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S SWEGETARIANIZM

.Swiadome i celowe wytaczanie z diety miesa, w tym ryb, owocdéw morza i owadow. Wigze sie réwniez
z unikaniem innych produktéw pochodzenia zwierzecego, w szczegdlnosci pochodzacych z uboju,
takich jak smalec lub zelatyna.”

)

PAKIET EDUKACYINY: Z_

» Laktoowowegetarianizm - rezygnuje sie z miesa, dopuszczalne jest spozycie nabiatu, jajek, miodu.
» Laktowegetarianizm —wyklucza sie mieso i jaja, ale dopuszcza sie spozycie nabiatu.

» Owowegetarianizm —dieta, ktéra z produktéw zwierzecych dopuszcza jedynie spozywanie jajek.

» Weganizm - jesli chodzi o diete rezygnuje sie ze wszystkich produktow odzwierzecych.

» Witarianizm — spozywa sie wytacznie produkty swieze, wyklucza produkty gotowane, a takze napoje
takie jak kawa, herbata.

» Frutarianizm — wyklucza sie mieso i produkty odzwierzece, a takze roslinne, gdy zerwanie usmiercitoby
rosline (np. satata). Frutarianie jadajg owoce (botaniczne): ogdrki, kabaczki, pomidory, baktazany,
i owoce w znaczeniu kulinarnym, np.: jabtka, banany, pomarancze itp.

» Liquidarianizm — pokarm spozywany sie w formie soku.
» Sprautarianizm - spozywa sie gtéwnie kietki (skietkowane nasiona roslin-zbéz, warzyw, owocow itd.).

» Fleksitarianizm, Semitarianizm — spozywa sie mieso ale czasami, okazjonalnie. Nierestrykcyjna forma.

To styl zycia, ktdrego jedna z cech jest stosowanie diety weganskiej. Oprocz diety, eliminuje sie tez
produkty pochodzenia zwierzecego ze wszystkich innych aspektdow zycia (ubrania, kosmetyki,rozrywki
z udziatem zwierzat).
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T UDIETA ROSLINNA

To dieta, ktdéra polega na spozywaniu produktdw roslinnych i rezygnacji z miesa, nabiatu, jajek czy
miodu. Stanowi element weganizmu.

EEEEWPEYW DIET ROSLINNYCH NA ZDROWIE

Warto pamietac, ze dieta nawet roslinna moze by¢ zdrowa lub niezdrowa, przeciez pizza tez moze by¢
weganska (bez sera), istniejg produkty weganskie ze ztym sktadem, dlatego warto taka diete dobrze
bilansowac i zwracac¢ uwage na to, co kupujemy.

» Osoby jedzgce mieso — wieksze ryzyko otytosci (moze to wynikac z wptywu na mikrobiote jelitowa)
Z badan wynika, ze osoby stosujace diete roslinna sa szczuplejsze. Ryzyko otytosci u takich osob jest
nizsze o 65% w poréwnaniu z wszystkozercami.

» Osoby na diecie roslinnej — nizsze ryzyko cukrzycy i insulinoopornosci
Badania pokazujg, ze osoby na diecie roslinnej maja nizsze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu
drugiego az 0 34% od 0sob, ktdre jedza wszystkie produkty. Z czego to moze wynikac? Przede
wszystkim z obecnosci btonnika, ktory wptywa na stezenie glukozy we krwi po positku. Obniza tez
gestosc energnetyczng (ilos¢ kalorii), odpowiada za wyzsze uczucie sytosci. To wszystko prowadzi
do mniejszego spozycia kalorii, mniej problemodw z nadwaga, ktora jest czynnikiem ryzyka cukrzycy
typu drugiego. Na takie ryzyko wptywa tez spozycie zelaza hemowego oraz jego wysokie zapasy
W organizmie, a t rodzaj zelaza ktory znajduje sie tylko w produktach zwierzecych. Ciekawa
informacja jest to, ze ryzyko zmniejsza sie juz na diecie semiwegetarianskiej (czyli ograniczajac
mieso) a takze laktoowowegetarianskiej (zawierajacej mleko oraz jaja).

