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ZALECENIA ZYWIENIOWE - DIETA WEGETARIANSKA Z WYLACZENIEM MIESA

Wskazowki dotyczace prawidtowego zywienia.

Staraj sie jes¢ urozmaicone pozywienie i rozktadac je rownomiernie w ciggu dnia (najlepiej 4-5 razy dziennie).
Kazdy positek powinien zawiera¢ warzywa i owoce, biatko (ryby i owoce morza, jaja, mleko
i produkty mleczne, straczki: soja, soczewica, bdb, groch, fasola, ciecierzyca oraz produkty weglowodanowe,
najlepiej pochodzace z produktéw z petnego ziarna (petnoziarniste pieczywo, kasze: gryczana, jeczmienna,
jeczmienna peczak, petnoziarnisty kuskus, bulgur, jaglana, owsiana, ptatki owsiane, zytnie, orkiszowe, jaglane,
amarantus) oraz dodatek zdrowych ttuszczéw: oleje roslinne takie jak oliwa z oliwek, olej rzepakowy,
stonecznikowy, Iniany, nasiona, pestki, orzechy, awokado. Pamietaj, ze niektdre oleje, takie jak np. olej Iniany
dodaje sie tylko na surowo (nie wolno ich ogrzewac ani na nich smazy¢, poniewaz przeksztatcajg sie woéwczas w
bardzo niekorzystne dla zdrowia utlenione formy, ktére moga promowaé stany zapalne oraz procesy
nowotworzenia).

Spozywaj minimum 400-800 g warzyw i owocow (Swieze i mrozone) dziennie przez caty rok. Udziat warzyw
powinien by¢ wyzszy niz udziat owocow w kazdym positku (najlepsze proporcje to 2/3 udziatu warzyw do 1/3
udziatu owocow).

Spozywaj w ciggu dnia produkty zbozowe i inne produkty bedacych zréodtem weglowodandéw ztozonych
(najlepiej ciemne pieczywo, gruboziarniste kasze).

Pamietaj o zjedzeniu $niadania — najlepiej do godziny od momentu przebudzenia. Kolacje zjedz na 2-3 godziny
przed snem. Przerwy pomiedzy positkami powinny wynosié¢ 3-4 godziny.

Woybieraj oleje roslinne, najlepiej olej rzepakowy lub oliwe z oliwek. Dobrym zZrédtem ttuszczéow roslinnych
bedzie tez awokado, pestki, nasiona i orzechy. Wazne, aby dostarcza¢ do organizmu kwaséw Omega 3 — ich
dobrym zrédtem sg ttuste ryby morskie.

Ograniczaj spozycie potraw i produktéw solonych oraz uzywanie soli kuchennej (maksymalnie jedna ptaska
tyzeczka dziennie, tj. 5g soli dziennie)

Jedz z umiarem produkty wedzone oraz grillowane w sposdéb tradycyjny.

Nie spozywaj zle przechowywanej zywnosci (np. w temperaturze pokojowej, czy tez w wilgoci).

Przyrzadzaj potrawy w odpowiedni sposdb. Zalecane techniki kulinarne, to gotowanie tradycyjne i na parze,
duszenie, pieczenie bez uzycia ttuszczu, grillowanie. Niezalecane techniki kulinarne, to smazenie, zwtaszcza w
gtebokim ttuszczu, we fryturze.

10. Nawadniaj sie! Zalecane jest przyjmowanie 30-35ml ptynéw/kg masy ciata/ dzien.

11. Zapotrzebowanie na biatko — powinno by¢ okreslone indywidualnie przez lekarza i/lub dietetyka, poniewaz jego

ilos¢ w diecie zalezy m.in. od stanu fizjologicznego, stanu zdrowia, wystepujgcych chordb, wieku, masy ciata i
aktywnosci fizycznej. Dla zdrowych os6b wynosi przecietnie 1.0 — 1.2/kg masy ciata/dobe. Oznacza to, ze dorosta
osoba wazgca 70kg powinna spozy¢ kazdego dnia minimum 70g biatka.

