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ZALECENIA ZYWIENIOWE — DIETA WEGANSKA

Dieta ta jest modyfikacjg diety podstawowej polegajgcg na eliminacji produktéw odzwierzecych tj. miesa, ryb, jaj,
nabiatu, miodu. Opiera sie gtéwnie na produktach pochodzenia roslinnego, ktérych zrédtem sg rosliny zbozowe,
nasiona roslin stragczkowych, warzywa, owoce, grzyby, orzechy. Ze wzgledu eliminacje catych grup produktéw moze
prowadzi¢ do niedoboréw pokarmowych. Konieczne jest wprowadzenie suplementacji witaming B12, a takze
kwasami ttuszczowymi omega-3 EPA i DHA, poniewaz ich jedynym znaczacym Zréditem w diecie sg produkty
zwierzece. Ponadto warto monitorowac stezenie zelaza, ferrytryny i witaminy D, a w przypadku wystapienia
niedobordéw skonsultowac sie ze specjalistg celem dobrania celowanej suplementac;ji i/lub modyfikacji odzywczosci
diety.

PODSTAWOWE ZALECENIA

Zadbaj o r6znorodnosc — jest ona podstawa
diety! W skfad produktdw spozywczych
wchodzg niezbedne skiadniki odzywcze
zawarte w réznych ilosciach i proporcjach. Nie
ma jednego naturalnego produktu, ktory
dostarczytby wszystkich sktadnikéw
odzywczych w odpowiednich ilosciach. Warto
wiec w codziennym jadtospisie uwzglednic
produkty ze wszystkich grup (warzywa,
owoce, produkty zbozowe, produkty bedace
zrodtem biatka, ttuszczow), a takze zadbac o
roznorodnos¢ w obrebie jednej grupy.

Positki spozywaj w sposdb regularny, dzieki
temu organizm w pore zostanie zaopatrzony
w energie i nie dojdzie do wystgpienia bardzo
duzego gtodu, czy wahan poziomu cukru we
krwi. Zbyt dlugie przerwy miedzy positkami
moga obnizy¢ kontrole zachowan
zywieniowych i prowadzi¢ do objadania sie.
Zaleca sie spozywanie 4-5 positkow
dziennie z 3-4 godzinnymi przerwami.
Jest to jednak kwestia bardzo indywidualna i
spozycie innej ilosci positkdw 3 lub 6 tez moze
by¢ dobrym rozwigzaniem.

Pamigtaj o $niadaniu i nie przejadaj sie
na noc! Sniadanie spozyj w ciggu 1-2 godzin
po wstaniu, a ostatni positek na 2-3 godziny
przed snem. Zadbaj o to, by nie spozywac w
godzinach wieczornych wiekszych porcji
jedzenia niz w ciggu dnia.

Stosuj sie do zasad PIRAMIDY ZYWIENIA
lub TALERZA ZDROWIA - obie formy, to
graficzny  sposdb  wyrazajgcy  zasady
prawidtowego  zywienia. Mozesz je
znalez¢ na stronie internetowej NCEZ.
(https://ncez.pzh.gov.pl) wraz z przepisami i
innymi informacjami na temat zywienia.

Nie zapomnij o aktywnosci fizycznej!

ZALECENIA SZCZEGOLOWE

Gtéwne zrodio energii stanowig produkty
zbozowe. Warto postawi¢ na produkty z
petnego przemiatu (ciemne pieczywo, grube
kasze, ptatki owsiane) poniewaz odznaczajg sie
wyzszg zawartoscig: witamin, skfadnikow
mineralnych oraz btonnika pokarmowego.
Warto zadba¢ aby produkty bogate w wapni w
nim fortyfikowane staly sie codziennym
elementem diety celem unikniecia niedoboréw
wapnia w diecie.

Pamietaj o zrodle biatka (nasionach roslin
strgczkowych, weganskich serach/jogurtach,
odzywkach) — dodawaj je do kazdego positku.
Codziennie spozywaj warzywa i owoce! —
zaleca sie spozycie min. 5 porcji warzyw i
owocow = 400g/dzien w proporcji % warzyw i
Y4 owocow.

Nie wykluczaj zrédta tluszczow z diety,
spozywaj je z umiarem. Wazne aby
podstawg diety byty ttuszcze, ktore korzystnie
wptywajg na zdrowie organizmu — np. oliwa z
oliwek czy ttuste ryby morskie.

Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni
sposob:

- zalecane techniki kulinarne: gotowanie
tradycyjne i na parze, duszenie, pieczenie bez
uzycia ttluszczu lub z bardzo malg iloscig,
grillowanie.

