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Dieta wegetarianska w Swietle
zasad prawidlowego odzywiania

— postawy i zachowania wegetarian
w Polsce

Streszczenie

Diety wegetariafiskie zyskaty w ostatnich latach duza popularno$é. Moga by¢ stoso-
wane w profilaktyce obecnie powszechnie wystepujacych choréb cywilizacyjnych, ze
wzgledu na swojg niskg warto§¢ energetyczng przy wysokiej wartosci odzywczej. Celem
pracy byto wykazanie czy wegetarianizm jest zgodny z zasadami prawidfowego odzy-
wiania oraz ktéry rodzaj diety wegetarianskiej jest najbardziej zblizony do tradycyjnego
modelu zywienia. Na podstawie badafi ankietowych oraz studiéw literaturowych zostat
wysunigty wniosek, ze dietg wegetarianska, najbardziej zblizong do mieszanego modelu
zywienia, jest dieta laktoowowegetarianska. Diety wegetarianskie sg w stanie zapewnic¢
organizmowi niezbedne substancje odzywcze pod warunkiem odpowiedniego doboru
produktéw roslinnych oraz stosowania produktéw pochodzenia zwierzecego, tj. mleka,
jaj. Wyjatkiem sg diety Scisle wegetarianskie, ktore nie sg zalecane przez dietetykow.

Stowa kluczowe: dicta wegetarianiska, wegetarianizm, racjonalne zywienie, substytuty
miesa.

1. Wprowadzenie

Wegetarianizm jako sposéb zZywienia znany byt od dawna, jednak znaczna
popularno$¢ w USA i krajach Europy Zachodniej zyskat dopiero w ostatnich
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kilkudziesigciu latach. Obecnie rowniez w Polsce notowany jest staty wzrost zain-
teresowania tym modelem zywieniowym, szczegdlnie wsréd mtodziezy. Jest to
zwigzane z narastajagcymi we wspdlczesnym Swiecie zagrozeniami zdrowotnymi,
ekologicznymi i ekonomicznymi. Wegetarianizm stanowi jeden z instrumentéw
w walce z chorobami cywilizacyjnymi i przedwczesnym starzeniem. U oséb stosu-
jacych ten rodzaj diety rzadziej wystepuja przypadki takich chordb jak otytosc,
nowotwory czy nadciSnienie tetnicze. Wegetarianizm uznawany jest powszechnie
za bardzo zdrowy. Dla wielu ludzi stanowi jeden z elementéw proekologicznej filo-
zofii zyciowej. Ma on szczegdlnie korzystny wptyw na zdrowie ludzi dorostych,
ktérzy zmienili dotychczasowy tradycyjny model Zywienia na diete wegetariafiskg
[Gawecki 1 Mossor-Pietraszewska 2006, Gertig i Przystawski 2006, Lukaszewski
2007, Van Horn 2011, Wills 2000, Ziemlanski i Budzynska-Topolowska 1997,
Position of the American... 2009].

Terminem wegetarianizm (przez niektdrych okreSlanego jako jarstwo) oznacza
sie system zywienia, z wykluczeniem pokarméw migsnych. Wyraz wegetarianizm
pochodzi od tacifiskich stéw vegetablis — roSlinny i vegetare — rosnaé, rozwijac si¢
[Kaplan 2012, Wisniewska-Roszkowska 1987].

Klasyczny wegetarianizm polega na ograniczeniu jadlospisu wytacznie do
pokarméw pochodzenia ro§linnego na bazie m.in. ro§lin zbozowych, straczko-
wych czy oleistych, ale takze do warzyw, owocow, orzechéw i grzybéw [Barr
i Chapman 2002, Gawecki i Mossor-Pietraszewska 2006].

