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Abstrakt

W ostatnich latach rosnie popularnosc diet roslinnych. Ludzie decyduja sie na nie z réznych powodéw:
wzgledy etyczne, zdrowie, troska o srodowisko, lepsze samopoczucie, walory smakowe. Stosowanie diet ro-
Slinnych pozostaje tematem kontrowersyjnym. Z jednej strony ich zwolennicy méwia o korzystnym wplywie
na organizm, z drugiej — o niedoborach pokarmowych, ktérych przyczyna moze byé rezygnacja z surowcow
odzwierzecych. Ryzyko niedoboréw istnieje, przy czym jednoczesnie mozna przytoczy¢ dowody potwier-
dzajace korzystny wplyw wegetarianizmu w profilaktyce wielu schorzen, takich jak otylos$é, cukrzyca, nad-
ci$nienie tetnicze czy miazdzyca. Ryzyko niedoboréw jest rézne, w zaleznosci od tego, jak duzo produktéw
pochodzenia zwierzecego zostanie wykluczonych z diety. Najwieksze niesie ze sobg weganizm, gdyz do-
chodzi tutaj do zrezygnowania z najwiekszej liczby tych pokarméw. Jednak wystepowanie niedoboréw nie
zalezy wylacznie od rodzaju stosowanej diety. Duzy wplyw ma réwniez wiedza o zywieniu sie roslinami.
Im jest ona mniejsza, tym ryzyko wystapienia niedoboréw wieksze. Nalezy zwréci¢ uwage na makro- i mi-
kroelementy, niezbedne do prawidlowego funkcjonowania organizmu czlowieka, ktérych braki moga mieé
powazne konsekwencje dla zdrowia. Wérdd skladnikéw niedoborowych najczesciej wymienia sie bialko,
zelazo, witamine B12, wapii i wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3. Przejscie na diete roslinna nie
jest réwnoznaczne z deficytem tych skladnikéw. Prawidlowo ulozona, zbilansowana dieta roslinna, jest od-
powiednia na kazdym etapie zycia, w tym réwniez u dzieci, kobiet ciezarnych czy oséb starszych. Aby miec
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pewnosé, ze stosowana dieta jarska jest zdrowa, nalezy poznad roslinne Zrédla niedoborowych skladnikéw
i wiedzieé, jak odpowiednio komponowac ze soba produkty spozywcze, by nie narazié sie na braki.

Slowa kluczowe: diety, wegetarianizm, weganizm, skladniki odzywcze
Abstract

In recent years, the popularity of plant-based diets has been growing. People decide on them for various
reasons: ethical considerations, health, care for the environment, feeling better, taste qualities. The use of
plant-based diets remains a controversial topic. On the one hand, their supporters talk about their beneficial
effects on the body, on the other hand, their opponents - about nutritional deficiencies that may be caused
by resignation from animal raw materials. The risk of deficiencies exists, but at the same time evidence con-
firming the beneficial effects of vegetarianism in the prevention of many diseases, such as obesity, diabetes,
hypertension or atherosclerosis, can be cited. The risk of deficiencies varies, depending on how many ani-
mal products are excluded from the diet. Veganism poses the greatest risk because it excludes the greatest
number of such products. However, the occurrence of deficiencies does not depend solely on the type of diet
used. Knowledge about plant-based nutrition also has a significant impact. The smaller it is, the greater the
risk of deficiency. Attention should be paid to macro- and micronutrients necessary for proper functioning,
the deficiencies of which can have serious consequences for health. Among the deficiency components,
most often mentioned are: protein, iron, vitamin B12, calcium and omega-3 acids. Switching to a plant-
based diet is not synonymous with a deficit of these ingredients. A properly arranged, balanced plant-based
diet is suitable at every stage of life, including children, pregnant women and the elderly. To be sure that your
vegetarian diet is healthy, you should learn about the plant sources of deficiencies and know how to properly
compose food products so as not to expose yourself to deficiencies.

Key words: diet, vegetarianism, veganism, nutrients

DIETA ROSLINNA I JE] RODZAJE

Dieta roslinna to sposéb odzywiania po-
legajacy na czesciowym lub calkowitym wy-
kluczeniu produktéw odzwierzecych. Opiera
sie na spozywaniu przede wszystkim warzyw
i owocow, a takze nasion roslin stragczkowych,
tluszczy roslinnych, orzechéw oraz produktéw
zbozowych (Ostfeld 2017). Te definicje mozna
rozwinaé i modyfikowaé w zaleznosci od tego,
o jakiej diecie roslinnej méwimy. Dla wielu oséb
weganizm, wegetarianizm oraz inne diety tego
typu, sa tym samym. Jednak pod kazdg nazwa
kryje sie inny sposéb odzywiania. Dieta oparta
na roslinach (z ang. plant-based diet) to ogélne
okreslenie, ktére moze byé uzyte w odniesieniu
do diety zaréwno weganskiej, jak i wegetarian-
skich (Panoff i Marengo 2020). Podzialu diet
dokonano na podstawie eliminowanych z diety
produktéw odzwierzecych (Dorsz 2023).

WEGETARIANIZM

Termin wegetarianizm pochodzi od lacin-
skich slow: vegetabilis (rosliny) oraz vegetare
(rozwijad sie). To sposdb odzywiania, w ktérym
$wiadomie i celowo eliminuje sie z diety mieso,
w tym ryby i owoce morza. Unikane sa réwniez
produkty takie, jak smalec czy zelatyna. Lagod-
niejsze odmiany daja mozliwo$é pokrycia zapo-
trzebowania energetycznego i wiekszosci mi-
kro- i makroelementéw (Dorsz 2021; Borawska
i Malinowska 2015).

Zalicza sie do nich:

. Laktoowowegetarianizmm — najbardziej zna-
ny i powszechny rodzaj diety wegetariani-
skiej. Wykluczone jest spozywanie miesa,
ryb i owocéw morza, dopuszcza sie produk-
ty mleczne, miéd i jaja.

. Laktowegetarianizm - poza produktami
miesnymi i rybami z diety zostaja wykluczo-
ne jaja. Dopuszcza sie spozywanie produk-
téw roslinnych oraz mleka i jego przetwordow.
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« Owowegetarianizm — z diety razem z mie-
sem i rybami zostaja wykluczone produkty
mleczne; dopuszcza sie jedynie spozywanie
jaj (Dorsz 2023).

WEGANIZM

Przez niektérych uznawany za radykalnag
odmiane wegetarianizmu (tzw. Scisly wegetaria-
nizm). Weganie nie spozywaja zadnych produk-
téow odzwierzecych. Niedopuszczalne sg pro-
dukty mleczne, mieso, ryby, jaja, zelatyna, miod
oraz dodatki do zywnosci pochodzenia zwierze-
cego (Moczulska 2021). Terminem ‘weganizm’
okresla sie réwniez pewng ideologie. Charakte-
ryzuje sie ona sprzeciwem wobec wykorzysty-
wania zwierzat w celach konsumpcyjnych oraz
rozrywkowych. Poza rezygnacjg z produktéw
odzwierzecych w diecie, nie stosuje sie przed-
miotéw codziennego uzytku, w ktérych sklad
wchodza surowce pochodzace od zwierzat lub
takie, ktére byly na nich testowane. Dotyczy to
ubran, butéw i akcesoriéw, kosmetykdw, srod-
kéw czystosci, lekéw. Osoby te rezygnuja row-
niez z odwiedzania takich miejsc, jak zoo i cyrki
(Panoff i Marengo 2020).

