DIETA WEGANSKA (D04) DLA 0SOB DOROSLYCH

Zastosowanie:

dla oséb przebywajacych w szpitalach, wykluczajgcych z diety produkty pochodzenia zwierzecego

wymaga Scistego nadzoru lekarza i/lub dietetyka ze wzgledu na znaczne ryzyko niedoboréw zywieniowych
zwigzanych z wykluczeniem produktdw pochodzenia zwierzecego

dieta weganska wymaga suplementacji sktadnikéw odzywczych, miedzy innymi takich jak wapn, witamina D, B12
i DHA (nienasycone kwasy ttuszczowe)

Zalecenia dietetyczne:

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod kgtem udziatu dozwolonych grup produktéw

spozywczych: produktéw zbozowych, zamiennikéw mleka i jego przetwordw, warzyw i owocow, ziemniakow,
nasion ro$lin strgczkowych, orzechéw, nasion i pestek oraz ttuszczow

dieta powinna by¢ urozmaicona pod katem smaku, kolorystyki, konsystencji i strawnosci potraw
positki powinny by¢ 4-5 razy dziennie o statych porach
kazdy positek powinien zawiera¢ dodatek warzyw i/lub owocéw z przewagy warzyw, % warzyw w postaci

surowej

mleko i przetwory mleczne tradycyjne nalezy zastgpi¢ produktami roslinnymi (wzbogaconymi w wapn, witamine

DiB12)

w kazdym positku uwzglednié produkty bedgce zrédtem biatka z grupy nasion roslin stragczkowych
ryby nalezy zastepowac produktami bedgcymi zrédtem DHA (oleje roslinne, orzechy)
ttuszcze roslinne takie jak ttuszcz palmowy i kokosowy nalezy ograniczac

Stosowane techniki kulinarne:

gotowanie w wodzie i na parze
duszenie, pieczenie bez dodatku ttuszczu

Produkty rekomendowane:

produkty zbozowe: wszystkie maki petnoziarniste, pieczywo petnoziarniste, kasze, makarony, ryz brgzowy, potrawy
maczne, otreby

warzywa i przetwory warzywne: wszystkie warzywa $wieze i mrozone, gotowane, duszone, kiszone

wszystkie owoce Swieze, mrozone, gotowane, pieczone

wszystkie nasiona roslin strgczkowych

wszystkie nasiona, pestki orzechy niesolone

napoje: woda niegazowana, herbaty, napary ziotowe, soki warzywne bez dodatku soli

przyprawy: wszystkie naturalne przyprawy ziotowe i korzenne, $wieze i suszone

Produkty niedozwolone:

mieso i wszystkie przetwory miesne
ryby i wszystkie przetwory rybne
jaja i wszystkie potrawy z dodatkiem jaj

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



