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Jak zdrowo zaczac diete wegetarianska

W ciggu ostatnich lat wzrasta zainteresowanie dietami roslinnymi. Wiesz, jak zdrowo przejs¢ na diete wegetarianska?
Na $wiecie i w Polsce wcigz przybywa oséb zainteresowanych dietami wegetariafiskimi. Czy wiesz, na czym polegajg diety rodlinne? Chcesz ich sprébowac lub jes¢ bardziej roslinnie?

Dieta wegetarianska a dieta roslinna
Dieta wegetariarska opiera sie na jedzeniu gtéwnie produktéw roslinnych. Nie eliminuje catkowicie produktéw odzwierzecych. Najwazniejsze, aby dieta byta zbilansowana.

Dieta roslinna moze mie¢ rézne definicje. Dla niektérych oséb oznacza wykluczenie, dla innych ograniczenie produktéw odzwierzecych.

Zalety dobrze zbilansowanych diet roslinnych:

o zapobiegaja rozwojowi i pornosci i cukrzycy typu 2

o chronig uktad sercowo-naczyniowy - przez obnizani i »2tego” chol olu LDL mog3 obnizac ci$nienie tetnicze krwi

p

© wspomagaja odchudzanie.

Diety wegetarianskie a niedobory pokarmowe
Diety roslinne maja wiele zalet, ale przy ich nieprawidtowym stosowaniu jest ryzyko niedoboréw sktadnikéw odzywczych, szczegélnie:

© witaminy B12

[}

witaminy D

[}

zelaza

[}

wapnia
© jodu
© selenu

® kwasow ttuszczowych omega-3.
Niedobory tych sktadnikéw zwiekszajg ryzyko m.in.:

© zaburzen neurologicznych

© zaburzen zotagdkowo-jelitowych
© niedokrwistosci, czyli anemii

© ostabienia wytrzymatosci kosci

© zaburzenia pracy tarczycy.

Jesdli masz lub planujesz diete wegetariafiska - zadbaj o odpowiednie ilosci sktadnikéw odzywczych. Przejscie na diete roslinng najlepiej skonsultuj z lekarzem i dietetykiem.

Jak komponowac diete wegetarianska
W Twoich positkach powinny znalez¢ sie ré6znokolorowe warzywa i owoce oraz produkty, ktére sg Zrédtem:

e weglowodanéw ztozonych - grube kasze np. peczak, jeczmienna, gryczana, ryz brgzowy, komosa ryzowa, petnoziarniste makarony i pieczywo
© biatka - mleko i jego przetwory, jaja, nasiona roslin strgczkowych, jak: soczewica, ciecierzyca, fasola, groch i ich przetwory

e zdrowych tluszczéw - oleje roslinne, np. rzepakowy, Iniany, oliwa z oliwek (z wytaczeniem olejéw tropikalnych: palmowego, kokosowego) oraz nasiona, pestki i orzechy.

Roslinne zamienniki migsa

Jesli chcesz przejs¢ na diete roslinng, mozesz siegna¢ po roslinne zamienniki miesa. Sa one czesto przygotowane z nasion roslin strgczkowych. Moga by¢ dodatkowo wzbogacane w
sktadniki odzywcze. Utatwiajg przygotowywanie positkdw.


http://pacjent.gov.pl/

Przyktady roslinnych zamiennikéw miesa to:

o tofu
e tempeh - produkt z fermentowanych nasion soi. Charakteryzuje sie wyrazistym, grzybowo-orzechowym smakiem

e alternatywy miesa na bazie biatka soi, grochu, fasoli, ciecierzycy.

Jak czytac etykiety produktow roslinnych
Jesli wybierasz rodlinne alternatywy miesa, kieru;j sie kilkoma zasadami.
© Im krétszy sktad, tym lepiej.
© Zwracaj uwage na kolejnos¢ sktadnikéw podanych na etykiecie produktu. Jesli sktadnik jest na poczatku sktadu, oznacza to, ze jest go najwiecej.

© Wybieraj produkty bez czesciowo utwardzanych olejéw lub uwodornionych ttuszczy roslinnych. Sg one Zrédtem szkodliwych izomerdéw trans kwasoéw ttuszczowych.

© Unikaj produktéw o duzej zawartosci soli.

®

Siegaj po produkty niestodzone, bez dodatku cukru.

© Sprawdzaj zawarto$¢ biatka. Mieso i produkty miesne sg jednymi z podstawowych Zrédet biatka w diecie. Szukajgc dla nich alternatywy, wybieraj produkty, ktére te luke
uzupetnia.
Jak zacza¢ jesc roslinnie

Przejscie na wegetarianizm moze Ci sie kojarzy z wieloma wyrzeczeniami? Nie musi tak by¢. Zacznij od matych krokéw. Wprowadzaj do swojej diety wiecej produktéw roslinnych bez
rezygnacji z migsa, ryb i nabiatu. Jest to dieta semiwegetarianiska, inaczej fleksitariariska. Jest ona dobra na rozpoczecie przygody z dietami roslinnymi. Nie jest pracochtonna
i restrykcyjna.

Mieso mozesz zastapi¢ rybami, jajami i nasionami roslin strgczkowych. Mleko i produkty mleczne mozesz stosowac zamiennie z napojami i jogurtami roslinnymi.
Aby unikna¢ wzdec i przyzwyczai¢ uktad pokarmowy, matymi porcjami wprowadzaj:

© nasiona roslin strgczkowych
© orzechy
® nasiona i pestki

© produkty zbozowe petnoziarniste.

Te produkty sg bogatymi Zrédtami btonnika. Dlatego pamietaj, zeby wypijac okoto 2 litréw niestodzonych ptynéw (gtéwnie wody) dziennie.

Dieta wegetarianska z Dietami NFZ
Inspiracje, jak je$¢ roslinnie, znajdziesz na portalu Diety NFZ Dieta DASH Wege. Skorzystaj z planu DASH Wege, jesli:

© nie jesz miesairyb, a chcesz przygotowac zdrowe i zbilansowane positki

© nie masz pomystu na urozmaicone przepisy dla wegetarian.

Przeczytaj takze

Co wiesz o diecie bezmiesne;j Diety eliminacyjne - czy warto wykluczac produkty?

Ograniczasz migso w diecie lub nie jesz go wcale? A moze uwazasz, ze migso jest Dieta eliminacyjna moze stuzy¢ zdrowiu, jesli wymagaja tego wskazania medyczne.
niezbedne w codziennych positkach? Sprawdz swoja wiedze i Stosowana nieumiejetnie - potrafi zaszkodzi¢
zweryfikuj przekonania


https://diety.nfz.gov.pl/plany-zywieniowe/wege
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/co-wiesz-o-diecie-bezmiesnej
http://pacjent.gov.pl/diety/diety-eliminacyjne-czy-warto-wykluczac-produkty

Talerz zdrowego zywienia

Zalecenia dotyczace odzywiania mozna przedstawi¢ w formie talerza. Tak prosta i
przejrzysta forma utatwi kazdemu zastosowanie ich w zyciu codziennym
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