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Streszczenie: Ostatnio wzrasta zainteresowanie dietami wegetarianskimi. Mogg one by¢ stosowa-
ne w kazdym okresie zycia, wiaczajac cigze i laktacje, u dzieci, mtodziezy, dorostych, oséb w star-
szym wieku oraz sportowcow. Wegetarianska dieta przynosi duzo korzysci zdrowotnych z powodu
zawartosci btonnika, kwasu foliowego, witaminy C i E, potasu, magnezu, wielu fitozwigzkéw oraz
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych Q-9 i Q-6. Wzrasta liczba przekonujacych danych o ko-
rzystnym wptywie tych zwigzkdw na mase ciata i metabolizm, na redukcje ryzyka cukrzycy typu 2
i nowotworow. Jednakze przy eliminacji produktow zwierzecych z diety wzrasta ryzyko wystapie-
nia pewnych niedoboréw zywieniowych (witamin: B, i D, zelaza i cynku, wapnia i wielonienasyco-
nych kwasow Q-3). Wegansko-wegetarianskie diety moga by¢ bezpieczne pod warunkiem zwroce-
nia uwagi na suplementacje potrzebnymi witaminami i pierwiastkami sladowymi.

Keywords: types of vegetarian diet, obesity, blood pressure, type 2 diabetes, cancers, blood lipid con-
centrations, oxidative stress markers.

Abstract: Recently, vegetarian diets have experienced an increase in popularity. These diets are appro-
priate for all stages of the life cycle, including pregnancy, lactation, infancy, childhood, adolescence, ol-
der adulthood, and for athletes. A vegetarian diet is associated with many health benefits because of its
higher content of fiber, folic acid, vitamins C and E, potassium, magnesium, and many phytochemicals
and a and long-chain Q-9 and Q-6 fatty acids. There was emerging evidence suggestive of benefits for
body weight, improved markers of metabolic health, blood pressure, and reduced risk of type 2 diabete
and cancer. However, eliminating all animal products from the diet increases the risk of certain nutritio-
nal deficiencies (B-12 and D, iron and zinc, calcium, and long-chain n-3 fatty acids). Vegan-vegetarian
diets may be considered safe, provided that attention is paid to vitamin and trace element requirements.

Wprowadzenie

Ponad 5000 lat temu w Indiach pojawito
sie pojecie ahimsa, co oznacza zasade nie-
krzywdzenia zadnych zywych istot. Przy-
czyn stosowania diety wegetarianskiej jest
wiele, i nie jest to jedynie troska o godne
zycie zwierzat czy o wiasne zdrowie, ale
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réwniez sg to przekonania religijne (hindu-
izm i buddyzm) oraz wzgledy ekologiczne
i ekonomiczne.

Globalna gospodarka zywieniowa zwie-
rzat hodowlanych zdominowana jest przez
potrzeby paszowe. Od 80 do 90% catej
Swiatowej produkcji zboza i roslin straczko-
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wych przeznacza sie na pasze dla trzody,
ktérej miesem zywi sie tylko ok. 30% lud-
nosci $wiata.

Najwiecej wegetarian zyje w Indiach
- 35% populacji, w Wielkiej Brytanii, Niem-
czech i Wioszech - 9% mieszkancow,
w USA, Holandii i Kanadzie - 4% populacji,
w Szwajcarii i Austrii — 3% populacji oraz
we Francji - 2% ludnosci [26]. W 2000 r.
do wegetarianizmu przyznawat sie 1% do-
rostych Polakéw (CBOS), dzis - juz 3,2%.

Podstawg diety wegetarianskiej sg su-
rowce i produkty pochodzenia roslinnego
o0 niskiej gestosci energetycznej i wysokiej
gestosci odzywczej.

Dieta wegetarianska moze by¢ stosowa-
na na wszystkich etapach zycia, wiacznie
z okresem cigzy i laktacji, niemowlectwa,
dziecinstwa, dojrzewania oraz przez senio-
row i sportowcow [37].

Klasyfikacja diet wegetarianskich
Diety wegetarianskie dzielg sie ze wzgledu
na rodzaj produktow, ktore sa dozwolone
lub eliminowane z diety.

Pozytywne skutki zdrowotne diety
wegetarianskiej

Dieta wegetarianska zawiera duze ilosci fi-
tozwigzkéw (kwasoéw fenolowych, steroli,
karotenoidéw, antocyjandw, flawonoiddw,
fitoestrogenodw, fitosteroli), btonnika, na-
gnezu, Fe3+, kwasu foliowego, witaminy C
i E oraz kwaséw Q-9 i Q-6 [21,28].

