Anna
A czy jest jakas$ $rednia konkretnych warzyw, ktora trzeba jes¢ w tygodniu?

Im wigcej warzyw — tym lepiej. U matki na diecie wegetarianskiej warto jednak zwréci¢
uwagg by codziennie w diecie znalazty si¢ $rednio: 1-2 porcje ciemnozielonych warzyw, 4-5
porcji innych warzyw i owocow, 3-4 porcje fasoli i produktow sojowych, 1-2 porcje
orzechow czy kietkow.

Monika
A jest cos co nie jest zdrowe a uchodzi za zdrowie wsrod wielu?

Mysle, ze takich produktéw jest mndstwo. Dobry przyktad to réznorakie produkty z
dopiskiem ,.fit”, gdzie czgsto ani kaloryczno$¢ nie jest mniejsza ani sktad produktu nie jest
lepszy czy zamiast cukru dodawana jest inna substancja stodzaca o podobnym wplywie na
zdrowie jak zwykty biaty cukier. Tak samo trzeba uwaza¢ na gotowe produkty weganskie
(rozne kotlety roslinne pasty itp.), bo czgsto zawierajg znaczne ilo$ci soli dodane;.

Monika
A czy jedzenie zup jest zdrowe pare razy w tygodniu?

Oczywiscie. Jesli w zupie mamy zrodta biatka, zdrowych thuszczow, dodatek nasion to jest to
jak najbardziej pelnowartosciowy, zbilansowany positek, w ktérym w mniejszej objetosci
jestesmy w stanie zawrze¢ wiecej energii, co przy zwiekszeniu zapotrzebowania
energetycznego w ciazy czy laktacji moze by¢ bardzo pomocne.

Paulina
Jak jest z kietkami?

Kietki to prawdziwa skarbnica sktadnikow odzywczych i jak najbardziej powinnismy je
wlacza¢ do naszego jadtospisu.

Nicola
Czy sama suplementacja B12 wystarczy?

Z pewnoscig konieczna bedzie tez suplementacja witaminy D, przy niskim spozyciu ryb —
kwasy omega-3.
Inne sktadniki w zaleznosci od indywidualnych potrzeb (odmiany wegetarianizmu)

Kasia
Czy witamine D bra¢ caty czas czy z przerwami?

W zalezno$ci od stezenia w surowicy — trzeba monitorowac laboratoryjnie i na tej podstawie
dobiera¢ suplementacje. Z doswiadczenia widze jednak, ze wigkszo$¢ pacjentdéw musi



suplementowac witaming D caty czas w okresie jesienno-zimowym, a jesli latem wigkszo$¢
czasu spedza w budynku nie czerpie tej witaminy z syntezy stonecznej — caty rok.

Halina
Czy warto te suplementowac si¢ np. osobnymi tabletkami czy wszystkimi w jednej tabletce?

Przyjmowanie preparatow, gdzie skoncentrowana jest wigksza ilo§¢ sktadnikow jednoczesnie,
wigze si¢ czesto z ryzykiem ograniczania wchtaniania jednych sktadnikow przez inne (np.
cynk, magnez, zelazo wapn jednocze$nie). Inny problem, to zbyt mata dawka (np. witaminy
D w takim preparacie wielosktadnikowym), czgsto tez mineraty tam zawarte s3 w gorzej
przyswajalnej formie (np. tlenek magnezu czy cynku).

Trzeba mie¢ te wszystkie kwestie na uwadze, decydujac si¢ na preparat wielosktadnikowy.

Nicola
Czy codzienne jedzenie jajek jest zdrowe?

Jesli nie mamy probleméw zdrowotnych, codzienne jedzenie jajek w rozsadnych ilo§ciach nie
powinno powodowac¢ negatywnych skutkow.

Marzena
Czy u matki na diecie wegetarianskiej, ktora karmi piersig nalezy wykonywac jakie$§ badania
kontrolne u dziecka?

Zelazo (4-6 miesigc, poniewaz obnizaja si¢ wtedy zapasy zgromadzone w okresie Zycia
ptodowego)

Witamina B12 (kiedy wprowadzamy dziecku coraz wigcej nowych pokarmow do diety,
jednoczesnie spozywa ono coraz mniej mleka, ktore jest dla dziecka wtedy gtownym zrodtem
tej witaminy)

Tamara
A co sadzi Pani o falalelu, czy dostarcza on co$ konkretnego?

Jest to jak najbardziej warto$ciowy produkt, poniewaz w jego sktad wchodza straczki, czyli
gléwne zrodto biatka, zwlaszcza na dietach ograniczajacych jajka i mleko. Kupujac gotowy -
warto zwroci¢ uwage na sktad, substancje dodatkowe, ilo§¢ dodanej soli), poniewaz czesto nie
jest zadowalajacy. Warto sporzadzi¢ samodzielnie. ©



Karolina
Czy warto i8¢ do dietetyka zeby ustalit na jaka$ konkretng diete?

Tutaj istotne sg dwie kwestie. Po pierwsze nasz stan zdrowotny, czyli wystepujace schorzenia
czy nietolerancje moga powodowac, ze nie bedziemy w stanie odpowiednio zbilansowac
jadtospisu i poglebimy problem — w takiej sytuacji jak najbardziej warto skonsultowac si¢ z
dietetykiem.

Druga kwestia — nasze do§wiadczenie w komponowaniu positkow tego rodzaju, czas od
jakiego jesteSmy na diecie wegetarianskiej. Je§li niedawno zdecydowali$my si¢ na taki sposob
zywienia, czujemy, ze brak nam wigkszej wiedzy na temat bilansowania takich positkéw —
wtedy réwniez warto skonsultowac si¢ ze specjalista.



