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Potrzeby zywieniowe wegetarian

Wegetarianizm w kazdej ze swoich odmian narzuca ograniczenia zywieniowe, ktore
moga skutkowac ryzykiem niedostatecznego spozycia niektorych skltadnikow
odzywczych. Dlatego wszyscy, ktorzy stosuja ten sposob odzywiania musza zwrocic
uwage na mozliwos¢ wystapienia ograniczen podazy okreslonych witamin i
skladnikow mineralnych.

W potocznej opinii wegetarianie to ci, ktdorzy wykluczyli ze swej diety mieso i jego
przetwory, bazujac na produktach roslinnych. To prawda, ale niepeina, bowiem czesc¢
wegetarian modyfikuje zalecenia zywieniowe, albo dokonujac jeszcze bardziej
restrykcyjnych cie¢ w bezmiesnej diecie, albo - przeciwnie - poszerzajac nieco liste
dozwolonych produktow. I tak: weganie odzywiaja sie wytacznie produktami roslinnymi,
odrzucajac produkty pochodzenia zwierzecego, w tym réwniez miod. Witarianie jedza
wylacznie surowe warzywa i owoce oraz w ograniczonej ilosci nasiona i orzechy,
frutarianie - tylko surowe owoce, ograniczajac do minimum orzechy i nasiona.
Owowegetarianie dopuszczaja jedzenie jaj, laktowegetarianie - spozycie mleka i jego
przetworow, laktoowowegetarianie - jaj oraz przetworow mlecznych, a
semiwegetarianie - nie jedza miesa ssakéw, ale drob i ryby - juz tak.

Zalety diety wegetarianskiej

Niezaprzeczalna korzyscia ptynaca ze stosowania diety wegetarianskiej jest wysokie
spozycie btonnika, kwasu foliowego, witamin C i E, magnezu, flawonoidéw, karotenoidow
przy niskiej podazy nasyconych kwaséw ttuszczowychl. W efekcie - jak pokazuja badania -
osoby odzywiajace sie w ten sposéb sa w mniejszym stopniu narazone na zachorowania na
nowotwory jelita grubego, miazdzyce, chorobe niedokrwienna serca, otytos¢ oraz zaburzenia
regulacji poziomu glukozy we krwi2,3.

Jednak aby dieta wegetarianska przynosita korzysci zdrowotne, musi by¢ prawidtowo
zbilansowana.

Wykluczenie z diety produktow odzwierzecych, m.in.: miesa, mleka i jego przetworow, jaj, a
takze miodu stwarza bowiem ryzyko niskiej podazy sktadnikéw obecnych lub najlepiej
przyswajalnych z produktow pochodzenia zwierzecego, a niezbednych do prawidlowego
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funkcjonowania organizmu. W przypadku wegan trzeba zwroci¢ szczegdlna uwage na
odpowiednia podaz witaminy B12, witaminy D, wapnia, zelaza, kwasow tluszczowych
omega-3 oraz cynku.

Witamina B,,

W formie aktywnej wystepuje jedynie w produktach pochodzenia zwierzecego. W
produktach roslinnych - takich jak algi, fermentowane nasiona soi czy kietki - ma forme
nieaktywna, ktora nie dosé, ze nie jest wykorzystywana przez organizm, to jeszcze
konkuruje z formami aktywnymil, 4.

Witamina B12 jest bardzo wazna dla funkcjonowania organizmu: pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu nerwowego, utrzymaniu funkcji psychologicznych, produkc;ji
czerwonych krwinek, prawidtowym funkcjonowaniu uktadu odpornosciowego. Przyczynia sie
takze do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Bez witaminy B12 nie jest mozliwy
prawidtowy metabolizm aminokwasu siarkowego - homocysteiny - w efekcie czego we krwi
krazy jej nadmiar (w badaniach grupa wegan miata podniesiony poziom homocysteiny3).
Utrudnieniem w rozpoznaniu statusu witaminy B12 jest fakt, ze dieta wegan jest bogata w
kwas foliowy, a wysycenie nim moze maskowac oznaki niskiej podazy B12 az do momentu
wystapienia niepokojacych objawow neurologicznych.

Wedhug aktualnych danych niska podaz witaminy B12 wystepuje nawet u 88% wegan6.
Warto przy okazji pamietac, ze na przemiany homocysteiny w organizmie wptywaja rowniez
witamina B6 oraz kwas foliowy.