- nie zalecane techniki kulinarne: smazenie na
duzej ilosci oleju.

Nawadniaj sie! — zaleca sie, aby przyjmowac
co najmniej 35 ml/kg masy ciata ptyndw na
dzien.

Spozywaj sOl z umiarem — nie zaleca sie
wiekszego spozycia niz 5g/dzien (1 ptaska
tyzeczka). Pamietaj, ze sol wystepuje tez w
wielu produktach spozywczych.

Stodycze spozywaj z umiarem.

PRZYDATNE LINKI
https://diety.nfz.gov.pl/ - Serwis Narodowego Funduszu Zdrowia, na ktérym mozna znalez¢ darmowe plany

zywieniowe, porady i rozne inne materiaty

https://ncez.pzh.gov.pl — Strona Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, na ktdrej mozna znalezé
informacje na temat zywienia, przepisy, materiaty do pobrania, a takze umoéwic sie na darmowg konsultacje z
dietetykiem, psychodietetykiem i specjalistg ds. aktywnosci fizycznej.



https://ncez.pzh.gov.pl/
https://diety.nfz.gov.pl/
https://ncez.pzh.gov.pl/

ZAPOTRZEBOWANIE
NA BIALKO

Zapotrzebowania organizmu na biatko warto
jego
wielko$¢ zalezy od wielu czynnikdéw, w tym od:
organizmu,
stanu fizjologicznego i stanu zdrowia, wieku,

wyznaczy¢  indywidualnie,  poniewaz

stanu gospodarki energetycznej

masy ciata, aktywnosci fizycznej.
Dla zdrowych os6b dorostych wynosi
0,9 g/ kg masy ciata/dobe. Zazwyczaj
przyjmuje sie od 1g do 1,2g i nie wiecej
niz 2g/kg masy ciata.
Oznacza to, ze osoba o masie ciata 75 kg
powinna spozywac¢ minimum 75 x 0,99 biatka
= 67,5¢g biatka na dobe.

PRZYKLADOWY JADLOSPIS
JAKOSCIOWY DIETY

SNIADANIE

Owsianka z orzechami i owocami
e Platki owsiane
e Weganski jogurt / woda / napdj roslinny
e Orzechy
e Owoce np. maliny
e Odzywka biatkowa roslinna (opcjonalnie)

II SNIADANIE
Kanapki z tofu

e Pieczywo
e Tofu
e Pomidor

e Szpinak / roszponka / itp.

OBIAD

Peczak z warzywami po meksykansku
e Kasza peczak
e Warzywa: czerwona fasola, papryka,
kukurydza, cukinia
e Oliwa z oliwek
e Koncentrat pomidorowy

PODWIECZOREK
Humus z warzywami
e Humus

e Warzywa np. marchew, papryka, seler

STRACZKI

PRODUKTY ZBOZOWE

ORZECHY/NASIONA

INNE
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BIALKO W DIECIE

Produkt
Soja

Soczewica czerwona

Soczewica zielona

Ciecierzyca gotowana
Fasola biata gotowana

Bdb

Groszek zielony
Komosa ryzowa
Amarantus

Maka pszenna
Maka ziemniaczana

Ciecierzyca
konserwowa

Soczewica
Makaron z roslin

straczkowych (surowy)

Makaron (surowy)
Pieczywo pszenne
Pieczywo graham

Ptatki owsiane gorskie

Ryz nie ugotowany

Kasza kuskus surowa
Kasza gryczana surowa
Kasza jaglana surowa
Kasza peczak surowa

Siemie Iniane
Migdaty

Orzechy wioskie /
laskowe

Nerkowce

Sezam

Nasiona stonecznika

Pestki dyni

Tofu

Napdj sojowy
Pfatki drozdzowe
Masto orzechowe

KOLACJA
Turecka satatka z ciecierzyca

o Ciecierzyca

grillowana / konserwowa
e Oliwa z oliwek
e Ziota: koperek, natka,

szczypiorek

porcja

4 tyzki (60g)
4 tyzki (489)
4 tyzki (489)

1 szklanka (170g)
1 szklanka (170g)
1 garsc¢ (80g)

1 szklanka (150g)
4 tyzki (56 g)

4 tyzki (489)

2 tyzki (30g)

2 tyzki (30g)

4 tyzki (80 g)
4 tyzki (48 g)
1 szklanka (80 g)

1 szklanka (80 g)
2 kromki (70 g)
2 kromki (70 g)

3 tyzki (30 g)

4 tyzki (40 g)

4 tyzki (52 qg)
0,5 szklanki (839)
0,5 szklanki (939)
0,5 szklanki (90qg)

2 tyzki (20 g)

1 tyzka (15q)