Wegetarianizm wywodzi si¢ z Indii i terenéw Bliskiego Wschodu, ma wiele
odmian i zazwyczaj zaktada prowadzenie zdrowego stylu zycia, a co za tym idzie:
unikanie alkoholu, tytoniu oraz dbato$§¢ o kondycje¢ poprzez aktywnos¢ fizyczna.
Powodow prowadzenia wegetariafiskiego stylu zycia jest wiele, ale najwazniejsze
sq wzgledy etyczne, ekologiczne oraz zdrowotne [Gawecki i Mossor-Pietraszewska
2006, Kaplan 2012, Wills 2000].

Odsetek odzywiajacych si¢ SciSle wegetariafisko ludzi waha si¢ od 1 do 4%.
Obserwuje si¢ wzrost aktywnosci wsrdd oséb, ktére okresowo rezygnuja z migsa,
nie tylko ze wzgledéw zdrowotnych [Cramm von 1997]. Biorgc jednak pod uwage
wielko§¢ ludzkiej populacji, bardzo trudno jest okresli¢ realny odsetek wegetarian.
Globalne statystyki na ten temat nie istniejg. Jest to spowodowane po pierwsze
przez réznice kulturowe definiowania wegetarianizmu, po drugie brakiem takich
statystyk w niektorych pafistwach (np. w Somalii). Spoérdd krajéw, ktore prowadza
takie badania, najwigkszy odsetek wegetarian, bo az 40%, jest w Indiach. Wynika
to z faktu, ze wielu Hinduséw nie spozywa migsa z powodéw religijnych, wielu
jest réwniez takich, ktérych na migso nie stac, s3 wigc wegetarianami z przymusu
(www.wegetarianie.pl). Sposréd pafistw europejskich najwigkszy procent wegeta-
rian jest w Niemczech (9%), Wtoszech (7%) oraz w Szwajcarii (5%). W pozosta-
Iych krajach zywienie si¢ wedtud zasad wegetarianskich deklaruje od 0,3 do 4%
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respondentéw. W Polsce jest to réwniez niewielki odsetek i wynosi niewiele ponad
1% populacji (Www.evana.org).

2. Wady i zalety diet wegetarianskich

W5sréd ludnoSci zamieszkujacej kraje rozwiniete, tj. USA, Europe Zachodnig,
ale takze Polske, obserwuje si¢ spozywanie nadmiernej iloSci produktéw pocho-
dzenia zwierzgcego, gtéwnie ttuszczow, ttustego migsa czy masta. Obserwuje si¢
takze spozycie duzych iloSci weglowodanéw, szczegdlnie cukru i jego przetwordw
oraz zywnoSci przetworzonej. Jednoczes$nie dieta jest uboga w warzywa i owoce.
Takie nawyki prowadzg do choréb cywilizacyjnych, np. otytosci, miazdzycy,
nadci$nienia tetniczego krwi czy cukrzycy, dlatego nalezatoby sie zastanowi¢ nad
przyjeciem zmian w sposobie Zywienia w kierunku réznych form wegetarianizmu
[Bilski 1999, Ziemlanski i Budzyfska-Topolowska 1997].

Dieta wegetariafiska moze r6zni¢ si¢ pod wzgledem warto$ci odzywczej,
w zaleznoSci od jej odmiany. Zalecane jest zapoznanie si¢ z zasadami prawidto-
wego odzywiania, rodzajami wegetarianizmu oraz korzySciami i zagrozeniami
wynikajgcymi ze stosowania poszczegdlnych diet wegetarianskich. Nie wszystkie
typy wegetarianizmu s godne polecenia [Gertig i Przystawski 2006, Wisniewska-
-Roszkowska 1987, Ziemlanski i Budzynska-Topolowska 1997]. Nalezy wybraé
taka diete, ktéra bedzie odpowiednia dla danej populacji, kierujac si¢ obszarem
geograficznym, wiekiem, plcig i rodzajem wykonywanej pracy.