» Choroby serca
Badania wskazuja, ze wegetarianie maja nizszy wspotczynnik umieralnosci z powodu choroby
niedokrwiennej serca 0 29% i udaru az o 22%. Moze na to wptywac kilka czynnikdow. Nizszy




poziom cholesterolu catkowitego i LDL (tego ,ztego”). Wynika on z wyzszego spozycia btonnika
pokarmowego, witamin z grupy B, C oraz E, magnezu i potasu, i mniejszego spozycia hasyconych
kwasow ttuszczowych.

» Nowotwory
Mniejsze ryzyka zachorowalnosci na nowotwory o 20% w poréwnaniu do diet niewegetarianskich.

IINNCZY SA JAKIES MINUSY?

Dieta roslinna moze zwiekszac ryzyko anemii, osteoporozy. Dlatego nalezy ja odpowiednio
bilansowac! Odpowiednio zbilansowana dieta roslinna jest bezpieczna dla zdrowia, ale trzeba zwrdcic
uwage na kilka sktadnikow.

Warto monitorowac spozycie biatka, zelaza, jodu, selenu, cynku, witaminy B12 i nienasyconych
kwasdw ttuszczowych (omega: EPA, DHA). Zapotrzebowanie na poszczegdlne sktadniki mozna
sprawdzi¢ w normach zywienia, sa zalezne od wieku, ptci, a czesto rowniez masy ciata.

WIERA MIESO | PRODUKTY
USIMY UZUPELNIC?
WAPN

Dbamy o zrédta roslinne, pamietajac, ze trening sitowy wzmacnia kosci (zalecany w profilaktyce
osteoporozy). Najlepszym zrédtem beda produkty fortyfikowane (wzbogacane) wapniem, czyli

napoje roslinne. Kolejnym zrédtem moze by¢ woda wysokozmineralizowana. W jednej butelce wody
wysokozmineralizowanej znajduje sie okoto 350 mg wapnia, czyli 1/3 dziennego zapotrzebowania.
Woda kranowa réwniez moze by¢ zrodtem wapnia (okoto 80 mg na litr), ale jesli stosowane s3a filtry do
wody to straty siegaja nawet 75%.

Szczawiany — ograniczaja wchtanianie wapnia, znajduja sie w rabarbarze, szpinaku, szczawiu,
bocwinie, amarantusie, komosie, dtugo parzonej herbacie lisciastej, kakao, mocnej kawie. Znajduja sie
tez w soi, ale mimo to wchtanialnos$¢ wapnia z soi jest dobra.

Zawartos¢ wapnia:

Mak 1266 mg/100 g
Sezam nietuskany 975 mg/100 g
Chia 631 mg/100 g
Migdaty 239 mg/100 g

Figi suszone

203 mg/100 g

Tofu*

200 mg/100 g

Natka pietruszki

193 mg/100 g

Fasola biata (sucha)

163 mg/100 g

Amarantus

159 mg/100 g

Jarmuz

157 mg/100 g

Napoj sojowy, owsiany, ryzowy*

120 mg/100 g

Kietki brokuta

108 mg/100 g

WITAMINA B12

Na diecie roslinnej konieczna jest suplementacja. Warto tez co jakis czas zrobi¢ morfologie krwi
(a takze zwracac uwage na objawy niedoboru, np. parastezje).

KWASY OMEGA — EPA, DHA

Ich zrodtem sa ryby i w niewielkim stopniu algi. Jesli nie spozywa sie ryb 2 razy w tygodniu nalezy
suplementowac te kwasy ttuszczowe.




ZELAZO

Sugeruje sie, zeby zapotrzebowanie na zelazo przemnozyc¢ x 1,8 (kobiety 18 mg, mezczyzni 10 mg)
ze wzgledu na nizsza wchtanialnosc zelaza niehemowego. Positkdw nie popijamy kawa, herbatg,
nie dodajemy otrebdéw do positkdw, ani octu jabtkowego (obniza ph positku). Do positku dodajemy
witamine C (nie musi by¢ suplementowana, wystarczy jej zrodto np. natka pietruszki, papryka).
Warto wiedzie¢, ze suszona cebula i czosnek zwiekszajg dostepnos¢ zelaza niehemowego (nawet

do 66% w przypadku zbdz).

