DZIAL. ZYWIENIA I DIETETYKI
SP Z0Z W SANOKU

DIETA WEGANSKA

Dieta weganska polega na catkowitym wykluczeniu produktéw pochodzenia zwierzecego.
Opiera si¢ wylacznie na produktach roslinnych, takich jak zboza, warzywa, owoce, rosliny
stragczkowe, orzechy i nasiona. Prawidlowo zbilansowana moze pokrywaé zapotrzebowanie na
wiekszos¢ sktadnikow odzywcezych.

Dieta zalecana jest w szczegdlnosci:
* zpowoddw etycznych i1 §wiatopogladowych,
* zpowoddéw zdrowotnych (np. hipercholesterolemia, otytos¢),
* w profilaktyce choréb sercowo - naczyniowych,
* na zyczenie pacjenta w warunkach szpitalnych, jesli stan kliniczny pozwala.

Cel stosowania:

* eliminacja produktow zwierzecych,

* poprawa profilu lipidowego,

* zwigkszenie spozycia btonnika,

* wsparcie profilaktyki choréb cywilizacyjnych.

Glowne zalozenia diety

* Catkowite wykluczenie migsa, ryb, nabiatu, jaj i miodu.
Podstawg diety stanowig produkty roslinne.

* Zapewnienie odpowiedniej podazy biatka roslinnego.

* Suplementacja witaminy B12 (obowigzkowa).

* Dbatos¢ o podaz zelaza, wapnia, cynku 1 kwasow omega-3.
* Spozywanie 4-5 positkow dziennie.

Uwagi praktyczne

* Laczy¢ rozne zrodla biatka roslinnego (np. straczki + zboza).

*  Wybiera¢ produkty fortyfikowane (np. napoje roslinne z wapniem).
* Kontrolowa¢ poziom witaminy B12 i1 D.

Dbac¢ o odpowiednig kaloryczno$¢ diety.

* Diete bilansowa¢ indywidualnie.

Uwagi technologiczne

* Preferowane techniki: gotowanie, duszenie, pieczenie, gotowanie na parze.
* Straczki moczy¢ przed gotowaniem.

* Stosowac kietkowanie i fermentacje¢ dla poprawy przyswajalnosci.

* Unika¢ nadmiernego smazenia.

* Rozdrabnia¢ produkty przy gorszej tolerancji przewodu pokarmowego.



* Organizacja positkow w szpitalu

Positki podawane sg w 4-5 porcjach dziennie:

1. Sniadanie
2. II $niadanie
3. Obiad

4. Kolacja

5. Il Kolacja

Jadtospisy uktadane sg przez dietetyka szpitalnego zgodnie z aktualnymi normami Zywienia.
W razie alergii pokarmowych lub nietolerancji sktadnikow dieta jest modyfikowana indywidualnie.

*  Produkty wskazane i przeciwwskazane

Produkty przeciwwskazane /

komosa ryzowa, amarantus

Grupa produktow Produkty wskazane ..
eliminowane
pieczywo, kasze, ryz, produkty z dodatkiem mleka,
Produkty zbozowe makarony, ptatki zbozowe, jaj, masta

Rosliny straczkowe

soczewica, ciecierzyca, fasola,
groch, bob, soja, tofu, tempeh

brak — stanowig podstawowe
zrédto biatka

Warzywa

wszystkie warzywa $wieze 1
gotowane

brak przeciwwskazan

Owoce

wszystkie owoce §wieze i
przetworzone

owoce w zelatynie zwierzgcej

Napoje roslinne

napoje sojowe, owsiane,
migdalowe, ryzowe
(fortyfikowane)

mleko krowie i inne zwierzgce

oleje roslinne, oliwa, orzechy,

smalec, masto, 16j

napary ziotowe

Thuszeze pestki, awokado
desery roslinne, gorzka wyroby z mlekiem, mastem,
Stodycze o o L .
czekolada, wypieki weganskie |jajami, miodem, zelatyna
. woda, herbata, kawa czarna, napoje mleczne, kakao na
Napoje

mleku
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