¥

Narodowe Centrum ~ Centrum
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Dieta roslinna (weganska) to sposéb zywienia polegajgcy na eliminacji produktéw pochodzenia
zwierzecego: miesa, ryb, mleka i produktéw mlecznych, jaj i miodu oraz pozyskiwanych z nich wyrobow.
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.

Dieta roslinna moze przyniesc¢ wiele korzysci dla zdrowia m.in. zmniejszac ryzyko wystgpienia choréb
uktadu krgzenia, cukrzycy typu 2, niektérych nowotworow, a takze poprawiac¢ parametry lipidowe i obnizac
cisnienie tetnicze krwi. Korzysci te mozna uzyskac jedynie pod warunkiem jej prawidtowego zbilansowania

i odpowiedniego doboru produktéw. Nie kazda dieta roslinna z zatozenia jest ,zdrowa”.

Najwazniejsze zalecenia zywieniowe

0 Spozywaj positki regularnie, co 3-4 godziny, a ostatni najp6zniej 2-3 godziny przed snem. Nie pomijaj
$niadan.

Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Zachowuj zalecane proporcje
i tacz ze sobg poszczegodlne grupy produktéw spozywczych. Staraj sie, aby okoto potowe talerza podczas

e $niadania, obiadu i kolacji zajmowaty warzywa i owoce, ktére sg zrédtem btonnika pokarmowego, witamin
oraz sktadnikdw o dziataniu antyoksydacyjnym. tacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min. 400 g
(z zachowaniem proporcji % warzywa i % owoce). R6znorodne warzywa jedz jak najczesciej.
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Produkty bedace zrodtem weglowodandw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, ptatki zbozowe i ziemniaki)
powinny by¢ elementem wiekszosci positkdw i zajmowac okoto ' talerza. Zaleca sie wybieranie
petnoziarnistych produktéw zbozowych. Sg one zrédtem btonnika pokarmowego, witamin z grupy B oraz
wielu sktadnikéw mineralnych. Niektére zboza, np. komosa ryzowa, amarantus, kasza jaglana, wyrézniaja
sie wyzszg zawartoscig biatka roslinnego, w tym niezbednych aminokwasow. 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, a jedynie stanowi¢ element urozmaicenia diety.

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

i tym samym petnowartosciowe biatko.

Produkty bedace zrédtem ttuszczu réwniez sg elementem petnowartosciowego positku, jednak powinny by¢
do niego dodawane w niewielkiej ilo$ci — z tego powodu umieszczono je obok grafiki Talerza. Zalecane sa
przede wszystkim oleje roslinne (np. olej rzepakowy, oliwa z oliwek), orzechy, nasiona, pestki, awokado,
czyli produkty bogate w nienasycone kwasy ttuszczowe o dziataniu przeciwzapalnym.

Zadbaj o odpowiednig podaz kwaséw 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. Spozywaj te produkty kazdego dnia, najlepiej na surowo. W celu zwiekszenia dostepnosci
sktadnikéw odzywczych z nasion Inu i chia, zmiel je lub namocz przed spozyciem. Roslinnymi zrédtami
kwasow EPA i DHA sg gtéwnie algi morskie.

Dieta roslinna powinna opiera¢ sie na produktach o wysokiej warto$ci odzywczej, m.in. nasionach roslin
straczkowych i ich przetworach, np. tofu, tempeh, makaronach z nasion roslin stragczkowych, wzbogacanych
napojach roslinnych z soi bez dodatku cukru. Siegajac po gotowe produkty (np. roslinne zamienniki miesa,
pasty kanapkowe) nalezy wybierac te z prostym sktadem, czyli bez dodatku cukru, duzej ilosci ttuszczu

i soli. Warto takze zwracaé uwage na zawarto$¢ biatka i wybieraé te produkty, ktére maja go najwiece;.
Gotowe zamienniki miesa moga by¢ urozmaiceniem diety roslinnej, jednak nie powinny by¢ podstawowym
zrédtem biatka i zelaza. Zmodyfikowana struktura biatka i wynikajgce z tego zwiekszenie ilosci fitynianéw
powoduje zmniejszenie biodostepnosci zelaza.

