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CZY DIETA RqéLlNNA
JEST DLA KAZDEGO?
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Odpowiednio zaplanowane diety wegetarianskie,
w tym diety scisle wegetarianskie, czyli
weganskle, sqg zdrowe, spetniajq zapotrzebowame
Zywieniowe | mogqg zapewhniaé  korzysci
zdrowotne przy zapobieganiu | leczeniu
niektorych chorob. Dobrze zaplanowane diety
wegetarianskie sq odpowiednie dla osoéb na
wszystkich etapach zycia, wigcznie z okresem
cigzy i Ilaktacji, niemowlectwa, dziecinstwa,
dojrzewania, oraz dla sportowcow.






ZOROWIE

Dlaczego
warto
ograniczy¢
mIieso?

Nizsze ryzyko zachorowania na
nowotwory W przypadku
ograniczenia miesa czerwonego

Nizsze ryzyko chorob  uktadu
krgzenia - w przypadku rezygnacji
Z miesa czerwonego az o 42%

Zmniejszone ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu Il - gtdwnie w
przypadku ograniczenia miesa
czerwonego

Nizsze ryzyko Choroby Alzheimera -
wzrost funkcji poznawczych

Nizsze ryzyko chorob
nerek oraz otytosci




DIETA WEGANSKA




Jak zacz3ac?

przeanalizuj swoj jadtospis,
zaznacz produkty pochodzenia
zwierzecego | zastanow sie
czym mozesz je zastapic

w restauracji wybieraj dania
roslinne

mleko tradycyjne
Zzamien na roslinne

jogurty tradycyjne
zmien na bazujgce na
soi lub kokosie

wi3acz straczki

okazjonalnie korzystaj z
gotowych zamiennikéw

przejrzyj blogi,
instagram, zapoznaj sie
z ofertg sklepow
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MAKROSKLADNIKI

‘ biatko, weglowodany, tltuszcze




Vova!

ZOROWIE

Glowny skiadnik miesni,

skory, narzadow

wewhetrznych, gruczotow.

Wchodzi w sktad

v

hemoglobiny, przeciweciat,

enzymow, bton
komoérkowych.

Aminokwasy s3

podstawowym materiatem

budulcowym biatek.

v

BIALKO

Wyrézniamy aminokwasy
endogenne i egzogenne.
Ludzki organizm nie jest w
stanie wyprodukowaé
aminokwasow egzogennych.

Biatko pethowartosciowe -
t3czenie produktéw.




ZOROWIE

BIALKO +10%




e butka grahamka -9 g Af
, . e Jezyny - 1,4 9
o ptatki owsiane -11,9 g L
e Wishie-0,9g

e bob-7g
e brokuty -3 g

e chleb zwykty - 6 g
e kasza jaglana-10,5g¢

e kasza gryczana-12,5g . .
D e fasola biata, nasiona
e ryz biaty - 6,7 g
suche - 23,8 g
e makaron ,
N e migdaty - 20 g
petnhoziarnisty - 15 g ,
e orzechy arachidowe -

25,7 g
e sezam -23g

e maka pszenna typ 550 -
10,5 g
e maliny-13g

e pestki dyni-24,59g

Vova!

ZODROWIE



WEGLOWODANY



e butka grahamka - 56,19

e ptatki owsiane - 69,3 g  banan -23,5¢

e chleb zwykly - 56,3 g * papryka czerwona-5g

e kasza gryczana - 69,3 g e fasola biata, nasiona suche - 61,6 9

e maliny-12 g e migdaty - 20,5 g

e jezyny -12,4 9 e orzechy arachidowe -19,2 g

e sezam-10g
e pestkidyni-18 g

Vova!

ZDROWIE



Biora udziat w syntezie Kwasy ttuszczowe .
niektérych hormonéw wielonienasycone, czyli

tkankowych, pomagaja w niezbedne kwasy ttuszczowe
absorpcji witamin i « do wiasciwego metabolizmu

sktadnikéw mineralnych. cholesterolu i komunikacji
miedzykomadrkowej, znajduja
sie w orzechach wioskich,
nasionach konopi, siemieniu
Wyroéznia sie kilka rodzajow Inianym, olejach (Iniany,
tluszczéw: jednonienasycone rzepakowy, sojowy).
wystepujgce w oliwkach,

orzechach ziemnych i pekan,
awokado, migdatach oraz w
oleju rzepakowym.

