preparatami z alg morskich w celu | (30 g): 1,97 g 1 tyzka
pokrycia dziennego zapotrzebowania. oleju rzepakowego (10 g):
0,8
Bialko soja, soczewica, Wybieraj ré6znorodne produkty w celu Szklanka ugotowanych




ciecierzyca, groch,
fasola, bob tofu,
tempeh, natto, seitan,
makarony z nasion
rolin straczkowych,
maki z nasion roslin
strgczkowych sojowe,
roslinne zamienniki
produktéw mlecznych,
weganskie odzywki
biatkowe bez dodatku
cukru, orzechy ziemne,
migdaty, pistacje,
nasiona konopi,

komosa ryzowa

dostarczenia wszystkich niezb¢dnych

aminokwasOw egzogennych w ciggu dnia.

nasion ciecierzycy (170
g): 12,6 g Kostka
naturalnego tofu (180 g):
22,8 g Gars¢ migdatow
(30g):6g100g
ugotowanej komosy

ryzZowej:

Zelazo biala fasola, czerwona Produkty bogate w Zelazo nalezy taczy¢ z Kostka naturalnego tofu
soczewica, soja tofu, produktami zasobnymi w witaming¢ C oraz (180 g2): Smg
tempeh komosa fermentowanymi, najkorzystniej w jednym Pot szklanki ugotowane;j
ryzowa, kasza positku. Lacz je ze $wiezymi warzywami i bialej fasoli (85 g): 2,7 mg
gryczana, kasza owocami, m.in. papryka, czarnymi 3 tyzki ugotowanej kaszy
jaglana, amarantus porzeczkami, malinami, natka pietruszki oraz gryczanej (60 g): 0,6 mg
chleb zytni produktami fermentowanymi, m.in. pieczywem | 2 kromki chleba Zytniego
petoziarnisty, ptatki na zakwasie, kiszonkami. Positkow bogatych w | peloziarnistego (70 g):
owsiane, siemi¢ Iniane, | Zelazo nie nalezy popijac¢ kawa i herbata. 1,7 mg
pestki dni, pistacje Lyzka biatego sezamu (10
orzechy laskowe, 2): 0,5m
sezam natka pietruszki,
brokuly suszone morele

Cynk soja, groch, zielona Przyswajalno$¢ cynku zwigksza obecno$é w 4 tyzki ptatkow
soczewica, fasola positku biatka, kwasu cytrynowego oraz owsianych (40 g): 1,2 mg
(biala, czarna) otreby jabtkowego. Przyjmowanie suplementu zelaza 1 tyzka zarodkow
pszenne, zarodki do positku zmniejsza przyswajalnos¢ cynku z pszennych (10 g): 1,4 mg
pszenne kasza produktow. 1 tyzka otrgbow
gryczana, amarantus pszennych (10 g): 0,8 mg
ptatki owsiane pestki 1 tyzka pestek dyni (10 g):
dyni, orzechy wtoskie, 0,7 mg
orzechy arachidowe
groszek zielony,
szpinak grzyby

Wapn napoje roslinne Przyswajalno$¢ wapnia zwigksza odpowiednia | Szklanka ugotowanej

wzbogacane, tofu,
tempeh, fasola,
ciecierzyca, jarmuz,
brokut, kalafior,
kapusta biata, kapusta
pak-choi komosa
ryzowa, amarantus

mak, sezam, nasiona

podaz biatka, witaminy D i K oraz potasu w
diecie. Natomiast zmniejsza: nadmierne
spozycie produktow zawierajacych kofeing,
alkohol, sdl, a takze nieodpowiedni stosunek

wapnia do fosforu w diecie

bialej fasoli (170 g): 93,6
mg

Gars$¢ migdatow (30 g):
71,7 mg

3 garscie jarmuzu (60 g):
94,2 mg

Gars¢ suszonych fig (80
g): 162,4m




chia, migdaty, krem
migdatowy
pomarancza, figi

suszone, morele

suszone

Jod algi morskie, np. S6l kuchenna jodowana stanowi dobre zrodto Zawarto$¢ jodu w
wakame, woda jodu w diecie wegan. Jedna tyzeczka soli produktach jest zmienna.
mineralna z jodem, s61 | dostarcza okolo 150 pg jodu. Nie nalezy jednak | W przypadku wod zalezy
jodowana (s6l przekraczaé zalecanej dziennej podazy soli — od ilosci dodanej przez
kuchenna) do 5 g/dobg. Warto pamigtaé, ze sol dodawana | producenta, a w