W badaniach kohortowych oceniano pod
wzgledem zdrowotnym zwykle diete wegan-
skg oraz dwie diety wegetarianskie: diety po-
zbawione miesa, ale zawierajace jaja (ovo)
i/lub produkty nabiatowe (lacto). Korzyst-
ne dziatanie diety wegetarianskiej obserwo-
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wano w otytosci, chorobie niedokrwiennej serca
(CVD), nadcisnieniu tetniczym, cukrzycy typu 2
(T2DM), nowotworach, osteoporozie, choro-
bach nerek, demencji, uchytkowatosci jelita
grubego, kamicy zotciowej i reumatoidalnym
zapaleniu stawow [23,27,36,42,43,44,50].

Diety wegetarianskie sg niskokaloryczne.
Chociaz zidentyfikowano 97 genéw majacych
wplyw na mase ciata cztowieka, to nadal za
gtdwna przyczyne nadwagi i otytosci uwaza
sie nadmiar kalorii [1]. Osoby otyte konsu-
mujq dziennie $rednio 200-300 kcal powyzej
dziennego zapotrzebowania. Dieta wegeta-
rianska redukuje zapadalnos¢ na zespot me-
taboliczny [38].

Analiza zdrowotna 169 chinskich lak-
towegetarian w konfrontacji z 126 nie-we-
getarianami wykazata mniejszg mase ciata
oraz nizsze wartosci skurczowego i rozkur-
czowego ci$nienie krwi [48].

Stwierdzono takze korzystniejszy pro-
fil lipidowy oceniany na podstawie stezen
cholesterolu catkowitego, LDL, triglicery-
ddéw i apolipoproteiny B oraz mniejsze steze-
nie kwasu moczowego i kreatyniny we krwi.
Grubo$¢ warstwy btona Srodkowa - $rodbto-
nek (IMT, intima-media thickness) w tetnicy
szyjnej byta mniejsza u 0séb na diecie we-
getarianskiej oraz nizsze byto ryzyko CVD.

Badania populacyjne 22 434 mezczyzn
i 38 469 kobiet uczestniczacych w progra-
mie w Adventist Health Study-2 ujawnity, ze
wegetarianie majg niskgq mase ciata i rza-
dziej choruja na T2DM: $redni BMI u wegan
wynosit 23,6 kg/m?, u laktoowowegetarian
25,7 kg/m?, u pescowegetarian 26,3 kg/m?,
u semiwegetarian 27,3 kg/m? i u nie-wege-
tarian 28,8 kg/m2. Czestos¢ wystepowania
T2DM wzrastata od 2,9% u wegan do 7,7%
wsérdd nie-wegetarian [45].
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Tabela 1. Odmiany diet wegetariafiskich
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Okreslenie typu diety | Cechy charakterystyczne

Semiwegetarianizm
(fleksitarianizm)
Pescowegetarianizm

mieso

ce morza
Laktoowowegetarianizm
Laktowegetarianizm
Owowegetarianizm
Weganizm

Dozwolone produkty pochodzenia roslinnego oraz okresowo
Dozwolone produkty pochodzenia roslinnego oraz ryby i owo-

Dozwolone produkty pochodzenia roslinnego oraz nabiat i jajka
Dozwolone spozywanie nabiatu

Nie jest spozywany nabiat, ale dozwolona jest konsumpcja jajek
Wyklucza spozywanie wszystkich produktéw pochodzenia

zwierzecego, réwniez jajek i nabiatu

Witarianizm

Dozwolona jest konsumpcja tylko surowych warzyw i owocdw; wi-

tarianie nie gotujg i nie smazg, rezygnujq rowniez z herbaty i kawy

Frutarianizm

Spozywane sg owoce i warzywa, ktore same odpadng od rosliny

Restrykcyjna pod wzgledem kalorycznym
dieta weganska stosowana chorych z T2DM
w odniesieniu do nie-wegetarian (dieta kon-
wencjonalna  przeciwcukrzycowa, podob-
na pod wzgledem ilosci kalorii) skutecz-
nie zwiekszata insulinowrazliwo$¢ (30% vs.
20%), redukowata mase ciata (- 6,2 kg vs.
- 3,2 kg) kosztem tkanki tluszczowej brzusz-
nej, ocenianej rezonansem magnetycznym,
oraz miafa korzystny wptyw na stezenia mar-
keréw tlenowego stresu we krwi [22].