Kwasy ttuszczowe nasycone
znajduja sie gtownie w
produktach pochodzenia
zwierzecego, podnoszg
poziom cholesterolu i
przyczyniaja sie do

; /
Vfﬂ{fﬁ; TL U SZCZ E powstawania miazdzycy,

chorob serca i nowotworow.




olej z oliwek olej rzepakowy

\

NA CZYM SMAZYC?




Vova!

ZDROWIE

e butka grahamka -1,7g
e ptatki owsiane -7 g

e chleb zwykty - 1,3 g

e kasza gryczana - 3,19
e maliny-0,3g

e jezyny -1g

e awokado -15g

e tofu-4,2g

papryka czerwona-0,59

fasola biata, nasiona suche -1,6 g
migdaty - 52 g

orzechy arachidowe - 46 g
sezam -60g

pestki dyni - 45,8 ¢
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WITAMINY

A Bl12,D, E, K




WITAMINA A

e Jej forma aktywna wystepuje tylko w produktach
odzwierzecych, jednak prowitaminy w postaci karotenoidéw,
ktore znajduja sie w owocach | warzywach, sg z tatwoscig
przeksztatcane w witamine A.

e przyczynia sie do prawidtowego dziatania uktadu
odpornosciowego, bierze udziat w metabolizmie hormonow:
hormony tarczycy, synteza hormonoéw steroidowych i
metabolizmie biatek, transportuje zelazo, chroni funkcje
antyoksydacyjne, ma wptyw na ptodnosé/rozrodczosé.

e Zrodta: szpinak, jarmuz, dynia, pomidory, marchew, stodkie

ziemniaki, mango i morele.
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Vova!
WITAMINA Bl12 FeRes

e Dieta rosSlinna wymaga suplementacji witaming B12

e Niezbedna do prawidtowej pracy uktadu nerwowego i procesu
krwiotworzenia

e Spirulina zawiera jedynie nieaktywne analogi witaminy B12,
inne algi i chlorella nie sg bogatymi jej zrédtami

e Pierwsze oznaki niedoboru witaminy B12 to zmeczenie,
ostabienie, blada skéra, nudnosci, zaparcia, biegunki,
zaburzenia neurologiczne.

e Mechanizm oszczedzania witaminy B12 polega na jej

zwrotnym wchtanianiu wraz z zétcig z przewodu

pokarmowego. Oznacza to, ze w skrajnych warunkach

organizm jest w stanie nawet od 2 do 6 lat opdézni¢ objawy

niedoboru. \




Vova!

ZOROWIE

WITAMINA D

e Obecnos¢ witaminy D wptywa na tkanke kostna - utrzymuje jej
odpowiedniag mineralizacje oraz oddziatuje na stezenie wapnia.

e Witamina D ma duze znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania gruczotu tarczowego.

e Niedobory witaminy D stwarzaja ryzyko powstawania
nowotworéw, choréb wiencowych oraz zaburzen
metabolicznych, w tym insulinoopornosci oraz otytosci.

e W naszym potozeniu geograficznym niestety ciezko o dobry
poziom witaminy D3.

e Z pozywienia nie jestesmy w stanie pokry¢ dziennego

zapotrzebowania. Suplementacja tg witaming jest niezbedna, a

dawke dobieramy na podstawie badan 25(OH) D3.

AN



Vova!

ZDROWIE

WITAMINA E

awokado, mango, granat, WITAMINA K

szpinak, zarodki
pszenne, soja, oliwki,

nasiona stonecznika, warzywa zielonolistne
migdaty, orzeszki takie jak jarmuz, szpinak,
ziemne, dynia, soja, liScie rzepy, brokut,
warzywa zielonolistne brukselka, kapusta,
szparagi.




SKLADNIKI MINERALNE

R



. vva!
ZELAZO Ve,

e Wedtug danych WHO, 30% populacji cierpi na niedokrwistosé¢
spowodowang niedoborem zelaza.

e Dieta rosSlinna jest bogatsza w ten sktadnik niz inne rodzaje
diet.

e W pozywieniu wystepuja dwa rodzaje zelaza: hemowe,
wystepujgce w produktach pochodzenia zwierzecego, jest
przyswajalne w wiekszych ilosciach niz zelazo niehemowe.

e Tofu, soja, ciemna czekolada, soczewica, pestki dyni, suszone
pomidory, ciecierzyca, szpinak, jarmuz, sliwki, dynia.

