DIETA WEGANSKA (P04) DLA DZIECI | MLODZIEZY

Zastosowanie:
Dla dzieci i mtodziezy przebywajgcych w szpitalach, wykluczajacych z diety produkty pochodzenia zwierzecego.
Zalecenia:

dieta weganska wymaga Scistego nadzoru lekarza i/lub dietetyka z uwagi na wykluczenie z diety produktéw
pochodzenia zwierzecego;

dieta wymaga suplementacji sktadnikéw odzywczych tj. wapn, witamina D, B12 i DHA w zaleznosci od stanu
klinicznego pacjenta;

dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod kagtem produktéw zbozowych, zamiennikow, mleka
i jego przetwordw, warzyw i owocéw, ziemniakow, nasion roslin strgczkowych, orzechéw, nasion i pestek oraz
ttuszczéw;

dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki, konsystencji oraz obrdbki termicznej;

positki powinny by¢ podawane 4-5 razy dziennie — 3 positki gtdwne oraz 2 positki uzupetniajgce podawane
w tych samych porach;

kazdy positek powinien zawiera¢ dodatek warzyw lub owocow z przewagg przynajmniej 1/3 warzyw w postaci
surowej;

potowe produktéow zbozowych powinny stanowié produkty z petnego przemiatu: maka razowa / chleb zytni razowy
/ graham / makaron petnoziarnisty / kasze (gryczana, jaglana, peczak) / ryz brazowy / ptatki owsiane zytnie;
mleko i przetwory mleczne nalezy zastgpic¢ produktami roslinnymi w co najmniej trzech positkach w ciggu dnia;

w kazdym gtéwnym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrédtem biatka z grupy nasion roslin strgczkowych:
soja / ciecierzyca / groch / soczewica / fasola / bob;

ryby zastgpi¢ produktami bedgcymi zrédtem DHA, np. olej z alg;

nalezy ograniczy¢ ttuszcz palmowy i kokosowy;

nalezy ograniczyé dodatek soli i cukru;

zapewni¢ swobodny dostep do wody pitnej, napoje nalezy przygotowywac bez dodatku cukru lub z jego matg iloscig
—do5g/250 ml.

Stosowane techniki kulinarne:

gotowanie, np. w wodzie i na parze;

duszenie;

pieczenia bez dodatku ttuszczu (w rekawach, naczyniach zaroodpornych, piecach konwekcyjnych);

ograniczenie potraw smazonych do dwéch razy w jadtospisie dekadowym na niewielkiej ilosci oleju roslinnego, bez
panierki.

Praktyczne wskazowki:

ograniczy¢ zabielanie zup i soséw mleczkiem kokosowym;

nie dodawac zasmazek do potraw;

ograniczy¢ do minimum cukry dodane;

ograniczy¢ do minimum sél na rzecz naturalnych przypraw;

zupy i sosy sporzadzac z naturalnych sktadnikdw bez konserwantow

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