Dieta weganska byta korzystniejsza u cho-
rych z T2DM, poniewaz positki miesne uposle-
dzaty insulinowrazliwos$¢ tkanek, zmniejszaty
wydzielanie hormondw jelitowych i zwieksza-
ty stezenia markerdw procesu zapalnego we
krwi [2]. Ocena wptywu diety wegetarianskiej
na przebieg T2DM ujawnita istotng redukcje
poziomu HbAlc (- 0.39 %; P=0.001) [49].

Badania biochemiczne 424 nie-wegeta-
rian, 425 pescowegetarian, 423 wegetarian
i 422 wegan, ktorych dane uzyskano z Eu-
ropean Prospective Investigation into Can-
cer and Nutrition-Oxford cohort, wykazaty
najnizsze stezenia catkowitego cholesterolu
i apolipoproteiny B w surowicy krwi wegan.
Poziom apolipoproteiny A-1 byt podobny
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w badanych grupach. Cytowani autorzy su-
geruja, ze przyczyng korzystnych prozdro-
wotnie zmian lipidowych mogty by¢ niskie
wartosci BMI i wysoka konsumpcja wielo-
nienasyconych kwaséw ttuszczowych [4].

Wysoki poziom apolipoproteiny B jest
czynnikiem ryzyka CVD [46]. Dane uzyska-
ne z MJ Health Screening Database, charak-
teryzujace stan zdrowia 4415 laktoowowe-
getarian, 1855 laktowegetarian i 1913 we-
gan poréwnano z analogicznymi parametra-
mi nie-wegetarian [5].

Wykazano korzystny profil metabolicz-
ny, nizsze cisnienie krwi i wskazniki BMI
niezaleznie od typu diety wegetarianskiej.
Metaanaliza 11 programéw badawczych do-
tyczacych gospodarki lipidowej wegetarian
wykazata niskie stezenia cholesterolu i LDL
cholesterolu oraz nie miata wptywu na po-
ziom trigliceryddw we krwi [47)].

Podobne obserwacje wsrdod 3257 mez-
czyzn i 3551 kobiet (weganie, laktoowo-
wegetarianie i stosujacy diete normalng)
ujawnity najnizsze stezenia cholestero-
lu u wegan niezaleznie od pftci oraz wiek-
szq efektywnos¢ diety w stosunku do LDL
u mezczyzn laktoowowegetarian [14].
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Badania biochemiczne 76 o0sdb stosuja-
cych 4 warianty diety wegetarianskiej w po-
réwnaniu z osobami zywiacymi sie standardo-
wo wykazaty korzystne stezenia lipiddw: cho-
lesterolu catkowitego 141.06 mg/dl vs 208.09
mg/dl, LDL 69.28 mg/dl vs 123.43 mg/dl i tri-
glicerydéw 81.67 mg/dl vs 155.68 mg/dI [5].

Na podstawie oceny profilu lipidow u 87
laktoowowegetarian uznano, ze wieksza
konsumpcja weglowodanéw moze skutko-
wac wzrostem stezenia triglicerydow i niz-
szymi poziomami cholesterolu catkowitego
oraz LDL [8].

Lipidogram 50 wegetarian (20 wegan
i 30 laktoowowegetarian) ujawnit nizsze
wartosci cholesterolu catkowitego, LDL i tri-
glicerydoéw u wegetarian w poréwnaniu nie-
-wegetarianami, ale nie stwierdzono roznic
pomiedzy dwoma grupami wegetarian [29].

Prozdrowotne wskazniki gospodarki lipi-
dowej u wegetarian korespondujg z wynika-
mi badan kohortowych i metaanalizami, kto-
re wskazujg na nizsze ryzyko $mierci z CVD
tej populacji w poréwnaniu z nie-wegetaria-
nami. Nizsze ryzyko S$mierci zaobserwowa-
no tak u laktoowowegetarian, jak i u wegan.
Produkty wiodace w diecie wegetarianskiej,
ktore chronig przed CVD, to gtéwnie biatko
sojowe, petne ziarna oraz orzechy. U wege-
tarian wykazano nizsze wartosci cisnienia
tetniczego krwi, stezenia glukozy na czczo,
poziomu cholesterolu, LDL i triglicerydow
we krwi oraz mniejsze ryzyko zachorowan
na CVD oceniane wg algorytmu Framingham
w poréwnaniu z nie-wegetarianami [34].

Podobnie w innym badaniu ryzyko CVD
u wegetarian byto o 32% nizsze niz u nie-
-wegetarian [4]. Cytowani badacze sadza,
ze powodem byly mniejsze wartosci nie-
HDL cholesterolu we krwi i mniejsze cisnie-
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nie tetnicze krwi. Na podstawie obserwa-
cji 21 604 osob konsumujacych diete we-
getarianska stwierdzono nizsze ci$nienie krwi
skurczowe (-6,9 mm Hg) i rozkurczowe (-4,7
mm Hg) w odniesieniu do osdb stosujacych
diete zawierajaca produkty miesne [40].