AN



. V!
PRZYSWAJALNOSC Ve,

ZELAZA

e dodatek wit. C do positkow

e probiotykoterapia

e Wsparcie jelit

e unikanie kawy | herbaty do positkow
e kontrola poziomu ferrytyny

e unikanie suplementacji w ciemno

| N



PszsyVAJALNOé(:
y4W. V4.

e choroby zapalne jelit

e H. pylori

e celiakia - nieprawidtowej reakcji organizmu na gluten
prowadz3ac do uszkodzenia jelit

e obfite miesigczki

e niezbilansowana dieta

e SIBO

e choroby tarczycy

e mikrokrwawienia z przewodu pokarmowego
e leki

‘/Wa 14

ZOROWIE



Vova!

ZOROWIE

SELEN

e Bierze udziat w procesach metabolicznych komoarek.
e Jest rowniez niezbedny do metabolizmu hormondw tarczycy.

e Roslinnymi zréodtami selenu s3: groch, otreby pszenne, nasiona
stonecznika, otreby owsiane, soczewica, czosnhek, grzyby,

suche nasiona roslin stragczkowych.
e orzechy brazylijskie?

AN



| ORZECHY BRAZYLIJSKIE

AN



Vova!

WAPN ZDROWIE

e Odgrywa waznga role w uktadzie nerwowym: przenosi impulsy
herwowe, bierze udziat w kurczliwosci miesni: pobudza
skurcze miesni, odpowiada za krzepniecie krwi, wydziela
hormony, np. wydzielanie insuliny z komodrek beta trzustki,
tworzy kosci i zeby.

e RosSlinnym zZzrédtem wapnia s3: soja, suszone figi, natka
pietruszki, fasola biata, jarmuz, brukselka, migdaty, brokut,
sezam.

e Niektore produkty sg wzbogacane w wapn, np. tofu, woda

mineralna, mleko sojowe.

AN



UWAGA NA
ZAMIENNIKI NABIALU




Vova!

ZOROWIE

JOD

e Zréodtem roslinnym jodu jest biata fasola, ziemniak pieczony ze
skorka, sol jodowana, brokuty, czekolada, orzechy laskowe,
ptatki owsiane, wodorosty suszone.

e Zawartosc¢ jodu w produktach spozywczych jest zalezna od ich
pochodzenia, np. od zasobnosci gleby oraz wéd gruntowych.

e Jod jest sktadnikiem hormondéw tarczycy, dlatego jest
niezbedny w prawidtowym procesie ich produkcji.




NIEOCZYWISTE
ZRODLA JODU?




KONTROWERSJE

MITY
R :
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Vova!

ZDROWIE

Sport

e Pamietaj o odpowiedniej podazy energii i biatka, rozwaz
stosowahie odzywki na bazie biatka roslinnego

e Dieta roslinna korzystnie wptywa na organizm ze wzgledu na
wysokie spozycie warzyw, owocow, produktédw petnoziarnistych,
strgczkéw, orzechow i nasion.

e Dostarczajg one niezbednych antyoksydantéw, ktére walcza ze
stresem oksydacyjnym, wspieraja nasz uktad immunologiczny
oraz nerwowy. Ma to pozytywne przetozenie na proces
regeneracji pomiedzy treningami, zaktadajac, ze positki beda
zbilansowane pod katem makrosktadnikow.

4
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Cigza

e wykonaj badania krwi, aby pozna¢ stan swojego organizmu

e skonsultuj sie z dietetykiem oraz sprawdz, jak zmienia sie
zapotrzebowanie na niektore sktadniki odzywcze w czasie cigzy |
laktacji

e pamietaj o zelazie, witaminie B12, kwasie foliowym i kwasach
omega-3 oraz witaminie D

e zwieksz kalorycznos¢ diety w drugim trymestrze o 360 kcal, w
trzecim o 475 kcal

e nie eksperymentuj - cigza to nie jest dobry moment na redukcje
masy ciata

Vova!

ZOROWIE




Substancje
antyodzywcze




KWAS
SZCZAWIOWY

e do potraw, ktére dostarczaja duzych
ilosci kwasu szczawiowego warto
dodawac¢ produkty bogate w wapn

e Zrédta: szpinak, szczaw, rabarbar,
botwina, buraki, czekolada, kawa

e gotowanie w wodzie oraz odlewanie jej
podczas duszenia warzyw (np.
szpinaku czy szczawiu).

e Zawartosc¢ szczawiandow w ziarnach soi
mozna zmniejszy¢ poprzez moczenie
nasion

KWAS
FITYNOWY

e tworzy kompleksy z
waphiem, maghezem,
cynkiem i zelazem,
przez co pierwiastki te
nie sg wchtaniane
organizmu

e Kwas fitynowy jest
obecny m.in. w
pieczywie
petnoziarnistym,
makach razowych,
otrebach, strgczkach

e moczenie, gotowanie \




Vova!

