
D i e t y
w e g e t a r i a ń s k i e

J A K N A N I E P R Z E J Ś Ć ?

z a p r o j e k t u j  s w o j e  z d r o w i e

2 4 . 1 1 . 2 0 2 3  r .  



C Y TAT Y  S Ł AW N YC H  O S Ó B  D OT YC Z Ą C E  D I E T  W E G E TA R I A Ń S K I C H

✓ „ N I C N I E P R Z Y N I E S I E W I Ę K S Z E J K O R Z Y Ś C I L U D Z K I E M U Z D R O W I U O R A Z N I E Z W I Ę K S Z Y
S Z A N S N A P R Z E T R W A N I E Ż Y C I A N A Z I E M I J A K E W O L U C J A W  K I E R U N K U D I E T Y
W E G E TA R I A Ń S K I E J ” A L B E R T  E I N S T E I N

✓ „W S Z Y S T K O  C O  C Z Ł O W I E K  C Z Y N I  Z W I E R Z Ę C I U  K I E D Y Ś  D O  N I E G O  P O W R Ó C I ”
✓ „TA K  D Ł U G O  J A K  C Z Ł O W I E K  B Ę D Z I E  Z A B I J A Ł  Z W I E R Z Ę TA ,  TA K  D Ł U G O  L U D Z I E  B Ę D Ą  

Z A B I J A Ć  S I E B I E  N A W Z A J E M ”  P I TA G O R A S

✓ „ G D Y B Y  R Z E Ź N I E  M I A Ł Y  S Z K L A N E  Ś C I A N Y,  K T O  C H C I A Ł B Y  J E Ś Ć  M I Ę S O ? ”  P A U L  
M C C A R T N E Y B R Y T Y J S K I  K O M P O Z Y T O R ,  P I O S E N K A R Z ,  C Z Ł O N E K  G R U P Y  „T H E  B E AT L E S ”

✓ „ O F I A R O W A Ł A M  K I E D Y Ś  S W O J Ą  M Ł O D O Ś Ć  I  U R O D Ę  M Ę Ż C Z Y Z N O M .  D Z I Ś  O F I A R O W U J Ę  
S W O J Ą  M Ą D R O Ś Ć  I  T O ,  C O  W E  M N I E  J E S T  N A J L E P S Z E G O  Z W I E R Z Ę T O M ”  B R I G I T T E
B A R D O T F R A N C U S K A  M O D E L K A ,  A K T O R K A ,  S Y M B O L  S E K S A P I L U  

✓ „ O B N I Ż E N I E  B I A Ł K A  W   D I E C I E  O  P O Ł O W Ę ,  W  T Y M  E L I M I N A C J A  M I Ę S A ,  
Z W I Ę K S Z A J Ą  W Y D O L N O Ś Ć  O R G A N I Z M U ”  D R H E N R Y   R . C H I T T E N D E N - O J C I E C  
A M E R Y K A Ń S K I E J  F I Z J O L O G I I

✓ „ D I E TA  R O Ś L I N N A  J E S T  N I E  T Y L K O  P R Z E J A W E M  H U M A N I TA R Y Z M U ,  A L E  M A  W P Ł Y W  N A  
Z D R O W I E ,  U M Y S Ł  I  F I N A N S E ”

B E N J A M I N F R A N K L I N  A M E R Y K A Ń S K I  P O L I T Y K ,  U C Z O N Y,  J E D E N  Z  Z A Ł O Ż Y C I E L I  U S A



➢ „ P O W I N N I Ś M Y  D O Ł O Ż Y Ć  W S Z E L K I C H  S T A R A Ń ,  A B Y  Z L I K W I D O W A Ć  T Ą  B E Z S E N S O W N Ą ,  O K R U T N Ą  
R Z E Ź  Z W I E R Z Ą T,  K T Ó R A  S T A N O W I  R Ó W N I E Ż  Z A G R O Ż E N I E  D L A  N A S Z E J  M O R A L N O Ś C I ”  N I K O L A  
T E S L A - I N Ż Y N I E R ,  E L E K T R O T E C H N I K ,  W Y N A L A Z C A

➢ „ W O L Ę ,  A B Y  S I Ę  Z E  M N I E  Ś M I A N O ,  N I Ż  Z  M O J E G O  P O W O D U  Z A B I J A N O  Z W I E R Z Ę T A ”
E M I L Z O L A  F R A N C U S K I  P I S A R Z  I  D Z I E N N I K A R Z

