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DIETA WEGANSKA

Dieta weganska to sposdb odzywiania oparty wyfacznie na produktach roslinnych, z catkowitym

wykluczeniem zywnosci pochodzenia zwierzecego.

Prawidtowo zbilansowana dieta roslinna jest bezpieczna na kazdym etapie zycia, nalezy jednak

dostosowac jg do indywidualnych potrzeb wynikajgcych m.in. z aktualnego stanu zdrowia - choroby

czy stanu fizjologicznego (cigza, laktacja). W tym celu warto zgtosic sie do dietetyka.

ZALECENIA ZYWIENIOWE

1.
2.

Positki spozywac regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najpdzniej 2-3 godziny przed snem.
Dieta powinna byc¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem udziatu dozwolonych
grup produktow spozywczych: produktéw zbozowych, zamiennikdw mleka i jego przetwordw,
warzyw i owocow, ziemniakéw, nasion roslin stragczkowych, orzechéw, nasion i pestek oraz
ttuszczow.

Produkty bedace zrédtem weglowodandw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i
ziemniaki) powinny by¢ elementem wiekszosci positkdw i zajmowac okoto % talerza.

Zaleca sie wybieranie petnoziarnistych produktow zbozowych. S3 one zrédtem btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B oraz wielu sktadnikdw mineralnych. Niektére zboza, np.
komosa ryzowa, amarantus, kasza jaglana, wyrdzniajg sie wyzszg zawartoscig biatka
roslinnego, w tym niezbednych aminokwasdéw. Produkty zbozowe oczyszczone, takie jak np.
pieczywo tostowe, kasza manna, makaron pszenny oczyszczony, butka kajzerka, zawierajg
blisko 2-3 razy mniej sktadnikéw odzywczych. Z tego wzgledu nie powinny stanowi¢ gtéwnego
Zrédta energii w diecie.

Produkty bedace zrédtem biatka roslinnego, gtdownie nasiona roslin stragczkowych (w tym
produkty sojowe) oraz uzupetniajgco niektdre orzechy, pestki i nasiona (ze wzgledu na
jednoczesnie wysokg zawartosé ttuszczu) powinny zajmowac okoto % objetosci talerza. Biatko
zawarte w nasionach roslin strgczkowych ma sktad aminokwasowy zblizony do biatka
zwierzecego, jednak rdézini sie zawartoscig niektérych aminokwaséw — zawiera mniej
metioniny, zas wiecej lizyny i tryptofanu. Z tego powodu taczenie nasion roslin stragczkowych
z produktami zbozowymi i orzechami pozwala uzyska¢ petng pule aminokwaséw i tym

samym petnowartosciowe biatko.
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6.

10.
11.

12.

Stara¢ sie, aby okoto potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolac;ji
zajmowaty warzywa i owoce, ktdére sg zrodtem btonnika pokarmowego.

tacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g (z zachowaniem

proporcji % warzywa i % owoce).

Mleko i przetwory mleczne tradycyjne nalezy zastgpi¢ produktami roslinnymi (wzbogacanymi
w wapn, witamine D i B12), powinny by¢ one podawane w co najmniej 3 positkach w ciggu
dnia.

Nalezy pamieta¢ o odpowiedniej podazy kwasdéw ttuszczowych 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. Wart spozywaé te produkty
kazdego dnia, najlepiej na surowo. Roslinnymi zrédtami kwaséw EPA i DHA sg gtéwnie algi
morskie.

Zadbaé o odpowiednig podaz zelaza, ktéry w produktach roslinnych ma forme niehemowa.
Pod tg postacig jest ono duzo bardziej wrazliwe na czynniki ograniczajace jego wchtfanianie —
m.in. wapn i substancje antyodzywcze (garbniki, taniny, szczawiany). Przyswajalnos¢ zelaza
mozna zwiekszy¢ m.in. przez dodatek do positkdw produktdw bogatych w witamine C,
produktéw fermentowanych oraz tych na zakwasie. Nie nalezy popija¢ positkbw mocna
herbatg czy kawa.

Woypijac¢ co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie.

Konieczne jest wprowadzenie suplementacji witaming B12. Na rynku spozywczym dostepne sg
produkty wzbogacane w witamine B12 (m.in. napoje roslinne, jogurty), jednak ich spozycie nie
daje pewnosci co do pokrycia dziennego zapotrzebowania. Niedobdr witaminy B12 wigze sie
z pogorszeniem stanu zdrowia i samopoczucia, dlatego konieczne jest wprowadzenie
suplementacji tuz po rozpoczeciu stosowania diety roslinnej.