Witamina D

Podstawowy sposob pozyskiwania witaminy D - czyli synteza skérna - jest w naszej strefie
klimatycznej bardzo ograniczony ze wzgledu na mata ilo$¢ stonecznych dni w roku, a takze
stosowanie filtrow ochronnych utrudniajacych przenikanie promieni stonecznych w gtab
skory i tym samym ograniczajacych jej powstawanie. Gtdéwnym dietetycznym zZrodiem
witaminy D3 sa ryby i owoce morza (jedzone wszak przez mata grupe wegetarian). Mozna ja
znalez¢ rowniez w produktach roslinnych, np. algach czy grzybach (pod postacia witaminy
D2; ergosterolu) - produktach de facto spozywanych jeszcze rzadziej niz ryby. Dlatego niska
podaz witaminy D w naszej populacji jest powszechna - dotyczy 90% dorostych, dzieci i
mtodziezy - i to nie tylko wsrdd osob stosujacych diety wegetarianskie7.

Witamina D dziata wielokierunkowo: pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci i zebow, w
utrzymaniu prawidtowej pracy uktadu odpornosciowego, funkcjonowaniu miesni,
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wchtanianiu i wykorzystywaniu wapnia i fosforu, bierze takze udziat w procesie podziatu
komorek. Jej niedobor moze przyczyniac sie m.in. do zwiekszenia ryzyka ztaman, chordb
autoimmunologicznych, nadcisnienia tetniczego, choroby niedokrwiennej serca, cukrzycy
typu 1 i 2, zaburzen odpornosci oraz niektorych nowotworow?7.

Wedlug rekomendacji Grupy Ekspertéw z udzialem konsultantéw krajowych i prezesow
towarzystw naukowych z 2018 roku’, zalecenia suplementacji witaming D w populacji
polskiej w zaleznosci od masy ciata i podazy witaminy D z dieta, przedstawiaja sie
nastepujaco:

osoby doroste do 75. roku zycia - 800-2000 [U/dobe (20-50 ng),
seniorzy powyzej 75. roku zycia - 2000-4000 IU/dobe (50-100 ng).

Wyniki badania z 2015 r. wskazuja, Ze w ostatnich latach wzrosto srednie spozycie przez
wegan witaminy D ze wszystkich zrodet. Stato sie to gtéwnie za sprawa spozywania przez
niektore osoby produktéw wzbogaconych w ten sktadnik lub swiadomej suplementacji.
Niestety jedynie u 17% spozycie to byto zgodne z 6wczesnymi zaleceniami (10 pg/dobe)8.
Biorac pod uwage, iz w najnowszych rekomendacjach zalecana dawka zostata zwiekszona,
suplementacje witamina D powinien rozwazy¢ kazdy, szczegdlnie od pazdziernika do
kwietnia.

Kwasy tluszczowe omega-3

Dieta wykluczajaca produkty pochodzenia zwierzecego niesie ze soba ryzyko
niedostatecznego spozycia kwasow tluszczowych omega-3 oraz nalezacych do tej grupy
kwaséw: dekozaheksaenowego (DHA) oraz eikozapentaenowego (EPA), ktore powstaja w
wyniku elongacji oraz desaturacji (wprowadzenia dodatkowych wigzan podwojnych)
tancucha weglowodorowego kwasu alfa- linolenowego. Te dwa kwasy sa co prawda
syntetyzowane w organizmie cztowieka lecz ich endogenne wytwarzanie wynosi tylko ok. 8%
zapotrzebowania na nie5.

Kwas DHA przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania moézgu, utrzymania
prawidlowego widzenia, a wraz z kwasem EPA - do prawidlowego funkcjonowania serca
oraz unormowania ci$nienia krwi. Kwasem tluszczowym z rodziny omega-3, ktéry mozna w
tatwy sposob dostarczy¢ ze zrodet roslinnych - nasion Inu, rzepaku, chia - jest kwas alfa-
linolenowy. Organizm jest w stanie syntetyzowac z niego kwasy DHA i EPA, jednak nalezy
pamie
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tac, ze proces ten jest mato efektywny (przemiana ALA w EPA wynosi 5-10%, a w DHA -
ponizej 1%)2, 9. Dlatego przy przecietnym spozyciu kwasu alfa-linolenowego na poziomie
1,4-1,9 g/dzien, niemozliwe jest uzyskanie zalecanej ilosci DHA i EPA z tego Zrodta
(EPA+DHA - 250 m@)9. Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe nalezy dostarczac u
wegetarian badZ w formie zywnosci wzbogacone;j o te sktadniki, badz suplementow.