1 gars¢ (309)

1 garsc (359)
1 tyzeczka (59)
1 tyzka (10q)
1 tyzka (10g)
2 tyzki (40 g)
1 szklanka (250ml)
1 tyzka (5g)
1 tyzka (20qg)

Opracowane
dietetyka
MSWIA w Szczecinie:

ilos¢
BIALKA
20,6 g
12,2 g
11,6 g
10,7 g
12,2 g
5749
7,4
8¢9
79
3,89
0,2g
5¢g
12 g
16 g
9¢
69
69
44
39
3,59
11,6 g
10,2 g
81g
69
3,69

529

6,49
14g
29¢
29¢g
59
9g
149
2,69

przez
SP z0z

Natalia Horodko, na

podstawie:

Rozporzadzenia

MZ z dnia 25.09.2023r w

e Czerwona papryka np. sprawie

pilotazowego w  zakresie

programu

edukacji zywieniowej oraz

poprawy jakosci zywienia w
szpitalach- ,,Dobry positek w

szpitalach”;
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-

zywienia/jakie-jest-dzienne-

zapotrzebowanie-na-bialko/
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PRODUKTY ZALECANE

PODSTAWA DIETY
Pieczywo
PRODUKTY petnoziarniste/graham, kasze
ZBOZOWE gruboziarniste, pfatki owsiane,
musli, makaron petnoziarnisty,
ryz bragzowy, komosa ryzowa
ZUPY Zupy warzywne
Oliwa z oliwek
TEUSZCZE Olej Iniany (na zimno)
Wszystkie Swieze i mrozone
OWOCE warzywa/owoce, suche nasiona
roslin strgczkowych, kukurydza,
1 WARZYWA ziemniaki, owoce konserwowe
niestodzone, kiszonki
CIASTA Niestodzone galaretki, sorbety i
I DESERY budynie na mleku o obnizonej
zawartosci ttuszczu,
ORZECHY Orzechy wtoskie, pekan,
I NASIONA nerkowca, laskowe, nasiona chia
NAPOJE Herbata, czarna kawa, woda
SOSY Sosy nha bazie jogurtu, pieprz,
d musztarda, ziofa, przyprawy
PRZYPRAWY ! !

korzenne

Z UMIAREM

Pieczywo pszenne, ryz biaty

Oleje: rzepakowy,
stonecznikowy
Margaryny miekkie z tych
olejéw, margaryny o
zmniejszonej zawartosci
tluszczu, masto o zawartosci
tluszczu > 82%

Suszone owoce, pieczone
ziemniaki, frytki domowej
roboty

Czekolada gorzka

Orzechy brazylijskie, pistacje,
orzeszki ziemne

Kawa z mlekiem, soki
owocowe naturalne

Sosy na bazie oliwy z oliwek,
sosy na bazie majonezu light

RAZ NA JAKIS CZAS
,OD SWIETA”

Pieczywo cukiernicze, rogaliki
francuskie (croissanty)

Zupy zageszczane, zupy
zaprawiane $mietang, zupy
btyskawiczne

L6j, stonina, smalec, ttuszcz
spod pieczeni, margaryny
twarde, olej palmowy,
peinottusty majonez

Frytki z fast-foodéw

Lody, kremy, budynie na
petnym mleku, batony, bita
$mietana, ciasta, torty,
cukierki i stodycze
Solone orzechy, orzechy
w czekoladzie
Napoje czekoladowe, kawa ze
$mietanka, stodzone napoje
gazowane, alkohol
Sél (nie wiecej niz 5g/dzien
ze wszystkich produktéw i z
dosalania), sosy satatkowe,
kremy safatkowe, sosy do
miesa i ryb zawierajgce
tluszcz, majonez

PAMIETA] O NAWODNIENIU w CIAGU DNIA

Wypijaj minimum 1,5-2 litréw ptyndéw dziennie (oprécz wody zawartej w potrawach i produktach)
= 6-8 szklanek

KOMPONOWANIE POSILKU

W kazdym positku powinny znalez¢ sie warzywa
badz owoc (z przewagq warzyw w ciggu dnia),
a takze zrodta: biatka (nabial, jajka, nasiona
ro$lin strgczkowych), weglowodanéw
(pieczywo, kasze, pfatki, makarony, ryz,
ziemniaki) oraz thuszczéw (oliwa z oliwek,

oleje, masto, orzechy, nasiona, pestki).

Pomocne w komponowaniu jadtospisu moze
by¢ stosowanie sie do zasad , Talerza
zdrowego zywienia” Wiecej informacji:
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/11/
e-book-Talerz-Zdrowego-Zywienia.pdf
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