Nazwa diety DIETA WEGANSKA (D04)
1) dla oséb przebywajacych w szpitalach, wykluczajacych z diety produkty
pochodzenia zwierzecego;
2) dieta weganska wymaga Scistego nadzoru lekarza i/lub dietetyka z uwagi na
. znaczne ryzyko niedoboréw zywieniowych zwigzanych z wykluczeniem
Zastosowanie

produktéw pochodzenia zwierzgcego;

3) dieta weganska wymaga suplementacji sktadnikow odzywczych m.in. takich
jak wapn, witamina D, B12 i DHA i/lub innych w zaleznosci od stanu
klinicznego pacjenta.

Zalecenia dietetyczne

1) zuwagina wykluczenie produktéw pochodzenia zwierzecego, zbilansowanie
diety weganskiej w ramach zywienia zbiorowego, bez uwzglgdnienia
indywidualnych potrzeb pacjentow niesie ryzyko niedoboréw pokarmowych;

2) nalezy dazy¢ do zbilansowania wartosci energetycznej i odzywczej diety w
oparciu o aktualne normy zywienia dla populacji Polski oraz wytyczne
towarzystw naukowych w zakresie zywienia dzieci, a ewentualne niedobory
sktadnikow odzywczych suplementowaé wedhug zalecen lekarza i/lub
dietetyka;

3) dieta powinna by¢ prawidtowo zbilansowana i urozmaicona pod katem
udzialu dozwolonych grup produktéow spozywczych: produktéw zbozowych,
zamiennikow mleka i jego przetworéw, warzyw i owocow, ziemniakow,
nasion roslin straczkowych, orzechow, nasion i pestek oraz thuszczow;

4) dieta powinna by¢ urozmaicona pod wzgledem smaku, kolorystyki,
konsystencji i strawnosci potraw oraz obrobki termicznej;

5) positki powinny by¢ podawane 4-5 x dziennie, 3 positki gtéwne — $niadanie,
obiad i kolacja oraz positki uzupetniajagce — drugie S$niadanie i/lub
podwieczorek, podawane o tych samych porach;

6) kazdy positek powinien zawiera¢ dodatek warzyw i/lub owocow, z przewaga
warzyw; przynajmniej 1/3 warzyw powinna by¢ serwowana w postaci
surowe;j;

7) w positkach potowe produktéw zbozowych powinny stanowi¢ produkty z
petnego przemiatu;

8) mleko 1 przetwory mleczne tradycyjne nalezy zastgpi¢ produktami
ro§linnymi (wzbogacanymi w wapn, witaming D i Biy), powinny by¢
podawane w co najmniej 3 positkach w ciagu dnia;

9) w kazdym glownym positku nalezy uwzgledni¢ produkty bedace zrodiem
biatka z grupy nasion roslin stragczkowych;

10) ryby nalezy zstgpowac produktami bedacymi zrédtem DHA;

11) tluszcze roslinne takie jak thuszcz palmowy i1 kokosowy nalezy ograniczac;

12) konieczne jest ograniczanie w potrawach dodatku soli i cukru;

13) nalezy zapewni¢ swobodny dostep do wody pitnej, a napoje nalezy
przygotowywac bez dodatku cukru lub z matg ilo$cig cukru dodanego — do 5
2/250 ml;

14) dopuszcza si¢ okazjonalne wlaczenie do jadtospiséw produktow i1 potraw o
charakterze okoliczno$ciowym, wynikajacych z powszechnie przyjetych
tradycji kulturowych, w umiarkowanych ilo$ciach i z zachowaniem ogdlnych
zasad racjonalnego odzywiania i diety weganskie;j.

Przy doborze produktéw nalezy zwroci¢ uwage na ich:
15) jako$¢ i stopien przetworzenia;

16) termin przydatnosci do spozycia,

17) sezonowos¢.
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Stosowane techniki kulinarne:

18) gotowanie np. w wodzie, na parze;

19) duszenie;

20) pieczenie bez dodatku tluszczu, np. w folii aluminiowej, w r¢kawach do
pieczenia, pergaminie, naczyniach zaroodpornych, piecach konwekcyjnych;

21) ograniczenie potraw smazonych do 2 razy w jadtospisie dekadowym;
dozwolone lekkie podsmazenie na niewielkiej ilo$ci oleju roslinnego, bez
panierki.

Praktyczne wskazowki odnosnie do sporzadzania positkow:

22) zupy, sosy oraz potrawy nalezy sporzadza¢ z naturalnych sktadnikéw, bez
uzycia koncentratow spozywczych, z wylaczeniem koncentratow — z
naturalnych sktadnikow;

23) nalezy ograniczy¢ zabielania zup i sosow mleczkiem kokosowym;

24) nie nalezy dodawa¢ do potraw zasmazek;

25) nalezy ograniczy¢ do minimum cukier dodawany do napojow i potraw;

26) nalezy ograniczy¢ do minimum dodatek soli na rzecz naturalnych przypraw.