Tabela 1. Walory i mankamenty diety wegetarianskiej

Walory

Mankamenty

Niska gesto$¢ energetyczna

Wysoka gesto$¢ odzywceza

Ograniczona zawarto$¢ ttuszczu i nasyconych
kwaséw ttuszczowych

Zwigkszony udziat NNKT

Brak lub mata zawartoS$¢ cholesterolu
Wigksza zawarto$¢ weglowodandéw ztozonych
i btonnika pokarmowego

Zwigkszona podaz witaminy C

Korzystny stosunek sodu do potasu

Ktopoty z pokryciem zapotrzebowania na
energie

Niedostateczna podaz biatka

Mata warto$¢ biologiczna biatka

Brak (deficyt) witaminy B,,

Brak (deficyt) witaminy D

Niedostateczna podaz wapnia, zelaza i cynku
oraz mata ich biodostepno$c¢

Mniejsza strawno$¢ sktadnikéw odzywczych

Zmniejszenie zagrozenia ze strony:
Weglowodoréw aromatycznych, nitrozoamin,
antybiotykow i lekéw weterynaryjnych, salmo-
nelli, wtosni itp.

Zwigkszenie zagrozenia ze strony:

Substancji antyodzywczych (np. glukozyno-
lany, inhibitory proteaz), pozostatosci srodkéw
ochrony roslin i nawozéw

Zrédto: [Gawecki 1 Mossor-Pietraszewska 2006, Gertig i Przystawski 2006].
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Nalezy bowiem pamigtac, ze pod wzgledem zywieniowo-medycznym diety
wegetariafiskie mogg pociggac za sobg zaréwno pozytywne, jak i negatywne
nastepstwa [Gawecki i Mossor-Pietraszewska 2006]. W tabeli 1 przedstawiono ich
najwazniejsze wady i zalety.

3. Rodzaje diet wegetarianskich

Dieta semiwegetarianska (potwegetarianiska). Jest to najmniej rygorystyczna
ze wszystkich diet wegetarianskich, przez niektérych uznawana za niewegeta-
riafiskg. Dopuszcza ona spozywanie oprocz pokarméw roslinnych, produktow
mlecznych, jaj, a takze, w minimalnych iloSciach, ryb oraz drobiu. Dzigki temu
jest to najtatwiejsza do utozenia dieta pod wzglgdem dostarczenia organizmowi
wszelkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Istnieje réwniez niewielkie
ryzyko wystapienia niedoboréw zywieniowych, podczas jej stosowania. W ostat-
nich latach wywotuje ona duze zainteresowanie wsrod zywieniowcow ze wzgledu
na jej potencjalne korzySci w leczeniu choréb cywilizacyjnych [Bilski 1999, Gertig
i Przystawski 2006, Wills 2000].

Dieta laktoowowegetarianska. Ten rodzaj diety dopuszcza, oprécz pokarméw
roSlinnych, spozywanie przetworéw mlecznych oraz jaj. Wyklucza si¢ pokarmy
miesne. Dieta ta w duzym stopniu umozliwia zapewnienie kompletnego zestawu
sktadnikéw odzywczych w dziennej racji pokarmowej [Bilski 1999, Gertig i Przy-
stawski 2006, Wills 2000].

Dieta laktowegetarianska. Laktowegetarianie eliminujg z diety wszystkie
produkty pochodzenia zwierzgcego, z wyjatkiem mleka i jego przetworéw. Dieta
laktowegetarianska ma swoich zagorzatych zwolennikéw w grupach wyznaniowych
i odtamach religijnych (np. Hare Krishna) [Gertig i Przystawski 2006, Wills 2000]

Dieta weganska. Weganizm odrzuca wszelkie produkty pochodzenia zwierze-
cego, a wigc mleko, jaja, nabiat, a nawet miéd. W skrajnych przypadkach wyklucza
réwniez pewne postaci lekéw, do ktérych produkcji wykorzystuje si¢ tkanki zwie-
rzece. Weganie czgsto tez nie uzywaja przedmiotéw i odziezy wykonanych ze skory
lub wetny, niektérzy spozywaja tylko produkty pochodzace z upraw ekologicznych
oraz petnoziarniste. Jedynymi produktami, ktére dostarczajg weganom sktadnikéw
odzywczych sg warzywa, owoce, zboza i inne naturalne produkty oraz wodorosty
[Bilski 1999, Gertig i Przystawski 2006, Wills 2000].

