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Jak uniknad niedoboréw na diecie roslinne;j?
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Dieta roslinna to styl zywienia, ktéry niesie ze soba liczne eliminacje. Bez dbatosci o zbilansowanie i
odpowiednia suplementacje, dieta wytacznie roslinna moze stac sie powodem niedoboréw. Do
najczestszych naleza niedostatek witaminy B12, wapnia oraz zelaza. Jak do tego nie dopusci¢?

Witamina B12

Naturalnymi zrédtami witaminy B12 sg produkty zwierzece - mieso, ryby, nabiat i jaja. Dlatego
wtasnie na diecie roslinnej, eliminujgcej wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego,
konieczna jest dodatkowa suplementacja witaminy B12. Jest ona niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego i proceséw krwiotwdérczych. Suplementacja
witaminy B12 nie bedzie prawdopodobnie potrzebna na diecie wegetarianskiej, ktéra obfituje w
chudy nabiat badz jaja.

Wapn

Wapn jest podstawowym i niezbednym materiatem budulcowym kosci i zebdw. To wiasnie one
sg jego gtéwnym rezerwuarem w organizmie cztowieka. Ponadto wapn uczestniczy w
przewodnictwie bodZzcéw nerwowych, wiec jest to kolejny sktadnik, majgcy wptyw na nasz ukfad
nerwowy. Waph wchodzi takze w sktad niektérych enzymoéw, jest niezbedny do prawidtowe;j
pracy uktadu hormonalnego, pracy serca i uktadu naczyniowego.

Zrodtem wapnia w dietach roélinnych sa zielone warzywa jak jarmuz, szpinak, pietruszka,
brokuty, fasolka szparagowa, kapusta (szczegélnie pak choi), napoje roslinne i produkty
fermentowane, fortyfikowane (wzbogacane w wapn) z soi oraz przede wszystkim straczki
(ciecierzyca, fasola), orzechy, pestki, owoce (suszone) i woda.

Réwniez woda moze by¢ dobrym Zrédtem wapnia w diecie, szczegdlnie ta
magnezowo-wapniowa.

Zelazo

Zelazo wystepuje w wersji hemowej (produkty zwierzece) i niehemowej (produkty
roslinne). Biodostepnosc¢ (przyswajalnosc¢) zelaza niehemowego, jest znacznie nizsza (okoto
10%) niz z produktéw zwierzecych (okoto 30%). Dlatego w dietach roslinnych nalezy zwrécic
szczegdlng uwage na jego spozycie oraz wspomagac jego wchtanianie i biodostepnos¢. Dobre
nawyki to:

¢ Niepopijanie positkéw zawierajacych zelazo kawa lub mocna herbata
e taczenie Zrédta zelaza z witaming C zawartg w warzywach i owocach

Sporg zawartos¢ zelaza zawierajg wspominane juz straczki (soczewica, fasola, ciecierzyca,
groszek), orzechy, nasiona, pestki, kasze, zboza oraz produkty fortyfikowane zelazem.
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