ZRODtA BIALKA W DIECIE WEGETARIANSKIEJ Z WYtACZENIEM MIESA:

Grupa produktow Produkt Porcja Zawartosc biatka
w gramach

ITwardg chudy 1 plaster 30g 8
Twardg potttusty 1 plaster 30g 5

Serek wiejski 1 opakowanie 200g 22

Serek do smarowania typu ,Almette” 1tyzka 20g 1.5

Mleko i produkty  logurt naturalny 1 opakowanie 200g 10
mleczne logurt ,,Skyr” 1 opakowanie 150g 18
Mleko/maslanka/kefir naturalny 1 szklanka 8

Ser mozzarella light % kulki 60g 12
Jaja Uajo kurze, rozm. L 1 sztuka 7

Soja 4 tyzki 60g 20.6
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Tofu 2 tyzki 40g 5
Soczewica czerwona 4 tyzki 48g 12.2
Straczki Soczewica zielona 4 tyzki 48g 11.6
Ciecierzyca gotowana 1 szklanka 170g 10.7
Ciecierzyca konserwowa 4 tyzki 80g 5
Fasola biata gotowana 1 szklanka 170g 12.2
Bdb 1 garsc¢ 80g 5.7
Groszek zielony 1 szklanka 150g 7.4
Komosa ryzowa 4 tyzki 56g 8
Amarantus 4 tyzki 48g 7
Maka pszenna 2 tyzki 30g 3.8
Maka ziemniaczana 2 tyzki 30g 0.2
Makaron z roslin strgczkowych 1 szklanka 80g 16
Produkty zbozowe  |\Makaron 1 szklanka 80g 9
(suche, przed Pieczywo pszenne 2 kromki 70g 6
ugotowaniem/obrobka |pjeczywo graham 2 kromki 70g 6
termiczna) Ptatki owsiane gdrskie 3tyzki30g 4
Ryz 4 tyzki 40g 3
Kasza kuskus 4 tyzki 52g 3.5
Kasza gryczana % szklanki 83g 11.6
Kasza jaglana % szklanki 93g 10.2
Kasza peczak % szklanki 90g 8.1
Tuiczyk w oleju 100g 27.1
Sardynki w sosie wtasnym 100g 21.5
Ryby, owoce morza Filet z tososia 100g 20
Sled? solony 100g 19.8
Dorsz Swiezy 100g 16.5
Krewetki tygrysie 60g (5 sztuk) 13.2
Orzechy/nasiona/pestki [Siemie Iniane 2 tyzki 20g 6
Migdaty 1 tyzka 15g 3.6
Orzechy wtoskie/laskowe 1 gars¢ 30g 5.2
Nerkowce 1 gars¢ 35g 6.4
Sezam 1 tyzeczka 5g 14
Nasiona stonecznika 1tyzka 10g 2.9
Pestki dyni 1 tyzka 10g 2.9
Inne Napdj sojowy 1 szklanka 9
Ptatki drozdzowe 1tyzka 5g 1.4
Masto orzechowe 1tyzka 20g 2.6
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Grupa produktéw/positki

Zalecane — podstawa diety

Zalecane w umiarkowanych
ilosciach

Niezalecane

Produkty zbozowe

Pieczywo
petnoziarniste/graham, ptatki
owsiane, musli bez cukru,
makaron petnoziarnisty, ryz
brgzowy, komosa ryzowa,
kasze zwtaszcza gryczana,
peczak.

Pieczywo pszenne, ryz biaty,

Pieczywo cukiernicze, stodkie
butki, rogale i ciasta
francuskie

Mleko i produkty mleczne

Mleko o obnizonej
zawartosci ttuszczu (max
2%), sery biate (chudy i
potttusty), jogurty naturalne,
kefir, maslanka, skyr, kvarg,
mozzarella light

Sery 26tte o zmniejszonej
zawartosci ttuszczu, burrata,
petnottusta mozzarella

Petnosttuste mleko,
Smietana, sery topione, sery
26tte i twarogowe
petnottuste, zabielacze do
kawy ($mietanka w proszku)

olej z awokado, sojowy, olej
rzepakowy

Zupy Zupy na wywarach Zupy w proszku
warzywnych (instatnt/btyskawiczne), zupy
zageszczane,
z zasmazka
Ttuszcze Oliwa z oliwek, olej Iniany, Masto Ttuszcze zwierzece typu 16,

stonina, smalec; Margaryny
twarde w kostkach, olej
palmowy, petnottusty
majonez

Warzywa i owoce

Wszystkie Swieze, mrozone,
suche nasiona roslin
stragczkowych, owoce

konserwowe niestodzone,
kiszonki, ziemniaki gotowane

Owoce suszone, pieczone
ziemniaki pieczone, frytki
pieczone w piekarniku, placki
ziemniaczane pieczone bez
ttuszczu