Analiza 5 kohortowych badan obejmuja-
ca 76 000 os6b wykazata mniejsze ryzyko
CVD i T2DM zaréwno wsrod wegetarian, jak
i 0sob konsumujacych niewielkie ilosci czer-
wonego miesa [22].

Dieta wegeterianska w poréwnaniu
z dietg normalng redukowata ryzyko CVD i/
lub $miertelnos¢ z powodu CDV o 25% oraz
ryzyko nowotworow o 8%, a w przypadku
diety weganskiej o 15% [6].

Szereg badan dotyczyto zapadalnosci
wegetarian na nowotwory. Czestos¢ wyste-
powania nowotworéw byta nizsza o 12%
u pescowegetarian, o 11% posrod wegeta-
rian i 0 19% u wegan w pordéwnaniu z nie-
-wegetarianami [16].

Rézne formy diety wegetarianskiej
zmniejszaty ryzyko raka jelita grubego za-
rowno u mezczyzn, jak i kobiet [24].

Weganie rzadziej chorujq na raka pro-
staty [32].

Zapadalnos¢ na raka sutka u 26 193 we-
getarianek byta nizsza niz u nie-wegetarianek,
ale bez istotnosci statystycznej [27], natomiast
laktoowowegetarianie rzadziej chorowali na
nowotwory przewodu pokarmowego [33].

Donoszono o0 36% mniejszym ryzyku za-
chorowan wegetarian na nowotwory narza-
du krwiotwdrczego oraz limfatycznego w po-
rownaniu z nie-wegetarianami. Zaskakuja-
co niskie ryzyko, bo o 77%, obserwowano
w przypadku szpiczaka mnogiego [16].

Dieta weganska stosowana przez mie-
sigc korzystnie wptywata na mikrobiom je-
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lita grubego, redukujac liczbe szczepdw
patogennych (Enterobacteriaceae) oraz
zwiekszajac ilos¢ szczepdw komensali (Bac-
teroides fragilis i Clostridium) [17].

Negatywne skutki zdrowotne diety
wegetarianskiej
Niedobory witamin, mineratéw i kwa-
sow ttuszczowych
Dieta wegetariafiska zawiera niewielkie ilo-
§ci sodu, cynku, Fe+, witamin B, i D oraz
wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych
Q-3. Moze zwiekszac stezenie homocyste-
iny i kwasu moczowego we krwi, powodo-
wac wzrost liczby ptytek krwi i aktywowac
agregacje tych komoérek [9,21,35,39,41].
Zaréwno posrdd laktoowowegetarian,
jak i wegan obserwowano niskg konsump-
cje EPA+DHA w poréwnaniu z nie-wegeta-
rianami [18], a u wegetarian, gtéwnie we-
gan, stwierdzano niskie stezenia metioniny,
tryptofanu, alaniny, glicyny i tyrozyny we
krwi. Aminokwasy te sg wykorzystywane
m.in. do syntezy neurotransmiteréw i DNA
[30]. Chociaz u kobiet stosujacych diete
weganska niedobdr witaminy D byt wiekszy
W poréwnaniu z nie-wegetarianami (73%
vs. 46%), to nie miaty one wiekszej skton-
nosci do osteoporozy i zlaman kosci [13].
Dieta laktoowowegetarianska stosowa-
na w zywieniu dzieci w polskim przedszko-
lu pozwala na zmniejszenie ryzyka niedo-
boréw wapnia, w poréwnaniu do innych diet
wegetarianskich, jednak wymaga modyfi-
kacji w doborze produktow zabezpieczaja-
cych podaz witamin D oraz zelaza. Ponizej
normy ksztattowato sie spozycie witamin D
(18,67%) oraz B, (89,29%). Wsrod skfad-
nikow mineralnych niewielkie byto spozycie
zelaza (80% normy) [9].
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Badania biochemiczne kwasu moczowe-
go we krwi u 424 nie-wegetarian, 425 pe-
scowegetarian, 422 wegan oraz u 423 we-
getarian wykazaty najwyzsze stezenia po-
$rod wegan niezaleznie od pitci [31]. Sub-
stancja ta jest od lat znana i wykorzysty-
wana jako marker ryzyka sercowo-naczy-
niowego i niewydolnosci nerek.