ZDROWIE

GOITROGENY
e kapusta, brukselka, kalafior, TAN I NY

kalarepa, brokuty, jarmuz,

rzepa. e zdolnos¢ do tworzenia trwatych

e zaburza wbudowywanie jodu w komplekséw ze sktadnikami
zwigzki bedagce hormonami mineralnymi (a takze z wit. A i1 B12)
tarczycy e Nadaja charakterystyczny cierpki

e gotowanie bez przykrycia w smak takim produktom jak
duzej ilosci wody - czes$¢ z nich czerwohe winogrona (gtédwnie ich
ulotni sie z parg wodng skorka), herbata, kawa, kakao.

e gotowanie, obieranie ze skoérek

AN



SUPLEMENTACIA




Kontrola spozycia jodu (sol

Kontrola spozycia wapnhnia (hapoje jodowana, woda z wysoka

roslinne fortyfikowane, tofu, sezam, zawartoscig jodu) oraz kwaséw
woda z wysoka zawartoscig wapnia) omega-3 (rozwazyc¢ suplementacje)
Suplementacja witaminy B12 Kontrola spozycia btonnika

Ve Via ;'

ZAGROZENIA




witamina B12
uwaga ha preparaty (cyjanokobalamina)

"na zmeczenie", nie tylko na i D nadmiar zelaza
mogaqa przykry¢ diecie roslinnej jest toksyczny
prawdziwy problem rozwazyc¢
suplementacje DHA




EPA

DHA
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DIAGNOSTYKA

R




RAZ W ROKU:

e morfologia

e stezenie glukozy

e badanie ogdlne
moczu

e lipidogram

e TSH, FT3, FT4

WITAMINA Bl12:

e stezenie ogdlne
e holotranskobalamina

* CRP, OB (aktywna forma wit. B12)
e wit. D :
: . e homocysteina
e profil watrobowy I
e kwas metylomalonowy
trzustkowy

. (MMA)
e zelazo + ferrytyna

4



Kuchnia roslinna \




e strgczki (soczewica, ciecierzyca, fasola)
e olej kokosowy

e ptatki drozdzowe

e papryka wedzona

e sOl kala - namak

e ptatki owsiane

e Mrozone owoce i warzywa

e Napodj roslinny
P rzyd atn e e nasiona / orzechy
e maka z ciecierzycy

p rOd u kty e ocet jabtkowy

e ulubione swieze owoce i warzywa

W ku Ch ni e gorzka czekolada

o daktyle
4 - s e tofu (lub tempeh)
roslinnej e
e syrop klonowy lub z agawy

e ryz [ kasza / komosa \



e do gotowania dodaj szczypte soli

e do moczenia na 100g suchych nasion
0,5l - 1l wody

e wprowadzaj je do diety stopniowo

e nie zniechecaj sie

Vova!

ZDROWIE



e 1tyzka siemienia Inianego/ chia + 3
tyzki wody

e 1/2 banana

e 1/4 szklanki musu jabtkowego

e sOl kala namak

Vova!

ZDROWIE



e 1 kostka tofu wedzonego 1. Tofu kruszymy na mate kawatki,

e tyzka posiekanego drobno dodajemy olej, sol i pieprz.
koperku 2. Blendujemy na gtadka mase.
e 3 tyzki oleju rzepakowego 3. Dodajemy koperek i pociete na
e 1/4 arkusza nori mate kawatiki nori.
e sOl i pieprz 4.Dobrze mieszamy i odstawiamy na
okoto 1 h.

AN



1. Ciecierzyce obtaczamy w mace i
przyprawie do gyrosa

2. Na patelni rozgrzewamy olej i
podsmazamy ciecierzyce az stanie sie
rumiana

3. Cebule, papryke i ogérki siekamy w
drobng kostke, kapuste szatkujemy

4. Satatke wykitadamy do szklanej miski
warstwowo, tak by na dole byita
ciecierzyca, a ha samej gorze kapusta

5. Kolejnos¢ pozostatych warstw nie ma
Zznaczenia

6. Na co drugiej warstwie rozsmarowujemy
majonez i ketchup

e 1 mata kapusta pekinska
e 3-4 ogorki kiszone

e pot puszki kukurydzy

e 1 duza czerwona cebula
e 1 czerwona papryka

e 1/2 stoika ciecierzycy

e majonez weganski

e ketchup

e przyprawa do gyrosa

e tyzka maki orkiszowej jasnej
e tyzka oleju



