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' TABELE ZYWIENIOWE

przewodnik po witaminach na diecie roslinne]
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#1. Unikaj monodiety

Wiekszosé diet zaleca roznorodnosé, chociaz nie kazda
precyzuje o co doktadnie chodzi. W kontekscie weganizmu
réznorodnosé oznacza spozywanie codziennie produktow
z 5 grup pokarmowych: warzywa, owoce, petne ziarna
zboz, rosliny straczkowe, orzechy/ziarna.

W praktyce moze wygladac to nastepujaco - rano przygo-
towujemy sobie koktajl na bazie bananow, ptatkow owsia-
nych, kakao i pestek stonecznika. Tym samym w jednym
positku zmiesciliSmy juz owoce, ziarna i zboza. Na obiad
mozemy przygotowaé spaghetti z razowego makaronu

z dodatkiem czerwonej soczewicy i Swiezego jarmuzu.

Po raz kolejny mieszamy ze soba kilka grup pokarmowych.

To najlepsza gwarancja dobrze zbilansowanej diety. W ten
sposob uzyskasz tez petnowartosciowe biatko — miksujac
ze soba w dowolnej konfiguracji produkty z dwoch grup
pokarmowych, orzechy, zboza, rosliny straczkowe.

#2. Jedz siemie Iniane

Réznorodnosé diety nie wystarczy jednak, kiedy zapomina-
my o kilku istotnych produktach, ktore sa wrecz kluczowe
dla osob pozostajacych na diecie roslinnej. Mozesz jes¢
niezliczone ilosci satatek, organicznych bananéw i co rano
przygotowywaé sobie owsianke, a mimo to dopadna cie
choroby serca. Bo o czym$ zapomniates. Konkretnie

o kwasach ttuszczowych omega-3. W przewazajacej wiek-
szosci produktow roslinnych po prostu ich nie ma.

Dlatego warto siegac po surowe ziarna siemienia Iniane-
go, ktore sa jednym (praktycznym i efektywnym) Zzrodiem
niezbednych kwasow ttuszczowych omega-3 na diecie
weganskiej. Jedz 1,5-2 tyzki dziennie. Koniecznie zmiel
je weczesniej w mlynku do kawy, w przeciwnym razie
organizm nie przyswoi zadnych sktadnikow mineralnych.
Mozesz dodac je do dania gtownego, koktajlu czy stoso-
wac jako posypke do satatek.

Wazne, zeby je zjes¢. Brak kwasow omega-3 w diecie to
proszenie sie o wielkie klopoty. Wybieraj surowe ziarna
siemienia, nie olej Iniany. Omega-3 zawarte w oleju sa
bardzo niestabilne, wystarczy zbyt mocna ekspozycja

na Swiatto lub podwyzszona temperatura zeby bezpowrot-
nie zniknety. Dodatkowo ziarna siemienia posiadaja cate
bogactwo mineratow, ktorych olej jest pozbawiony.

#3. Pamietaj o wapniu
Zwyklo sie uwazac, ze podstawowym problemem wegan
i weganek jest niedobor zelaza. Nie wspominajac oczywi-
Scie tych dziwnych historii z biatkiem. W rzeczywistosci
osoby na dietach roslinnych sa w wiekszej mierze narazo-
ne na niedobory wapnia, nie zelaza. Nie ma problemu
z pokryciem zapotrzebowania na wapn jezeli wiemy gdzie
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go szukac. Jezeli jednak nie mamy pewnosci, w ktorych
produktach go znajdziemy, jest duza szansa, ze nawet
jedzac roznorodnie pominiemy je, a tym samym ryzykuje-
my niedobory. Na szczescie najwiekszych ilosci wapnia nie
zawiera wcale krowie mleko, a ziarna maku i nieoczysz-
czonego sezamu.

Dodatkowo pamietaj o zielonych warzywach (brokuty,
jarmuz, brukselka, kapusta pekinska etc.) i produktach
fortyfikowanych w wapn jak niektore rodzaje tofu i mlek
roslinnych. Sprawdz tez nasza tabele zywieniowa na temat
wapnia tutaj.

#4. Suplementuj B12!

Whbrew internetowym ekspertom, nie istnieje ani jedno (!)
roslinne zrodto witaminy B12. Nie zawiera jej ani kiszona
kapusta, ani algi morskie (zwieraja jedynie analogi B12,
to nie jest to samo). Nie zawieraja jej tez suplementy i su-
perfoods na bazie spiruliny czy chlorelli (chociaz ich produ-
cenci lubia sie chwalié¢, ze spirulina zawiera B12, kiamia).
Nie wystarczy nam tez witamina B12 dodawana do mlek
roslinnych. Jest jej tam za malo.

