Weganizm - co mozna jes¢?

Weganizm zaktada spozywanie produktow wytgcznie pochodzenia roslinnego, czyli
wykluczenie wszelkich produktow zwierzecych i odzwierzecych.

Wazny jest takze sposéb przygotowywania potraw. O ile to mozliwe, najlepiej jes¢
produkty surowe. Dopuszczalne jest takze gotowanie, ale nalezy pamietac, ze
obrobka termiczna zmniejsza zawartos¢ witamin i sktadnikow mineralnych w
pozywieniu.

Dieta weganska - czy jest zdrowa?

Dieta weganska zmniejsza ryzyko wystgpienia otytosci, nadcisnienia, chorob uktadu
krgzenia, cukrzycy (typu Il), choréb nowotworowych (m.in. jelita grubego, sutka i
ptuc), kamicy zotciowej i pecherzyka zétciowego, zaparé, hemoroidéw oraz préchnicy
zebow.

Niestety, nieprawidtowo skomponowana moze doprowadzi¢ do niedoboréw
energetycznych, a takze wielu sktadnikow odzywczych: biatka, witaminy B12,
witaminy D, wapnia, zelaza i cynku. Zagrozenie stanowig takze pozostatosci sSrodkow
ochrony roslin i nawozoéw. Zle zbilansowana dieta weganska zwieksza ryzyko
pojawienia sie anemii, krzywicy, osteomalacji i osteoporozy, niedozywienia
biatkowego, woli tarczycowych, zaburzenh neurologicznych, zaburzen
miesigczkowania, biegunek (w wyniku nadmiaru btonnika w diecie), a u dzieci, w
skrajnych przypadkach, moze prowadzi¢ do niedorozwoju fizycznego i umystowego.

Weganizm - jak zapohiec niedoborom skiadnikéw odzywczych?

Wiarogodnym zrédtem witaminy B12 dla wegan jest witamina sprzedawana w aptece
jako suplement. Natomiast zrodtem witaminy D bedg ekspozycja na stonce w okresie
wiosenno-letnim i suplementacja witaminy D (w okresie jesienno-zimowym). Z kolei
zrédtem wapnia beda: mleko sojowe (ktére oprdécz wapnia jest wzbogacone w
witaminy B12 i D), a takze rosliny strgczkowe, zielone warzywa lisciaste, glony,
nasiona sezamu, figi i orzechy, ktore sg takze wzbogacone w zelazo. Ztym zrodiem
waphnia sg szpinak, burak lisciasty i botwina, poniewaz stabo sie wchtania (wigze sie
ze szczawianami i jest wydalany z organizmu). W diecie weganskiej zrédtem biatka
moga by¢ soja, soczewica, bdb, groch, fasola, orzechy, produkty zbozowe i nasiona

Jak przejs¢ na weganizm bez szkody dla zdrowia?

Nagte przejscie z tradycyjnego sposobu zywienia na weganizm nie jest wskazane.
Nalezy stopniowo przyzwyczaja¢ organizm do diety weganskiej, tj. zaczg¢ od
powolnego zmniejszania ilosci miesa, a takze stodyczy w menu na koszt warzyw i
owocow. Nalezy takze zmieni¢ sposob przygotowywania potraw. W diecie
weganskiej nalezy ograniczy¢ smazenie. Polecane jest gotowanie i duszenie potraw.



\WEGANSKAPIRAMIDAZYAWIENIA

D I ETA 18 0 0 KCAL Jedz sporadycznie albo unikaj:

Oleje: oliwa z oliwek, olej lniany,
stonecznikowy, z pestek dyni, rzepakowy...

Stodycze, chipsy, stone przekaski, produkty
silnie przetworzone (ptatki kukurydziane, biate
pieczywo, dania gotowe), sery wegarskie

Algi: nori, wakame, dulse, arame:
1-3 g dziennie

Suplementy B12: Soki owocowe, napoje stodzone
25-50mcg dziennie

Witamina D:

800-1000JM dziennie

w miesigcach zimowych (X-lI),
w lecie regularna ekspozycja na

dwiatto stoneczne Orzechy i pestki: orzechy laskowe,

nerkowce, ziemne, makadamia, migdaty,
brazylijskie, pekan, piniowe, pistacje,
wtoskie, kokos, pestki stonecznika, dyni,
sezamu (2-3 tyzki dziennie)

" ol ; R 7 ) Ziarna siemienia lnianego:

Straczkowe: soja, fasola, 3 1 tyzke mielonego i spozytego

soczewica, groch, tofu (1.5 szkl. POZiOITl 4 | nazimno produktu
\

gotowanego produktu)

Wzbogacane w wapi
zamienniki nabiatu:
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o : BN Produkty
mleka roslinne (sojowe, j petnoziarniste:
migdatowe, owsiane, ryzowe), ) ® S 3 ryz petnoziarnisty,

jogurty- (1.5 szkl.) ptatki i makarony

z petnego ziarna, chleb
razowy, kasze (jaglana,
gryczana, kuskus,
kukurydziana,
orkiszowa, amarantus,
quinoa -1 szKl.
gotowanego produktu)

, =" poziom 3

WARZYWA
I OWOCE —
JEDZ SMIALO!

Warzywa:

1 talerz zupy POZ_I'O m 2 Ptatki zbozowe, np.
jarzynowej; T owsiane, jeczmienne,
2 szkl. suréwki, (0.5 szKl. suchych)

3 szkl. goto- _lub 3 kromki chleba

wanych warzyw razowego

Owoce:
ok. 500g (500g
to np. 1 banan, /
1 pomarancza,
1 jabtko e
i 2 kiwi), /

1

Zamiast e
jednej porcji
owocu Swiezego,
mozna zjes¢ mata
porcje owocow
szuszonych.

Powyzsze zalecenia zywieniowe s3g przyktadem odpowiednio skomponowanj diety weganskiej o wartosci
energetycznej ok. 1800 ckal. Odnosza sie tylko dla osdb dorostych oraz wymagaja modyfikacji w zaleznosci od
wieku, aktywnosci fAzycznej czy przebytych chordb. Nie powinny by¢ stosowane w zastepstwie konsultacii
dietetycznej lub /i lekarskie;.

Autor: Mgr Matgorzata Desmond, dietetyk, specijalista medycyny zywienia, prowadzi konsultacje dietetyczne oraz programy
terapii zywieniowej w Centrum Medycyny Zywienia w Carolina Medical Center.
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