=

7/
ojewddzki

Szpital Specjalistyczny
w Bialej Podlaskiej

Zalecenia zywieniowe w diecie wegetarianskiej

Dobrze zbilansowana dieta wegetarianska jest jedng z najzdrowszych diet. Wegetarianie

wykazujg zazwyczaj nizsza, Srednig masg¢ ciala, nizszy poziom cholesterolu we krwi, nizsze ci$nienie

krwi, znacznie mniej przypadkéw zawatlu serca, nadcis$nienia, cukrzycy, osteoporozy, miazdzycy,

kilkunastu rodzajow nowotworow.

Stwierdzono, ze w pewnych okresach zycia, przy niewlasciwie skomponowanej diecie moga

wystepowac niedobory witaminy B 12 (gldwnie u oséb starszych), witaminy D (u dzieci i mtodziezy),
zelaza i cynku. Niedoborow mozna stosunkowo tatwo unikna¢ poprzez wilaczenie odpowiednich
suplementow i stosujac sie do zalecanego dawkowania.

Podstawowe zasady zZywienia w diecie wegetarianskiej.

Spozywaj mleko 1 jego przetwory oraz jaja. W mlecznych produktach znajduje si¢ duzo
wapnia, witaminy D a w jajach cenne zelazo. Unikniesz stabych kosci 1 anemii.

Spozywaj ryby 2 - 3 razy w tygodniu. Zawierajg sporo zelaza i kwasy thuszczowe omega-3.
Jedz codziennie kilka porcji produktéw zbozowych, z pelnego ziarna, bo zawieraja witaminy
I sktadniki mineralne. Szczegdlnie polecane sg kasze: gryczana, jaglana, jeczmienna, bragzowy
ryz, ptatki owsiane.

Stosuj w zywieniu fasolg, soje, soczewice, groch. Sg bogatym zrodlem bialka.

Jako przekaski i dodatki do surowek 1 satatek uzywaj orzechow, migdaldéw, pestek z dyni,
ziaren stonecznika i suszonych owocow. Maja duzo sktadnikéw mineralnych i witamin.

Gotuj na parze lub w malej iloSci wody — dzigki temu w potrawach zachowa si¢ wigcej
witamin.

Nie pij napojéw gazowanych i mocnej herbaty. Pogarszaja przyswajanie zelaza.

Skladniki odzywcze w diecie wegetarianskiej

Skladniki odZzywcze Produkty, ktore je zawierajg

Bialtko Soja, soczewica, groch, fasola, kasza gryczana, jaglana, jeczmienna, makaron,

ryz, pieczywo (najlepiej razowe), orzechy laskowe, wloskie, pistacjowe,
arachidowe, nasiona dyni, stonecznika

Zelazo Zielone warzywa lidciaste, fasola, soczewica , tofu (serek sojowy) 1 in.

wyroby sojowe, chleb pelnoziarnisty, nasiona dyni, stonecznika, orzechy
pistacjowe, laskowe, arachidowe, mak niebieski, suszone owoce

Wapn Ziarna sezamu, mleko i produkty mleczne, tofu, zielone warzywa (szpinak,

brokuly, szczypiorek) rosliny straczkowe, wzbogacone mleko sojowe i
ryzowe, suszone figi, morele

Cynk Soczewica, dynia, chleb pelnoziarnisty, bragzowy ryz, ziarna sezamu, orzechy,
pieczarki
Magnez Fasola, groch, soja, szpinak, bo¢wina, natka pietruszki, brokuly, groszek
zielony konserwowy, ptatki owsiane, zytnie, otrgby pszenne
Witamina D Produkty mleczne, margaryna ro$linna
Witamina B 12 Produkty mleczne, jaja
Uwaga:

W przypadku pytan dotyczacych zalecen zywieniowych, zachgcamy do kontaktu z naszym
dietetykiem. Pytania mozna kierowa¢ na adres mailowy dietetyk@szpitalbp.pl
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