RADYKALNE DIETY ROSLINNE

Witarianizm i frutarianizm uznawane cza-
sami za odmiany weganizmu, podobnie jak wy-
zej opisana dieta, opierajg sie na spozywaniu
wylacznie produktéw roslinnych. Sg one jednak
o wiele bardziej restrykcyjne.

Witarianizm — surowy weganizm lub dieta
raw food. Dopuszczone jest spozywanie tylko
produktéw, ktére moga by¢ jedzone na surowo,
czyli warzyw i owocoéw. Wykluczone sa potrawy
poddane obrdbce termicznej w temperaturze
powyzej 40°C i produkty przetworzone, a zatem
witarianie nie spozywaja roslin strgczkowych,
kasz oraz produktéw macznych. Zdrowotny cha-
rakter swojej diety opieraja bardziej na wierze-
niach niz badaniach naukowych. W dyskusjach
uzywaja argumentéw takich jak to, ze zadne
inne zwierze nie gotuje swoich posilkéw, nasi
przodkowie spozywali wylacznie surowe posilki
i dzieki temu byli zdrowsi czy to, ze obrébka ter-

miczna niszczy naturalne enzymy roslinne i po-
garsza przyswajalnosé skladnikéw odzywczych.
Uwazaja, ze warzywa zawieraja wystarczajaco
weglowodanéw, witamin i skladnikéw mineral-
nych, by nasz organizm funkcjonowal prawidlo-
wo (Borawska i Malinowska 2015; Moczulska
2021; Trzeciak 2019).

Frutarianizm — podobnie jak witarianizm
dopuszcza spozywanie jedynie produktéow su-
rowych oraz niepoddanych obrébce termicznej
powyzej 40°C. Dodatkowo spozywa sie¢ tylko te
produkty, ktére same spadly z drzewa lub krza-
ka. Nie dopuszczaja tym samym, do ,$mierci”
rosliny. Dieta ta rézni sie od witarianizmu réw-
niez tym, ze spozywane sa wylacznie owoce
(w znaczeniu produktu reprodukcyjnego roslin),
a podczas jednego posilku jest spozywany tylko
jeden rodzaj owocéw (Borawska i Malinowska
2015; Dorsz 2021).

DIETY PSEUDOWEGETARIANSKIE

Niektorzy do diet wegetarianiskich zaliczaja
réwniez sposoby odzywiania, ktére sg wyborem
posrednim miedzy wegetarianizmem a dietg
tradycyjna. Jednak nie spelniaja one gléwnego
zalozenia wegetarianizmu, jakim jest rezygna-
cja z migsa i jego pochodnych (Dorsz 2021).
Przykladowe tego rodzaju diety to:

. Pollowegetarianizm — dozwolone sg wszyst-
kie produkty roslinne; ze zwierzecych do-
puszcza spozywanie drobiu, niedozwolone
jest spozywanie miesa czerwonego, ryb
i owocOw morza;

. Pescowegetarianizm (lub ichtiwegetaria-
nizm) — polega na wylaczeniu z diety miesa
czerwonego oraz drobiu, pozwala na spozy-
wanie ryb i produktéw roslinnych;

. Semiwegetarianizm — dozwolone sa ryby,
dréb i owoce morza, dieta nie uwzgled-
nia spozywania czerwonego miesa (Dorsz
2021; Sliwiriska i wspélaut. 2014).

Za odmiane wegetarianizmu zostaje czasa-
mi uznany réwniez fleksitarianizm, jednak on
takze nie wyklucza calkowicie spozycia miesa.
Podstawe codziennej diety stanowig produkty
roslinne. Mieso, ryby i owoce morza sa spozywa-
ne sporadycznie. Zalozeniem diety jest elastycz-
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ne podejscie do spozywania tych produktéw. Nie
narzuca ona ilosci oraz rodzajéw miesa, ktére
nalezy spozywac. Kazdy ustala to sam, w zgo-
dzie z potrzebami wlasnego organizmu (Dorsz
2021; Kwarciriska 2019; Wzorek 2020).

Scharakteryzowane wyzej diety réznia sie
miedzy soba, ale maja jedna wspdlna ceche —
niosa ze soba ryzyko niedoboréw pokarmowych.
Stosujac diete roslinng nalezy mieé¢ na wzgle-
dzie to, aby byla prawidlowo zbilansowana.

RYZYKO NIEDOBOROW NA DIETACH
ROSLINNYCH

W ostatnich latach diety roslinne zyskuja
na popularnosci, miedzy innymi ze wzgledu na
wynikajace z ich stosowania korzys$ci zdrowot-
ne. Wedlug Amerykariskiego Stowarzyszenia
Dietetycznego diety te sg zdrowe i moga w pelni
pokry¢ zapotrzebowanie zywieniowe na kazdym
etapie zycia. Moga by¢ takze pomocne w profi-
laktyce wielu choréb cywilizacyjnych a nawet
wspomagac ich leczenie. Ich stosowanie zaleca-
ne jest na przyklad w cukrzycy typu 2, otytosci,
nadcis$nieniu tetniczym, chorobach sercowo-na-
czyniowych czy nowotworach (Melina i wspdl-
aut. 2016). U os6b stosujacych te diety obser-
wuje sie nizsze warto$ci wskaznika BMI (z ang.
Body Mass Index), niz u oséb stosujacych tra-
dycyjny model zywienia (Latocha 2021). Liczne
badania wykazaly przewage diet roslinnych nad
tradycyjnymi w obnizaniu masy ciala oraz ryzy-
ka nadwagi i otylos$ci. Badanie kohortowe, przy-
wolane w pracy Sliz i wspélaut., w ktérym prze-
badano ponad 60 000 uczestnikéw wykazalo, ze
wyzsze BMI obserwuje sie u oséb na diecie tra-
dycyjnej (28,8) niz u wegan (23,6) i wegetarian
(25,7) (Sliz i wspélaut. 2016). U wegan i wege-
tarian wykazano nizsze wartosci we krwi cho-
lesterolu calkowitego i cholesterolu frakcji LDL
(lipoproteiny niskiej gestosci). Za powdd uznaje
sie fakt, ze wegetarianie i weganie spozywaja
wiecej warzyw, owocéw, orzechéw, soi oraz ste-
roli roslinnych. Blonnik rozpuszczalny, zawar-
ty w tych produktach, zmniejsza poziom LDL
i cholesterolu calkowitego (Melina i wspdlaut.
2016). Diety wegetariariskie dostarczajg wiecej
thuszczu ogélem, jednak wiekszosé (lub calosé,

