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Sucha Beskidzka

DIETA WEGETARIANSKA

Dieta wegetarianska to sposdb zywienia oparty na zywnosci pochodzenia roslinnego, wykluczajacy
spozywanie okre$lonych produktéw pochodzenia zwierzecego .Cho¢ decyduje sie coraz wiecej oséb
w Swiecie rowniez sportu wecigz budzi sporo kontrowersji. Mimo rosngcego poparcia dla rezygnacji z
wyrobdéw zwierzecych w positkach ,nie do korica jestesmy pewni czy jest bezpieczna Bardzo duzo
styszy sie o tym ,ze sportowcy ktérzy nie jedzg miesa musza przyjmowac specjalne biatko dla
wegetarian ,ktére uzupetniajg ich jadtospis. Ani sport ,ani dieta bez miesa nie sg niczym nowym
.warto podkresli¢ ,ze wegetarianizm to nie tylko roslinne positki ,ale prze wszystkim styl zycia

Zalecenia zywieniowe dla wegetarian

Oto jak przedstawiajg sie podstawowe zalecenia zywieniowe diety wegetarianskiej:

. 35-60% zapotrzebowania stanowig produkty zbozowe — dziennie powinno sie ich spozy¢
6 porcji, przyktady porcji to 0,5 szklanki gotowanej kaszy/ryzu, 1 kromka chleba,
makarony ptatki zbozowe nie zawierajgce sktadnikdw pochodzenia zwierzecego.

. 20-25% zapotrzebowania stanowig warzywa — dziennie powinno sie ich spozy¢ minimum
4 porcje, przyktady porcji to 0,5 szklanki soku z warzyw, 0,5 szklanki surowych warzyw
doskonale zrédto witamin sktadnikéw mineralnych btonnika.

o 5-15% zapotrzebowania stanowig rosliny strgczkowe ,ziarna — dziennie powinno sie
spozy¢ 5 porcji produktéw bogatych w biatko, btonnik i weglowodany ztozone ciecierzyca
soczewica,ryz guinoa pestki olejéw roslinnych fasola.

o Orzechy i nasiona -wspaniale zrédto biatka, witamin zdrowych ttuszczy sktadnikowa
mineratéw hitem sg nasiona chia z ktérych mozna zrobié pyszny puding.

o 0-10% zapotrzebowania stanowig inne produkty bogate w biatko — dziennie powinno sie
ich spozy¢ 5 porcji, przyktady porcji to: 2 tyzeczki masta orzechowego, 20 g sera, 0,5
szklanki tofu lub 1 jajko, 0,5 szklanki mleka sojowego ,kokosowe czy ryzowe.

. Stodycze istnieje wiele stodyczy na rynku, ciastka, batoniki, lody.

Jedz regularnie i pij duzo wody.

W zaleznosci od kalorycznosci diety liczba porcji na dzien poszczegélnych produktéw w diecie
prezentuje sie nieco inaczej. Plan positkdw w diecie wegetarianskiej powinien zosta¢ opracowany we
wspotpracy z dietetykiem po doktadnej ocenie stanu zdrowia pacjenta.



Dieta wegetarianska — dla kogo?

Odpowiednio zbilansowana dieta wegetariariska moze by¢ stosowana przez osoby, ktére chca
rezygnowac z jedzenia miesa lub innych produktéw pochodzenia zwierzecego z powodu przekonan,
upodoban czy stanu zdrowia. Cze$é oséb decyduje sie na nig przez aspekt ekologiczny, troske o
Srodowisko i dbanie o planete, inni z przekonan religijnych, zasad moralnych, wskutek uwarunkowan
kulturowych, a jeszcze inni z uwagi na niecheé do spozywania towardow produkowanych globalnie,
odrzucenie masowej produkgji.

Skonsultuj swoje problemy z dietetykiem

Dieta wegetarianiska sprawdzi sie w przypadku zwiekszonego zapotrzebowania na antyoksydanty czy
w zaburzeniach lipidowych. Decydujg sie na nig osoby w ramach profilaktyki takich schorzen jak:
nadcisnienie tetnicze i inne choroby uktadu krazenia, cukrzyca, kamica zétciowa.

Urozmaicona i dobrze zbilansowana dieta wegetariariska moze stanowic alternatywe dla
tradycyjnego sposobu zywienia dla oséb dorostych. Wykluczanie catych grup produktéw zwierzecych
nie powinno by¢ praktykowane przez osoby z niedoborami pokarmowymi, ze specjalnymi potrzebami
zywieniowymi (np. przez kobiety w cigzy, osoby w podesztym wieku), z chorobami
autoimmunologicznymi, niektérymi schorzeniami jelit, sportowcdéw czy pracownikdéw fizycznych z
duzym zapotrzebowaniem kalorycznym.

Dieta wegetariariska u dzieci

Zgodnie z zasadami zywienia zdrowych niemowlgt opracowanymi przez Polskie Towarzystwo
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci (PTGHiZD) mozliwe jest prowadzenie diety
wegetarianskiej u dzieci, lecz wytgcznie pod warunkiem, ze dziecko bedzie pod nadzorem dietetyka i
bedzie stosowac wtasciwe suplementy diety, a rodzice zostang rzetelnie poinformowani o powaznym
ryzyku dla zdrowia i zycia dziecka w przypadku zaniechania stosowania wtasciwej suplementacji i
zbilansowanej diety.