Zelazo

Zelazo jest pierwiastkiem niezbednym w przebiegu proceséw krwiotworzenia - pomaga we
wlasciwej produkcji czerwonych krwinek w szpiku kostnym. Wzmacnia tez funkcje uktadu
odpornosciowego. Jego gtownym zrédiem w organizmie jest hemoglobina - biatko, ktére
wigze tlen w ptucach i rozprowadza go po caltym organizmie, a nastepnie przenosi
dwutlenek wegla do ptuc, skad jest wydalany. Jest tez nieodzownym sktadnikiem mioglobiny
- biatka znajdujacego sie w miesniach i umozliwiajacego pobieranie tlenu z krwi. Zelazo
znajdziemy takze w enzymach tkankowych, gdzie przyjmuje zapasowa forme ferrytyny.
Zelazo pomaga réwniez w utrzymaniu prawidlowych funkcji poznawczych oraz przyczynia
sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia.W przyrodzie istnieja dwie formy zelaza:
hemowe i niechemowe. Pierwsze wystepuje w produktach pochodzenia zwierzecego: miesie,
drobiu, owocach morza, jajach. Drugie - w produktach zboZzowych, nasionach roslin
straczkowych, kaszach, otrebach, orzechach. Problem w tym, ze ze Zrddet roslinnych jest
ono znacznie gorzej przyswajalne, wiec jego biodostepnosé¢ dla organizmu jest ograniczona
(2-10%)2,10. Te dostepnos¢ mozna nieco zwiekszy¢ przez moczenie nasion, fermentacje soi
czy zakwaszanie chleba. Warto wiedzie¢, ze przyswajanie zelaza wspomaga witamina C, za
jego prawidtowy transport w organizmie odpowiada m.in. miedZ, a w utrzymaniu
prawidlowego metabolizmu zZelaza pomagaja witaminy A i B2. W badaniach oséb na diecie
wegetarianskiej nie obserwuje sie czestszego wystepowania niedokrwistosci, ale wystepuje
u nich nizszy poziom ferrytyny niz u osob jedzacych na co dzien mieso1,3. Dlatego
Amerykanskie Stowarzyszenie Dietetyczne zaleca, aby spozycie tego sktadnika przez
wegetarian byto o 80% wieksze niz ilos¢ zalecana osobom spozywajacym miesol1. Dla
wegan istotna wiec moze sie okaza¢ suplementacja zelazem.

Wapn

Pelni w organizmie szereg funkcji: buduje kosci i zeby, wspomaga prace miesni, wspomaga
prawidtowe funkcjonowanie enzymow trawiennych i utrzymanie prawidtowego
przekaznictwa nerwowego. Niestety u osob, ktore wykluczyly z diety produkty mleczne
istnieje ryzyko zbyt matej podazy tego sktadnika. Co prawda znajduje sie on réwniez w
roslinach straczkowych, nasionach czy orzechach, jednak - jak pokazuja badania -
wegetarianom mimo wszystko niezwykle trudno pokry¢ dzienne zapotrzebowanie na
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wapnl2. Tym bardziej, ze dieta obfitujaca w szczawiany - obecne np. w szpinaku, boéwinie,
szczawiu, rabarbarze, kawie, herbacie, kakao - ogranicza wchtanianie wapnia nawet do
5%6. Jak wynika z badan: co prawda laktoowowegetarianie maja podobne ryzyko ztamania
kosci jak osoby nie bedace na diecie wegetarianskiej, jednak ryzyko takich zdarzen rosnie u
wegan (o ok. 30%). Dzieje sie to wlasnie ze wzgledu na wykluczenie z diety produktow
mlecznych i co za tym idzie dostarczanie wapnia w zbyt matych ilosciach z innych Zrodet
pokarmowych13.

Cynk

Jest niezbedny do aktywnosci katalitycznej enzyméw, odgrywa istotna role w
funkcjonowaniu uktadu immunologicznego, w syntezie protein, syntezie DNA i podziatach
komoérkowych. Wspiera ptodnos¢. Nie moze go zabrakna¢ do prawidtowego funkcjonowania
zmystéw wzroku. Pomaga zachowaé zdrowa skdre, wtosy i paznokcie. Jego Zréditem jest
przede wszystkim mieso, przy czym wotowina, wieprzowina i jagniecina zawiera wiecej
cynku niz ryby, a w ciemnym miesie kurczaka jest wiecej tego mineratu niz w jasnym.
Wegetarianskim zrédiem cynku sa orzechy, peine zboza, rosliny straczkowe i drozdze, cho¢
jego biodostepnosc¢ z diety roslinnej jest duzo nizsza, a zawarte w roslinach fityniany
dodatkowo utrudniajg absorpcje tego sktadnika3,6. Potwierdzaja to wyniki badania, wedtug
ktérego osoby na diecie wegetarianskiej moga mieé¢ zbyt niskie stezenie cynku w
organizmiel 3.