Zadbaj o odpowiednig podaz zelaza, ktére w produktach roslinnych ma forme niehemowa. Pod tg postacia
jest ono duzo bardziej wrazliwe na czynniki ograniczajgce jego wchtanianie — m.in. wapn i substancje
antyodzywcze (garbniki, taniny, szczawiany). Przyswajalno$¢ zelaza mozesz zwigkszy¢ m.in. przez dodatek
do positkéw produktéw bogatych w witamine C, produktéw fermentowanych oraz tych na zakwasie. Warto
kierowac sie zasadg Talerza Zdrowego Zywienia i tgczyé roslinne zrddta biatka oraz zelaza (np. nasiona
roslin straczkowych) z warzywami lub owocami (zrédta witaminy C) oraz produktami zbozowymi. Nie
nalezy popija¢ positkéw mocng herbatg czy kawa.
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Produkty pochodzenia roslinnego, w tym nasiona roslin strgczkowych, warzywa krzyzowe i warzywa
lisciaste sg zrédtem substancji antyodzywczych (m.in. kwasu szczawiowego, fitynianéw, saponin), ktére

o zmniejszajg biodostepnos¢ sktadnikéw pokarmowych, w tym sktadnikéw mineralnych (m.in zelaza, wapnia,
cynku, magnezu). W celu zwiekszenia ich przyswajalnosci mozna zastosowac¢ odpowiednig obrobke
technologiczng (np. moczenie, gotowanie, rozdrabnianie), fermentacije, zakwaszanie, kietkowanie oraz
dodatek produktéw bedacych zrédtem witaminy C.

Wypijaj co najmniej 1,5-2 | ptynéw dziennie. Napoje stodzone zastgp ptynami bez dodatku cukru, przede
@ wszystkim wodg, a takze lekkimi naparami z herbat i ziét. Warto dbac o regularne nawadnianie organizmu
pijac matymi porcjami przez caty dzien.

Suplementacja

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
0 pokrycia dziennego zapotrzebowania. Niedobér witaminy B12 wigze sie z pogorszeniem stanu zdrowia

i samopoczucia, dlatego konieczne jest wprowadzenie suplementac;ji tuz po rozpoczeciu stosowania diety

roslinnej.

Badania wskazujg, ze wsrod wegan obserwuje sie niskie spozycie kwasow EPA i DHA. Istnieje mozliwos¢

e przeksztatcania kwasu ALA do EPA i DHA w organizmie, jednak moze by¢ to niewystarczajgce do pokrycia
dziennego zapotrzebowania. Z tego wzgledu rozwaz wdrozenie suplementacji weganskimi preparatami
EPA i DHA.

e W celu utatwienia realizacji zapotrzebowania na biatko w diecie roslinnej, mozna rozwazy¢ wigczenie do
diety weganskich odzywek biatkowych. Wybieraj te bez dodatkéw barwnikéw, stodzikéw itp.

Bardzo istotne jest regularne wykonywanie badan profilaktycznych, w tym m.in. stezenia zelaza, ferrytryny,
° witaminy B12 i witaminy D. W przypadku wystapienia niedobordéw, nalezy skonsultowac sie z lekarzem

w celu ustalenia i wdrozenia zalecanej dawki suplementu. Warto réwniez zgtosic¢ sie do dietetyka i zwrécic

uwage na wartos¢ odzywcza diety.

Aktywnos¢ fizyczna

Dbaj o regularng aktywnosé fizyczna. Przynosi ona szereg korzysci dla organizmu, m.in wspomaga
uzyskanie i utrzymanie prawidtowej masy ciata, stanowi istotny element profilaktyki rozwoju wielu chordb.

a Staraj sie by¢ aktywny minimum 30 minut kazdego dnia. Dostosuj rodzaj aktywnosci fizycznej do swoich
mozliwosci. Pamietaj, ze proste aktywnosci, takie jak: spacer, wchodzenie po schodach, aktywne prace
domowe, czy aktywna zabawa z dzie¢mi takze przynosza korzysci dla zdrowia.
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Inne elementy stylu zycia

Wyeliminuj alkohol z diety.

Zrezygnuj z palenia tytoniu.

Jezeli jestes narazony na stres, wypracuj sposob radzenia sobie z nim. Przydatne moga byc¢ techniki
relaksacyjne oparte na uwaznosci i medytacji, ¢wiczenia oddechowe lub joga.

Zadbaj o odpowiednig jakos¢ i ilo$¢ snu (min. 7-8 godzin dziennie). Staraj sie ktas¢ i wstawac o statych
porach. Godzine przed snem nie korzystaj z urzagdzen elektronicznych (tj. telefonu, tabletu, komputera,
telewizora), co utatwi Ci zasypianie.
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Przyktadowe porcje

