1. Opis diety jarskiej

1.1

1.2

pochodzenia

. Dieta jarska to sposéb zywienia bezmiesnego, dieta bezmiesna w odniesieniu do diet

wegetarianskich.

. Cel diety:

Celem diety jest umozliwienie pacjentom
zwierzecego ze wzgledow

rezygnujgcym z jedzenia produktéw
etycznych, zdrowotnych, ekologicznych czy

humanitarnych, wyboru alternatywnej diety bezmiesnej, uwzgledniajac przy tym modyfikacje
niezbedne do dostosowania diety do réznych form diet wegetarianskich.

2. Charakterystyka diety:

2.1

2.2.

2.3.

2.4.

. Prawidtiowo zbilansowana dieta jarska, zawierajgca w swoim sktadzie mleko i jego

przetwory i/lub jaja moze dostarczy¢ wszystkich potrzebnych sktadnikéw odzywczych
w kazdym okresie zycia.

Dieta ta bogata jest w warzywa, owoce, nasiona roslin straczkowych, produkty
zbozowe, zawiera mniej niz diety niewegetarianskie nasyconych kwasoéw ttuszczowych,
czesto takze cukrow prostych oraz soli, a wieksze ilosci btonnika, magnezu, potasu,
witaminy C i E, foliandw i innych fitozwigzkdw, co jest korzystne ze zdrowotnego punktu
widzenia.

Przy planowaniu zywienia jarskiego nalezy szczegélnie uwaznie dobiera¢ produkty
spozywcze, zadbaé¢ o urozmaicenie, tak aby zapewni¢ pokrycie zapotrzebowania na
wszystkie sktadniki pokarmowe. Obok warzyw i owocéw w diecie muszg znalez¢ sie
takze ziarna zboz i ich przetwory, nasiona roslin straczkowych i ich przetwory, orzechy,
a takze szeroki asortyment produktéw mlecznych i potraw z jaj.

Prawidtowo zbilansowane, urozmaicone zywienie jarski moze by¢ alternatywg dla
zywienia tradycyjnego, nie dotyczy to jednak skrajnie restrykcyjnych form tej diety.

3. Wartosc¢ kaloryczna: 2000 - 2500 kcal.

4. Dieta jarska zawiera:

Energia 2000 - 2500 kcal

Biatko 10 - 15%
Weglowodany 55 -65%
Tluszcze 25 -30 %

5. Produkty, potrawy dozwolone i zabronione w diecie jarskiej

Nazwa
produktu lub Dozwolone Zabronione
potrawy
Produkty Wszystkie rodzaje pieczywa, kasz, Wszystkie rodzaje
zbozowe makarondw z dodatkami warzyw, owocéw, pieczywa, kasz, makaronow
seréw, jajek, dzemow z dodatkami miesa i jego
przetworow
Mleko i Mleko, jogurt naturalny, jogurt owocowy, Wedtug indywidualnych
przetwory kefir, maslanka, biaty ser, serek preferencji zywieniowych
mleczne homogenizowany, serek granulowany, sery
z6tte, plesniowe, topione, ser feta
Jaja Gotowane, smazone Wedtug indywidualnych
preferencji zywieniowych
Mieso, wszystkie rodzaje ryb, owocéw morza Wszelkiego rodzaju mieso i
wedliny, ryby jego przetwory, wedliny
Ttuszcze margaryny, masto, oleje roslinne, oliwa z stonina, smalec, boczek,
oliwek, smietana, smietanka




Warzywa wszystkie warzywa Swieze i mrozone,
Owoce Wszystkie owoce $wieze i mrozone,
przetwory owocowe
Zupy Zupy mleczne, zupy tylko na wywarach zupy na wywarach

warzywnych,

miesnych