Oprécz wyzej wymienionych istnieja rowniez inne bardzo restrykcyjne
odmiany wegetarianizmu, takie jak witarianizm (dopuszcza spozywanie jedynie
surowych warzyw i owocow), frutarianizm (dopuszcza spozywanie jedynie suro-
wych owocow oraz sokéw), makrobiotyzm oraz sproutarianizm. Diety Scile
wegetariafskie nie s3 polecane przez dietetykow [Gertig i Przystawski 2006, Wills
2000, Witarinizm 2008].
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4. Zrodla skladnikoéw odzywezych w diecie wegetarianskiej

Positki wegetarianskie powinny by¢ na tyle urozmaicone, aby dostarczaty
wszelkich niezbednych sktadnikéw pokarmowych [Ziemiafiski i Budzynska-
-Topolowska 1997]. Dieta taka powinna by¢ zbilansowana. Aby uzyskaé¢ odpo-
wiedni poziom biatka, nalezy stosowaé ro§linne zamienniki mig¢sa, w tagod-
niejszych formach wegetarianizmu produkty nabiatowe, a czasem nawet migso.
Przy odpowiedniej iloSci warzyw, owocédw i produktéw zbozowych w diecie nie
powinny pojawi¢ si¢ niedobory witamin i sktfadnikéw mineralnych [Gawecki
2003, Gertig i Przystawski 2006]. Nalezy jednak pamigta¢ o odpowiednie]
obrébee kulinarnej pozywienia roSlinnego [WiSniewska-Roszkowska 1987].
W tabeli 2 przedstawiono najwazniejsze Zrddta sktadnikéw pokarmowych
w diecie wegetarianskie;j.

Tabela 2. Zrédta sktadnikéw odzywczych w diecie wegetarianskiej

Rodzaj skfadnika Gtéwne Zrédto

Biatko soja, soczewica, bob, groch, fasola, orzechy, produkty zbozowe, nasiona,
mleko i przetwory mleczne?, sery?, jaja®

Ttuszeze oleje ro§linne, margaryny migkkie, orzechy

Weglowodany pieczywo, kasze, makarony, ryz, ziemniaki, ro§liny stragczkowe suche

. pieczywo z pelnego przemiatu, warzywa, owoce, orzechy, ro§liny stracz-

Btonnik
kowe suche

Witamina C papryka, pietruszka (nac), pomi.d().ry, kapusta brukselka, truskawki, czarna
porzeczka, owoce cytrusowe, Kiwi

Witaminy z gr. B produkty zbozowe z petnego przemiatu, rosliny straczkowe suche, warzywa

Witamina A dynia, brokuty, glony morskie, jarmuz

Witamina E oleje, orzechy, zielone warzywa liSciaste, ro§liny straczkowe suche

Wapf nasiona straczkowe suche, warzywa liSciaste, glony, nasiona sezamu, orze-

P chy, mleko i jego przetwory*
Zelazo rofliny straczkowe, nasiona, glony morskie

2w diecie laktowegetariafiskiej; ® w diecie owowegetariafiskiej
Zrédto: [Gertig i Przystawski 2006, Lukaszewski 2007].

5. Cel pracy i zakres badan

Celem pracy byto wykazanie czy wegetarianizm jest zgodny z zasadami
racjonalnego odzywiania oraz ktdry rodzaj diety wegetariafiskiej jest najbardziej
zblizony do tradycyjnego modelu zZywienia.
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W pracy sformutowano nastepujace hipotezy merytoryczne:

— dieta wegetariafska jest zgodna z zasadami racjonalnego odzywiania,

— dieta wegetariafnska jest w stanie zapewni¢ organizmowi cztowieka wszystkie
niezbedne skfadniki odzywcze,

— istnieje rodzaj wegetarianizmu najbardziej zblizony do tradycyjnego modelu
Zywienia.