W produktach zbozowych znajduja sie fityniany ograniczajace wchianianie zelaza, ale istnieja metody
przetwarzania zywnosci, ktére zmniejszaja zawartos¢ kwasu fitynowego, np:
» mielenie zbdz » obrdbka termiczna » kietkowanie » fermentacj » moczenie zbdz i straczkow.

Przyswajalnos¢ zelaza moze sie tez zmniejszac przez obecnosc wapnia w positku. Dlatego jesli jest go
duzo np. 300-600 Mg wapnia to wchianianie zelaza moze sie zmniejszy¢ nawet o 50-60%)!

Zrédha zelaza:

Produkt Zelazo /100 g produktu
Pestki dyni 15 mg
Otreby pszenne 14,9 mg
Kakao 16% 10,7 mg
Komosa ryzowa 8,9 mg
Soja 8,9 mg
Fasola biata 6,9 mg
Soczewica czerwona 58 mg
Tofu 54 mg
Natka pietruszki 53mg
Kasza jaglana 4,8 mg
Kasza orkiszowa 4,4 mg
Ciecierzyca 4,3 mg
Szpinak 2,8 mg
CYNK

Zrodtem sa przede wszystkim grzyby, produkty zbozowe i warzywa straczkowe oraz orzechy i pestki.

Zrodta cynku:

otreby pszenne

7,27 mg /100 g

sezam nietuskany /tuskany

7:76-6,74 mg /100 g

pestki dyni 792 mg /100 g
nasiona stonecznika 5 mg/100g
owies 3,61 mg/100g
orzeszki ziemne 327/100 g

nasiona fasoli

321mg/100g

ciecierzyca

2,86 mg /100 g

pistacje

2,8 Mg /100 g

nasiona gryki

2,77 mg/100g

orzechy wioskie

2,57 mg /100 g

groch (nasiona)

2,44 mg /100 g

soja

2mg /100 g




boczniaki 0,77/100 g

kurki 0,77mg /100 g

pieczarki 0,57 mg /100 g
SELEN

Zrodtem selenu sg orzechy brazylijskie (z Kolumbii, ale nie ma ich za bardzo na rynku). Zawartosé selenu
rozni sie w zaleznosci od kraju pochodzenia. Mogag one mie¢ w jednym orzechu (4-5 g): 8 ug — z Boliwii,
18 pg — z Brazylii, 33 ug — z Peru czy nawet 130 ug - z potnocy Ameryki Potudniowej jak Wenezuela oraz

z Kolumbii.

Inne Zrddta to gtéwnie petnoziarniste zboza i pseudozboza jak komosa ryzowa.

W jakich produktach zywnosciowych mozemy znalez¢ selen?

Orzechy brazylijskie 0,85-6,86 ug/g
Maka petnoziarnista 0,18 ug/g
Maka z amarantusa 0,05 pg/g
Maka owsiana 0,22 pg/g

JOD

Stosuje sie suplementacje lub sdl jodowang, ewentualnie wigczenie alg do diety.

Zrodta jodu:

Sél jodowana

2293 ug/100 g

Nori

3,69 mg/100 g

Wakame

13,9 mg/100 g

Ile trzeba jesc¢ alg, aby dostarczy¢ 100% zapotrzebowania na jod? W przypadku nori bedzie to ~4 g,
a wakame ~1 g (uwaga na nadmiar, bo podwyzsza sie TSH i moze to doprowadzi¢ do problemdw
z tarczyca. Dla tarczycy szkodliwy jest zarowno nadmiar, jak i niedobdr jodu).

BIALKO

Dieta roslinna nie jest skazana na niedobory biatka. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage, aby rézne jego
zrodta pojawiaty sie w diecie. Biatka sktadaja sie z roznych aminokwaséw. Ze wzgledu na to, ze biatka
roslinne nie sg petnowartosciowe (nie zawieraja wszystkich niezbednych aminokwaséow w jednym
produkcie) nalezy zwrdcic¢ szczegdlna uwage na roznorodnos¢ produktow bedacych zrodtem biatka.