jak w przypadku wegan) pochodzi z produk-
téw roslinnych, ktére sa Zrédlem gléwnie nie-
zbednych nienasyconych kwaséw tluszczowych
oraz wielonasyconych kwaséw tluszczowych
(Borawska i Malinowska 2015). Ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych zmniejsza sie réwniez
z powodu ograniczenia produktéw odzwierze-
cych, zawierajacych duze ilo$ci nasyconych
kwasow tluszczowych czyli miesa, jaj i tlustych
produktéw mlecznych, takich jak $mietana czy
maslo (Parol i Mamcarz 2015). Osoby stosuja-
ce diety roslinne majg réwniez nizsze ci$nienie
tetnicze. W pracy Sliz i wsp. przywolano bada-
nie kohortowe Adventist Health Study, ktére
wykazalo dwa razy wieksze ryzyko nadcis$nie-
nia tetniczego u 0séb spozywajacych mieso niz
u wegetarian. Wskazuje réwniez na wystepowa-
nie cukrzycy typu 2 czesciej wsréd oséb spozy-
wajacych mieso (7,6%) niz u wegan (2,9%) czy
laktoowowegetarian (3,2%). Czesto zalecana
w tym schorzeniu jest dieta typu $rédziemno-
morskiego, bogata w nieprzetworzone produkty
roslinne. Jednak wiekszy efekt terapeutyczny ob-
serwuje sie przy dietach roslinnych, gdzie udzial
zywnosci roslinnej jest jeszcze wiekszy (Sliz
i wspélaut. 2016). Mimo tak wielu korzysci dla
zdrowia, diety roslinne wcigz sa przedmiotem
kontrowersji. Faktem jest, ze kazdy rodzaj diety
roslinnej, tak jak inne diety eliminacyjne, nie-
sie ze sobg ryzyko niedoboréw pokarmowych.
W dietach roslinnych moze pojawic sie problem
z dostarczeniem odpowiedniej iloSci energii,
poniewaz produkty roslinne majg niskg gestosé
energetyczna (Regula 2013). W wielu pracach
zwraca sie szczegdlng uwage na skladniki takie,
jak bialko, zelazo, wapn, witaminy D i B12, wie-
lonienasycone kwasy tluszczowe omega-3, cynk
i jod (Latocha 2021; Jankowska 2019; Szcze-
panska 2020). Wazne jest, by wegetarianie i we-
ganie posiadali odpowiednig wiedze na temat
zrédel tych skladnikéw w diecie, by uchronic sie
od potencjalnych niedoboréw i ich skutkéw.

BIALKO

Do podstawowych, niezbednych skladnikéw
odzywczych, zalicza sie weglowodany, tluszcze
i bialka. Te ostatnie to duza czagsteczka, zbu-
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dowana z aminokwaséw, polaczonych miedzy
sobg wigzaniami peptydowymi (Jarosz i wspol-
aut. 2020). Bialka pelnia gléwnie funkcje budul-
cowe i wzrostowe organizmu. Wykorzystywane
sa do naprawy tkanek i uzupelniania ubytkéw.
Sa potrzebne do wytwarzania niektérych hor-
monow, a takze enzymow trawiennych i meta-
bolicznych (Boczar 2018). Wedlug aktualnych
norm zywienia dla populacji Polski z 2020 r.,
zalecane spozycie bialka dla zdrowej osoby
doroslej wynosi 0,8 g/kg masy ciala dla bialka
wzorcowego (tzn. o odpowiednim skladzie ami-
nokwasowym). Zapotrzebowanie na ten makro-
skladnik zalezy od wieku i stanu fizjologiczne-
go czlowieka, jego masy ciala, stanu zdrowia.
Bedzie rézne w zaleznosci od zapotrzebowania
energetycznego czy wielkosci aktywnosci fizycz-
nej danej osoby. Waznym elementem bedzie tez
wartos¢ odzywcza bialka, ktéra wskazuje, ze
nalezy zwrécié uwage nie tylko na ilos$é bialka,
ale tez jego jako$é. Na warto$é odzywcza bialek
wplywa ich sklad aminokwasowy oraz straw-
no$c¢ (Jarosz i wspolaut. 2020; Boczar 2018).
W krajach rozwinietych, réwniez w Polsce, do-
minuje spozycie bialka pochodzenia zwierze-
cego (Boczar 2018). Bialko zwierzece uznaje
sie za pelnowarto$ciowe, natomiast roslinne
za niepelnowartosciowe. Oznacza to, ze bial-
ko zawarte w produktach zwierzecych posiada
wszystkie aminokwasy egzogenne (EAA) (Jan-
kowska 2019; Smyrek 2019). Ich zawarto$é ma
bezposredni wplyw na zdolnosci anaboliczne
bialek, czyli zdolno$é do tworzenia oraz wzro-
stu tkanek i organéw. W przypadku diet wege-
tariariskich zapewnienie odpowiedniej podazy
bialka nie wydaje sie duzym problemem. Pew-
ne ilosci bialka zwierzecego wegetarianie do-
starczajg sobie spozywajac produkty mleczne
i jaja. Obawy moga pojawiaé sie przy dietach
wegarniskich, w ktérych bialko pochodzi jedynie
z produktéw roslinnych. Weganie czerpia bial-
ko z nasion roslin stragczkowych, zboza, komo-
sy ryzowej, alg, orzechdéw, nasion, tofu i innych
przetworéw sojowych. Jednak aminokwasy eg-
zogenne wystepuja w produktach roslinnych
w nieprawidlowej proporcji w stosunku do bial-
ka wzorcowego. Co wiecej, w wielu z tych pro-
duktéw obecny jest aminokwas ograniczajacy.

Wystepuje on w danym produkcie w najmniej-
szej ilosci w stosunku do pozostalych amino-
kwaséw. Jego niska podaz blokuje wykorzysta-
nie pozostalych EAA do syntezy bialek. Nalezy
tak ukladaé posilki, by laczyé ze soba rézne
zrédla bialek roslinnych tak, by wzajemnie sie
uzupelnialy. Przykladem takiego polaczenia
moze byé spozycie w jednym positku zb6z (ubo-
gich w lizyne, ale bogatych w metionine) i roslin
strgczkowych (ubogich w metionine i bogatych
w lizyne). Warto tez unikaé niskokalorycznych
diet zwazywszy na fakt, ze dieta roslinna dostar-
cza mniej bialka na 100 kilokalorii niz dieta za-
wierajaca produkty odzwierzece (Szczepariska
2020; Jankowska 2019; Smyrek 2019). Mimo
ryzyka wprowadzenie do diety roslinnego bial-
ka wykazuje wiele korzysci. Przede wszystkim
zmniejsza sie poziom cholesterolu calkowite-
go i frakcji LDL we krwi czy opornosc tkanek
na insuline. Odnotowano pozytywny wplyw na
zmniejszenie masy ciala i prewencje zespolu
metabolicznego (Smyrek 2019).

