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DIETA ROSLINNA — ZALECENIA

1. Komponuj positki w sposéb przedstawiony na Talerzu Zdrowego Zywienia. Zachowuj
zalecane proporcje i 1acz ze sobg poszczegdlne grupy produktéw spozywczych. Staraj
si¢, aby okoto potowe talerza podczas $niadania, obiadu i kolacji zajmowaly warzywa
1 owoce, ktore sa zrodlem blonnika pokarmowego, witamin oraz sktadnikéw
o dzialaniu antyoksydacyjnym. Lacznie ich dzienna podaz powinna wynosi¢ min.
400g (z zachowaniem proporcji ¥ warzywa i 4 owoce). Réznorodne warzywa jedz
jak najczesciej.

2. Produkty bedace zrédlem weglowodanoéw (pieczywo, kasze, ryze, makarony, platki
zbozowe i ziemniaki) powinny by¢ elementem wickszosci positkow i zajmowac okoto
Y4 talerza. Wybieraj produkty pelnoziarniste, ktére sg zrodlem btonnika pokarmowego,
witamin z grupy B oraz wielu sktadnikow mineralnych. Niektore zboza, np. komosa
ryzowa, amarantus, kasza jaglana, wyrdzniaja si¢ wyzsza zawarto$cig biatka
roslinnego, w tym niezbednych aminokwasow. Produkty zbozowe oczyszczone, takie
jak np. pieczywo tostowe, kasza manna, makaron pszenny oczyszczony, butka
kajzerka, zawieraja blisko 2-3 razy mniej sktadnikoéw odzywczych. Z tego wzgledu
nie powinny stanowi¢ glownego zrodta energii w diecie, a jedynie stanowi¢ element
urozmaicenia diety.

3. Produkty bedace zrodtem biatka roslinnego, gtdwnie nasiona roslin straczkowych oraz
niektore orzechy, pestki 1 nasiona (ze wzglgdu na jednoczesng zawartos¢ thuszczu)
powinny zajmowac¢ Y4 talerza. Biatko zawarte w nasionach roélin straczkowych ma
sktad aminokwasowy zblizony do biatka zwierzgcego, jednak rozni si¢ zawarto$cia
niektorych aminokwasOw — zawiera mniej metioniny, za$ wiecej lizyny 1 tryptofanu.
Z tego powodu taczenie nasion ros$lin stragczkowych z produktami zbozowymi
1 orzechami pozwala uzyska¢ pelng pule aminokwasow 1 tym samym
pelnowartosciowe biatko.

4. Zadbaj o odpowiednig podaz kwaséw tluszczowych wielonienasyconych z grupy

omega-3: kwasu alfa-linolenowego (ALA), dokozaheksaecnowego (DHA)
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i eikozapentaenowego (EPA). Kwas alfalinolenowy wystepuje w duzej iloSci
w siemieniu Inianym, nasionach chia, orzechach wtoskich, oleju Inianym oraz oleju
rzepakowym. Spozywaj te produkty kazdego dnia, najlepiej na surowo. W celu
zwigkszenia dostepnosci sktadnikow odzywczych z nasion Inu i chia, zmiel je lub
namocz przed spozyciem. Roslinnymi zrodtami kwasow EPA i DHA sa gtownie algi
morskie.

5. Zadbaj o odpowiednig podaz zelaza, ktére w produktach roslinnych oraz jajach ma
forme¢ niechemowa. Pod ta postacig jest ono duzo bardziej wrazliwe na czynniki
ograniczajgce jego wchlanianie — m.in. wapn 1 substancje antyodzywcze (garbniki,
taniny, szczawiany). Przyswajalnos$¢ zelaza mozesz zwigkszy¢ m.in. przez dodatek do
positkéw produktow bogatych w witaming C, produktow fermentowanych oraz tych
na zakwasie. Warto kierowa¢ si¢ zasadg Talerza Zdrowego Zywienia i taczy¢ roslinne
zrodta biatka oraz zelaza (np. nasiona roslin stragczkowych) z warzywami lub owocami
(zrodta witaminy C) oraz produktami zbozowymi. Nie nalezy popija¢ positkow mocna

herbata czy kawa.

Zrédto: Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https.//ncez.pzh.gov.pl/zalecenia-zywieniowe/, dostep: 02.01.2026 1.
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