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DIETA WEGANSKA

e Zaleca si¢ wlaczenie do codziennego menu nasion roslin strgczkowych (soje, fasole, soczewice,
groch, ciecierzyce), komose ryzowa i amarantus, jako gldwne zrddta biatka.

e Nalezy zadba¢ o urozmaicone menu, by unikng¢ niedoboréw wapnia, cynku, zelaza
oraz kwasoéw omega 3.

e Produkty mleczne nalezy zastgpi¢ ich roslinnymi odpowiednikami (napoje sojowe, owsiane,
migdatowe, ryzowe), zwracajac uwage na to, by byty wzbogacane w wapn oraz zelazo.

e W celu profilaktyki niedoboru Zelaza nalezy spozywac zielone warzywa (jarmuz, brokuty,
brukselke, kapuste, satate rzymska, szpinak), nasiona roslin stragczkowych, orzechy, pestki
dyni, suszone morele.

e W ciagu dnia nalezy spozywac co najmniej 5 porcji produktow zbozowych.

e Preferowac petlnoziarniste produkty zbozowe: pieczywo graham, razowe, pelnoziarniste, kasza
gryczana, kasza jaglana, ryz brazowy, makarony razowe (bezjajeczne), ktére sa bogatym
zroédtem witamin z grupy B oraz blonnika pokarmowego.

e Ryz biaty oraz biate pieczywo spozywaé w ograniczonych ilosciach.

e Do codziennego jadlospisu warto wprowadzi¢ orzechy wloskie, laskowe, orzechy nerkowcow
(niesolone!) ze wzgledu na wysoka zawarto§¢ kwaséw omega-3, ktore korzystnie wplywaja
na procesy poznawcze oraz rozwoj intelektualny.

e Ros$linne zrodla zelaza to warzywa zielone (brokuty, brukselka, szpinak, kapusta, satata
rzymska), nasiona roslin stragczkowych, orzechy, pestki dyni oraz suszone morele.

e Z powodu zmniejszonego przyswajania zelaza z produktow roslinnych zaleca si¢ unikanie
pokarméw, ktore ograniczaja jego przyswajanie przez organizm (kawa, herbata, kakao,
szpinak, oregano).

e W celu lepszego przyswajania zelaza nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w witaming C
(brokuty, kapusta, pomidory, papryka, ziemniaki, salata, natka pietruszki, kiszonki, owoce
dzikiej r6zy, czarna porzeczka).

e Zwrdci¢ uwage na obecnos¢ w jadlospisie produktow bogatych w niacyn¢ (nasiona roslin
stragczkowych, kietki roslin, otreby, produkty zbozowe, pieczarki).

e Nalezy dba¢ o to, by w codziennej diecie nie zabrakto produktow bogatych w wapn- napoje
ro§linne wzbogacane w wapn, amarantus, komosa ryzowa, jarmuz, brokuty, suche nasiona
ro$lin straczkowych- glownie soja, nieluskany sezam oraz mak.

e Ze wzgledu na to, iz dieta ro$linna dostarcza duze ilo$ci kwasu szczawiowego, ktory utrudnia
wchlanianie wapnia z przewodu pokarmowego, nalezy ograniczy¢ wspomniang wczesniej
kawe, oraz spozycie warzyw takich jak: bo¢wina, szczaw, rabarbar.
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e W celu uniknigcia niedoboréw witaminy D oraz B12, ktorych naturalnym zrédtem sg produkty
pochodzenia zwierzecego, zaleca si¢ ich suplementacj¢ oraz spozywanie produktow
spozywczych wzbogacanych w owe witaminy (wzbogacane napoje i jogurty roslinne).

Opracowat Dietetyk: mgr Marta Adamek
Zatwierdzit: Kierownik Sekcji Zywienia mgr inz. Katarzyna Laskowska- Nikanorow
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