ZELAZO

Pierwiastek ten jest waznym elementem
W procesie wigzania i transportu tlenu w orga-
nizmie. Kluczowe s3 tutaj dwa bialka hemowe:
hemoglobina i mioglobina. Za dostarczanie tle-
nu do mie$ni odpowiada mioglobina, natomiast
znajdujaca sie w erytrocytach hemoglobina
transportuje tlen z pluc do wszystkich narza-
déw (Grober 2010). Zelazo (Fe) jest niezbedne
do prawidlowej budowy zaréwno hemoglobiny
jak i mioglobiny (Miernik 2016). Ma wplyw réw-
niez na dzialanie enzyméw, tworzenie DNA czy
skurcz naczyn krwionosnych. Znajduje sie tez
w szpiku kostnym, gdzie bierze udzial w pro-
dukcji czerwonych krwinek (Miernik 2016;
Grober 2010). Ryzyko niedoboru jest zwiekszo-
ne u dzieci, kobiet w cigzy i w okresie laktacji,
u sportowcow, dawcéw krwi. Utrata Fe moze
wystapi¢ w wyniku silnych krwawieri menstru-
acyjnych, utajonych krwawieni z przewodu po-
karmowego, bulimii. Niedobory moga tez po-
wodowac choroby uposledzajace wchlanianie:
wrzodziejace zapalenie jelita grubego, zakaze-
nie Helicobacter pylori, fenyloketonuria, celia-
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kia, czy réznego rodzaju stany zapalne w or-
ganizmie i nowotwory. Podwyzszone ryzyko
wystepuje réwniez u oséb na dietach roslinnych,
spozywajacych duzo kawy i herbaty, niedozy-
wionych (Gréber 2010). Mimo, iz wegetarianie
czesto spozywaja podobne ilosci zelaza, co oso-
by jedzace tradycyjnie, sa bardziej narazeni na
jego niedobory. Gléwng przyczyng jest slabsza
biodostepnoscé i zdolnosé do wchlaniania zela-
za zawartego w roslinach. Na jego wchlanianie
maja wplyw indywidualne potrzeby fizjologicz-
ne, zapasy zelaza w organizmie oraz sposéb
ukladania posilkéw. Substancje takie jak poli-
fenole, kwas fitynowy, szczawiany oraz wapn,
hamuja jego wchlanianie. Sg one jednak na tyle
istotne dla prawidlowego funkcjonowania or-
ganizmu, ze nie mozna ograniczy¢ ich udzialu
w diecie. Aby unikna¢ negatywnych skutkéw ich
interakcji z Fe, nie powinno sie laczy¢ w jednym
posilku produktéw zawierajacych te zwigzki
z produktami bogatymi w ten skladnik mineral-
ny. Z tego wzgledu nie zaleca sie na przyklad pi-
cia do posilku kawy czy herbaty, gdyz zawieraja
polifenole, ktére moga ogranicza¢ wchlanianie
Fe nawet o 75%. Aby zmniejszy¢ ilo$é fitynia-
néw zaleca sie moczenie nasion roslin stracz-
kowych przed ugotowaniem oraz moczenie
orzechow. Produkty polepszajace wchlanianie
Fe to: witamina C, lizyna, kwas mlekowy (znaj-
dujacy sie w kiszonkach), witamina A oraz beta-
-karoten. Zalecany jest dodatek 50 mg witaminy
C do posilku — taka ilo$¢ znajdziemy na przy-
klad w polowie pomarariczy, jednej sztuce kiwi
czy ¢wiartce papryki. Witamine A znajdziemy
w produktach zbozowych, warzywach stracz-
kowych, nasionach i orzechach czy zielonych
warzywach (Szczepanska 2020; Samek 2021;
Borawska i Malinowska 2015).

WAPN

Wapri (Ca)jest skladnikiem mineralnym, kto-
ry kojarzy sie gléwnie z ukladem kostnym, ponie-
waz stanowi jego podstawowy skladnik i odpo-
wiada za prawidlowy proces mineralizacji oraz
utrzymanie wytrzymalosci tkanki kostnej i ze-
béw. W strukturach kosci, zebéw oraz paznokci
znajduje sie 99% zawartego w organizmie wap-

nia, a 1% miesci sie w pozostalych komadrkach
i plynach ustrojowych. Ten 1% uczestniczy na
przyklad w pobudzaniu skurczéw miesni (takze
miesnia sercowego), przewodzeniu impulséw
nerwowych czy utrzymaniu réwnowagi kwaso-
wo-zasadowej (Ciborowska i Rudnicka 2014;
Grober 2010). Jego niedobér moze skutkowacd
uszkodzeniami zebdéw, zmniejszeniem minera-
lizacji czy deformacjami kos$éca. Szczegdlnag
uwage nalezy zwrdécié na prawidlowa podaz Ca
u dzieci, gdyz zbyt mala ilo$¢ tego pierwiastka
w okresie intensywnego wzrostu moze Spo-
wodowac krzywice lub niedostateczny wzrost.
Réwnie wazne jest dostarczenie odpowiednich
ilosci Ca u oséb starszych. Niedobory w tej gru-
pie prowadza do osteoporozy i towarzyszacych
jej zlaman. Bardziej zagrozone osteoporoza sg
kobiety, ze wzgledu na wystepujaca u nich me-
nopauze, ktéra powoduje zmniejszenie steze-
nia estrogendéw zapewniajacych odkladanie sie
Ca w kosciach. Poza objawami ze strony ukla-
du kostnego, obnizony poziom tego pierwiast-
ka moze zaburzac¢ prawidlowe funkcjonowanie
serca, miesni i ukladu nerwowego (Ciborowska
i Rudnicka 2014; Miernik 2016). Wegetarianie,
a szczegdlnie weganie, znajduja sie w grupie
0s6b narazonych na niedobory Ca, ze wzgledu
na ograniczanie spozywania produktéw mlecz-
nych, ktére stanowia jego gléwne zrédlo. Wapri
w mleku i jego przetworach jest dobrze przy-
swajalny, dzieki wystepowaniu w nich laktozy.
Produkty mleczne charakteryzuja si¢ rowniez
jego wysoka biodostepnoscia, ktéra zapewnia
odpowiedni stosunek wapnia do fosforu (1 : 1).
Weganie i wegetarianie korzystaja z alternatyw-
nych Zrédel, do ktérych naleza zielone warzywa,
nasiona takie jak mak i sezam, orzechy, migdaly
i pestki, suszone owoce oraz ro$liny straczkowe.
Przetwory sojowe takie jak tofu i ,,mleko” sojo-
we sg czesto wzbogacane w sole wapnia (Kmie-
ciak 2018; Borawska i Malinowska 2015).
Biodostepnos¢ wapnia w produktach roslin-
nych moze by¢ ograniczana przez dostarczanie
z dieta duzej ilosci szczawiandw i fityniandw.
Pogorszenie wchlaniania Ca moze powodowad
nadmiar bialka i fosforu w diecie czy wysokie
spozycie kawy, alkoholu i napojéw gazowanych.
Zbyt male ilo$ci witaminy D, ktéra odpowia-
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da za prawidlowe funkcjonowanie gospodarki
wapniowo-fosforanowej, réwniez moze powo-
dowacd zmniejszone wchlanianie Ca w jelitach
(Szczepariska 2020). Aby nie dopuscié do nie-
doboréw, zwlaszcza stosujac diete wegariska,
nalezy pamieta¢ o dostarczaniu odpowiedniej
jego ilosci z produktéw stanowigcych alterna-
tywne zrédla. Warto ogranicza¢ spozywanie
produktéw zawierajacych kwas szczawiowy
i fitynowy jednoczes$nie z produktami bogatymi
w Ca. Wazna jest réwniez suplementacja wita-
miny D w okresie jesienno-zimowym, a nawet
w ciggu calego roku, jesli ekspozycja na $wiatlo
sloneczne jest niewystarczajgca. (Szczepariska
2020; Kmieciak 2018).

