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DIETA WEGETARIANSKA

Zgodnie z piramida zdrowego Zywienia zbilansowana i urozmaicona dieta bazuje gtownie
na produktach pochodzenia roslinnego. Taka dieta moze by¢ wegetarianizm. Ze wzglgdu na
eliminacj¢ poszczego6lnych produktow spozywczych mozna wyrdznic:

* semiwegetarianizm — eliminacja mig¢sa czerwonego;

* pescowegetarianizm — eliminacja migsa czerwonego, drobiu oraz ich przetworow;

* laktoowowegetarianizm — eliminacja mig¢sa czerwonego, drobiu oraz ich przetwordow,
ryb i owocdéw morza;

* laktowegetarianizm — eliminacja migsa czerwonego, drobiu oraz ich przetwordw, ryb i
OWOCOW morza oraz jaj;

* owowegetarianizm — eliminacja migsa czerwonego, drobiu oraz ich przetworow, ryb i
owocoOw morza oraz mleka i produktow mlecznych;

* weganizm — eliminacja wszystkich produktéw odzwierzecych, w tym miodu i zelatyny;

* witarianizm — eliminacja wszystkich produktow z wyjatkiem warzyw i owocow;

* frutarianizm — eliminacja wszystkich produktow z wyjatkiem owocow.

Semiwegetarianizm to sposob zZywienia zblizony do diety §rédziemnomorskiej. W ostatnim
czasie semiwegetarianizm okresla si¢ jako fleksitarianizm, czyli okazjonalne spozycie migsa i jego
produktow.

Pescowegetarianizm to dieta, ktéra bazuje na produktach roslinnych, ale duza rolg
odgrywaja ryby i owoce morza. Dostarczaja one wielonienasyconych kwasow thuszczowych oraz
innych sktadnikéw odzywczych. W tej odmianie wegetarianizmu rzadko dochodzi do niedoborow.

Laktoowo, lakto i1 owowegetarianizm dostarczaja wszystkich niezbgdnych sktadnikow
odzywczych z wyjatkiem kwaséw omega — 3. U 0s6b stosujacych te formy wegetarianizmu warto
rozwazy¢ wiaczenie suplementacji.

Dieta weganska dostarcza sktadnikoéw odzywczych poprzez spozycie warzyw, owocow,
produktow zbozowych oraz thuszczéw roslinnych. Wykluczajac produkty odzwierzgce i nie
zastgpujac ich ros$linnymi odpowiednikami lub odpowiednia suplementacja narazamy si¢ na
niedobory pokarmowe.

Dieta wegetarianska powinna zawierac:
*  35-60% produktéw zbozowych;
*  20-25% warzyw;
* 5—15% nasion roslin straczkowych;
*  5-15% owocow oraz mate iloSci orzechdw, nasion i pestek;
*  0-10% produktow zwierzecych.
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Niektore formy wegetarianizmu oraz zte bilansowanie diety moze sprzyja¢ wystgpowaniu
niedoboréw pokarmowych. Sktadnikami niedoborowymi na diecie wegetarianskie] moga by¢:

* Dbialko;
* wapn;
* 7Zelazo;

* witamina D;
e witamina B12;

* cynk;
* selen;
* jod;

* kwasy omega 3.

Jak unikna¢ niedoborow?

Bialko

Ograniczajac spozycie produktow odzwierzecych warto wiaczy¢ do diety roslinne zrodta
biatka. Zaliczmy do nich:

* nasiona roslin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, soja, fasola biata i czerwona, groch);
e tofu;

* tempeh;

* napoje i jogurty roslinne (sojowe, migdatowe itp.);

* bialko grochu i produkty na jego bazie;

» bialko sojowe i produkty na jego bazie.

Nalezy pamigtaé, ze te produkty sg zrédlem niepetnowarto$ciowego biatka, nie zawieraja
wszystkich niezb¢dnych aminokwaséw. Warto taczy¢ je z produktami zbozowymi (kasza gryczana,
komosa ryzowa, chleb zytni), poniewaz uzupeilniaja si¢ one pod katem niedoborowych
aminokwasow.

Wapn
W momencie eliminacji z diety mleka i produktéw mlecznych narazamy si¢ na niedobory
wapnia. Warto wiaczy¢ do diety roslinne Zrodta wapnia, takie jak:
* zielone warzywa lisciaste;
e brokul;
* mak, migdaty, sezam, orzeszki ziemne;
* nasiona ro$lin straczkowych;
* amarantus, komosa ryzowa
* suszone morele i figi;
* wodorosty;
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* produkty fortyfikowane (wzbogacane) w wapn — tofu, napoje roslinne, jogurty roslinne.