Wptyw na parametry hematologiczne
Produkty roslinne zawierajg jedynie zelazo
niehemowe, ktére jest wrazliwe zaréwno na
inhibitory, jak i stymulatory wchtaniania ze-
laza. Do inhibitorow Zelaza naleza: fityniany,
wapn i polifenole obecne w herbacie, kawie,
herbatach ziotowych i kakao.

Nie istnieje produkt roslinny, ktory bez
wzbogacenia zawieratby dostateczng ilos¢ ak-
tywnej witaminy B,,. Za zrédto aktywnej wita-
miny B,, nie moga by¢ uznawane fermentowane
produkty sojowe. Diety wegetariarskie sa prze-
waznie bogate w kwas foliowy, co moze masko-
wac¢ hematologiczne objawy niedoboru witami-
ny B,,. W ten sposéb niedobdr tej witaminy zwy-
kle jest diagnozowany dopiero od momentu po-
jawienia sie objawow neurologicznych.

Ocena konsumpgcji wybranych skfadnikow
pokarmowych przeprowadzona u 27 0séb sto-
sujacych diete weganska wykazata, ze zadna
z badanych osdb nie spozywata wystarczajgcej
ilosci witamin B, i D, 96% konsumowata nie-
dostateczne ilosci wapnia, a 22% cynku [13].

Ocena diety wegetarianskiej dzieci wyka-
zafa niskg zawartosc zelaza i wysokg witami-
ny C w spozywanych produktach. Gtownym
zrodtem zelaza byty produkty zbozowe [15].

Szereg obserwacji dostarcza dowoddéw
0 czestym niedoborze witaminy B,, oraz
zelaza u wegetarian, zwlaszcza u wegan.
Z uwagi na szerokie spektrum objawow kli-
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nicznych hipowitaminozy B,,, osobom po-
zostajacym dtuzszy czas na diecie wegeta-
rianskiej zaleca sie suplementacje witaming,
B,, [25,26]. W grupie 34 kobiet wegetaria-
nek z nadwaga lub otytych wykazano nie-
dobdr witaminy B, (< 150 pmol/L) u 24%
wegetarianek i 9% nie-wegetarianek [10].

Szerokie spectrum testdw hematoim-
munologicznych, ktére wykonano u 25 we-
gan, wykazato niskie wartosci witaminy B,,
(< 150 pmol/L) i kwasu metylomalanowe-
go (> 376 nmol/L) we krwi, makrocytoze
erytrocytow, zmniejszong liczbe leukocy-
tow, limfocytow i ptytek krwi [11]. Nato-
miast stymulacja limfocytéw oraz toksycz-
nos¢ limfocytdw NK zachowywaty sie po-
dobnie jak u nie-wegetarian.

Metaanaliza 24 programoéw badawczych
dotyczaca gospodarki zelazem wykazata
nizszy poziom ferrytyny u mezczyzn (-61.88
pg/l), u kobiet w okresie przedmenopauzal-
nym (-17.70 ug/l) oraz posrdd kobiet nie-
zaleznie od wieku (-13.50 pg/l) w surowicy,
w odniesieniu do nie-wegetarian [12]. Diu-
gotrwata dieta weganska powodowata spa-
dek poziomu ferrytyny (26 vs 72 ug/L), wi-
taminy B,,, 25(0OH)D3, jodu i selenu w po-
réwnaniu z nie-wegetarianami [7]. Badania
hematologiczne u 50 wegetarian (20 we-
gan i 30 laktoowowegetarian) wykazaty niz-
sze stezenia zelaza we krwi w poréwnaniu
Z nie-wegetarianami [29].

Nalezy zwrdci¢ uwage na fakt, ze u wegeta-
rian z pewnych regiondw sSwiata stwierdza-
no obecnos¢ pestycyddow w moczu [2,3].

Dieta Eco-Atkins
Wariantem diety wegetarianskiej jest bazu-
jaca na produktach roslinnych dieta Eco-At-
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kins, wysokobiat-
kowa i wysokottuszczowa [19,20]. Gtow-
nymi produktami diety sq: produkty sojo-
we, w tym tofu, analogi miesa (produkty
spozywcze bez miesa, ktdre przypominajq
smakiem, wygladem, ksztattem oraz che-
micznymi wiasciwosciami mieso - mozna
je smazy¢, zapiekac), przetwory z glutenu,
orzechy oraz oleje roslinne. Eco-Atkins die-
ta redukuje mase ciata i stezenie LDL (cha-
rakterystyczne dla diet roslinnych) oraz nie
podwyzsza poziomu triglicerydéw ani nie
obniza stezenia HDL, co jest typowe dla diet
wysokoweglowodanowych [33]. ©o®

niskoweglowodanowa,
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