Przeprowadzono analize literaturowg oraz badania ankietowe na nielosowo
dobranej probie. Jako narzedzie do przeprowadzenia badafi wybrano ankietg do
samodzielnego wypelnienia. Kwestionariusz podzielony zostal na dwie czesci.
Pierwsza czg§¢ sktadata si¢ z 20 krétkich pytan dotyczacych zwyczajow zywie-
niowych badanych, druga natomiast zawierata pytania dotyczace faktow (metrycz-
kowe). Ankiete¢ umieszczono w Internecie, cz¢s¢ kwestionariuszy wypetniono
w spos6b tradycyjny

6. Omowienie wynikow

W ankiecie wzieto udziat 100 os6b stosujacych diete wegetarianiska. Najcze-
Sciej ankiete wypelniaty osoby w wieku 15-34 lat. Grupa ta stanowita az 90%
respondentow. Sytuacja taka mogta zaistnie¢ z dwéch powodéw. Po pierwsze
wegetarianizm w Polsce stat si¢ bardziej popularny dopiero w ostatnich latach,
z drugiej strony ludzie mtodzi, zwtaszcza kobiety, przywiazuja coraz wigksza
wage do zdrowego odzywiania i stylu zycia. Zdecydowana wigekszos$¢ ankietowa-
nych pochodzita z miast oraz deklarowata wyksztatcenie Srednie lub wyzsze.

Pierwsze pytanie dotyczyto liczby spozywanych dziennie positkéw. Prawi-
dlowo, wedtug zasad racjonalnego odzywiania, powinno w jadtospisie znalez¢ si¢
4-5 positkéw [Ciborowska i Rudnicka 2012]. Spozycie na takim poziomie zade-
klarowato zaledwie 47% respondentéw. Pozostata cz¢$¢ ankietowanych spozywa
3, a niektorzy tylko 2 positki dziennie, co moze przyczyniaé si¢ do spowolnienia
metabolizmu i skutkowaé wzrostem masy ciata danej osoby.

Kolejne pytanie dotyczyto spozywania Sniadania. Az 29% respondentéw rezy-
gnuje z codziennego spozywania $niadania.

Nastepne pytanie dotyczyto iloSci wody spozywanej w ciggu dnia. Zaledwie
50% respondentéw stosuje si¢ do ogdlnie zalecanych zasad i pije dziennie 1,5-2 1
wody (pod r6znymi postaciami) [Ciborowska i Rudnicka 2012]. Kolejne 41% ankie-
towanych wypija 1-1,5 I dziennie, 10% os6b zadeklarowato, ze nie spozywa wiecej
niz 1 1 wody w ciggu dnia. Tak mata ilo§¢ moze doprowadzi¢ do nieprawidtowego
przebiegu wielu proceséw biochemicznych w organizmie.

Warzywa i owoce sg, zwlaszcza w diecie wegetariafskiej, waznym sktadni-
kiem codziennych positkow. Sposréd ankietowanych, 42% spozywa warzywa
w kazdym positku. Kolejne 52% respondentéw deklaruje spozycie na poziomie
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1-2 razy na dzien. Owoce, podobnie jak warzywa, ze wzgledu na duzg zawarto$¢
cennych witamin i mikroelementéw powinny znaleZ¢ miejsce w codziennej diecie.
Tymczasem tylko 51% ankietowanych deklaruje spozywanie ich codziennie.

Podstawa nowej piramidy zywienia jest ruch (www.hsph.harvard.edu /nutri-
tionsource/what-should-you-eat/pyramid/). Z tego powodu kolejne pytanie skiero-
wane do respondentéw dotyczyto regularnego wysitku fizycznego. 42% ankieto-
wanych nie uprawia regularnie zadnej dyscypliny sportowej. Pozostali respondenci
sg aktywni w co najmniej jednej dyscyplinie.