➢ „ D O P Ó K I  B Ę D Ą  I S T N I A Ł Y  R Z E Ź N I E  B Ę D Ą  I S T N I A Ł Y  P O L A  B I T E W ”  L E W  T O Ł S T O J - R O S Y J S K I  
P O W I E Ś C I O P I S A R Z ,  K R Y T Y K  L I T. , P E D A G O G ,  M Y Ś L I C I E L

➢ ‚ Z W I E R Z Ę TA  S Ą  M O I M I  P R Z Y J A C I Ó Ł M I ,  A  J A  N I E  J A D A M  P R Z Y J A C I Ó Ł ”
➢ G E O R G E  B E R N A R D  S H O W  - I R L A N D Z K I  D R A M AT U R G  I  P R O Z A I K ,  N O B L I S TA

➢ „ W I E L K O Ś Ć  N A R O D U  I  J E G O  M O R A L N Y  R O Z W Ó J  M O Ż E  B Y Ć  M I E R Z O N Y   P R Z E Z  S P O S Ó B ,  W  J A K I  
T R A K T U J E  O N  Z W I E R Z Ę T A ” M A H A T M A  G A N D H I  - P R A W N I K ,  F I L O Z O F ,  P O L I T Y K ,  M Ą Ż  S T A N U

➢ „ D L A  Z W I E R Z Ą T  W S Z Y S C Y  L U D Z I E  T O   N A Z I Ś C I ,  A  I C H  Ż Y C I E  T O  W I E C Z N A T R E B L I N K A ”
I S A A K  B .  S I N G E R  - P I S A R Z ,  D Z I E N N I K A R Z ,  N O B L I S T A

➢ W I Ę K S Z O Ś Ć  C H O R Ó B ,  W  T Y M  R A K ,  N I E  M O Ż E  I S T N I E Ć  W  Z A S A D O W Y M  Ś R O D O W I S K U ”  
– O T T O H E I N R I C H W A R B U R G L A U R E A T  N A G R O D Y  N O B L A



S Ł A W N I  W E G E T A R I A N I E

➢ P I TA G O R A S ,
➢ P L AT O N ,
➢ L E O N A R D O D A  V I N C I ,
➢ N I K O L A  T E S L A ,
➢ L E W  T O Ł S T O J ,
➢ F R A N Z K A W K A ,
➢ M A H AT M A  G A N D H I ,
➢ A L B E R T E I N S T E I N ,
➢ PA U L M C C A R T N E Y,
➢ T I N A T U R N E R ,
➢ B R I G I T T E B A R D O T,
➢ PA U L N E W M A N ,
➢ B B K I N G ,
➢ A R N O L D  S H W A R Z E N E G G E R ,
➢ A N T H O N Y H O P K I N S
➢ J I M  M O R R I S
➢ S C O T J U R E K
➢ PAT R I C K  B A B O U M I A N
➢ R O B E R T  L E W A N D O W S K I
➢ F A U J A S I N G H



P O W O D Y  S T O S O W A N I A  D I E T Y  R O Ś L I N N E J

- R E L I G I J N O - F I L O Z O F I C Z N Y,
- E T Y C Z N Y,
- Z D R O W O T N Y,
- E KO L O G I C Z N Y,
- E KO N O M I C Z N Y

W E G E TA R I A N I Z M  P O J A W I Ł  S I Ę  W R A Z  Z  P O J A W I E N I E M  S I Ę  C Z Ł O W I E K A



W E G E T A R I A N I Z M  N A  Ś W I E C I E - 1 0 %

I N D I E - 6 0 %  
U S A - 6 %  

K A N A D A - 9 , 5 %   
A U S T R A L I A - 4 %  

W. B R Y TA N I A - 1 1 %
C H I N Y - 5 %

W Ł O C H Y  1 0 %
N I E M C Y 1 0 %

B R A Z Y L I A - 5 %
P O L S K A  4 %



O D M I A N Y  D I E T  W E G E TA R I A Ń S K I C H

➢ S E M I W E G E T A R I A N I Z M - O P R Ó C Z  R O Ś L I N  M O Ż N A  J E Ś Ć  R Y B Y  I  O W O C E  M O R Z A ,  TA K Ż E  
P R O D U K T Y  O D Z W I E R Z Ę C E ,