Przyktadowo warzywa straczkowe maja mato metioniny, ale sporo lizyny i tryptofanu. Z kolei

w produktach zbozowych wiecej jest metioniny, ale mniej tryptofanu i lizyny. Kiedy przygotujemy
fasolke z makaronem, fasola wyréwna braki aminokwasdéw w makaronie, a makaron w fasoli.
Mowimy wtedy o komplementarnosci biatek. W praktyce nie trzeba w kazdym positku obliczac
ilosci poszczegdlnych aminokwasoéw, ale postawi¢ na réznorodnosc diety.

Jesli na obiad chcesz zjes¢ kasze peczak z warzywami, wymien poét poreczka kaszy na nasiona

soczewicy czy ciecierzycy.

Zrédta biatka:

Produkt llos$¢ biatka /100 g produktu llos¢ biatka

na przecietna porcje
Tofu 129 69/90g9g
Ptatki drozdzowe 509 39/5g
Soczewica czerwona 259 13g/509
Ciecierzyca 21g 10g9/50g




Soja 349 179/5049
Fasola czerwona w zalewie 89 10g/120g
Tempeh 199 9g/100g
Kasza gryczana 13 g 69/50g
Makaron petnoziarnisty 14 g 69g/50g9g
Kasza jaglana Mg 59/50g
Napoj sojowy bez cukru 3g 79/250g
Komosa ryzowa 14 g 79/509g
Masto orzechowe 229 79/30g
Migdaty 20 g 69/30g
Brokut 39 8g/25049g
Pestki dyni 259 79/30g
Pieczarka 39 3g/100g
Izolat biatka sojowego 85¢g 30g/359g
Izolat biatka grochu 80 g 289/35¢9

IINWBILANSOWANIE POSILKOW

CO POWINIEN ZAWIERAC POSILEK?

e
TALERZ ZDROWEGO ODZYWIANIA

Uzywaj zdrowych olejow (takich
jak oliwa i olej rzepakowy) do
gotowania, do satat i przy
stole. Ogranicz spozycie
masta. Unikaj ttuszczéw
typu trans.

PELNOZIARNISTE
Im wigcej warzyw i im bardziej PRODUKTY

Pij wode, herbate lub kawe

(z mala iloscia lub bez cukru).
Ogranicz spozycie mleka/nabiatu
(1-2 porcje dziennie) i sokdw

(1 mata szklanka dziennie).
Unikaj stodzonych napojow.

zroznicowanych, tym lepiej. ZBOZOWE

Ziemniaki i frytki sie nie licza.

Jedz duzo owocéw we wszystkich BIALKO

kolorach.

®
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EET

Jedz r6znorodne petnoziarniste
produkty zbozowe (takie jak chleb
pszenny razowy, petnoziarnisty
makaron czy brazowy ryz).
Ogranicz spozycie oczyszczonych
ZDROWE produktéw zbozowych (takich jak
biaty ryz i bialy chleb).

Wybieraj ryby, dréb, nasiona warzyw
straczkowych i orzechy. Ogranicz spozycie
czerwonego miesa i serow. Unikaj spozywania
boczku, wedlin i innych gotowych

przetworéw miesnych.

J




Pomaranczowy kolor nie musi by¢ wypetniony przez produkty zwierzece. ,Zdrowe biatko” moze byc¢
rowniez biatkiem roslinnym.

ZRODLA BIALKA, TLUSZCZY, WEGLOWODANOW

Biatko — zostato juz omdwione. Zrédta to warzywa straczkowe (soczewica, ciecierzyca, soja, fasola,
groch), produkty zbozowe, tofu, a takze orzechy.

Tiuszcze - oleje roslinne, pestki, orzechy.

Weglowodany — produkty zbozowe, pieczywo, wypieki, makarony, kasze, warzywa, owoce.

BILANSOWANIE POSILKOW ,,KSIAZKOWO" | ,,NA OKO”

Zacznijmy od biatka. W wiekszoéci przypadkow, dla oséb zdrowych poleca sie 0,9 g/ kg masy ciata.
Jesli wazysz 70 kg bedziesz potrzebowac 63 g biatka, jesli wazysz 50 kg to 45 g biatka kazdego dnia.
Jesli zapotrzebowanie kcal wynosi 1800 kcal to biatko bedzie dostarcza¢ 10% energii (bo 1 g biatka
dostarcza 4 kcal).