Frytki smazone, placki
ziemniaczane smazone
tradycyjnie

Ciasta i desery

Galaretki bez cukru, sorbety
bez cukru, budyn na mleku

Czekolada gorzka

Stodycze w formie ciastek,
batonikéw, czekolada, ciasta,
torty, kremy, bita $mietana,

cukierki, zelki.

Orzechy i nasiona

Wszystkie rodzaje orzechéw
naturalnych, pestek i nasion

Orzeszki ziemne solone

Orzechy w czekoladzie,
w polewie

Napoje

Woda, kawa naturalna,
herbata czarna, herbaty
owocowe i ziotowe bez
cukru, kakao naturalne bez
cukru

Kawa z mlekiem, soki
owocowe,

Napoje stodzone, gazowane,
napoje energetyzujace,
alkohol, kawa ze $mietanka,
napoje czekoladowe i
kawowe dostadzane, kakao z
cukrem

Sosy, przyprawy

Sosy na bazie jogurtu, ziota,
przyprawy korzenne, pieprz
naturalny, musztarda

Sosy na bazie oliwy, sosy na

bazie majonezu light, sél (nie
wiecej niz 5g/dobe ze

wszystkich produktow i z

Sosy satatkowe na bazie
majonezu

dosalania)
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Komponowanie positku.

W kazdym positku powinny znalez¢ sie warzywa badZz owoc (z przewaga warzyw w ciggu catego dnia),
a takze zrdédfa biatka, weglowodandw oraz ttuszczow. Pomocne w komponowaniu jadtospisu moze byc
stosowanie zasady Talerza Zdrowego Zywienia opracowane przez Narodowe Centrum Edukacji:

Przyktadowy jadtospis jakosciowy dla diety wegetarianskiej z wytaczeniem miesa.

Sniadanie:

Kanapki z pieczywa petnoziarnistego z pastg z fasoli, jajkiem i roszponkga. Papryka czerwona i ogérek zielony —
stupki.

Jogurt naturalny.

Il $niadanie:

Satatka z burakiem, rukolg, cebulg, pomidorkami cherry i fetg light.
Grzanka z pieczywa typu graham.

Kiwi.

Obiad:
Peczak z warzywami po meksykansku (kasza peczak, czerwona fasola, ciecierzyca, papryka, kukurydza, cukinia,
oliwa z oliwek, koncentrat pomidorowy, przyprawy).

Podwieczorek:
Koktajl ze szpinaku, awokado i mandarynki. Porcja orzechéw wtoskich.

Kolacja:
Satatka z krewetkami, Swiezymi warzywami, sosem jogurtowo-ziotowym i grzankami z pieczywa
petnoziarnistego.

Literatura:

1. Podstawy nauki o zywieniu. Zywienie cztowieka, Tom1, J. Gawecki, Wydawnictwo Naukowe PWN, 2022r.

2.Wspotczesna dietoterapia, red. D. Wiodarek, E. Lange, PZWL, 2023.

3. Normy zywienia dla populacji Polski, red. E.Rychlik, K. Stos, A. Wozniak, H. Mojska, Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH
— Naukowy Instytut Badawczy, 2024.

4. Dietetyka. Zywienie zdrowego i chorego cztowieka, H. Ciborowska, A. Rudnicka, PZWL 2015.

5. w/w zalecenia uzupetniono o: Zalecenia Ministerstwa Zdrowia wydane i opublikowane w dn. 12.12.2025r w Rozporzadzeniu
Ministra Zdrowia w sprawie standardu organizacyjnego zywienia zbiorowego w podmiocie leczniczym wykonujacym dziatalnos¢
leczniczg w rodzaju Swiadczenie szpitalne.
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