WIELONIENASYCONE KWASY TLUSZCZOWE
OMEGA-3

Do tej grupy zalicza sie wielonienasycone
kwasy EPA (eikozapentaenowy) i DHA (dokoza-
heksaenowy), ktére stanowia pochodne kwasu
alfa-linolenowego (ALA). Kwasy te zapewniaja
prawidlowy rozwdéj mézgu i neuronéw, a takze
siatkéwki oka. Wykazujg dzialanie przeciw-
zapalne, przeciwzakrzepowe i przeciwmiaz-
dzycowe. Wspomagaja przeplyw krwi oraz
obnizaja ci$nienie zaréwno rozkurczowe jak
i skurczowe. Dzialaja ochronnie na srédblonek
i miesient sercowy. Dodatkowo, wspomagaja
utrzymanie prawidlowego profilu lipidowego,
poprzez zmniejszenie ilosci i syntezy triglice-
rydéw oraz hamowanie aktywnosci enzymow
lipogennych (Grober 2010). Niedobory wielo-
nienasyconych kwaséw tluszczowych omega-3
moga powodowaé zwiekszone ryzyko zachoro-
wania na choroby ukladu krazenia i zwiekszong
$miertelnosé z powodu tych choréb. Powoduja
obnizenie odpornosci, czestsze reakcje zapalne
i pojawianie si¢ infekcji. Moga skutkowaé zabu-
rzeniami ze strony ukladu nerwowego, takimi
jak: zaburzenia zachowania, otepienie, depre-
sja oraz choroby neurodegeneracyjne, na przy-
klad choroba Parkinsona, choroba Alzheimera,
stwardnienie rozsiane (Gréber 2010). W bada-
niach oséb chorujacych na depresje, wykazano,
ze u czesci z nich kwasy EPA i DHA wystepu-
ja w mniejszej iloSci. Zdaniem niektérych na-

ukowcow deficyt wielonienasyconych kwasow
tluszczowych omega-3 moze sprawdzié sie jako
biochemiczny marker depresji (Szczepanik
2018). Niedobory tych kwaséw u dzieci sprzy-
jaja zaburzeniom wzrostu, rozwoju mozgu
i wzroku, oslabiaja koncentracje i zdolnosci do
nauki. Kwasy EPA i DHA, a w szczegdlnosci
ten drugi, sa wazne w prawidlowym rozwoju
plodu i dziecka. W okresie do 3. roku zycia sg
niezbedne dla rozwijajacego sie ukladu nerwo-
wego i funkcji poznawczych. Podobnie jak do-
rosli, dzieci spozywajace ich male iloSci maja
slabsza odpornosé i czesciej zapadaja na infek-
cje. Odpowiednie ilosci tych kwaséw w diecie
zapewniaja mniejsze ryzyko alergii i choréb
skory, a takze lagodza objawy astmy oskrzelo-
wej (Mechliriska 2020). Gléwnymi Zrédlami
EPA i DHA s3a ryby i owoce morza. Ze wzgledu
na to, ze w diecie wegan i wegetarian te pro-
dukty nie wystepuja (wyjatkiem jest pescowege-
tarianizm), mozna sie spodziewaé niedoboréw
tych skladnikéw. Natomiast spozycie ALA jest
dos$é wysokie. W kilku badaniach wykazano
spozycie tego kwasu na poziomie 1,5% energii
z diety na dzieni. Przekracza to obecna norme,
ktéra powinna wynosi¢ minimum 0,5 % (Kibil
2018). Kwas ALA ulega konwersji do kwaséw
EPA i DHA, mimo to moga pojawic¢ sie proble-
my z utrzymaniem ich odpowiedniego poziomu
w organizmie. Przeksztalcenie kwasu ALA za-
lezy od wielu czynnikéw, miedzy innymi wie-
ku, plci czy stanu odzywienia organizmu. Zbyt
wysokie spozycie wielonienasyconych kwasow
tluszczowych omega-6 moze oslabiaé¢ konwer-
sje do EPA i DHA. Jest to spowodowane tym,
ze wielonienasycone kwasy omega-3 i ome-
ga-6 sg przeksztalcane za pomoca tych samych
enzymow. Sg one w stanie przetworzy¢ tylko
okreslong ilos$¢ tluszczéw. Zwiekszone spozy-
cie jednej grupy wielonienasyconych kwaséw
tluszczowych moze ograniczyé dostepnosé tej
drugiej. Przewaznie zawsze dostarczamy z die-
ta wiecej wielonienasyconych kwasow tluszczo-
wych omega-6, poniewaz sa latwiej dostepne.
Znajduja sie we wszystkich olejach, wszyst-
kich rodzajach orzechéw, pestkach i nasionach
(Szczepariska 2020; Kibil 2018). Niedob6r wie-
lonienasyconych kwaséw omega-3 niewatpli-
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wie zwieksza ryzyko chordéb zapalnych. Dlatego
kazdy powinien zadbaé o ich Zrédla w diecie,
a w szczegdblnosci wegetarianie i weganie (Kibil
2018).

Aby zmniejszy¢ ryzyko niedoboréw, nale-
zy wlaczyé do swojej diety produkty bogate
w kwas ALA (Melina i wspélaut. 2016). U ba-
danych wegan i wegetarian wykazano, ze spo-
zycie ALA podnosi poziom EPA tylko w niewiel-
kim stopniu, natomiast nie wplywa na poziom
DHA. A zatem spozywajgc duze ilosci kwasu
ALA, podniesie sie jedynie jego poziom w or-
ganizmie, co wcigz dziala korzystnie i jest jak
najbardziej zalecane. Znajdziemy go w siemie-
niu i oleju Inianym, nasionach chia, konopi,
orzechach wloskich, oliwie, oleju rzepakowym
i soi (Kibil 2018). W przypadku wielonienasyco-
nych kwasow tluszczowych omega-3 wazne jest
réwniez odpowiednie przechowywanie i przy-
gotowanie do spozycia. Olej Iniany, jak i siemie
Iniane sa podatne na utlenianie oraz wrazliwe
na temperature i $wiatlo. Ich utlenianie skutku-
je powstawaniem toksycznych nadtlenkéw i in-
nych substancji szkodliwych dla zdrowia. Z tego
powodu, nalezy zwrdcié szczegélng uwage na
warunki ich przechowywania. Siemie Iniane
powinno zostaé¢ zmielone przed spozyciem.
Nasiona posiadaja twarda oslonke, odporng
na trawienie. Z tego powodu, jesli spozywamy
niezmielone siemie, zawarte w nim skladniki
nie zostang przyswojone przez organizm. In-
nym, réwnie dobrym sposobem na zwieksze-
nie strawnosci nasion Inu jest ich namoczenie.
Twarda oslonka siemienia pozostawionego
w wodzie na kilka godzin peka, przez co staje
sie ono strawne. Zmielone siemie Iniane najle-
piej przechowywac w sloiku z ciemnego szkla
w lodéwce lub w szafce bez dostepu do $wia-
tla slonecznego. Nie zaleca sie kupowania juz
zmielonego siemienia, poniewaz taki produkt
jest przewaznie pozbawiony tluszczu, a wiec
réwniez kwasu ALA. Nie mamy réwniez infor-
macji o warunkach, w jakich bylo przechowy-
wane. Olej lniany nalezy spozywac na zimno,
nie zaleca sie uzywania go do smazenia, ponie-
waz wysoka temperatura powoduje zniszczenie
znajdujacych sie w nim wielonienasyconych
kwaséw omega-3. Podobnie jak w przypadku

nasion olej najlepiej przechowywadé w ciemnym
miejscu lub w ciemnej butelce w lodéwce. Nie
jest polecane dlugie przechowywanie otwarte-
go oleju, po otwarciu najlepiej spozy¢ go w cia-
gu 2-3 tygodni. W skutek dlugiego przecho-
wywania, dochodzi do zmian w skladzie oleju
i traci on swoje prozdrowotne wlasciwosci.
Z tego wzgledu charakteryzuje sie krétka przy-
datnoscig do spozycia (Pawlowska i wspdlaut.
2018; Siciriska i wspélaut. 2015; Grabda 2018;
Kibil 2018; Parol 2020)which are not synthe-
tized in the human body, are particularly im-
portant, because they are necessary for regular
functioning of nervous and cardiovascular sys-
tems. Linseed oil and black cumin oil could be
the source of these acids, but while consuming
them it is worth knowing how conditions and
time of storage influence their properties. Aim.
Examination of changes of properties of linseed
oil and black cumin oil depending on storage
conditions. Material and methods. For both oils
were four types of samples: collected right after
opening, stored for a month in refrigerator, sto-
red in 40°C and heated in microwave to 137°C.
For each type of sample acid value, peroxide
number were determined by titration, optical
density (in 232 and 270 nm.