Zadanie: oblicz swoje zapotrzebowanie na biatko.

Jesli chodzi o ilo$¢ spozywanych ttuszczéw powinny one dostarczac¢ okoto 25-30% Twojego
zapotrzebowania energetycznego. Mozesz te wartos¢ wpisac recznie do aplikacji lub obliczy¢,
Znajac swoje zapotrzebowanie kaloryczne (mozesz skorzysta¢ z kalkulatora internetowego).

Jesli powinienes spozywac 1800 kcal to ttuszczu powinno sie znalez¢ 50-60 g w ciggu dnia
(1 g thuszczu dostarcza 9 kcal).

Zadanie: oblicz swoje zapotrzebowanie na ttuszcze.

Pozostata czesc energii powinny stanowi¢ weglowodany. Dobrze aby byto wsréd nich minimum
25 g btonnika (cho¢ warto te ilos¢ stopniowo zwiekszac). 1 g weglowodandw (bez btonnika) to 4 kcal,
1g btonnika to 2 kcal.

Zadanie: oblicz swoje zapotrzebowanie na weglowodany.

Postuze sie aplikacja Fitatu za przyktad. Sciggajac aplikacje musisz sobie zatozy¢ konto, darmowa
wersja wystarcza do codziennego monitorowania spozywanych makrosktadnikéw. Na poczatku
podajesz swoje dane i docelowe wymiary, a aplikacja oblicza Twoje zapotrzebowanie. Nie koncz
jednak na tym. Kliknij w prawym dolnym rogu zaktadke ,wiecej”, a nastepnie ,ustawienia”, ,cele”

i ,cele dzienne”. Nastepnie zaznacz opcje ,chce samodzielnie wpisa¢ dzienny limit kalorii i wartosci
odzywczych” i wpisz wartosci, ktére obliczytas zgodnie z moja instrukcja. | to tyle! Pod kazdym
dniem bedziesz widziec¢ czy spetniasz zatozenia spozycia wszystkich makrosktadnikéw. Pamietaj, ze
odchylenia na poziomie 10% sa ok. Nie musi Ci sie wszystko zgadzac¢ co do grama.

JAK TO ROBIC ,,NA OKO"?

Warto przez jakis czas monitorowac w aplikacji, aby nauczyc¢ sie proporcji, ale zwracaj uwage, aby
W positku:

» potowa talerza wypetniona byta warzywami, nie wliczamy tu ziemniakdéw (zamiennie na owoce,
w jednym czy dwodch positkach dziennie na pigd)

» znajdowato sie zrodto biatka (warzywa strgczkowe)
» znajdowaty sie weglowodany (pieczywo, makaron, ziemniaki, kasze)

» znajdowato sie zrodto ttuszczy (oliwa, olej Iniany, rzepakowy, orzechy, pestki).

JAK JESC ROSLINNIE | ZDROWO?

Uwaga na weganskie przetworzone produkty! Odzywiajac sie zdrowo staramy sie unika¢ zywnosci
przetworzonej (moze sie pojawiac w diecie, ale w matych ilosciach — do 20%).

Dlatego ZAWSZE czytajmy sktady, zwracajmy uwage na ilos¢ soli, konserwanty itd. (produkty typu
.parowki”,  kietbaski”, ,weganski ser” itd. rzadko maja dobry sktad). Lepszym wyborem s3 pasty
kanapkowe: Take It Veggie, Wawrzyniec, Wa: Zywo, Helcom, a nawet Lisner.




Sktad produktéw powinien by¢ mozliwe jak najkrotszy. Jesli znajduja sie w nim sktadniki, ktore
ciezko wymowic to lepiej odtozy¢ taki produkt. Mozna tez postuzyc¢ sie aplikacja ,Zdrowe Zakupy”.
Dieta powinna by¢ roznorodna, wtedy jest najwieksza szansa na to, ze dostarczymy wszystkich

niezbednych sktadnikow potrzebnych do prawidtowego odzywienia i funkcjonowania organizmu.
Stodycze, fastfoody i produkty przetworzone powinny stanowi¢ maksymalnie 20% catej diety.
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