➢ L A K T O O W O W E G E T A R I A N I Z M - D O D A T K O W O  P R O D U K T Y  P O C H O D Z E N I A  
O D Z W I E R Z Ę C E G O ,

➢ L A K T O W E G E T A R I A N I Z M - P R O D U K T Y  P O C H O D Z E N I A  O D Z W I E R Z Ę C E G O  O P R Ó C Z  J A J E K ,

➢ O W O W E G E T A R I A N I Z M - P R O D U K T Y  R O Ś L I N N E  P L U S  J A J K A ,  A L E  B E Z  N A B I A Ł U

➢ W E G A N I Z M - W Y Ł Ą C Z N I E  D A N I A  R O Ś L I N N E ,

➢ W I T A R I A N I Z M - W A R Z Y W A  I  O W O C E ,

➢ F R U K T A R I A N I Z M = F R U I TA R I A N I Z M - J E D Y N I E  O W O C E



L A K T O O W O W E G E T A R I A N I Z M – C O  J E Ś Ć ?

W A R Z Y W A  I  O W O C E ,
K A S Z E ,  P Ł AT K I  Z B O Ż O W E ,  

P R O D U K T Y  F E R M E N T O W A N E :  K I S Z O N K I ,  Z S I A D Ł E  M L E K O ,
D O B R E  T Ł U S Z C Z E  R O Ś L I N N E ,  ( O L E J E ) ,  M A S Ł O ,

O R Z E C H Y,  P E S T K I ,  N A S I O N A ,
P R O D U K T Y  O D Z W I E R Z Ę C E :  J A J K A ,  B I A Ł E  S E R Y,  Ś M I E TA N A



„ Z A R Ó W N O  D I E TA  W E G E TA R I A Ń S K A ,  J A K  I  W E G A Ń S K A  S Ą  
B E Z P I E C Z N E  D L A  L U D Z I  N A  W S Z Y S T K I C H  E TA PA C H  I C H  Ż Y C I A ”  -

O G Ł O S I Ł A  A M E R Y K A Ń S K A  A K A D E M I A  Ż Y W I E N I A  I  D I E T E T Y K I

„ D I E T A  R O Ś L I N N A  J E S T  B E Z P I E C Z N A  D L A  L U D Z I ,  A L E  ,  
Z W Ł A S Z C Z A  W  P R Z Y P A D K U  D Z I E C I ,  K O N I E C Z N E  J E S T  

D O B R E  Z B I L A N S O W A N I E  S K Ł A D N I K Ó W  O D Ż Y W C Z Y C H ”  -
U Z N A Ł  P O L S K I  I N S T Y T U T  Ż Y W N O Ś C I  I  Ż Y W I E N I A



D I E TA  M I Ę S N A  - Z A G R O Ż E N I A

• S P O Ż Y C I E   H O R M O N Ó W  S T R E S U  I  Z W I Ą Z KÓ W  P U R Y N O W Y C H ,

• Z U Ż Y C I E  W I Ę K S Z E J  I L .  E N E R G I I  N A  T R AW I E N I E ,

• P R Z E D  6 5  R . Ż .  7 4 %  W I Ę K S Z E  R Y Z Y KO  R A K A ,  C H O R Ó B  S E R C A ,  C U K R Z Y C Y,

• O  2 2 %  W I Ę K S Z E  R Y Z Y KO  R A K A  J E L I TA  G R U B E G O  I  S T E R C Z A ,

• O  1 6 %  W Y Ż S Z A  Ś M I E R T E L N O Ś Ć  Z  P O W O D U  C H O R Ó B  U K Ł A D U  K R Ą Ż E N I A ,

• O  2 9 %  W Y Ż S Z E  R Y Z Y KO  Z G O N U  Z  P O W O D U  C H O R O B Y  N I E D O K R W I E N N E J  
S E R C A ,

• W Y Ż S Z E  S T Ę Ż E N I E  L D L  O  2 9 , 2  M G / D L ,

• Z A B U R Z A N I E  P R O C E S U  A U F O TA G I I



W E G E TA R I A N I E :