Zalecane techniki kulinarne:

gotowanie np. w wodzie, na parze;

duszenie;

pieczenie bez dodatku ttuszczu, np. w folii aluminiowej, w rekawach do pieczenia, pergaminie,
naczyniach zaroodpornych, piecach konwekcyjnych;

ograniczenie potraw smazonych do 2 razy w jadtospisie dekadowym; dozwolone lekkie

podsmazenie na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez panierki.
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PRZYKILADOWY JADLOSPIS KLINICZNY

W BIALYMSTOKU

SNIADANIE

Kokosowa jaglanka z boréwkami i daktylami

kasza jaglana, sucha 1/3 szklanki,
70g

napdj kokosowy 1 szklanka, 250 ml
mleczko kokosowe 3 tyzki, 30 ml
widrki kokosowe 3 tyzki, 20 g
orzechy nerkowca 3/4 garsci, 25 g
boréwki amerykarniskie 2 1/2 garsci,
125¢g

daktyle, suszone 1/3 garsci, 20 g

Kasze jaglang ugotuj na napoju
kokosowym z dodatkiem mleczka
kokosowego az zgestnieje.

Jesli kasza bedzie za gesta dodaj
przegotowanej wody.

Pod koniec gotowania wrzu¢ posiekane
daktyle i wiérki kokosowe i zmieszaj z
kasza.

Catos¢ wymieszaj borodwkami, posyp
orzechami nerkowca.

11 SNIADANIE
Satatka z tofu i z ryzem

ogorek kiszony - 2 sztuki (120 g)
oliwa z oliwek - 1 tyzeczka (5 ml)
papryka czerwona - ¥ sztuki (110 g)
ryz brqzowy, suchy - 2 % tyzki (40 g)
tofu - 1 plaster (30 g)

Wymieszaj ugotowany ryz z pokrojonymi
w kostke: tofu, papryka i ogérkiem.
Catosc polej oliwa.

OBIAD
Weganskie leczo

cukinia - % sztuki (150 g)

cebula - ¥ sztuki (50 g)

czosnek - zgbek (5 g)

olej rzepakowy - tyzka (10 ml)
papryka czerwona - ¥ sztuki (70 g)
natka pietruszki - 2 tyzeczki (12 g)
ciecierzyca - 5 tyzek (75 g)

pomidory krojone z puszki - 1 puszka
(400 g).

Namocz ciecierzyce przez ok 24 godziny.
Ugotuj.

Posiekaj cebule, przecisnij czosnek przez
praske i podsmaz je na oleju.

Pokréj warzywa, dus na patelni razem
pomidorami, czosnkiem i cebulg (pomin
pietruszke).

Przypraw wg uznania.

Wytdz na talerz i posyp posiekang
pietruszka.
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PODWIECZOREK
Kokosowy pudding chia

borowki amerykanskie -

Y% garsci (15 g)

mango - % sztuki (70 g)

nasiona chia - 1 tyzeczka (5 g)
mleczko kokosowe - 5 tyzek (100 g)
maliny - ¥4 garsci (15 g).

Do miseczki przelej mleczko kokosowe,
dodaj nasiona chia i zamieszaj.

Pozostaw na 15 minut i ponownie
zamieszaj.

Odstaw do lodéwki na godzine.

Podaj pudding z dodatkiem malin, borowek
i pulpy mango.

KOLACJA

Wegarnski wrap

fasola biata - 1 % tyzki (30 g)
cebula - Y sztuki (25 g)
kapusta wtoska - 1 lis¢ (55 g)
pomidor - ¥ sztuki (60 g)

olej Iniany - %2 tyzeczki (2,5 ml)

PISMIENNICTWO

1. Narodowe Centrum Edukacji
[https://ncez.pzh.gov.pl/].

2. Rodzaje diet, ich charakterystyka,

Zywieniowej,

rekomendowane i

Ugotuj fasole.

% fasoli zmiksuj z olejem i przyprawami na
gtadko.

Lis¢ kapusty wtoskiej posmaruj tyzkg pasty
fasolowej, wkrdj cebulke, dodaj pozostata

fasole i pomidora pokrojonego w plasterki.
Zawin wrapa.
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