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DIETA WEGETARIANSKA

Diete wegetarianskg stosujg pacjenci z rdéznych wzgleddéw: ekologicznych, religijnych
i filozoficznych.

W diecie wykluczone s3: mieso, dréb, ryby i produkty z nich pochodzace. Zrédtem biatka beda
tu: chude mleko, nabiat, jaja, suche nasiona roslin strgczkowych.
Zalety diety:
e niska gestos¢ energetyczna,
e wysoka gestos¢ odzywcza,
e ograniczona zawartos$¢ ttuszczu i nasyconych kwaséw ttuszczowych,
e zwiekszony udziat NNKT,
e brak lub niska zawartos¢ cholesterolu,
e wyzsza zawartos¢ weglowodandw ztozonych i bfonnika pokarmowego,
e zwiekszona podaz witaminy C,
e zmniejsza zagrozenie wystepowania: otytosci, cukrzycy, nadcisnienia tetniczego,
chordb serca, zaparc i hemoroidéw, préchnicy zebdw, kamicy nerkowej i zétciowej.
Wady diety:
e ktopoty z pokryciem zapotrzebowania na energie
e niedostateczna podaz biatka
e niska wartos¢ biologiczna biatka
e deficyt witaminy B12, D
e niedostateczna podaz wapnia, zelaza, cynku
e zwieksza zagrozenie wystepowania: niedorozwoju fizycznego i umystowego,
niedokrwistosci megablastycznej, krzywicy, osteomalacji, neuropatii, biegunki,
zaburzen miesigczkowania.
Diete zaleca sie ludziom dorostym prowadzacym mato i $rednio aktywny tryb zycia.
Rekomenduje sie okresowe praktykowanie laktowegetarianizmu (dieta, w ktérej sposréd
produktdw pochodzenia zwierzecego mozna spozywaé¢ mleko i jego przetwory) osobom
dorostym cierpigcym na metaboliczne choroby cywilizacyjne.
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