Dieta wegetarianska

bioalgl

Dieta wegetarianska jest modyfikacja diety podstawowej, ktora polega na wykluczeniu z diety produktéw
pochodzenia zwierzecego tj. migsa, ryb i owocOw morza, jednak nie wyklucza ona produktow takich jak:
nabiat, miod, jaja. Dieta ta opiera si¢ glownie na spozyciu produktéw pochodzenia roslinnego. Gtownym
zrodtem biatka roslinnego sg nasiona roslin straczkowych, ale takze nabial czy jaja. Ze wzgledu na
eliminacje poszczegdlnych grup produktow, nalezy zwroci¢ uwage na réznorodno$¢ spozywanych
produktow. Nieodpowiednio dobrana dieta moze prowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych. Nalezy
monitorowa¢ swoj stan zdrowia, zwracajac uwage na stezenie zelaza, ferrytyny, witaminy B12 oraz
witaminy D. Ttuste ryby morskie sg zrodtem kwasow thuszczowych omega 3 EPA i DHA, ze wzgledu na
ich ograniczenie warto rozwazy¢ suplementacje tych kwasow. W przypadku stwierdzenia niedoborow
zywieniowych nalezy skonsultowac si¢ ze specjalista w celu ustalenia suplementacji czy modyfikacji

odzywczosci diet [1].



NAJWAZNIEJSZE ZALECENIA ZYWIENIOWE

. Nie pomijaj $niadan, zadbaj o regularno$¢ spozycia positkow, positki powinny by¢ spozywane co
3 — 4 godziny. Ostatni positek zjedz 2- 3 godziny przed snem, nie zjadaj wiecej ,,na noc” niz w
ciggu dnia. Zachowaj optymalne proporcje positkow.

Stosuj sie do zasad Piramidy Zywienia oraz Talerza Zdrowia — znajdziesz je na stronie Narodowe

Centrum Edukacji Zywieniowej ((https://ncez.pzh.gov.p ) — sa to w graficzny sposob

przedstawione zasady zdrowego zywienia 1 stylu zycia.

Positek powinien by¢ petnowartosciowy, powinien zawiera¢ biatko, weglowodany, thuszcze oraz
btonnik pokarmowy. Wszystkie te sktadnik zapewnimy dzieki spozywaniu réznych grup
produktow oraz sporzadzaniu urozmaiconych positkow.

Codziennie spozywaj 5 porcji warzyw i owocow tj. min 400 g, warzywa powinny stanowi %
cato$ci , a owoce "4 zalecanej ilosci dziennie.

Zadbaj o odpowiednie nawodnienie, wypijaj min 1,5 | wody dziennie.

Stosuj odpowiednig obrobke technologiczng tj. gotowanie, gotowanie na parze, pieczenie.
Wybieraj produkty zbozowe z pelnego przemiatu np. (ciemne pieczywo, grube kasze, ptatki
owsiane)

. Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna, staraj si¢ by¢ aktywnym 30 min kazdego dnia. [2].


https://ncez.pzh.gov.p/

GRUPY PRODUKTOW —

PODZIAL WEDLUG WYBRANYCH PRODUKTOW ODZYWCZYCH [2]

Nazwa skladnika

Zrodio

Dodatkowe informacje

Zelazo

biata fasola, czerwona
soczewica, soja tofu, komosa
ryzowa, kasza gryczana, kasza
jaglana, chleb zytni
petnoziarnisty ptatki owsiane
siemi¢ Iniane, pestki dni,
pistacje orzechy laskowe, sezam

natka pietruszki,

Positkéw bogatych w zelazo nie
nalezy popija¢ herbatg 1 kawg.
Produkty bogate w zelazo nalezy
taczy¢ z witaming C dla

lepszego wchtaniania

Witamina B12

fortyfikowane napoje roslinne
produkty roslinne typu jogurt

ptatki zbozowe

Nie nalezy bazowac¢ jedynie na
produktach fortyfikowanych.
Konieczne jest wdrozenie
suplementacji wraz z

rozpoczgciem diety roslinne;

Witamina D

fortyfikowane napoje roslinne
produkty roslinne typu jogurt

ptatki zbozowe

Nalezy wprowadzi¢
suplementacje wg rekomendacji
dla populacji polskiej

Kwasy omega 3

siemi¢ Iniane, nasiona chia olej
rzepakowy orzechy wtoskie algi

morskie

Nalezy rozwazy¢ wdrozenie
suplementacji kwasami DHA i
EPA w celu pokrycia dziennego
zapotrzebowania.
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