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ZWIERZETA,

JEDZ
ROSLINY!

WEGE NASTOLATEK

Myslisz o weganizmie? Super! Taka dieta jest zdrowa
dla os6b w Twoim wieku. Musisz tylko pamigta¢ o kilku
waznych rzeczach, zeby nie zabrakto Ci energii oraz
sktadnikéw odzywczych potrzebnych do wzrostu i rozwoju.




CZVM JEST DIETA
ROSLINNA?

Dieta roslinna to sposdb odzywiania, w ktérym ograniczasz

albo catkowicie rezygnujesz z produktéw pochodzenia

zwierzecego, czyli miesa, ryb, jaj, mleka itp. Istnieje kilka

opcji:

= fleksitarianizm - jesz gtéwnie produkty roslinne,
ale czasem tez mieso, nabiat i jaja,

-> laktoowowegetarianizm - nie jesz miesa, za to jesz
nabiat i jaja,

-> laktowegetarianizm - nie jesz miesa i jaj, ale jesz nabiat,

-> owowegetarianizm - nie jesz miesa i nabiatu, ale jesz
jaja,

- weganizm - jesz same produkty roslinne, bez miesa,
nabiatu, jaj i np. miodu.

Niezaleznie od wybranej opcji wazne jest, aby robi¢ to
z gtowq i zapewni¢ sobie wszystkie potrzebne sktadniki:
biatko, thuszcz, weglowodany, btonnik, witaminy, sktadniki
mineralne i wode.




JAKIE SA ZALETY DIETV
WEGANSKIEJ?

- Wiele 0s6b w Twoim wieku je za mato warzyw i owocow,
a za duzo stodyczy, fast foodow i stodkich napojow.
Dieta roslinna pomaga to zmienic.

-> Badania pokazuja, ze dzieci i mtodziez na diecie wege
rozwijaja sie prawidtowo, maja dobre wyniki badan,
w tym nizszy cholesterol i BMI niz dzieci na dietach
tradycyjnych.

-> Weganie jedza wiecej btonnika i zdrowych ttuszczow,
za to mniej cukru i thuszczéw nasyconych, co pomaga
zapobiega¢ takim chorobom jak cukrzyca typu 2,
nadci$nienie czy otytoS¢.

- Wybory zywieniowe jednej osoby mogg poprawié nawyki
catej rodziny.

- Dieta roslinna pomaga nie tylko nam - mniej cierpienia
zwierzat, mniej gazow cieplarnianych i mniejsze zuzycie
wody.

0D CZEGO ZACZAC?

- Mozesz zmienia¢ diete powoli, np. jeden dzienh
w tygodniu bez miesa, albo od razu przejs¢ na 100%
weganizm.

- Staraj sie nie je$¢ tzw. Smieciowego jedzenia (chipsy,
batony, fast food). Lepiej wybiera¢ warzywa, strgczki
(fasola, soczewica, soja i ich przetwory), petnoziarniste
pieczywo i kasze.

- Ucz sie o jedzeniu! Korzystaj ze sprawdzonych zrodet
wiedzy: ksigzek, kurséw, a najlepiej dietetykow.
Dzieki temu tatwiej skomponujesz positki, ktore maja
wszystko, czego potrzebujesz.

- Jedz tyle, ile potrzebujesz. Jesli odstawisz migeso
i nabiat bez zastgpienia ich wartosciowymi roslinnymi
produktami, mozesz mie¢ mniej energii i problemy
z ro$nieciem.



SK:ADNIKI | SUPLEMENTY

- Witamina B12: 4-12 lat: 25-50 pg dziennie
lub 500 pg dwa razy w tygodniu, od 13 lat: 25-250 ug
dziennie lub 1000 ug dwa razy w tygodniu.

- Witamina D3: suplementuj najlepiej przez caty
rok. Zalecana dawka: 800-1000 IU dziennie
(lub na podstawie poziomu we krwi - warto to sprawdzié
raz w roku).

-> Omega-3 (DHA + EPA) z alg: dzieci od 2 lat:
min. 250 mg dziennie.

-> Omega-3 (ALA): codziennie w Zywnosci: siemie Iniane,
nasiona chia, orzechy wtoskie, olej Iniany.

- Biatko: fasola, tofu, ciecierzyca, soczewica, tempeh,
napoje sojowe, orzechy, petnoziarniste pieczywo i kasze.

- Zelazo: kasza gryczana i jaglana, zielone warzywa,
pestki dyni, orzechy, suszone owoce, nasiona roslin
straczkowych. Aby lepiej sie wchtaniato, jedz bogate
w nie produkty razem ze zrodtami witaminy C (np. kiwi,
papryka, natka pietruszki) i unikaj kawy, herbaty i kakao

S godzine przed positkiem i po nim.

Wapn: brokuty, jarmuz, tofu, fasola, migdaty, tahini,
napoje roslinne z wapniem. Czasem bedzie potrzebna
> suplementacja - zapytaj o to specjaliste.

Cynk: pestki dyni, soczewica, ciecierzyca, petnoziarniste
BN pieczywo, orzechy.

Jod: jesli nie jesz ryb, nabiatu, soli jodowanej ani glondw
(np. nori), mozesz potrzebowa¢ suplementu.




PRODUKTY ,,UDAJACE”
MIESO | NABIAL

- Nie wszystko, co weganskie, jest zdrowe. Sprawdzaj
sktad zamiennikow wedlin, kietbas czy burgerow.
Najlepsze sa te na bazie soi, biatka grochowego
lub innych straczkow.

-> Wybieraj roslinne zamienniki nabiatu (mleka, jogurty
czy Smietany) wzbogacane w wapn, witamine D i B12,
bez dodatku cukru.

-> Gotowe produkty sg OK, ale podstawa diety powinny by¢
warzywa, owoce, straczki, kasze, orzechy i petnoziarniste
pieczywo.
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= Nie panikuj! Spokojna rozmowa dziata lepiej niz stres.
Zapytaj, skad u dziecka ta decyzja i dlaczego jest
dla niego wazna.

-> Gotujcie razem i miejcie w domu zdrowe produkty
ro$linne. Czytajcie etykiety i sprawdzajcie, czy dieta
zawiera wszystkie potrzebne sktadniki.

- Dieta roSlinna czasem moze ukrywaé problemy
z jedzeniem (np. anoreksje, ortoreksje). Obserwu;
zmiany w diecie, a w razie watpliwosci konsultuj sie
z dietetykiem lub psychodietetykiem.

- BadZ dumny z tego mtodego cztowieka, ktory podejmuje
madre i odpowiedzialne decyzje mimo mtodego wieku.
Gratulujemy!
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DOLACZ DO WYZWANIA
1 ZOSTAN WEGE
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Podoba Ci sie to, co robimy? Wesprzyj nasze dziatania!
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