DIETA WEGANSKA (C04) DLA KOBIET W OKRESIE CIAZY LUB LAKTACII

Zastosowanie:

Dla kobiet wykluczajgcych z diety produkty pochodzenia zwierzecego - cigza fizjologiczna oraz dla kobiet w okresie

laktacji. Dieta weganska wymaga Scistego nadzoru lekarza lub dietetyka z uwagi na znaczne ryzyko niedoboréw

zywieniowych zwigzanych z wykluczeniem produktéw pochodzenia zwierzecego. Dieta wegarska wymaga

suplementac;ji sktadnikéw odzywczych takich jak wapn, witamina D, witamina B12, w zaleznosci od stanu klinicznego

pacjenta.

Zalecenia dietetyczne:

e Dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona

e Positki powinny by¢ podawane 4-5 razy dziennie

e Dieta powinna opierac sie na spozyciu produktdw i potraw swiezych

e Temperatura positkdw powinna by¢ umiarkowana

e Mleko i przetwory mleczne tradycyjne nalezy zastgpi¢ produktami roslinnymi bogatymi w wapn, wit. D i wit. B12,
podawac w co najmniej 3 positkach w ciggu dnia

e W kazdym gtéwnym positku uwzglednié produkty bedgce zrédtem biatka z grupy nasion roslin stragczkowych. Ryby
nalezy zastepowac produktami bedacymi Zrodtem DHA. Zaleca sie w ciggu dnia 4 porcje warzyw i 1 do 2 porgji
owocow, przynajmniej cze$¢ w postaci surowe;j

o Nalezy zadbac o prawidtowg podaz ptynéw - zapotrzebowanie na wode dla kobiet ciezarnych 2300 ml, dla kobiet
karmigcych 2700 ml

o W kazdym positku nalezy uwzgledni¢ wode lub napdj, kawa, herbata bez cukru

e W positkach nalezy ograniczy¢ dodatek soli i cukru

Przy doborze produktéow nalezy zwrdci¢ uwage na ich jakos¢, termin przydatnosci do spozycia, sktad i sezonowos¢é.

Zalecane techniki obrébki termicznej: gotowanie tradycyjne lub na parze, duszenie bez wczesniejszego obsmazania,

grillowanie bez dodatku ttuszczu na patelni gilowej lub grillu elektrycznym, pieczenie bez dodatku ttuszczu np. folia

aluminiowa, rekaw, pergamin, naczynie zaroodporne

Praktyczne wskazowki sporzadzania positkow:

e zupy i sosy oraz potrawy nalezy sporzadzac z naturalnych sktadnikéw

e nalezy ograniczyé zabielanie zup i soséw mleczkiem kokosowym, nie nalezy dodawac¢ do potraw zasmazek

e nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek cukru do napojow i potraw, ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz
naturalnych przypraw

Produkty zalecane i przeciwwskazane:

Produkty zbozowe:

Zalecane:

e wszystkie maki petnoziarniste, maka ziemniaczana, ryzowa, kukurydziana w ograniczonych ilosciach

e pieczywo petnoziarniste np. zytnie, razowe, graham, biate pieczywo pszenne, zytnie, mieszane

e kasze: gryczana, jeczmienna, peczak, orkiszowa, jaglana, manna, kukurydziana

e makarony: razowy, gryczany, orkiszowy, zytni

e ryz brazowy, czerwony, biaty (w ograniczonych ilosciach)

e potrawy maczne nalesniki, kopytka, pierogi (w ograniczonych ilosciach)

Produkty przeciwwskazane:

e ptatki kukurydziane

e pieczywo z dodatkiem cukru, stodu, syropow, miodu

e produkty z maki smazone w duzej iloSci ttuszczu: paczki, faworki, racuchy

e ptatki $niadaniowe stodzone

Mieko i produkty mleczne:

Wskazane: produkty roslinne stanowigce alternatywe dla produktéw mlecznych, np. napoje roslinne wzbogacone

w wapn, wit. D i B12, bez dodatku cukru, ,sery” weganskie, , jogurty” weganskie

Przeciwwskazane: mleko i przetwory mleczne pochodzgce od zwierzat

Jaja i potrawy z jaj:

Zalecane: roslinny zamiennik jajka

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia



Przeciwwskazane: jaja i wszystkie potrawy z dodatkiem jaj

Mieso i przetwory miesne - przeciwwskazane

Ryby i przetwory rybne - przeciwwskazane

Tluszcze:

Zalecane: miekka margaryna, w tym wzbogacona w DHA, oleje roslinne np. rzepakowe, oliwa z oliwek,
Przeciwwskazane: masto, masto klarowane, twarde margaryny, smalec wieprzowy, t6j wotowy, stonina, zywnos¢ typu
fast food, chipsy, zupy i sosy instant

Warzywa i przetwory warzywne:

Zalecane: warzywa surowe i mrozone, gotowane, duszone, pieczone, ziemniaki, bataty gotowane i pieczone, wszystkie
nasiona roslin strgczkowych

Do przeciwwskazanych nalezg: smazone, ziemniaki, bataty smazone, warzywa z duzg iloscig ttuszczu, produkty z roslin
straczkowych z duzg zawartoscig soli, surowe kietki roslin

Owoce:

Zalecane: owoce swieze, mrozone (gotowane, pieczone), kompoty bez dodatku cukru, koktajle, musy, smoothie, dzemy
owocowe bez substancji stodzgcych (w ograniczonych ilosciach)

Do przeciwwskazanych nalezg: owoce w syropie, dzemy wysokostodzone, owoce kandyzowane

Przyprawy:

Zalecane: Swiezy koperek, zielona pietruszka, szczypiorek

Przeciwwskazane: kostki rosotowe i esencje bulionowe, gotowe bazy do zup i soséw, gotowe sosy satatkowe
i dressingi

Desery:

Zalecane: bezcukrowe galaretki agarowe lub pektynowe, kisiele bez cukru, czekolada min. 70% kakao bez dodatkéw
pochodzenia zwierzecego, batoniki na bazie owocéw suszonych i pestek

Przeciwwskazane: torty, ciasta, ciasta kruche, francuskie z masami cukierniczymi

Napoje:

Zalecane: woda, herbatki owocowe, kawa zbozowa, kompoty owocowe, smoothie bez cukru

Przeciwwskazane: mocne napary czarnej herbaty, napary ziotowe, mocna kawa, napoje stodkie i gazowane, bawarka.

Wiecej informacji: https://www.gov.pl/web/zdrowie/standard-zywienia--zywienie-dla-zdrowia