Warto$¢ energetyczna Energia (En)/dobe 1800-2400 kcal/dobe
Biatko Wartosci referencyjne: 15-20 % En
37,5-50 g/1000 kcal
Thuszcz ogotem Wartosci referencyjne: 20-30 % En
22-33 g/1000 kcal
w tym nasycone kwasy tluszczowe Wartosci referencyjne: mozliwie jak

najmniej, jednak nie wigcej niz 10 % En

Warto$¢ odzywceza <11 g/1000 kcal
Weglowodany ogotem Wartoéci referencyjne: 45—65 % En
113-163 g/1000 kcal
w tym cukry (mono- i disacharydy) Wartosci referencyjne: <10 % En
<25 g/1000 kcal
Btonnik >25 g/dobe
Soéd <2000 mg/dobe
Grup.y srodkow Produkty rekomendowane Produkty niedozwolone
spozywczych
1) wszystkie maki pelnoziarniste; 1) pieczywo z dodatkiem cukru,
2) maka ziemniaczana, stodu, syropoéw, miodu, karmelu;
kukurydziana, ryzowa (w | 2) produkty maczne smazone w
ograniczonych ilo$ciach); duzej ilosci tluszczu, np.: paczki,
3) pieczywo petnoziarniste, bez faworki, racuchy;
dodatku substancji stodzacych, | 3) ptatki kukurydziane 1 inne
np.: zytnie razowe, graham, chleb stodzone pflatki $niadaniowe, np.:
z dodatkiem otrab i ziaren; cynamonowe, czekoladowe,
Produkty zbozowe 4) blgle p1e(.:zyw0 pszenne, zZytnie 1 miodowe.
mieszane;

5) kasze: gryczana (W  tym
krakowska), jeczmienna (pgczak,
wiejska, mazurska), orkiszowa,
bulgur, jaglana, manna,
kukurydziana;

6) ptatki naturalne, np.: owsiane,
gryczane, jeczmienne, ryzowe,
zytnie, muesli bez dodatku cukru i
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7)

8)

9)

10) otreby, np.:

jego zamiennikow np.: syropu
glukozowo-fruktozowego;
makarony, np.: razowy, gryczany,
orkiszowy, zytni, pszenny z maki
durum (gotowane al dente);

ryz brazowy, ryz czerwony, ryz
biaty (w ograniczonych ilo$ciach);
potrawy maczne, np.: nalesniki,
pierogi, kopytka, kluski (w
ograniczonych ilosciach);
owsiane,
zytnie, orkiszowe.

pszenne,

Warzywa i
warzywne

przetwory

1)

2)
3)
4
5)

wszystkie warzywa $wieze 1
mrozone, gotowane, duszone z
niewielkim dodatkiem tluszczu,
warzywa  pieczone, warzywa
kiszone;

grzyby i pieczarki;

owoce chlebowca;

glony i wodorosty;

warzywa kiszone.

D

warzywa przyrzadzane z duza
iloscig thuszczu.

Ziemniaki,
Bataty

1y

ziemniaki, bataty:
pieczone.

gotowane,

1)
2)

ziemniaki, bataty: smazone (frytki,
talarki);
puree w proszku.

Owoce i
owocowe

przetwory

1))

2)
3)

4)

wszystkie owoce: Swieze,
mrozone, gotowane, pieczone;
musy OWOCowe;

dzemy owocowe niskostodzone
(w ograniczonych ilosciach);
owoce suszone (w ograniczonych
ilogciach).

1)
2)
3)

owoce w syropach cukrowych;
owoce kandyzowane;
przetwory
wysokostodzone.

OWOCOWE

Nasiona roslin

straczkowych

D

2)
3)

4)

5)

6)

ro$lin
soja,
soczewica,

nasiona

np.
groch,

wszystkie
straczkowych,
ciecierzyca,
fasola, bob;
pasty z
straczkowych;
maka sojowa i z innych roslin
straczkowych;

napoje roslinne bez dodatku cukru,
wzbogacane w wapn, witaming D
1B12;
makarony  z
stragczkowych
grochu);
przetwory sojowe: tofu, tempeh.

nasion roslin

roslin
fasoli,

nasion
(np. z

1)

niskogatunkowe przetwory
straczkowe (np. parowki sojowe,
kotlety sojowe w panierce,
pasztety sojowe, burgery
wegetarianskie).