Specjalisci z PTGHiZD podkreélaja jednoczesnie, ze odpowiednie zbilansowanie diety wegariskiej dla
dzieci to spore wyzwanie. Dzieci narazone sg bowiem na zwiekszone ryzyko niedoboru sktadnikéw
pokarmowych, zwtaszcza: zelaza, cynku, wapnia, witamin B12, B2, A i D, a takze DHA oraz biatka. Stad
skrupulatne przestrzeganie opracowanych zasad dietetycznych jest bardzo wazne, a jednoczesnie
dos¢ trudne. Wedtug obecnego stanu wiedzy optymalna dieta dla dzieci obejmuje zaréwno produkty
pochodzenia roslinnego, jak i zwierzecego.

Dieta wegetariariska w cigzy i podczas laktacji

Dieta wegetarianska w cigzy i podczas laktacji moze by¢ prowadzona, jednak i w tych przypadkach
konieczne sg ocena i monitorowanie stanu odzywienia kobiet i pokrycia zapotrzebowania na
okreslone sktadniki pokarmowe, w tym szczegdlnie na: witamine B12, witamine D, wapn, zelazo,
dtugotancuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe i biatko.

Specjalisci podkreslajg jednak, ze w zwigzku z wysokim zapotrzebowaniem na petnowartosciowe
biatko, ale rowniez zelazo, wapn, niektére witaminy z grupy B, kobietom ciezarnym i karmigcym
piersig nie jest zalecana dieta wegetarianska. Eksperci zalecajg indywidualne rozpatrywanie ryzyka



wystgpienia niedoboréw pokarmowych u kobiet na diecie wegetarianskiej w okresie cigzy i laktacji.
Niedobory zywieniowe u mamy sg niebezpieczne dla dzieci w okresie ptodowym i w ciggu pierwszych
dni zycia — kluczowego czasu dla zdrowia i rozwoju dziecka.

Mocne strony diety wegetarianskiej

Wsrdod mocnych stron diety wegetarianskiej znajdujg sie przede wszystkim:

. wysoka wartos$¢ odzywcza i niska wartosc¢ energetyczna spozywanych produktéw,

o zwiekszony udziat niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych (NNKT),

o mata zawartos¢ cholesterolu,

. ograniczona ilo$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych i ttuszczu,

o korzystny stosunek potasu do sodu,

o zwiekszona podaz witaminy C,

. wieksza zawartos¢ btonnika pokarmowego i weglowodandéw ztozonych,

o ochrona srodowiska poprzez mniejsze zuzywanie wody oraz ograniczenie zwiekszania sie
warstwy ozonowej, ograniczenie cierpienia zwierzat,

o zmniejszenie zagrozenia ze strony weglowodoréw aromatycznych, antybiotykéw i lekéw

weterynaryjnych, pasozytow przenoszonych razem z miesem.

Stabe strony diety wegetariariskiej

Dieta wegetarianska, poniewaz jest dietg wykluczajgcg wazne sktadniki budulcowe i biatka
pochodzenia zwierzecego, w niektérych przypadkach moze stanowi¢ zagrozenie dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu, a w konsekwencji zdrowia pacjenta. Nalezg do nich:

o niedobér zelaza i witaminy B12, a w konsekwencji rozwoj niedokrwistosci (anemii);

o niedobdr witamin rozpuszczalnych w ttuszczach, szczegdlnie witaminy D;

o niedobdr sktadnikéw mineralnych takich jak wapn, magnez, kwasy omega-3;

o niewystarczajgca podaz energetyczna spozywanego pokarmu — produkty pochodzenia

zwierzecego dostarczajg wiecej energii niz produkty wegetarianskie;

o moze dochodzi¢ do rozwoju osteoporozy, zaburzen neurologicznych w postaci neuropatii,
zaburzen endokrynologicznych (m.in. zaburzenia miesigczkowania), ostabienia wtosow i
paznokci, niedozywienia, przewlektego przemeczenia w wyniku niedoboréw
witaminowych.

Dlatego tez stosowanie diety wegetariariskiej nalezy oméwié z dietetykiem oraz lekarzem — internistg
lub lekarzem rodzinnym, szczegdlnie gdy u pacjenta wystepujg dodatkowe choroby przewlekte. W
przypadku wystgpienia objawdéw niedoboréw witaminowych nalezy udaé sie na konsultacje lekarska.
Nie nalezy samodzielnie stosowad suplementéw witaminowych i sktadnikdw mineralnych.

Przyktadowy Jadtospis:

I Sniadanie :

Jogurt nasiona chia $wieze owoce sezonowe lub kanaki z pasta warzywna /takze z warzyw
straczkowych/pieczywo petnoziarniste ,sok pomaranczowy



Il $niadanie;
Marchew z humusem lub sernik fit z mango, woda

Obiad;
Papryka nadziewana soczewica lub wegetarianiski burger zupa krem z pomidoréw kompot z jabtek.

Podwieczorek;
Mus czekoladowy z tofu lub satatka z melonem oliwkami, feta i ogérkiem woda.

Kolacja;
Kanapki z humusem i $wiezymi warzywami lub jajecznica z pomidorami i czosnkiem i pieczarkami
herbata.
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