CYNK, SELEN1JOD

Cynk (Zn) w organizmie czlowieka znaj-
duje sie gléwnie w czerwonych krwinkach,
w ilosci okolo 75%. Pozostale 25% jest roz-
i wlosach, a takze
w miesniach oraz kosciach. Uczestniczy w syn-
tezie erytrocytéw, hormondw oraz bierze udzial
w oddychaniu komérkowym (Gryszéwka 2018).
Whplywa na uklad odpornosciowy, gléwnie po-
przez aktywowanie i réznicowanie limfocytéw
T. Odpowiada za procesy rozwojowe i wzrosto-
we organizmu a takze zapewnia gojenie sie ran.
Jest wazny szczegéblnie dla mezczyzn, poniewaz
zapewnia prawidlowy rozwdj jader, usprawnia
proces powstawania plemnikéw i wydzielanie
testosteronu (Grober 2010). Niedob6r Zn moze
objawiaé sie pogorszeniem apetytu, biegunka,
problemami ze wzrostem czy zmniejszeniem
masy ciala. Jego niedostateczna podaz moze

mieszczone w skorze
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byé przyczyna oslabienia wloséw, paznokci
i skéry. Obnizona odpornosé czy impotencja
u mezczyzn réowniez moze wynikaé z deficy-
tu tego mikroskladnika (Gryszéwka 2018).
U wegetarian obserwuje sie nizszy poziom Zn
we krwi, co moze wynikaé z dostarczania jego
mniejszej ilo$ci wraz z dieta. Warto zapewnic
w diecie produkty bedace Zrédlem tego pier-
wiastka oraz zwrécié uwage na przyswajalnosé
Zn (Sprengel 2020). Nalezy spozywac przede
wszystkim pelnoziarniste produkty maczne,
nasiona roslin stragczkowych, produkty sojowe,
orzechy oraz nasiona. Biodostepnos$é Zn bedzie
zaburzana gléwnie przez kwas fitynowy, ktéry
stanowi material zapasowy zbdéz i nasion roslin
straczkowych. W zmniejszeniu ilosci fitynia-
néw przydatne beda techniki takie jak nama-
czanie, fermentacja czy gotowanie produktow
stanowigcych ich Zrédlo. Pomocne bedzie tez
dodanie do posilku bialka, witaminy C, kwaséw
organicznych. Duza cze$dé fitynianéw zawartych
w zbozach jest z nich usuwana podczas miele-
nia mak. Przyswajalnos$é Zn zwiekszy tez ogra-
niczenie spozywania szczawianéw (Kibil 2019;
Szczepatiska 2020).

Selen (Se) wchodzi w sklad bialek takich
jak dejodynaza jodotyroniny, ktéra uczestniczy
w metabolizmie hormondéw tarczycy — konwer-
sji tréjjodotyroniny (T,) i tyroksyny (T,). Se jest
antyoksydantem i wykazuje dzialanie przeciw-
nowotworowe, a takze wspiera uklad odporno-
$ciowy (Grober 2010). Analogicznie, jego nie-
dobdr moze utrudniac konwersje T, do T,. Jego
przewlekle braki w organizmie moga zmniej-
szaé biodostepnosé jodu i sprzyjaé wystapieniu
niedoczynnosci tarczycy. Zmniejszona podaz
w diecie sprzyja wystepowaniu nowotworow,
choréb sercowo-naczyniowych, wirusowych,
cukrzycy typu 2 czy choréb autoimmunolo-
gicznych, takich jak reumatoidalne zapalenie
stawéw czy choroby tarczycy (Kibil 2018). Ro-
$linne Zrédla Se to miedzy innymi produkty zbo-
zowe, orzechy brazylijskie i niektére warzywa,
na przyklad brokuly i biala kapusta oraz grzyby
kapeluszowe. Se znajdziemy rowniez w miesie
i nabiale (Gradzki 2018). Zawartos$é tego pier-
wiastka w pokarmach roslinnych zalezy od jego
stezenia w glebie i wodzie. W zaleznosci od re-

gionu wartosci te moga sie réznié. Polskie gle-
by charakteryzuja sie zdecydowanie mniejszg
iloscia Se niz chociazby w Stanach Zjednoczo-
nych. Z tego wzgledu u wegan obserwuje sie
czesto zbyt niski poziom tego mikroelementu.
Aby temu zapobiec zaleca sie spozywanie po-
karméw wzbogaconych w Se. Mozna réwniez
zwiekszy¢ jego przyswajalno$é poprzez lacze-
nie go z produktami zawierajacymi bialko oraz
witaminy A, C i E (Szczepariska 2020).

Jod (J) zapewnia prawidlowy rozwéj mézgu
i ukladu nerwowego. Bierze udzial w regulacji
metabolizmu i przemianach bialek, weglowo-
danéw oraz kwaséw tluszczowych. Jest wyko-
rzystywany do produkcji hormonéw tarczycy,
co zapewnia prawidlowe funkcjonowanie tego
narzadu (Groéber 2010). Niedobér moze do-
prowadzi¢ do rozwiniecia sie niedoczynnosci
tarczycy. Moze by¢ takze przyczyna zwieksze-
nia masy ciala, zmeczenia, obnizenia odpor-
nosci czy zwiekszonej wrazliwosci na zimno.
Problemy z koncentracja i zaburzenia w pracy
moézgu réwniez moga by¢ spowodowane zbyt
mala iloscig tego pierwiastka. Niedobory sa
szczegblnie grozne dla kobiet w cigzy i rozwi-
jajacego sie plodu. Zwigkszaja ryzyko miedzy
innymi poronienia i wad rozwojowych u dzieci
(Grober 2010; Szafraniec 2020). Jod znajduje
sie przede wszystkim w rybach i serach. Stad
dieta wegariska i wiekszos¢ diet wegetariani-
skich nie sa w stanie pokry¢ zapotrzebowania
na ten skladnik. W tych dietach gléwnym jego
zrédlem bedzie jodowana soél kuchenna oraz
algi, takie jak Wakame, czy Nori. Niewielkie ilo-
$ci ] zawieraja tez brokuly, szpinak, salata mor-
ska i orzechy (Sprengel 2020).

SUPLEMENTAC]JA NA DIETACH ROSLINNYCH

Definicja suplementu diety obejmuje $rod-
ki w formie tabletek, kapsulek, proszku, plynu
i tym podobnych, ktére stosowane w odpowied-
niej dawce stanowia uzupelnienie codziennej
diety. Sa to produkty zawierajace okreslone wi-
taminy, skladniki mineralne lub inne substan-
cje, ktérych zazywanie ma na celu wywolanie
efektu odzywczego w organizmie czlowieka (Ci-
borowska i Rudnicka 2014). Suplementy stoso-
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wane bezpodstawnie oraz w nadmiarze moga
wywolaé niepozadane skutki. Ich zazywanie po-
winno sie rozwazy¢ w sytuacji, gdy istnieje ry-
zyko wystapienia niedoboru danego skladnika.
Zadziala to korzystnie w przypadku oséb w po-
deszlym wieku, ktérych dieta moze byé niedo-
borowa przez spozywanie zbyt malych ilosci po-
zywienia i oslabienia wchlaniania skladnikéw.
U kobiet w cigzy i okresie laktacji, zwiekszone
jest zaréwno zapotrzebowanie energetyczne
jak i zapotrzebowanie na skladniki odzywcze.
Z tego wzgledu zalecana jest suplementacja
kwasem foliowym czy wielonienasyconymi kwa-
sami thuszczowymi omega-3. Suplementy diety
beda réwniez polecane osobom chorujacym na
nowotwory czy u oséb borykajacych sie ze scho-
rzeniami, ktére ograniczajg wchlanianie, na
przyklad anemia. Suplementacja jest rowniez
zasadna, w przypadku oséb stosujacych diety
ograniczajgce pewne grupy pokarmoéw, do tych
os6b zalicza sie wegetarian, a w szczegdlnosci
wegan (Wolnicka 2022).

