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DIETA WEGETARIANSKA

e Nalezy dba¢, aby w ciggu dnia (w miar¢ mozliwosci) positki spozywaé o statych porach,
najlepiej co 3-4 godziny.

e Nalezy dba¢ o roznorodnos¢ spozywanych positkdw, w celu zabezpieczenia organizmu przed
pojawieniem si¢ ewentualnych niedoborow.

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

e Preferowac petloziarniste produkty zbozowe: pieczywo graham, razowe, petnoziarniste, kasza
gryczana, kasza jaglana, ryz brazowy, makarony razowe, ktore sg bogatym zrédlem witamin
z grupy B oraz btonnika.

e Ryz bialy oraz biale pieczywo spozywa¢ w ograniczonych ilosciach.

e Spozywaé co najmniej 2 razy w tygodniu ryby morskie (dorsz, mintaj, morszczuk, halibut)
ze wzgledu na zawarto$¢ kwaséw omega-3, ktore korzystnie wptywaja na rozwoj intelektualny
oraz chronig przed rozwojem chorob cywilizacyjnych (miazdzyca, cukrzyca, otytosc).

e Wiaczenie ryb do jadtospisu zaleca si¢ rowniez z powodu duzej zawarto$ci witaminy B12 (fosos,
pstrag, sledzie, makrela), na ktorej niedobory narazone sg osoby eliminujace z jadlospisu migso
i jego przetwory.

e Uwzgledni¢ nasiona ro$lin straczkowych-soje, fasolg, groch, soczewice, ciecierzyce, jako zrodto
biatka, witamin z grupy B oraz Zelaza i cynku.

e Nalezy zwrdci¢ uwage , by w menu pojawiaty si¢ produkty bogate w zelazo (soja, biata fasola,
soczewica, ciecierzyca, otrgby, brokuty, buraki, amarantu, ziemniaki, sezam, nasiona
stonecznika 1 dyni, orzechy, suszone owoce).

e 7 powodu zmniejszonego przyswajania zelaza z produktow ro$linnych zaleca si¢ unikanie
pokarmow, ktére ograniczajg jego przyswajanie przez organizm (kawa, herbata, kakao, szpinak,
oregano).

e W celu lepszego przyswajania zelaza nalezy uwzgledni¢ produkty bogate w witaming C
(brokuly, kapusta, pomidory, papryka, ziemniaki, satata, kiszonki, owoce dzikiej rozy, czarna
porzeczka).

e Nalezy zwrdci¢ uwage na obecnos¢ w jadtospisie produktow bogatych w niacyne (drozdze, ryby,
nasiona roslin stragczkowych, kietki roslin, otrgby, produkty zbozowe, mleko, pieczarki)

e Produkty mleczne (lub ich roslinne zamienniki) nalezy spozywaé 2-4 razy w ciagu dnia
ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ wapnia, biatka oraz witamine B12.

e Zaleca si¢ spozycie mleka o zawarto$ci thuszczu 1,5-2%, jogurty, maslanke, kefir, sery
twarogowe, sery zotte lub napoje i jogurty roslinne (ryzowe, migdatlowe, owsiane) wzbogacane
W wapn.
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