- Ż Y J Ą  Ś R E D N I O  O  8  L AT  D Ł U Ż E J ,  N I Ż  O S O B Y  J E D Z Ą C E  M I Ę S O

- R Z A D Z I E J  C H O R U J Ą  N A  C H O R O B Y  C Y W I L I Z A C YJ N E ,
- S Ą  O  O K .  1 3  K G  L Ż E J S I

- Z A Ż Y W A J Ą  O  5 0 %  L E K Ó W  M N I E J

Ż Y W N O Ś Ć  W Y S O K O  P R Z E T W O R Z O N A  T O  P R O S TA  D R O G A  D O  
S A M O U N I C E S T W I E N I A



D I E T A  R O Ś L I N N A  – Z A L E T Y

W I Ę C E J  E N E R G I I ,  D Ł U Ż S Z E  Ż Y C I E ,

L E P S Z E  O D Ż Y W I E N I E  O R G A N I Z M U ,  Z A S A D O W E  P H ,

P R O F I L A K T Y K A  I  N I Ż S Z E  R Y Z Y KO  W I E L U  C H O R Ó B ,

O B N I Ż E N I E  S T Ę Ż E N I A  L D L  I  W Y S O K I E G O  C I Ś N I E N I A  K R W I ,

N I Ż S Z E  R Y Z Y KO  N A D WA G I  I  O T Y Ł O Ś C I ,

S P R AW N A  P R A C A  U K Ł A D U  P O K A R M O W E G O ,

P R AW I D Ł O WA  M I K R O B I O TA



N I E D O K R W I S T O Ś Ć  S P O W O D O W A N A  N I Ż S Z Ą  
B I O D O S T Ę P N O Ś C I Ą  Ż E L A Z A

- N A L E Ż Y  Z A D B A Ć  O  P R AW I D Ł O W O  Z A K WA S Z O N Y  Ż O Ł Ą D E K ,  

- S P O Ż Y WA Ć  P R O D U K T Y  B O G AT E  W  Ż E L A Z O :  S Z P I N A K ,  J A R M U Ż ,  Z I E L O N A  
P I E T R U S Z K A ,  S O C Z E W I C A ,  P E S T K I  D Y N I ,  S P I R U L I N A

- W I T. C ,  S O K  Z  C Y T R Y N Y,  O C E T  J A B Ł KO W Y  S Ą  R E D U K T O R A M I  F E

- K M I N E K  I  P O K R Z Y WA  Z W I Ę K S Z A J Ą  A B S O R B C J Ę  F E ,

- N E U T R A L I Z O WA Ć  K WA S  F I T Y N O W Y  (  Z B O Ż A ,  S O J A ,  K U K U R Y D Z A )  P O P R Z E Z  
M I E L E N I E ,  M O C Z E N I E ,  O B R Ó B K Ę  T E R M I C Z N Ą ,  F E R M E N T O WA N I E ,  
K I E Ł KO WA N I E ,  D O D A N I E  W I T.  C ,  O C T U  J A B Ł KO W E G O ,  C Z O S N K U ,  C E B U L I ,

- N I E  P O P I J A Ć  P O S I Ł KÓ W  C Z A R N Ą  H E R B ATĄ ,  A N I  K AWĄ



F O R M Y  Ż E L A Z A  W  Ż Y W N O Ś C I

Ż E L A Z O  H E M O W E – D W U W A R T O Ś C I O W E ,  W C H Ł A N I A  S I Ę  W  O R G A N I Z M I E  
Ś R E D N I O  W  2 0 %  

W ĄT R O B A  ( W I E P R Z O W A ,  W O Ł O W A ) ,  W O Ł O W I N A ,  C I E L Ę C I N A ,  W I E P R Z O W I N A ,  
D R Ó B ,  R Y B Y  I  O W O C E  M O R Z A

Ż E L A Z O  N I E H E M O W E – T R Ó J W A R T O Ś C I O W E ,  W C H Ł A N I A  S I Ę  W  O R G A N I Z M I E  W  
N I E W I E L K I M  S T O P N I U  O D  1 %  D O  5 %  

S O J A ,  FA S O L A ,  G R O C H ,  O R Z E C H Y,  N A S I O N A ,  S U S Z O N E  M O R E L E ,  P Ł AT K I  
O W S I A N E ,  N A Ć  P I E T R U S Z K I ,  K A S Z A  G R Y C Z A N A ,  S Z P I N A K ,  B U R A K I ,  
P E Ł N O Z I A R N I S T E  P R O D U K T Y  Z B O Ż O W E



