Dieta wegetarianska — ile o niej wiemy?

W dzisiejszych czasach coraz wigcej ludzi cierpi z powodu otytosci, chorob przewlektych czy
nowotworow. Niektére osoby rezygnuja z mig¢sa i innych produktéw pochodzenia zwierzecego
ze wzgledow ideologicznych, inne natomiast przede wszystkim w trosce o swoje zdrowie. Dieta
ro$linna w porownaniu do zwierzecej ma wiele zalet, poniewaz ma wiekszg warto$¢ odzywczg
przy mniejszej wartosci energetycznej. Cechuje si¢ tez malg zawartoscia weglowodanow
prostych, tluszczow nasyconych, cholesterolu i zwiazkéw rakotwdérczych. Ponadto
zawierajg duze ilosci witaminy C oraz potasu. Do minuséw jej stosowania naleza mniejsza
biodostepnos¢ skladnikéw mineralnych, mniejsza podaz energii i bialka oraz mozliwe
niedobory witaminy D i B12.

Dieta wegetarianska polega na wylaczeniu z diety migsa i jego przetwordw. Opiera si¢ ona
gléwnie na pokarmach pochodzenia roslinnego, ktérych Zzrédlem sa rosliny zbozowe,
straczkowe, okopowe i oleiste oraz warzywa, owoce, grzyby i orzechy.

Rodzaje diet ,wege”

Diety wegetarianskie moga by¢ bardzo zrdéznicowane, dlatego warto wspomnie¢ tu o
podstawowym podziale ze wzglgdu na dopuszczone w diecie produkty pochodzenia
Zwierzecego:

o laktoowowegetarianizm — rezygnacja z mig¢sa i ryb, zelatyny, mozna spozywac¢ mleko
i jaja,

o laktowegetarianizm — rezygnacja z mi¢sa, ryb i jaj, zelatyny, mozna spozywac¢ nabial,

e owowegetarianizm — rezygnacja z mig¢sa, ryb i nabiatu, Zelatyny, dopuszczalne jest
spozycie jaj,

o weganizm — wykluczone sq wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego, w tym
midd i niektore dodatki do zywnosci jak np. koszenila (E120),

o fleksitarianizm — wegetarianizm “elastyczny”, polegajacy na znacznym ograniczeniu
spozycia migsa 1 ryb, dopuszcza spozycie mie¢sa jedynie okazjonalnie, np. podczas
imprezy rodzinne;j.

Czy trzeba martwic sie biatkiem i zelazem?

Wiele oséb martwi sie, ze przechodzac na diete wegetarianska nie zapewni sobie odpowiednie;j
ilosci 1 jakosci biatka. Co prawda, bialko ro$linne jest zazwyczaj niepelnowartoSciowe
(wyjatkiem w tym przypadku jest soja), jednak laczac rézne aminokwasy egzogenne
pochodzgce z pozywienia organizm bez problemu jest w stanie zsyntetyzowac ten wazny
makroskladnik budulcowy. Wystarczy, ze np. zjemy zupe z soczewicy z chlebem. Jesli chodzi
0 Zﬁ!gzo, ma ono mniejsza biodostepno$¢ niz pochodzenia zwierzecego. Na szczgscie,
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produkty roslinne zawieraja witamine C i lizyne, ktore w potaczeniu z tym mikrosktadnikiem
zwigkszaja jego przyswajalnose.

Biatka w diecie roslinnej

Biatko pochodzenia roslinnego jest niepelnowartosciowe, czyli nie zawiera wszystkich
niezbednych aminokwasow. Mimo tego mozna spozy¢ ich odpowiednig ilo$¢ poprzez
stosowanie roznych zrddet oraz polaczen z innymi produktami. Amerykanskie Stowarzyszenie
Dietetyczne wydalo stanowisko, ze odpowiednio zaplanowana dieta wegetarianska i
weganska jest zdrowa i zréwnowazona. Ponadto, jesli jest dobrze zaplanowana, moze by¢
stosowana przez kobiety w cigzy, dzieci czy sportowcoOw. Takze w ich stanowisku wspomniano
0 pozytywnym wptywie na zdrowie, a konkretnie zmniejszeniu zawartoS$ci cholesterolu LDL
oraz glukozy, co z kolei przyczynia si¢ do spadku wystepowania chorob przewlektych.