do produktéw przez producentdéw zywnosci nie | przypadku wodorostéw od
zawiera jodu. Dodatkowo, inne rodzaje soli, miejsca i warunkow

m.in. himalajska, morska, rowniez nie sg uprawy

obligatoryjne jodowane.

Selen orzechy brazylijskie Zawarto$¢ selenu w produktach zalezy m.in. od | Brak wystarczajacych
grzyby, czosnek, brokut | warunkoéw uprawy (zawarto$ci tego sktadnika danych co do zawartosci
pelnoziarniste produkty | w glebie). Najwicksza zawartosci selenu selenu w konkretnych
zbozowe znajduje si¢ w orzechach brazylijskich produktach spozywczych.

podchodzacych z Peru.

Witamina D fortyfikowane napoje Konieczne wdrozenie suplementacji wedtug Zawarto$¢ witaminy D w
ro§linne, produkty rekomendac;ji dla populacji polskiej oraz produktach
ro$linne typu jogurt, indywidualnego stanu zdrowia i poziomu fortyfikowanych jest
ptatki zbozowe witaminy D we krwi zmienna w zaleznoS$ci od

producenta.

Witamina fortyfikowane napoje Nie nalezy bazowac¢ jedynie na produktach Zawarto$¢ witaminy B12

B12 ro§linne, produkty fortyfikowanych. Konieczne jest wdrozenie w produktach
ro$linne typu jogurt suplementacji wraz z rozpoczgciem diety fortyfikowanych jest

ptatki zbozowe, jaja

ro$linnej. Dawka oraz rodzaj suplementacji

zmienna w zaleznosci od

powinny by¢ dobierane indywidualnie przy producenta.
pomocy specjalisty, szczegdlnie w przypadku
pojawienia si¢ niedoboru.
Kwas foliowy | warzywa liSciaste Czynniki takie jak wysoka temperatura, dostegp | Pot peczka zielonych

(szpinak, jarmuz,
kapusta, satata), buraki,
pomidory, szparagi,
groszek zielony nasiona
ro$lin strgczkowych
awokado petnoziarniste
produkty zbozowe
orzechy (ziemne,
laskowe, wloskie),
migdaty, pestki dyni,
nasiona stonecznika,

s€zam

do $wiatla i tlenu zmniejszajg zawarto$¢ kwasu
foliowego w produktach. Z tego wzgledu
nalezy szczegolnie zadbaé o czeste spozycie
$wiezych 1 odpowiednio przechowywanych
produktow. Dodatkowe czynniki ograniczajace
wchianianie kwasu foliowego to spozywanie

kawy i alkoholu oraz palenie tytoniu.

szparagow (250 g): 375
ug

Peczek natki pietruszki
(40 g): 68 pg

2 garscie szpinaku (50 g):
96,6 pg

1 tyzka kietkow soi (15
g): 24 ug




PRZYKLADOWY JADLOSPIS

Sniadanie - Jaglanka z gruszka i bananem

Sktadniki:

Dynia, pestki, tuskane - 3/4 tyzki (8g)

Banan - 1 sztuka (120g) Boréwka amerykanska - 1 gars¢
(50g2)

Gruszka - 1/2 sztuki (65g)

Kasza jaglana - 1/2 woreczka (45g)

Midd pszezeli - 2 1 2/3 tyzeczki (13g)

Mileko sojowe - 1/2 szklanki (125ml)

Otrgby zytnie - 1/2 tyzki (4g)

Sposéb przygotowania:

Kasz¢ jaglana przeptuka¢ 2-3 razy pod biezaca woda.
Nastgpnie wrzuci¢ do wrzacego mleka i gotowaé bez
przykrycia, az kasza prawie catkowicie wchlonie mleko
(ok. 10 minut). Nie miesza¢, w razie potrzeby dola¢ wody.
Przykry¢ i odstawi¢ na kilka minut. Gruszke przekroi¢
wzdhiz na pot, zblendowac i wymiesza¢ z kaszg. Banana
pokroi¢ w plastry i ulozy¢ na jaglance, posypac
borowkami, pestkami dyni i otrgbami. Pola¢ miodem w

razie potrzeby.