Kolejne z pytan dotyczyto rodzaju diety wegetariafnskiej, ktéra stosowana jest
przez respondentéw. Odpowiedzi okazaly si¢ zréznicowane. Najwigkszy odsetek
respondentdw stosuje diete laktoowowegetarianska (69%). Semiwegetarianizm
deklaruje 16% ankietowanych, natomiast $cisty wegetarianizm, czyli weganizm
— 11 0s6b. Pozostate 4% to po réwno lakto- i owowegetarianie. Zadna osoba nie
zadeklarowata Zywienia si¢ w sposéb witariafiski, frutariafiski czy nutariafiski.

Przyczyn stosowania diety wegetarianskiej byto kilka. Zdecydowana wigk-
szo8¢ respondentdw jest przeciwna zabijaniu zwierzat, 17% nie spozywa migsa
ze wzgledéw zdrowotnych, 3% o0séb zostalo namdéwionych przez rodzing lub
znajomych. Pozostata cz¢§¢ ankietowanych wymieniata inne powody, do ktérych
nalezg miedzy innymi obrzydzenie do migsa, zte walory smakowe migsa, zle
warunki hodowli zwierzat, wzgledy etyczne lub cheé niespozywania migsa
z réznych innych pobudek, ktére trudno byto wyjasni¢. Zaden z respondentéw
nie jest wegetarianinem ze wzgledéw czysto religijnych, ani dlatego ze wegetaria-
nizm jest w modzie. Warto zwrdci¢ uwage, ze w wigkszosci respondenci stosowali
w przesztoSci diet¢ mieszang, a nastgpnie rozpoczeli stosowanie diety wegetarian-
skiej. Sposréd ankietowanych 62% odczuto pozytywna zmiang samopoczucia po
przejSciu na diete wegetarianskg.

Zdecydowana wigkszo§¢ respondentéw (84%) twierdzi, ze stosowany przez
nich rodzaj diety zapewnia im wszelkie sktadniki odzywcze. Pozostate 16%
uwaza, ze tak nie jest. To osoby stosujace bardziej restrykcyjne typy wegetaria-
nizmu, gléwnie weganie, ktérzy zdaja sobie sprawe, ze bez dodatkowej suple-
mentacji, bardzo trudno jest dostarczy¢ organizmowi wszystkich niezbgdnych
substancji odzywczych.

W nastepnym punkcie zapytano respondentéw o stosowane przez nich
substytuty biatka zwierzgcego. Najwiecej, bo 61% osdb, zastgpuje biatko zwie-
rzgce roSlinami stragczkowymi, w tym najczesciej soja, ze wzgledu na wysoka
warto$¢ biologiczng i przyswajalno$é, 19% respondentéw jako substytut stosuje
inne warzywa, 9% orzechy. Pozostate 11% podalo inne Zrédfa biatka. NajczeSciej
wymieniano ré6zne kompozycje warzyw straczkowych, orzechéw oraz innych
warzyw i owocow, ponadto produkty mleczne, ryby (semiwegetarianie), kasze,
jaja. Byly réwniez osoby, ktdre twierdzity, ze biatko zwierzgce nie jest w ogéle
potrzebne, wigc nie muszg go niczym zastgpowac.
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Respondenci mieli si¢ réwniez ustosunkowac do podanych stwierdzef, doty-
czacych zywnoSci wegetarianskiej oraz jej dostepnoSci w ich miejscu zamiesz-
kania. Sposréd respondentéw 39% uwaza, ze zywnoS¢ wegetariafiska jest drozsza
niz konwencjonalna, 28 0séb nie ma zdania, natomiast pozostata cze$¢ twierdzi, ze
zywno§¢ ta jest tafisza. Kolejne stwierdzenie, ze w restauracjach jest duzy wybor
dan wegetarianskich, nie potwierdzito sie. Az 75% ankietowanych nie zgadza sig,
badz catkowicie si¢ z tym nie zgadza. Jedynie 4% twierdzi, ze restauracje oferuja
réznorodne produkty wegetariafiskie. Jednak przygotowywanie positkéw w domu
nie powinno ankietowanym przysparza¢ wigkszych probleméw, gdyz niemal 60%
z nich twierdzi, Ze w ich miejscu zamieszkania fatwo jest zakupi¢ zywnoS¢ wege-
tarianska. Zaledwie 22% nie zgadza si¢ z tym stwierdzeniem.