Zrédta biatka roslinnego

Do zrodet bialka roslinnego nalezg nasiona roslin straczkowych, orzechy, nasiona oleiste,
pestki, nasiona zbéz (komosa ryzowa), algi oraz produkty sojowe, np. tofu. Gdy por6wnano
zrédta oraz ilosci spozywanych bialek r6znego pochodzenia wykazano, ze biatka pochodzenia
ro§linnego zawieraja dwukrotnie mniejsza zawartos¢ bialek na 100 kcal w poréwnaniu ze
zwierzecymi, dlatego bedzie trzeba spozy¢ ich wigce;.

Korzysci z wprowadzenia biatka roslinnego

Wykazano, ze juz cze$ciowe zastgpienie biatek zwierzecych sojowymi zmniejsza opornosé
tkanek na insuling oraz poziom cholesterolu catkowitego i LDL. Ponadto stosowanie wiekszej
ilosci bialek roslinnych moze poméc w prewencji zespolu metabolicznego, gdyz
obserwowano odwrocong zalezno§¢ w przypadku spozycia bialek z petloziarnistych
zbozowych, straczkowych ro$lin oraz orzechow oraz zmniejszenie obwodu talii 1 masy ciata.
Szczegodlnie widoczny spadek poziomu cholesterolu LDL oraz catkowitego byt widoczny po
spozyciu bialek sojowych z izoflawonami u 0s6b z wysokimi ich poziomami.

Korzysci stosowania diety wegetarianskiej

1. Dieta wegetarianska wigze si¢ z nizszym ryzykiem S$mierci z powodu choroby
niedokrwiennej serca (ADA, 2009).

2. Nizszy poziom cholesterolu frakcji LDL, nizsze ciSnienie tetnicze krwi oraz nizsze
wskazniki nadci$nienia i cukrzycy typu 2 (ADA, 2009).

3. Zazwyczaj nizsza masa ciala wérdd wegetarian w pordwnaniu z osobami stosujacymi
diete tradycyjng (ADA, 2009).

4. Duza ilo$¢ blonnika pochodzaca z warzyw, owocow i produktéw zbozowych.

5. Mniejsza ilos¢ nasyconych kwasow thuszczowych.

6. Zwigkszona ilo$¢ witamin rozpuszczalnych w wodzie.
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7.
8.

Mniejsze ryzyko ze strony antybiotykow i lekéw weterynaryjnych.
Mniejsze ryzyko Salmonellozy.

Zagrozenia wynikajgce ze stosowania diet wegetarianskich:

1.

Mala lub niewystarczajaca ilo$¢ wit. B12 (konieczna suplementacja!), D3, kwasow
n-3: EPA i DHA, cynku, jodu, wapnia.

Niska biodostepnos¢ zelaza.

Jest trudna w stosowaniu dla os6b z chorobami ukladu pokarmowego ze wzgledu
na bardzo duzg ilo$¢ btonnika i1 udziat surowych warzyw i owocow w diecie.
Wystepowanie substancji antyodzywczych takich jak: fityniany, saponiny, goitrogeny
itp., pozostatosci srodkow ochrony roslin.

Zwigkszone ryzyko anemii makrocytarnej, woli tarczycowych, biegunek.

Podsumowanie

Krétko podsumowujac, diety wegetarianskie, w tym weganskie, moga przynies¢ wiele korzysci
dla zdrowia. Nalezy jednak pamigta¢ o odpowiednim zbilansowaniu diety, suplementowaniu

witaminy B12, a takze warto regularnie wykonywa¢ podstawowe badania, takie jak np.
morfologia krwi (co dotyczy rowniez oséb na diecie tradycyjnej).

Zrodta:
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