Bialko

Biatko roslinne obecne w diecie weganskiej pochodzi gtéwnie z nasion roslin straczkowych,
produktoéw zbozowych, orzechdéw oraz nasion. Aby zapewnic¢ organizmowi zbilansowane
zrodto aminokwaséw, dieta ta powinna by¢ urozmaicona i zawiera¢ produkty z réznych
grup. Przyktadowo: potaczenie biatka z grochu i biatka z ryzu pozwala na wykorzystanie
komplementarnosci biatek, czyli wzajemnego uzupetiania sie aminokwasow. Sam groch
zawiera bowiem zbyt mata ilo$¢ metioniny, by uznac¢ go za pelnowartosciowe zrdédto biatka,
ale w swoim sktadzie ma odpowiednio wysoki poziom lizyny. Z kolei ryz jest bogaty w
metionine, ale ubogi w lizyne14. Potaczenie tych dwoch produktow pozwala na zwiekszenie
wartosci odzywczej biatka i jego wykorzystania przez organizm.

Podstawa to zbilansowana dieta

Kazdy, kto zdecydowat sie na diete weganska, musi umiejetnie komponowaé swoje positki,
aby byty one zbilansowane pod katem odpowiedniej zawartosci sktadnikéw odzywczych. W
przypadku sktadnikow, ktorych gtownym lub jedynym Zrodtem sa produkty pochodzenia
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zwierzecego, nalezy zastanowic sie nad wprowadzeniem do diety zywnosci wzbogaconej o te
sktadniki lub suplementdw diety. W tym celu najlepiej zasiegna¢ porady specjalisty, ktory
pomoze oceni¢ ryzyko niedostatecznego spozycia sktadnikéw odzywczych z dieta. Warto
rowniez zainteresowac sie tym, ktére produkty pochodzenia roslinnego dostarczaja
odpowiednich sktadnikow15.

Wsrdéd wegetarian na niedostateczne spozycie sktadnikdw odzywczych z dieta najczesciej
narazone sa: kobiety w ciazy i karmiace, mtodziez w okresie intensywnego wzrostu. Dla nich
wykluczenie z diety niektorych (lub wszystkich) produktéw zwierzecych przy jednoczesnym
fizjologicznym zwiekszeniu zapotrzebowania na sktadniki odzywcze moze powodowaé, ze
podaz niektorych z nich bedzie niewystarczajaca. To sprawia, Ze osoby te powinny przyjrzeé
sie swojej diecie i w razie potrzeby wdrozy¢ w niej zmiany lub zastosowac odpowiednia
suplementacje.

Sktadnik odzywczy Istotne zrédto zwierzece Istotne zrédto roslinne
WITAMINA B12 Mieso, ryby, jaja, produkty mleczne Brak
WITAMINA D Tran, ttuste ryby (halibut, makrela, Algi, grzyby

wegorz, tosos, sledz), owoce morza,

z6ttko jaja
KWASY TLUSZCZOWE Brak Oleje: Iniany i rzepakowy; chia, sezam, orzechy, migdaty
OMEGA-3 Kwas alfa-
linolenowy (ALA)

KWASY TLUSZCZOWE Ryby, owoce morza Algi
OMEGA-3 Kwasy DHA i EPA
ZELAZO Mieso, ryby, zéttko jaja Nasiona roslin strgczkowych, produkty zbozowe (kasza

gryczana, jeczmienna, komosa ryzowa, otreby, ptatki owsiane),
warzywa lisciaste (jarmuz, bocwina), pestki dyni, nasiona
(sezam, stonecznik, siemie Iniane), orzechy

WAPN Mleko i produkty mleczne, ryby Nasiona roslin straczkowych, nasiona (sezam, chia), orzechy,
zjadane z 0$¢mi (szprot, sledz) zielone warzywa lisciaste, algi
CYNK Owoce morza, ryby, mieso, Produkty zbozowe, zarodki pszenne, otreby pszenne, nasiona
produkty mleczne (sezam, stonecznik), pestki dyni, orzechy, grzyby (boczniaki,
shiitake), nasiona roslin straczkowych, warzywa kapustne
BIALKO Mieso, ryby, jaja, produkty mleczne Nasiona roslin stragczkowych, produkty zbozowe, nasiona, pestki,
orzechy
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