N;Z‘ga'k Sesdt Dodatkowe inf _ produktéw uwzgledniajace
Skiadnika Zrodia odatkowe informacje zawarto$¢ danego sktadnika
Kwasy « siemie Iniane, nasiona chia W produktach pochodzenia roslinnego obecny 1 tyzka siemienia Inianego (10 g): 1,66 g
omeda-3 « olej rzepakowy jest kwas alfa-linolenowy, ktéry moze by¢ . . ) .
9 « orzechy wioskie przeksztatcany do EPA i DHA. 11yzka nasion chia (10 g): 1.7 g
+ algi morskie Nalezy rozwazyé wdrozenie suplementacji Gars¢ orzechéw wioskich (30 g): 1,97 ¢
kwasami DHA i EPA preparatami z alg 1 tyzka oleiu rzepakowedo (10 ): 0.8
morskich w celu pokrycia dziennego y ) P 90(109):089
zapotrzebowania.
Biatko  s0ja, soczewica, ciecierzyca, Wybieraj réznorodne produkty w celu Szklanka ugotowanych nasion
groch, fasola, bob dostarczenia wszystkich niezbednych Lo 170 4): 126
« tofu, tempeh, natto, seitan aminokwaso6w egzogennych w ciggu dnia. ciecierzycy ( 9):1269
* makarony z nasion roslin Kostka naturalnego tofu (180 g): 22,8 g
strgczkowych, maki . . .
z nasion roslin stragczkowych Gars¢ migdatow (30 g):6 g
* sojowe r,oslmne zamienniki 100 g ugotowanej komosy ryzowej: 5,9 g
produktéw mlecznych
* weganskie odzywki
biatkowe bez dodatku cukru
* orzechy ziemne, migdaty,
pistacje, nasiona konopi
* komosa ryzowa
Zelazo « biata fasola, czerwona Produkty bogate w zelazo nalezy taczy¢ z Kostka naturalnego tofu (180 g): 5 mg
soczewica, soja produktami zasobnymi w witamine C oraz Pt szklanki t i biatei fasoli (85 q): 2.7
« tofu, tempeh fermentowanymi, najkorzystniej w jednym 6t szklanki ugotowanej biatej fasoli (85 g): 2,7 mg
* komosa wkzowa, _kaslza posi{ku. taczjeze s’w|i<ezymi warzywami o 3 tyzki ugotowanej kaszy gryczanej (60 g): 0,6 mg
gryczana, kasza jaglana, i owocami, m.in. papryka, czarnymi porzeczkami, ) L
amarantus malinami, natka pietruszki oraz produktami 2 kromki chleba zytniego
« chleb zytni petnoziarnisty fermentowanymi, m.in. pieczywem na petnoziarnistego (70 g): 1,7 mg
* ptatki owsiane zakwasie, kiszonkami. tvika biah 10 )
* siemie Iniane, pestki dni, Positkéw bogatych w zelazo nie nalezy popija¢ yZka biatego sezamu (10 g): 0,5 mg
pistacje kawa i herbata.
« orzechy laskowe, sezam
* natka pietruszki, brokuty
* suszone morele
Cynk « s0ja, groch, zielona Przyswajalno$¢ cynku zwieksza obecnosé 4 tyzki ptatkéw owsianych (40 g): 1,2 mg
soczewica, fasola (biata, w positku biatka, kwasu cytrynowego oraz 1 Wk dké h (10 g): 1,4
czarna) jabtkowego. Przyjmowanie suplementu yzka zarodkOw pszennyc 9)- 1,4 mg
* otreby pszenne, zarodki zelaza do positku zmniejsza przyswajalno$¢ 1 tyzka otrebéw pszennych (10 g): 0,8 mg
pszenne cynku z produktow. . .
« kasza gryczana, amarantus 1 tyzka pestek dyni (10 g): 0,7 mg
* ptatki owsiane
* pestki dyni, orzechy wtoskie,
orzechy arachidowe
* groszek zielony, szpinak
* grzyby
Wapn  napoje roslinne wzbogacane Przyswajalnos¢ wapnia zwieksza odpowiednia  Szklanka ugotowanej biatej fasoli (170 g): 93,6 mg

tofu, tempeh

fasola, ciecierzyca

jarmuz, brokut, kalafior,
kapusta biata, kapusta
pak-choi

komosa ryzowa, amarantus
mak, sezam, nasiona chia,
migdaty, krem migdatowy
pomarancza, figi suszone,
morele suszone

podaz biatka, witaminy D i K oraz potasu

w diecie. Natomiast zmniejsza: nadmierne
spozycie produktéw zawierajacych kofeine,
alkohol, sdl, a takze nieodpowiedni stosunek
wapnia do fosforu w diecie.

Gar$¢ migdatow (30 g): 71,7 mg
3 garscie jarmuzu (60 g): 94,2 mg
Gars¢ suszonych fig (80 g): 162,4 mg
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Przyktadowe porcje
produktow uwzgledniajace
zawartos¢ danego sktadnika

algi morskie, np. wakame
* woda mineralna z jodem
« s6l jodowana (s6l kuchenna)

Jod

Selen « orzechy brazylijskie
* grzyby
« czosnek, brokut
« petnoziarniste produkty
zbozowe

« fortyfikowane napoje
roslinne

« produkty roslinne typu
jogurt

* ptatki zbozowe

Witamina D

Witamina B12 - fortyfikowane napoje
roslinne

« produkty roslinne typu
jogurt

* ptatki zbozowe

Kwas
foliowy

« warzywa lisciaste (szpinak,
jarmuz, kapusta, satata),
buraki, pomidory, szparagi,
groszek zielony