OBOWIAZKOWA SUPLEMENTACJA

Witamina B,, jest niezbedna do syntezy
DNA, podzialéw komérek i ich wzrostu. Wspo-
maga prawidlowe funkcjonowanie ukladu ner-
wowego oraz dojrzewanie czerwonych krwinek
(Grober 2010). Nalezy do skladnikéw, ktérych
suplementowanie na diecie wegariskiej jest ko-
nieczne, natomiast u 0séb stosujacych diety we-
getarianiskie, zaleca sie jesli spozycie produktéw
zwierzecych lub tych wzbogaconych w witamine
B,, jest male. Jest to jedyny skladnik mineralny,
ktéry nie wystepuje w produktach roslinnych
(Walkowicz 2017; Szczepariska 2020). W bada-
niu Myszkowskiej-Ryciak i wspdlaut., przepro-
wadzonym na grupie 27 doroslych wegan wy-
kazano, ze wszyscy badani spozywali witamine
B,, jedynie w sladowych ilosciach i zadna z tych
0s6b nie byla w stanie pokry¢ zapotrzebowania
na ten zwigzek. Ponadto az 30% badanych nie
stosowalo suplementacji (Myszkowska-Ryciak
i wspélaut. 2015). W innym badaniu poréwnano
stezenie witaminy B,, we krwi u 0oséb stosuja-
cych diete wegariska, laktowegetariariskg, lak-
toowowegetarianska i diete tradycyjna. Okaza-

lo sie, ze rodzaj stosowanej diety oraz czas jej
stosowania mial wplyw na poziom witaminy B,
w organizmie. Najnizsze stezenia zaobserwowa-
no u wegan, a najwyzsze u laktoowowegetarian.
Osoby stosujgce diete wegetariariska dluzej niz
5 lat, charakteryzowaly sie nizszym stezeniem
witaminy B, w poréwnaniu do oséb bedacych
na diecie roslinnej krécej niz 5 lat i do oséb
odzywiajacych sie tradycyjnie (Chabasiriska
i wspolaut. 2008). Badanie wskazuje na to, ze
niedobory tego skladnika i towarzyszace mu ob-
jawy nie pojawiaja sie od razu i trudno zauwazy¢
nieprawidlowosci. Gléwne objawy niedoboru to
oslabienie, meczliwosé, zawroty glowy, duszno-
$ci, blada skéra. Moga tez wystapi¢ nudnosci,
zaparcia, biegunki, zmniejszenie apetytu czy
zmniejszenie masy ciala. Ze strony ukladu ner-
wowego niepokojace moga by¢ zaburzenia $wia-
domosci, problemy z pamiecia i koncentracja,
oslabienie mies$ni i odretwienia. Niski poziom
witaminy B, moze doprowadzi¢ do anemii me-
galoblastycznej, a nawet skutkowadé $miercig
w przypadku skrajnych niedoboréw (Kibil 2018;
Walkowicz 2020). W wiekszosci przypadkéw,
niedostateczne spozycie witaminy B,,, nie jest
jedyna przyczyna wystapienia niedokrwistosci.
Moze sie ona pojawic¢ réwniez na skutek niepra-
widlowego lub niedostatecznego wchlaniania.
Za prawidlowe wchlanianie w jelicie cienkim
odpowiada produkowana w zoladku glikopro-
teina nazywana czynnikiem wewnetrznym (IF,
czynnik Castle’a). W przypadku uposledzonego
wydzielania czynnika zewnetrznego, wchlania-
nie kobalaminy jest uniemozliwione. W grupie
ryzyka tego zaburzenia znajduja sie osoby po
calkowitej resekcji zoladka, cierpigce na choro-
by ukladu pokarmowego, naduzywajace alkoho-
lu czy niemowleta karmione piersia przez matki
wegetarianki. Gorsze wchlanianie witaminy B,
oraz innych mikro i makroskladnikéw, wystepu-
je réwniez u oséb starszych. Jezeli znajdujemy
sie w ktérej$ z grup wymienionych powyzej,
warto rozwazy¢ suplementacje (Florczak 2022;
Zbietka 2022; Wlodarek i Lange 2023)

Druga witaming, ktérej suplementacja jest
konieczna jest witamina D, wspierajaca prawi-
dlowe funkcjonowanie ukladu kostnego. Poma-
ga w regulacji gospodarki wapniowo-fosforowej
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poprzez wplyw na wydzielanie hormondéw regu-
lujacych poziom tych pierwiastkéw w organi-
zmie — parathormonu i kalcytriolu. Wspomaga
uklad immunologiczny poprzez udzial w odpor-
nosci komoérkowej i zmniejszanie syntezy cyto-
kin prozapalnych. Wykazuje dzialanie przeciw-
nowotworowe oraz pobudza dzialanie komdrek
beta trzustki do wydzielania insuliny, co pomaga
sprawnie regulowac poziom glukozy w organi-
zmie (Grober 2010). U oséb w wieku podeszlym,
w wyniku niedostatecznej ilosci tej witaminy
moze rozwinaé sie osteoporoza i zwiekszyc¢ ry-
zyko zlaman kosci. U niemowlat i dzieci skutko-
wac bedzie krzywica oraz opéznieniem wzrostu
i rozwoju. Niedobo6r wplywa réwniez na obnize-
nie odpornosci, moze by¢ przyczyng oslabienia
organizmu i zaburzeni depresyjnych. Powodu-
je oslabienie mies$ni, niewydolnosé serca oraz
zwieksza ryzyko wystapienia nowotwordw jelita
grubego czy prostaty (Ciborowska i Rudnicka
2014; Grober 2010). Gléwnymi Zrédlami wita-
miny D w pozywieniu sa tluste ryby morskie, tran
oraz produkty mleczne. Jesli chodzi o roslinne
zrédla, wybér jest niewielki. Witamine D znaj-
dziemy w pieczarkach, jednak wystepuje w nich
ona w swojej mniej aktywnej formie —jako wita-
mina D,. O wiele bardziej dla nas korzystna jest
witamina D, i takg forme, weganie i wegetaria-
nie moga znalezé w algach (Walkowicz 2015).
Nie jest to jednak w stanie pokry¢ zapotrzebo-
wania, co wykazano w badaniu Myszkowskiej-
-Ryciak i wsp. (Myszkowska-Ryciak i wspélaut.
2015). W naszym kraju, w przypadku witaminy
D niezbedna jest suplementacja, ktéra zalecana
jest nie tylko osobom na diecie roslinnej ale tez
osobom odzywiajacym sie w sposéb tradycyjny.
W badaniu Lebiedziriskiej i wsp. oceniono za-
warto$¢ witaminy D w calodziennych racjach
pokarmowych doroslych Polakéw z rdéznych
grup wiekowych. Odnotowano, ze kazda z oséb,
niezaleznie od wieku i plci, dostarczala z diety
zbyt male ilo$ci witaminy D w poréwnaniu do
obowigzujacych norm. Gléwna przyczyna jest
fakt, iz Polska nie nalezy do krajow, w ktérych
spozycie ryb jest na wysokim poziomie (Lebie-
dziriska i wspélaut. 2010). Nawet duze spozycie
ryb bedzie niewystarczajace, poniewaz z pozy-
wieniem dostarczamy jedynie 10% tej witaminy,