Dieta wegetariafiska moze wywotywaé rézne reakcje otoczenia. Cztonkowie
rodziny i znajomi zaledwie 19% ankietowanych w petni akceptuja ich przyzwy-
czajenia zywieniowe, a 29% respondentéw twierdzi, Ze ich otoczenie zupetnie tego
nie akceptuje, wrecz uznaje to za dziwactwo i prébuje przekonaé do spozywania
miesa oraz produktéw pochodzenia zwierzecego. Pozostali respondenci odpowie-
dzieli, ze ich otoczenie nie zwraca uwagi na to, w jaki sposéb si¢ odzywiajg.

Wegetarianizm to nie tylko sam spos6b zywienia, ale réwniez styl zycia. Cieka-
wostka jest, ze az 64% ankietowanych uzywa (nosi) rzeczy zrobione ze skory, takie
jak: meble, odziez itp., a pozostale 36% uwaza takie zachowania za nieetyczne.

7. Uwagi koncowe

Przeprowadzone badania pozwolity na sformutowanie uwag koncowych.

Wegetarianizm jest to model zZywienia, ktory wzbudza zainteresowanie
gléwnie mtodych kobiet zamieszkujacych duze miasta, ktdre starajg si¢ prowa-
dzi¢ zdrowy styl zycia. GIéwnymi przestankami stosowania diety wegetariafiskiej
w tej grupie s3 zdrowie, etyka oraz dbato$¢ o Srodowisko. WiekszoS¢ wegetarian
odzywia si¢ zgodnie z zasadami racjonalnego odzywiania, spozywa duzo warzyw
i owocdw, gdyz stara si¢ zapewnia¢ swojemu organizmowi odpowiednia ilo§¢é
witamin i mineratéw.

Jednym z celéw pracy byto wyselekcjonowanie rodzaju diety wegetariafskiej,
ktora jest najbardziej zblizona do tradycyjnego, mieszanego modelu zywienia. Na
podstawie literatury przedmiotu oraz odpowiedzi respondentéw mozna stwierdzic,
ze najlepsze efekty zapewnia stosowanie diety semiwegetariafiskiej. W diecie tej
dopuszcza si¢ spozywanie niewielkich ilosci ryb i drobiu, dzigki czemu nie wyste-
puja niedobory biatkowe. W ostatnich latach wzbudzita ona nawet zainteresowanie
naukowcdw, ktdrzy doszli do wniosku, ze jej stosowanie moze wplynac na poprawe
zdrowia i ochrong przed wieloma chorobami cywilizacyjnymi. Jednak z uwagi na
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mozliwo$¢ spozywania w niej migsa, przez wielu wegetarian nie jest uznawana za
diete wegetarianska. Z tych wzgledéw nalezy wymieni¢ drugi rodzaj diety wege-
tarianskiej, ktory jest najblizszy modelowi tradycyjnemu. Jest to dieta laktoowowe-
getariafiska stosowana przez wiele oséb, w tym wigkszo$¢ respondentéw, ktdrzy
wzigli udzial w badaniach. Wyklucza ona migso, ale dzigki spozywaniu takich
produktéw zwierzgcych jak mleko i jego przetwory oraz jaja znacznie zmniejsza
ryzyko powstawania niedoboréw biatkowych. W celu odpowiedniego zbilanso-
wania diety konieczne jest stosowanie roznorodnych produktéw.