Suplement B12 mozesz kupi¢ w kazdej aptece. W zalez-
nosci od dawki bierz codziennie, lub kilka razy w tygodniu.
Pamietaj, ze witaminy z suplementow nie przyswajaja sie
nigdy w 100%. Jesli na opakowaniu widzisz informacje, ze
jedna tabletka zawiera 500% dziennego zapotrzebowania
to nie znaczy, ze masz dzieli¢ ja na 5 porcji. To znaczy,
zeby korzystac z jednej tabletki kazdego dnia.

#9. Po prostu jedz

Upewnij sie, ze twoja dieta nie sklada sie wylacznie z ka-
napek, zZe nie jestes osoba, ktora caly dzien spedza jedzac
wylacznie satatki warzywne. Upewnij sie, ze w twoich
positkach nie goszczg codziennie gotowce w postaci pa-
rowek czy kotletow sojowych, bialych kajzerek, pierogow,
frytek czy ptatkow czekoladowych.

Dieta weganska to zadna dieta cud. Jezeli bedziesz prze-
sadzaé z jedzeniem kupnych, gotowych produktow, pomi-
mo iz sa one pochodzenia roslinnego, mozesz na diuzsza
mete przyptacic to dodatkiem zbednych kilograméw i nie
tylko. Twoja dieta musi by¢ gesta odzywczo i zawierac od-
powiednia ilos¢ kalorii. Produkty roslinne sa z reguly mniej
kaloryczne, a jednoczes$nie bardziej sycace ze wzgledu na
zawartosc blonnika. Potem okazuje sie, ze niektore osoby
na diecie roslinnej spozywaja w rzeczywistosci nie wiecej
niz 1200 kcal dziennie. Wracamy do punktu numer jeden
czyli unikania monodiety.

W rzeczywistosci weganizm jest bardzo prosty. To tylko
kwestia dostrzezenia jak wiele produktow roslinnych jest
dzisiaj dostepnych i na jak wiele sposob mozemy je przy-
gotowac.




\WITAMINA A

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 2400 1U

DANE NA % DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Marchew 17706 1U 716%
Stodkie ziemniaki 14187 w 473%

Jarmuz 9990 1U 428%

Szpinak 9377 w 402%
Natka pietruszki 8423 1U 361%
Pomidory 833 U 36%
Brokuty 623 v 27%
Satata lodowa 502 w 22%
Kapusta pekifiska 318 w 14%
Awokado 146 w 6%
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\WITAMINA B1]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: KOBIETY - 1,2 MG, MEZCZYZNT1 - 1,1 MG

DANE NA % DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Siemie Iniane 1,6 mg 1497%
Nasiona stonecznika 1,5 mg 135%
Czarna fasola 0,9 mg 79%
Mak 0,9 mg 79%
Soczewica 09 mg 79%
Sezam nietuskany 0.8 mg 69%
Ptatki owsiane 0,8 mg 69%
Brgzowy ryz O’L} mg 40%
Nerkowce O’L} mg 40%
Pestki dyni 0’3 ma 269,

Zrodto danych: cronometer.com



\WITAMINA B2]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 2,2 MG

DANE NA % DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Migdaty 1,1 mg 103%
Soja 0,9 mg 79%
Karob 0,5 mg 427
Nasiona stonecznika 0,4 mg 37%
Pieczarki 0.4 mg 37%
Peczak 0,3 mg 25%
Quinoa 0,3 mg 25%
Kasza jaglana 0’3 mgq 25%
Orzechy wtoskie 0,2 mg 14%
Amarantus 0,2 mg 14%

veganworkout.org.pl INSTAGRAM/vegan_workout FB/VeganWorkout.org.PL



'\WITAMINA B3]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: KOBIETY - 14 MG, MEZCZYZNI - 16 MG

?:E:\IE II:IQODUKTU T ?AIIJD%IT?ZNEE%?NANIA
Orzeszki ziemne 12,1 mg 86%
Makaron razowy 5,1 mg 37%
Pestki dyni 5,0 mgq 36%
Peczak 4,6 mg 33%
Sezam 4,5 mg 32%
Brgzowy ryz 43 mg 31%
Chleb razowy 4’0 mg 299
Czarna fasola 2,0 mgq 14%
Bob 1,5 mg 1%