N I E D O K R W I S T O Ś Ć  S P O W O D O W A N A  N I E D O B O R E M  
W I T A M I N Y  B 1 2

- N A L E Ż Y  Z A D B A Ć  O  P R AW I D Ł O W O  Z A K WA S Z O N Y  Ż O Ł Ą D E K ,  

- S P O Ż Y WA Ć  P R O D U K T Y  O D Z W I E R Z Ę C E  - J A J A ,  M L E KO ,  M A S Ł O ,  B I A Ł E  S E R Y,  
S P I R U L I N A ,

- S P O Ż Y WA Ć  P R O D U K T Y  F E R M E N T O WA N E  - K I S Z O N K I ,  Z S I A D Ł E  M L E KO ,

J E Ś L I  P O Z I O M Y  S Ą  Z B Y T  N I S K I E  N A L E Ż Y  W Ł Ą C Z Y Ć  S U P L E M E N TA C J Ę



Ź R Ó D Ł A  W I T A M I N Y  B 1 2  W  D I E C I E

C Z E R W O N E  M I Ę S O  ( W O Ł O W I N A ,  W I E P R Z O W I N A )
W Ą T R O B A
R Y B Y  I  O W O C E  M O R Z A
J A J A
N A B I A Ł



N I E D O B O R Y  C Y N K U

S P O Ż Y WA Ć  P R O D U K T Y  B O G AT E  W  C Y N K  - Z B O Ż A ,  N A S I O N A ,  O R Z E C H Y,  J A J A

K W A S Y  O W O C O W E  P O C H O D Z Ą C E  Z  O W O C Ó W  Z W I Ę K S Z A J Ą  A B S O R B C J Ę  C Y N K U

I N H I B I T O R A M I  W C H Ł A N I A N I A  C Y N K U  S Ą  K A W A ,  P R O D U K T Y  M L E C Z N E ,  M E TA L E
C I Ę Ż K I E



Ź R Ó D Ł A  C Y N K U  W  D I E C I E

Z I A R N A  D Y N I
S E R  E D A M E R

P Ł A T K I  O W S I A N E
O R Z E C H Y  B R A Z Y L I J S K I E

S O C Z E W I C A
O R Z E S Z K I  Z I E M N E

M Ą K A  P S Z E N N A
G R Y K A  

R Y Ż  N A T U R A L N Y
B R U K S E L K A

D A K T Y L E



N I E D O B O R Y  W A P N I A

➢ N A D M I A R  N A B I A Ł U  S Z KO D Z I

➢ S P O Ż Y WA Ć  P R O D U K T Y  B O G AT E  W  WA P Ń  - M I G D A Ł Y,  O R Z E C H Y  
B R A Z Y L I J S K I E ,  S E Z A M ,  R .  S T R Ą C Z KO W E ,  B R O K U Ł Y,  K A P U S TA ,  S U S Z O N E  
F I G I

➢ D B A Ć  O  W Ł A Ś C I W Y  P O Z I O M  W I T.  D

➢ C Y N A M O N  Z W I Ę K S Z A  P R Z Y S WA J A L N O Ś Ć  WA P N I A



Ź R Ó D Ł A  W A P N I A  W  D I E C I E

➢ N A B I A Ł
➢ N A P O J E  R O Ś L I N N E  W Z B O G A C O N E  W  W A P Ń
➢ F A S O L A
➢ T O F U
➢ K A P U S T A
➢ J A R M U Ż
➢ B R O K U Ł
➢ M A K
➢ S E Z A M
➢ M I G D A Ł Y



N I E R Y B N E  Ź R Ó D Ł A  K W A S Ó W  O M E G A - 3  W  D I E C I E

Z I A R N A  L N U
N A S I O N A  C H I A

O R Z E C H Y  Z I E M N E
Z I A R N A  S O I

D Z I K I  R Y Ż
S P I R U L I N A

D Y N I A
K A L A F I O R
S Z P I N A K

O W O C E  L E Ś N E



P R O D U K T Y  Z A K W A S Z A J Ą C E

K A W A ,  H E R B A T A ,  M I Ę S O ,  R Y B Y ,  O W O C E  M O R Z A ,  N A B I A Ł ,  G R Z Y B Y ,  
S U S Z O N E  O W O C E ,  P R O D U K T Y  Z B O Ż O W E