* nasiona roslin strgczkowych

« awokado

« petnoziarniste produkty
zbozowe

« orzechy (ziemne, laskowe,
wtoskie), migdaty, pestki
dyni, nasiona stonecznika,
sezam

S6l kuchenna jodowana stanowi dobre Zrédto
jodu w diecie wegan. Jedna tyzeczka soli
dostarcza okoto 150 pg jodu. Nie nalezy
jednak przekraczac¢ zalecanej dziennej podazy
soli — do 5 g/dobe. Warto pamigtaé, ze sél
dodawana do produktéw przez producentéw
zywnosci nie zawiera jodu. Dodatkowo, inne
rodzaje soli, m.in. himalajska, morska, réwniez
nie sg obligatoryjne jodowane.

Zawartos$¢ selenu w produktach zalezy

m.in. od warunkéw uprawy (zawartos$ci tego
sktadnika w glebie). Najwieksza zawartosci
selenu znajduje sie w orzechach brazylijskich
podchodzacych z Peru.

Konieczne wdrozenie suplementacji wedtug
rekomendaciji dla populacji polskiej oraz
indywidualnego stanu zdrowia i poziomu
witaminy D we krwi.

Nie nalezy bazowa¢ jedynie na produktach
fortyfikowanych.

Konieczne jest wdrozenie suplementacji wraz
z rozpoczeciem diety roslinnej. Dawka oraz
rodzaj suplementacji powinny by¢ dobierane
indywidualnie przy pomocy specjalisty,
szczegolnie w przypadku pojawienia sie
niedoboru.

Czynniki takie jak wysoka temperatura, dostep
do $wiatta i tlenu zmniejszajg zawarto$¢
kwasu foliowego w produktach. Z tego
wzgledu nalezy szczegdlnie zadbaé o czeste
spozycie $wiezych i odpowiednio przechowy-
wanych produktéw. Dodatkowe czynniki
ograniczajace wchtanianie kwasu foliowego to
spozywanie kawy i alkoholu oraz palenie
tytoniu.

Zawartos$¢ jodu w produktach jest zmienna.

W przypadku wéd zalezy od ilosci dodanej przez
producenta, a w przypadku wodorostow

od miejsca i warunkéw uprawy.

Brak wystarczajacych danych co do
zawartosci selenu w konkretnych
produktach spozywczych.

Zawartos$¢ witaminy D w produktach
fortyfikowanych jest zmienna w zaleznosci
od producenta.

Zawartos$¢ witaminy B12 w produktach
fortyfikowanych jest zmienna w zaleznosci od
producenta.

Pét peczka zielonych szparagdw (250 g): 375 ug
Peczek natki pietruszki (40 g): 68 ug

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

1 tyzka kietkow soi (15 g): 24 ug
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DIETA ROSLINNA %

Narodowe Centrum _
Edukacji Zywieniowej Dietetyczne Online

Przyktadowy jadtospis jakosciowy w diecie roslinnej

SNIADANIE: Il SNIADANIE

Tofucznica z pieczarkami i satatka Smoothie z owocami i siemieniem Inianym

« tofu naturalne
* pieczarki

* napoj sojowy bez cukru, wzbogacany w wapn

i witaminy
* przyprawy: kurkuma, ptatki drozdzowe, pieprz, - maliny
séljodowana « boréwki
« olej rzepakowy « banan

- satatka: rukola, papryka czerwona, pestki dyni,
sok z cytryny, oliwa z oliwek
* pieczywo razowe na zakwasie

+ siemie Iniane
« otreby pszenne

OBIAD:
Kaszotto z czerwong fasolg i boczniakami

« czerwona fasola + natka pietruszki

+ boczniaki + passata pomidorowa

« papryka czerwona -+ nasiona stonecznika

* marchew + kasza gryczana

+ cukinia * SOS Sojowy

« liscie jarmuzu « olej rzepakowy

« cebula * przyprawy: suszone oregano,

* czosnek stodka papryka, chilli

PRZEKASKA: KOLACJA:

Kanapki z pastg z ciecierzycy i warzywami
- miks orzechdw: pistacje, migdaty, laskowe

* boréwki * pasta: ciecierzyca, tahini, oliwa z oliwek,

* suszone figi sok z cytryny, kumin, pieprz, sél jodowana
* pieczywo razowe na zakwasie
* pomidor

+ ogorek kiszony
« kietki rzodkiewki
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ZAPRASZAMY DO

i'}hl

Centrum
CENTRUM DIETETYCZNEGO Dietetyczne
ONL'NE & Online

Chcesz wiedzie¢ wiecej?

Skorzystaj z bezptatnej porady dietetycznej online na stronie

cdo.pzh.gov.pl
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