II $niadanie- Smoothie z awokado, mango i limonka
Sktadniki:

Awokado - 1/2 sztuki (70g)

Daktyle, suszone - 2/3 garsci (30g)

Mango - 1/6 sztuki (50g)

Sok z limonki - 10 tyzek (60ml)

Sposéb przygotowania:

Wszystkie sktadniki zblendowac¢ z woda (1 szklanka).

Obiad - Zupa pomidorowo-paprykowa z mozzarella
Sktadniki :

Bazylia, $wieza - 3 i 1/3 garsci (10g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Papryka czerwona - 1 sztuka (220g)

Papryka zielona - 1 sztuka (150g)

Papryka zotta - 3/4 sztuki (150g)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Pomidor - 3/4 sztuki (150g) Pomidory suszone na stoncu -
2 plastry (14g)

Pomidory w puszce - 1 szklanka (250g)

Por - 3/4 sztuki (125g)

Papryka chili, w proszku - 1 i 1/2 tyzeczki (6g) Bazylia,
suszona - 10 tyzeczek (10g)

Papryka, w proszku - 11 1/2 tyzeczki (6g)

Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)

Ser mozzarella, pelne mleko - (50g)

Sél biata — 2 szczypty (6g)

Sposob przygotowania:

Z wloszczyzny przygotowaé wywar (marchew, por, seler,
pietruszke zala¢ wodg tak, by przykry¢ warzywa). Gotowaé
na malym ogniu przez pédt godziny. Suszone pomidory
lekko optukaé (zostawi¢ na nich minimalng ilo$¢ oliwy do
duszenia) i poddusi¢ na matym ogniu w sosie wlasnym. Po
15 minutach doda¢ pokrojona w kostke papryke czerwona,
(do

migkkosci). Na koncu doda¢ szklanke pomidorow w

zielong oraz zoOtta. Dusi¢ okoto 10-15 minut
puszce oraz pokrojonego S$wiezego pomidora. Dodaé
przyprawy (ilo§¢ mozna modyfikowa¢ w zalezno$ci od
preferencji poziomu ostro$ci potraw). Dusi¢ razem przez
20 minut. Nastepnie zawarto$¢ dola¢ do przygotowanego
wcze$niej wywaru i gotowaé wszystko razem okoto 20
minut. Cato$¢ zblendowaé. Przed podaniem doda¢ plasterki

lub kostki mozzarelli oraz $wieze liscie bazylii

Podwieczorek
Jabtko 1 sztuka (170g)
Migdaty 1 tyzka (15g)

Kolacja - Babeczki jajeczne z pieczarkami - przepis na 2
porcje, ( 1 porcja do zjedzenia )

Sktadniki :

Jaja kurze cate - 5 i 3/4 sztuki (300g)

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Olej kokosowy - 1 tyzka (10ml)

Sposéb przygotowania:
Nagrza¢ piekarnik do 220 stopni. Babeczki najlepiej
podawaé na goraco, wigc nie nalezy ich piec na zapas.
Nasmarowa¢ thuszczem blaszke na babeczki. Jajka rozbié i
wymiesza¢. Doda¢ pokrojone sktadniki: pieczarki, papryke,
szczypiorek. Foremki thuszczem.

posmarowac Jajka




Papryka czerwona - 2/3 sztuki (150g) wymieszane z reszta sktadnikéw przela¢ do blaszek (3/4
Pieczarka uprawna, surowa - 5 sztuk (100g) wysokosci, nie wiecej). Piec przez okoto 15 minut, po

czym ostroznie wyciagna¢ z piekarnika.

Opracowata: dietetyk psychodietetyk mgr Marlena Malinska