Nasiona, pestki, orzechy

1))

2)

wszystkie nasiona, pestki i orzechy
niesolone np. orzechy wloskie,
laskowe, arachidowe, pistacje,
nerkoweca, migdaty, pestki
stonecznika, dyni, sezam, siemi¢
Iniane;

pasty z orzechdéw/nasion/pestek
(,,masto orzechowe”) bez dodatku
soli, cukru i oleju palmowego (nie

1)

2)

orzechy/nasiona/pestki solone, w
karmelu, cie$cie, w czekoladzie, w
lukrze itp.;
pasty z orzechow/pestek/nasion
(,,masto orzechowe”) solone i/lub
stodzone.
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czesdciej niz 2 razy w jadlospisie
dekadowym).

3) ,sery” z orzechow/nasion/pestek
(nie cze$ciej niz 2 razy w
jadlospisie dekadowym).
el ety 7 e 1) roslinny zamiennik jajka. 1) glggatkliemv;;iystkle potrawy z

1) produkty roslinne stanowiace 1) mleko pochodzace od zwierzat;
alternatywe dla produktow 2) przetwory mleczne z mleka
ml%CZHYCh: np. napoje roslinne b pochodzacego od zwierzat;

i wzbogacane w wapii, witaming 3) mleko skondensowane.
WAL 1 Doy i B12 bez dodatku cukru; )

2) ,sery” weganskie;

3) ,jogurty” weganskie;

4) mleczko kokosowe.

bt A oy it | 1) m@qso i wszystkie przetwory
miesne.
Ryby i przetwory rybne | - 1) ryby i wszystkie przetwory rybne.

1) migkka margaryna, w tym]| 1) tluszcze zwierzgce, np. smalec
wzbogacana w DHA; wieprzowy, 16j wotowy, stonina;

2) oleje roslinne, np. rzepakowy, | 2) twarde margaryny;

Tluszcze oliwa z oliwek; 3) masto, masto klarowane;

3) majonez bez dodatkéw | 4) tluszcz kokosowy i palmowy;

pochodzenia zwierzecego. 5) pasty kokosowe;
6) frytura.

1) budyn (bez dodatku cukru lub z| 1) desery zawierajace skladniki
malg ilo$cig cukru —do 5 g/250 ml pochodzenia zwierzecego,
uzytego zamiennika mleka); 2) slodycze zawierajace duze ilosci

2) galaretka agarowa lub pektynowa cukru i/lub tluszczu;

(bez dodatku cukru lub z mala | 3) torty 1 «ciasta z masami
iloscia cukru — do 5 g/250 ml cukierniczymi, kremami
uzytej wody); cukierniczymi, bitg $§mietang itp.;

3) kisiel (bez dodatku cukru lub z | 4) -ciasta kruche;
malg ilo$cig cukru—do 5 g/250ml | 5) ciasto francuskie;

Desery Ll ]
2 uzytej wody); 6) wyroby czekoladopodobne.
(w ograniczonych 4 ci drozdz .
ilogciach) ) ciasta droz zowe;

5) czekolada min. 70% kakao bez
dodatkow pochodzenia
zZwierzecego;

6) batoniki na bazie owocow
suszonych, ptatkéw owsianych i
pestek itp.

7) desery na bazie owocow
suszonych, kaszy jaglanej Ilub
tapioki itp.

1) woda niegazowana, woda | 1) napoje wysokostodzone;
mineralna gazowana o niskiej | 2) nektary owocowe;
zawartosci dwutlenku wegla; 3) wody smakowe =z dodatkiem

2) herbata, np.: czarna, zielona, cukru;

Napoje czerwona, biata, owocowa; 4) bawarka.

3) napary ziotowe;

4) kawa naturalna, kawa zbozowa;

5) kakao naturalne;

6) soki warzywne bez dodatku soli;
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7)

8)

soki owocowe (W ograniczonych
ilo$ciach);

kompoty (bez dodatku cukru lub z
malg iloscig cukru — do 5 g/250
ml).

1) wszystkie naturalne przyprawy | 1) miod;
ziolowe 1 korzenne, $wieze 1| 2) kostki rosolowe i1 esencje
suszone; bulionowe;
2) gotowe przyprawy warzywne (w | 3) gotowe bazy do zup i sosow;
ograniczonych ilo$ciach); 4) gotowe sosy satatkowe i dressingi;
Przyprawy 3) platki drozdzowe, pasta marmite; 5) przyprawy wzmacniajace smak i
4) s6l (w ograniczonych ilosciach); zapach w postaci ptynnej i state;j.
5) musztarda, keczup, chrzan (w
ograniczonych ilo$ciach);
6) sos sojowy (w ograniczonych
ilo$ciach).
Zrédto:

Standard zywienia - zywienie dla zdrowia - Ministerstwo Zdrowia - Portal Gov.pl
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