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Do4 - Dieta weganska

Zastosowanie

Dieta weganska jest stosowana u pacjentow, ktorzy nie spozywaja produktow
pochodzenia zwierzecego. Z diety wyklucza sie mieso, ryby, owoce morza, jaja,
mleko i produkty mleczne oraz inne produkty pochodzenia zwierzecego.

Celem diety jest zapewnienie odpowiedniej ilosci energii i wszystkich
niezbednych sktadnikow odzywczych przy catkowitym wykluczeniu produktow
pochodzenia zwierzecego.

Gtowne zasady diety

e Jedz 4-5 positkow dziennie, w tym 3 gtowne oraz Il $niadanie i/lub
podwieczorek.

e Do kazdego positku wybieraj warzywa i/lub owoce, z przewaga warzyw.

e W ciggu dnia spozywaj roznorodne warzywa. Co hajmniej 1/3 spozywanych
warzyw powinna by¢ podawana na surowo.

e \Xybieraj rozne produkty zbozowe, takie jak pieczywo, ptatki zbozowe, kasze,
ryz i makarony. Okoto potowe produktow zbozowych powinny stanowic
produkty z petnego przemiatu.

e Do kazdego gtownego positku wybieraj produkt bedacy zrodtem biatka
roslinnego, np. fasole, soczewice, ciecierzyce, groch, soje, tofu lub inne
produkty z nasion roslin straczkowych.

e Aby dostarczy¢ odpowiedniag ilos¢ wapnia, wybieraj napoje roslinne i ich
przetwory wzbogacane w wapn, np. hapgdj sojowy lub inne napoje roslinne z
dodatkiem wapnia.

e Wybieraj zamienniki mleka i produktow mlecznych wzbogacane w wapn,
witamine D i witamine B12. Powinny byc¢ uwzgledniane w co najmniej 3
positkach dziennie.

e Zwracaj uwage na produkty bedgce zrodtem wapnia, witaminy B12 i witaminy
D. Wybieraj przede wszystkim produkty roslinne wzbogacane w te sktadniki.



e \Xitamina B12 jest szczegolnie wazna w diecie weganskiej. Jej zrodtem
powinny byc¢ produkty wzbogacane w witamine Bi12 oraz suplementacja
zgodnie z zaleceniem lekarza lub dietetyka.

e Aby dostarczy¢ kwasow ttuszczowych omega-3, w tym DHA, regularnie
spozywaj siemie lniane, nasiona chia, orzechy wtoskie i olej rzepakowy. W
razie potrzeby lekarz lub dietetyk moze zaleci¢ dodatkowo preparat
zawierajgcy DHA.

e Do przygotowywania potraw wybieraj oleje roslinne, w szczegolnosci oliwe z
oliwek i olej rzepakowy:.

e Ograniczaj soli cukier.

e Ograniczaj produkty zawierajace olej palmowy lub kokosowy, ktore moga
wystepowac m.in. w gotowych ciastkach, waflach, batonach, wyrobach
cukierniczych, kremach czekoladowych, produktach typu fast food oraz
niektorych gotowych daniach i produktach roslinnych. Informacje o ich
zawartosci znajdziesz na etykiecie produktu.

e Czytaj etykiety produktow gotowych i wybieraj produkty, ktére nie zawieraja
sktadnikow pochodzenia zwierzecego.

Pamietaj: w diecie weganskiej nie wystarczy samo wykluczenie miesa, mleka,
jaj i ryb. Kazdego dnia trzeba zastepowac¢ je odpowiednimi produktami
roslinnymi, np. nasionami roslin stragczkowych i tofu jako zrodtem biatka oraz
wzbogacanymi napojami i produktami roslinnymi jako zZrédtem wapnia,
witaminy D i B12.

Przyktadkowe positki:

Sniadanie: pieczywo pszenne z pastg z tofu naturalnego i gotowanej marchewki,
z dodatkiem ziot; napdj sojowy wzbogacany w wapn.

Il sniadanie: budyn na napoju sojowym wzbogacanym w wapn z musem z
dojrzatego banana.

Obiad: pulpeciki z tofu w sosie koperkowym + ziemniaki puree + gotowana
marchewka i cukinia; kompot.

Podwieczorek: kisiel owocowy z musem bananowym lub pieczone jabtko bez
skorki.

Kolacja: pieczywo pszenne z pastg z tofu i gotowanej marchewki + gotowana
cukinia; herbata.



Produkty zalecanie i niewskazane

Grupa produktow

Zalecane

Niewskazane

Produkty zbozowe

pieczywo, kasze, ryz,
makarony, ptatki

zbozowe; produkty
petnoziarniste

pieczywo i wyroby z

dodatkiem miodu, mleka,

Jjaj; stodzone ptatki
Shniadaniowe

Warzywa

wszystkie warzywa
swieze, mrozone,

gotowane, duszone,
pieczone i kiszone

warzywa przyrzadzane z
duzj iloscig ttuszczu

Ziemniaki i bataty

gotowane, pieczone

smazone, np. frytki i
talarki; puree w proszku

owoce W syropie,

Owoce swieze, mrozone,
gotowane, pieczone; kandyzowane,
Musy owoCcowe; suszone wysokostodzone
- W ograniczonych przetwory
ilosciach
Nasiona roslin soja, fasola, soczewica, wysokoprzetworzone

straczkowych

ciecierzyca, groch, bob;

tofu, tempeh, pasty ze
straczkow; napoje

roslinne wzbogacane w
wapn, wit. D i B12

zamienniki miesa, np.
parowki, kotlety, pasztety




Orzechy i nasiona

sezam, siemie lniane;
pasty orzechowe bez
dodatku soli i cukru

orzechy, migdaty, pestki,

orzechy i nasiona solone,
karmelizowane, w
czekoladzie lub lukrze

Zamienniki jaj

roslinne zamienniki jaj

jaja i potrawy z jaj

Zamienniki mlekai
nabiatu

napoje roslinne
wzbogacane w wapn, wit.
D i B12; jogurty i sery
weganskie; mleczko
kokosowe

mleko i produkty
mleczne pochodzenia
Zwierzecego

Mieso i przetwory

mieso i wszystkie
przetwory miesne

Ryby i przetwory

ryby i wszystkie
przetwory rybne

Ttuszcze

miekka margaryna, w tym
wzbogacana w DHA; olej
rzepakowy, oliwa z
oliwek; majonez bez
sktadnikow zwierzecych

ttuszcze zwierzece,
masto; twarde
margaryny; ttuszcz
kokosowy i palmowy;
frytura

Desery i stodycze

budyn, kisiel, galaretki
agarowe/pektynowe;
czekolada min. 70%
kakao bez sktadnikow
zwierzecych; desery na
bazie owocow, kasz i
tapioki - w

ograniczonych ilosciach

desery zawierajgce
sktadniki zwierzece;
stodycze z duzg iloscig
cukru i ttuszczu; kremy
cukiernicze, bita
Smietana