P R O D U K T Y  O B O J Ę T N E

W O D A

P R O D U K T Y  A L K A L I Z U J Ą C E

W A R Z Y W A ,  O W O C E



R E C E P T A  N A  Z D R O W I E

D I E TA  R O Ś L I N N A =  A L K A L I C Z N A ,
R U C H ,                
S E N ,

C Z Y S TA  W O D A ,
P O Z Y T Y W N E  N A S TAW I E N I E  D O  Ż Y C I A ,

B L I S KO Ś Ć  N AT U R Y
— — — — — — — — — — — —

W Y S O K I  P O Z I O M  E N E R G I I



W Y S O K I  P O Z I O M  E N E R G I I

- D O B R A  KO N D Y C J A / Z D R O W I E

- D Ł U G I E  I    S AT Y S FA K C J O N U J Ą C E  Ż Y C I E

- D O B R Y  N A S T R Ó J  I  P O Z Y T Y W N E  E M O C J E



D R  D AW I D R .  H AW K I N S

- L E K A R Z  P S Y C H I A T R A ,  K L I N I C Y S T A ,  P S Y C H O T E R A P E U T A ,  N A U C Z Y C I E L

- C Z Ł O N E K  A M E R Y K A Ń S K I E G O  T O W A R Z Y S T W A  P S Y C H I A T R Y C Z N E G O

O P R A C O WA Ł  M A P Ę  P O Z I O M Ó W  Ś W I A D O M O Ś C I





A N A T O M I A  E M O C J I

O Ś W I E C E N I E
P O KÓ J  - B Ł O G O Ś Ć

R A D O Ś Ć  - P O G O D A  D U C H A
M I Ł O Ś Ć  - P O C H WA Ł A  I S T N I E N I A

R O Z S Ą D E K  - Z R O Z U M I E N I E
A KC E P TA C J A - W Y B A C Z E N I E

O C H O TA  - O P T Y M I Z M
N E U T R A L N O Ś Ć  - Z A U FA N I E

O D WA G A  - A P R O B ATA
— — — — — — — — — — — — — —

D U M A  - P O G A R D A
Z Ł O Ś Ć  - N I E N AW I Ś Ć

P O Ż Ą D A N I E  - P R A G N I E N I E
S T R A C H  - N I E P O KÓ J
Ż A L  - U B O L E WA N I E
A PAT I A  - R O Z PA C Z

W I N A  - O B W I N I A N I E
W S T Y D  - U P O KO R Z E N I E



N E G AT Y W N E  D Z I A Ł A N I E  H O R M O N U  S T R E S U

1 . Z A B U R Z E N I A  T R A W I E N I A

2 .  I N S U L I N O O P O R N O Ś Ć

3 .  N I S Z C Z E N I E  M I K R O B I O M U

4 .  O B N I Ż E N I E  P O Z I O M U  T E S T O S T E R O N U

5 .  N A D C I Ś N I E N I E  T Ę T N I C Z E

6 .  O T Y Ł O Ś Ć

7 .  O D W A P N I E N I E  K O Ś C I

8 .  D E G E N E R A C J A  M Ó Z G U

9 .  N I S Z C Z E N I E  K O L A G E N U

1 0 . Z A B U R Z E N I A  O D P O R N O Ś C I

1 1 . Z M Ę C Z E N I E ,  O S Ł A B I E N I E



H O R M O N Y  S Z C Z Ę Ś C I A :