Najwazniejszym celem pracy bylo udowodnienie czy wegetarianizm jest
zgodny z zasadami racjonalnego odzywiania oraz czy jest w stanie zapewnic
organizmowi wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych. Odpowiedzi na te
pytania nie sg jednoznaczne, poniewaz zalezy to od rodzaju diety, ktérg si¢ stosuje.
Jesli jest ona mniej restrykcyjna, jak wspomniane wyzej semiwegetarianizm
1 laktoowowegetarianizm, znacznie tatwiej utozyc jest taka diete, ktéra bytaby
zgodna z zasadami prawidfowego zywienia. Mozna bowiem zastosowac produkty
ze wszystkich grup i wtedy prawdopodobiefistwo wystapienia jakichkolwiek
niedoboréw bedzie niewielkie. Szczegdlnie niebezpieczne s niedobory biatkowe.
Zaleca sig, aby dziennie dostarczaé organizmowi 40—-50% biatka z produktow
pochodzenia zwierzgcego, gdyz s to biatka petnowarto$ciowe, a wiec zawieraja
wszystkie aminokwasy egzogenne. Osoby stosujace fagodne formy wegetaria-
nizmu sg w stanie osiggna¢ ten poziom dzigki uzupetnianiu pokarmoéw roS§linnych
niewielkimi ilo§ciami pokarméw zwierzgcych. W przypadku diet SciSle wegeta-
rianskich jest inaczej. Biatko ros§linne, mimo ze dobrze przyswajalne (np. z soi), nie
jest pelnowarto$ciowe i nie zawiera wszystkich niezbgdnych aminokwaséw, przez
co nie zachodzi prawidfowa przemiana biatkowa. Nalezy zwr6ci¢ uwage réwniez
na to, ze niektdre sktadniki sg bardzo trudno przyswajalne z produktéw ro§linnych
(wapn, cynk i zelazo). Niedobdr tego ostatniego jest szczegdlnie niebezpieczny
dla kobiet w cigzy. Sciste diety wegetarianskie moga doprowadzi¢ réwniez do
niedoboréw witamin B, i D. Niektorzy mogg powiedzie¢, ze przejscie na wegeta-
rianizm lub weganizm nie musi powodowac niedoboru jakichkolwiek sktadnikéw
odzywczych, gdyz zréznicowana dieta pomaga w ich zapobieganiu. Jednak nalezy
pamigtaé o opinii lekarzy i naukowcéw, ktdrzy nie aprobujg radykalnych form
wegetarianizmu, takich jak weganizm, frutarianizm czy makrobiotyzm. Twierdza
oni, ze diety te sg niebezpieczne dla zdrowia cztowieka, co wigcej nie zaleca si¢
tez stosowania w ogoéle diet Scisle wegetarianskich u dzieci, miodziezy i kobiet
w cigzy. Wyjatkiem jest dieta laktoowowegetarianska, ktéra wedtug najnowszych
doniesiefl stosowana moze by¢ nawet u dzieci w wieku przedszkolnym. Odpo-
wiednio zbilansowana dieta wegetarianska jest w stanie dostarczy¢é wszystkie
niezbedne skfadniki odzywcze.
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A Vegetarian Diet in the Light of the Principles of Proper Nutrition —
Attitudes and Behaviour of Vegetarians in Poland

In recent years vegetarian diets have increased in popularity. Thanks in part to their
low energy density and high nutrient density, they are used as preventive treatments
for commonly occurring diseases. The aim of this study was to demonstrate whether
vegetarianism is consistent with the principles of good nutrition and the type of vegetarian
diet that is closest to the traditional model of nutrition. Based on surveys and a review
of the literature, it is concluded that the most similar model to a mixed diet is a lacto-
ovovegetarian diet. Vegetarian diets are able to provide the body with essential nutrients
if they are based on the proper selection of plant products and the use of some animal
products, such as milk and eggs. An exception is the strictly vegetarian diet (e.g. veganism),
which is not recommended by nutritionists.

Keywords: vegetarian diet, vegetarianism, rational nutrition, meat substitutes.