Zrodto danych: cronometer.com



\WITAMINA B5]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 7 MG

1D tf\t:\l E ITI‘Q\ODUKTU 7 ?AIIJD%I'IF;IZ,\:ZEB%OWANIA
Soczewica 2,‘] Mg 439
Ryz brgzowy 1,5 mg 30%
Amarantus 1,5 mg 30%
Peczak 1.2 mq 25%
Kasza gryczana 1.2 mg 25%
Ziemniaki 1,2 mg 25%
Siemie Iniane 1,0 mgq 20%
Czarna fasola 0,9 mg 18%
Nerkowce 0,9 mg 17%
Stodkie ziemniaki 0,8 mg 16%
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'WITAMINA B6|

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 1,3 MG

DANE NA 7% DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Ziemniaki 0,7 mg 52%
Orzechy wtoskie 0,5 mg N7%
Kasza jaglana 0,4 mg 30%
Banan 0,4 mg 307%
Biata fasola 0,3 mg 21%
Jarmuz 0,3 mg 21%
Chleb razowy 0,3 mg 1%
Kapusta pekiriska 0’2 mg 18%
Brokuty 0,2 mg 187%
Kalafior 0’2 mg 18%

Zrodto danych: cronometer.com



WITAMINA B1Z

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 2,4 MG

DANE NA % DZIENNEGO
100 ML PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Mleko roslinne 0,38 Hg 15%
fortyfikowane
witaming B12

W przypadku oséb na diecie roslinnej
wymagana jest dodatkowa suplementa-
cja witaminy B12. Suplementy dostepne
sq W tradycyjnych aptekach i sklepach
internetowych. Witamina B12 jest pozy-
skiwana dzi$ syntetycznie i jest w 1007%
weganska. Nalezy celowaé w duze daw-
ki poniewaz przyswajalnos¢ B12 z suple-
mentu jest niska.
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WITAMINA D

DANE NA DZIENNEGO
ML PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Mieko roslinne 1,5 ug 15%
fortyfikowane
witaming D

Ze wzgledu na potozenie geograficzne
niedobory witaminy D sq powszechne
w catej populacji Polski. W okresie je-
sienno-zimowym wskazana jest suple-
mentacja. Bez wzgledu na diete. Latem
i wiosng odpowiednig dawke witaminy
D nasz organizm syntezuje przebywa-
jgc minimum 15 minut na storicu. Osoby,
ktére wiekszos¢ dnia spedzajg w pracy
powinny rozwazyc suplementacje przez
okrggty rok. Wegarskq forme witaminy
D (D2 i D3) mozna kupi¢ w internecie. Do-
stepne w aptekach suplementy witaminy
D sg (na ten moment) niewegarnskie.




\WITAMINA (]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 75 MG

DANE NA % DZIENNEGO
100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA

Natka pietruszki 133 mg 177%
Papryka czerwona 127 mg 170%
Brokuty 120 mq 160%
Jarmuz 89 mgq 119%
Pomararicza 52 mg /1%

Ananas 47 mg 64%
Kalafior 47 ey 64%
Szpinak 28 mg 37%

Mandarynka 26 Mg 369,
Pomidor 13 ma 18%
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\WITAMINA E]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 15 MG

Stonecznik 35 mg 234%
Migdaty 25 mg 171%
Orzeszki ziemne 8,3 mg 56%
Orzechy brazylijskie 5,7 mg 38%
Pestki dyni 2,2 mq 15%
Awokado 2 mgq 14%
Mak 1,8 mg 12%
Nerkowce 0,9 mg 6%

Zrodto danych: cronometer.com



[WITAMINA K]

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 90 pg

DANE NA ? % DZIENNEGO

100 G PRODUKTU ZAPOTRZEBOWANIA
Natka pietruszki 1640 g 18227
Nasiona chia 708,9 Hg 7887%
Jarmuz 704,8 Hg 783%
Szpinak 482,9 g 5377%
Brukselka 177 ug 197%
Satata rzymska 1025 lg 114%
Kapusta pekinska 429 ug 48,
Satata lodowa 24 1 ug 27%
Kalafior 15,5 yq 17%
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KWAS FOLIOWY

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE: 400 pg

oy | A
Soczewica 479 Hg 120%
Czarna fasla 444 Hg Mm%
S0ja 375 Hg 94%
Orzeszki ziemne 240 Hg 607%
Czerwona soczewica 204 ug 51%
Quinoa 184 ug 46%
Kasza jaglana 8§ ug N%
Dziki ryz /8 Hg 20%
Brukselka 61 ug 15%
Ptatki owsiane L6 m 14%

Zrodto danych: cronometer.com