D O P A M I N A - N A G R O D A ,  R O Z W Ó J ,  M O T Y W A C J A

O K S Y T O C Y N A - P R Z Y W I Ą Z A N I E ,  M I Ł O Ś Ć

S E R O T O N I N A – S Z C Z Ę Ś C I E

E N D O R F I N Y - S Z C Z Ę Ś C I E ,  Ś R O D E K  P R Z E C I W B Ó L O W Y



P O Z Y T Y W N E  D Z I A Ł A N I E  E N D O R F I N

1 . U Ś M I E R Z A J Ą  B Ó L

2 .  P O W O D U J Ą  U C Z U C I E  P R Z Y J E M N O Ś C I

3 .  P O W O D U J Ą  U C Z U C I E  S Z C Z Ę Ś C I A

4 .  W Y W O Ł U J Ą  P O C Z U C I E  C I E P Ł A  W  C I E L E

5 .  Ł A G O D Z Ą  N I E P O K Ó J

6 .  R E G U L U J Ą  M E T A B O L I Z M

7 .  W S P I E R A J Ą  U K Ł A D  I M M U N O L O G I C Z N Y

8 .  W Y C O F U J Ą  C H O R O B Y



O L G A  P I E T K I E W I C Z

G A B I N E T @ D I E T E T Y K D L A Z D R O W I A . P L

T E L .  4 8  6 0 2  6 9 5  1 1 0



PIŚMIENNICTWO

Julita Reguła -Charakterystyka i ocena wybranych diet alternatywnych, (Forum Zaburzeń Metabolicznych 2013, tom 4, nr 3

Position of the American Dietetic Association: Vegetarian Diets, July 2009 Volume 109, Issue 7

http://www.wszechnica-zywieniowa.sggw.pl/Prezentacje/wegetar_slajdy.pdf

Iwona Kibil, Redakcja naukowa Danuta Gajewska PZWL, Warszawa 2019, Wege –dieta roślinna w praktyce

Agnoli C., Baroni L., Bertii I. i wsp., Position paper on vegetarian diets from the working group of the Italian Society of Human Nutrition. 

Nutrition, Metabolism & Cardiovascular Diseases. 2017

Patient education: Vegetarian diet (The Basics). 

Jamrozik P. Dieta wegetariańska. Medycyna Praktyczna Dla Pacjentów, https://www.mp.pl/pacjent/dieta/diety/zdrowe_diety/69678,dieta-

wegetarianska.

Schrier S.L., Clinical manifestation and diagnosis of vitamin B12 and folate deficiency. 

Ankar A., Kumar A., Vitamin B12 Deficiency (Cobalamin), https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books

Langan R.C., Goodbred A.J., Vitamin B12 Deficiency: Recognition and Management. American Family Physician 

Rusińska A., Płudowski P., Walczak M. i wsp., Vitamin D Supplementation Guidelines for General Population and Groups at Risk of 

Vitamin D Deficiency in Poland – Recommendations of the Polish Society of Pediatric Endocrinology and Diabetes and the Expert Panel 

With Participation of National Specialist Consultants and Representatives of Scientific Societies – 2018 Update. Front Endocrinol 

Dawson-Hughes B., Vitamin D deficiency in adults: Definition, clinical manifestations, and treatment.

Curhan G.C., Risk factors for calcium stones in adults. UpToDate, Topic 7375 

Finkielstein V.A., Goldfarb D.S., Strategies for preventing calcium oxalate stones. CMAJ. 2006

Schlemmer U., Frochlich W., Prieto R.M. i wsp., Phytate in foods and significance for humans: food sources, intake, processing, 

bioavailability, protective role and analysis. Mol Nutr Food Res 2009;

Bohn L., Meyer A.S., Rasmussen S.K., Phytate: impact on environment and human nutrition. A challenge for molecular breeding. 

J Zhejiang Univ

Demory-Luce D., Motil K.J., Vegetarian diets for children.

Zeraatkar D., Johnston B.C., Bartoszko J. i wsp., Effect of lower versus higher red meat intake on cardiometabolic and cancer outcome: 

a systematic review of randomized trials. Ann Intern Med 2019

Academy of Nutrition and Dietetics. VegPlate: a mediterranean-based food guide for italian adult, pregnant, and lactating vegetarians. 

Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics 2018

Calder P., Docosahezaenoic Acid. Ann Nutr Metab 2016

EAT-Lancet Commission. Summary Report of the EAT-Lancet Commission. Healthy Diets From Sustainable Food Systems. Food Planet 

Health. 2019.

Kushi L.H., Cunningham J.E., Hebert J.R., i wsp., The macrobiotic diet in cancer. The Journal of Nutrition 20011; 131(11): 3056-3064.

National Institutes of Health. Fact sheet for health professional.

https://jandonline.org/issue/S0002-8223(09)X0006-4
http://www.wszechnica-zywieniowa.sggw.pl/Prezentacje/wegetar_slajdy.pdf