Zelazo

Niedobory Zelaza wzrastajg wraz ze wzrostem ograniczef zywieniowych. Zelazo obecne w
produktach roslinnych wystepuje w formie nichemowej, czyli formie ktora jest gorzej wchtaniania
w przewodzie pokarmowym niz zelazo hemowe wystepujace w produktach zwierzecych.
Rozpoczynajac diete roslinng warto zadbac¢ o dobre zrodia zelaza w diecie:

* nasiona roslin straczkowych (soja, fasola biala, soczewica czerwona);

* produkty zbozowe (komosa ryzowa, amarantus, kasza jaglana, otreby);

* orzechy, nasiona i pestki (orzechy laskowe, siemig¢ Iniane, pestki dyni, pistacje);
* zielone warzywa lisciaste;

* suszone morele 1 figi.

W celu lepszego wchlaniania Zelaza nichemowego produkty bogate w ten sktadnik nalezy
faczy¢ z zroédtami witaminy C - natka pietruszki, papryka czerwona 1 zielona, truskawki, kiwi itp.
Produkty fermentowane, takie jak: kiszona kapusta, kiszone ogorki, kefir, maslanka, jogurt czy
zakwas z buraka, zawieraja kwas mlekowy, ktory poprawia wchtanianie zelaza z przewodu
pokarmowego.

Dodatkowo bardzo wazne jest ograniczenie spozycia zrodet kofeiny 1 taniny (kawa, herbata
czarna i zielona) w okresie okotopositkowym. Substancje te moga zmniejsza¢ przyswajanie zelaza,
dlatego warto zachowac¢ odstep 1 — 2h pomiedzy w/w plynami a positkiem. Do positku mozesz
wypija¢ wode z cytryng.

Witamina D

Witamina D jest sktadnikiem niedoborowym nie tylko u o0s6b stosujacych diety
wegetarianskie. Zaleca si¢ uzupelnia¢ diete¢ preparatami witaminy D, a wielko§¢ dawki
skonsultowa¢ z lekarzem po wczesniejszym oznaczeniu jej poziomu we krwi.

Witamina B;,

Witamina By, znajduje si¢ wylacznie w produktach pochodzenia zwierzgcego — migso, ryby,
jaja, produkty mleczne. U o0sob nieeliminujgcych ze swojej diety jaj oraz produktow mlecznych
zaleca si¢ wlaczenie suplementacji witaming Bj,, a u 0s6b na diecie weganskiej suplementacjg jest
niezb¢dna. Dawke ustala lekarz. Przy wyborze suplementéw z witaming B12 warto siegaé po jej
zmetylowane formy — metylokobalamina.

Cynk
Biodostepnos$¢ cynku w dietach wegetarianskich jest niska ze wzgledu na obecno$¢ kwasu

fitynowego, ktory zaburza jego wchtanianie. W diecie warto uwzgledni¢ jego roslinne Zrdodta:
* produkty zbozowe;
* orzechy;

Opracowanie:

Zespot Dietetykdw

SPS Szpital Zachodni

im. $w. Jana Pawia Il

w Grodzisku Mazowieckim



im. $w. JANA PAWEA II DLA PACJENTOW

w, SPS SZPITAL ZACHODNI ZALECENIA ZYWIENIOWE

* rosliny strgczkowe;
* sery.
Aby zwigkszy¢ biodostepnos$¢ cynku nalezy ograniczy¢ pici herbaty czy kakao do positku.
Warto wykorzystywaé moczenie 1 kietkowanie fasoli, zb6z 1 nasion oraz spozywanie
fermentowanych produktéw sojowych — miso, tempeh.

Selen

Selen jest jednym z kilku sktadnikow mineralnych, ktérego niedobory pojawiaja si¢ u oséb
na dietach ros§linnych. Dobrym Zrédtem selenu sg orzechy brazylijskie oraz owoce morza, ryby czy
soja.

Jod

Eliminujac z diety ryby oraz owoce morza moga pojawic¢ si¢ niedobory jodu. Do diety
roslinnej nalezy wlaczy¢ s6l jodowang oraz produkty roslinne pochodzenia morskiego — algi,
wodorosty.

Kwasy omega 3
Zrbédlem wielonienasyconych kwasow thuszczowych z rodziny omega 3 (kwas DHA i EPA)

sa ryby, owoce morza oraz olej rybi. Kwasy omega 3 wystgpuja takze w produktach roslinnych —
siemi¢ Iniane, olej Iniany, orzechy wioskie, nasiona chia — ale ich ilo$¢ jest niewystarczajaca do
pokrycia dziennego zapotrzebowania. U 0sob eliminujacych produkty zwierzece warto zastosowac
suplementacj¢ kwasami omega 3 pozyskiwanymi z alg morskich.

Diety roslinne pomimo ze generuja ryzyko niedoboréw pokarmowych sa uwazane za
prozdrowotnych styl zycia i moga korzystnie wptywaé na zdrowie cztowieka. Rozpoczynajac dietg
eliminujacg produkty odzwierzece warto zadba¢ o prawidlowo zbilansowany jadtospis oraz wiaczy¢
niezbedng suplementacj¢ po konsultacji z lekarzem.

Literatura:
1. nhttps:/dietynfz.gov.pl/

2. https://ncez.pzh.gov.pl/
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