reszta powstaje w naszym organizmie na sku-
tek ekspozycji na slorice. Z powodu szerokosci
geograficznej, w ktorej mieszkamy, na skor-
na synteze ma wplyw sezonowos$c¢, czyli pory
roku. W okresie letnim, kiedy naslonecznienie
jest duze, optymalna dla nas synteza moze za-
chodzi¢ przez 9 godzin w ciaggu dnia, w wiosne
i jesient przez 3 godziny, natomiast zimg synte-
za skérna ustaje. Synteza witaminy D zalezy
réwniez od pory dnia i wieku, a takze moze by¢
zmniejszona przez stosowanie kremoéw z fil-
trem i zakrywanie ciala ubraniami (Tuchendler
i Bolanowski 2010). W zwiagzku z tym zaleca sie,
by od maja do wrzesnia spedzacé na slorficu mi-
nimum 15 minut dziennie, miedzy godzing 10
a 15 z odkrytymi ramionami i podudziami oraz
bez kremu z filtrem. W pozostalych miesigcach,
czyli od pazdziernika do kwietnia, konieczna
jest suplementacja. Niektorzy zalecaja nawet ca-
loroczne uzupelianie witaminy D, jesli ekspo-
zycja na swiatlo sloneczne w miesigcach letnich
jest na niskim poziomie (Kaczorek 2022).

DODATKOWA SUPLEMENTACJA

W badaniu Myszkowskiej-Ryciak i wspol-
aut., wykazano réwniez, ze niemal zadna
z badanych oséb nie spozywala wystarczaja-
cej ilosci wapnia, a cze$é oséb réwniez cynku
(Myszkowska-Ryciak i wspdélaut. 2015). W innej
pracy, autorki przedstawiaja glowne przyczyny
niedoboréw zelaza. Na pierwszym miejscu zna-
lazlo sie niedostarczenie wystarczajacych ilosci
z dieta, przede wszystkim wegetariariska (Go-
win i Horst-Sikorska 2010). Pewne grupy oséb
sg bardziej narazone na wystapienie niedobo-
réow pokarmowych. Zalicza sie tutaj na przyklad
sportowcow, u ktérych w wyniku stosowania
diety roslinnej moga pojawi¢ problemy z do-
starczeniem odpowiedniej ilosci bialka czy ze-
laza (Szot 2020). U kobiet ciezarnych réwniez
czesto obserwuje sie niedobory zelaza, a tak-
ze wielonienasyconych kwaséw tluszczowych
omega-3, jodu czy kwasu foliowego. Istnieje tez
zwiekszone ryzyko wystapienia deficytu wap-
nia, magnezu, witamin A oraz E (Makowska-Do-
najska i Hirnle 2017). W przypadku niemowlat
i dzieci, niezwykle wazne jest zapewnienie od-
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powiedniej podazy zelaza, wapnia, wieloniena-
syconych kwasow tluszczowych omega-3, jodu,
cynku oraz selenu. U oséb starszych, brak ape-
tytu i zaburzenia wchlaniania moga przyczyniac
si¢ do niedoboru witamin B,,, B, kwasu folio-
wego, selenu, cynku, witamin C, E i D (Gréber
2010). Dane te dotycza calej populacji, nie tylko
os6b stosujacych diety wegetarianskie. Wie-
le z tych skladnikéw odzywczych wymieniono
wczesniej w niniejszej pracy jako potencjalnie
niedoborowe u wegetarian i wegan. Mozna wiec
wnioskowad, ze jesli osoby z tych grup dodat-
kowo beda stosowad jedna z tych diet, ryzyko
wystgpienia niedoboréw bedzie u nich wicksze.
Oczywiscie, nie jest powiedziane, ze w takiej
sytuacji na pewno dojdzie do niedoboréw. Je-
$li dieta roslinna jest prawidlowo zbilansowa-
na, bazuje na zasadach zdrowego odzywiania
i uwzglednia obowigzkowg suplementacje, jest
w stanie pokry¢ zapotrzebowanie oséb z kaz-
dej grupy wiekowej (Kaczorek 2022). Na diecie
roslinnej wymagane jest uzupelnianie jedynie
witamin B,, i D. Jesli podejrzewa si¢ u siebie
niedobory pozostalych skladnikéw, powinno sie
wykonaé¢ odpowiednie badania i skonsultowad
sie z lekarzem lub dietetykiem. W przypadku
jakiegokolwiek niedoboru, najpierw nalezy po-
prawi¢ nawyki zywieniowe, a dopiero gdy to
nie przyniesie efektu rozwazy¢ wprowadzenie
suplementacji. Witaminy i skladniki mineralne
stosowane w nadmiarze, moga dzialaé toksycz-
nie, powodowaé skutki uboczne lub wchodzic¢
w niepozadane interakcje z lekami. Z tego po-
wodu, nigdy nie powinno sie stosowac zadnego
suplementu bez zalecen od specjalisty (Niewe-
glowska 2021; Goldys 2021).

DANE STATYSTYCZNE
DLACZEGO LUDZIE PRZECHODZA
NA DIETE ROSLINNA

W 2020 r. naukowcy z University of Cali-
fornia przeprowadzili badanie w celu ustalenia
motywéw, jakie kieruja ludzmi, ktérzy przecho-
dza na diete roslinng. Zbadano ponad 8000
os6b mieszkajacych w USA i Holandii. Byly to
kobiety i mezczyzni w wieku od 19 do 51 lat,
zaréwno wegetarianie, weganie jak i osoby spo-

zywajace mieso. Uczestnicy pochodzili z réz-
nych grup etnicznych (Azjaci, rdzenni Ameryka-
nie, Latynosi, osoby czarnoskére i rasy bialej).
W badaniu wyodrebniono 3 gléwne przyczyny
przejécia na diete roslinng: zdrowie, troska
o srodowisko oraz prawa zwierzat, przy czym
to zdrowie znajduje sie na pierwszym miejscu.
Badacze sprawdzili réwniez, czy cechy charak-
teru oraz przynaleznos$¢ do danej grupy spo-
lecznej maja bezposredni zwigzek z powodem
ograniczania spozywania produktéw zwierze-
cych. Jak sie okazalo, osobami, ktére przecho-
dza na wegetarianizm ze wzgledu na zdrowie
sg czesciej osoby wierzace w Boga, nalezace
do organizacji religijnych, o konserwatywnych
pogladach, dla ktérych wazne sa komfort zy-
cia, rodzina oraz wewnetrzny spokdj. Osoby te
nie wykazywaly duzego zainteresowania losem
zwierzat. W wigkszosci przypadkéw nie anga-
zowaly sie w pomoc organizacjom dzialajagcym
na rzecz srodowiska. Jesli chodzi o grupe wy-
bierajgcg wegetarianizm przede wszystkim ze
wzgledu na dwa pozostale aspekty, znalazly sie
tutaj osoby otwarte na nowe doswiadczenia, in-
teresujace sie sztuka, angazujgce sie w promo-
wanie wegetarianizmu oraz stylu zycia opiera-
jacego sie na podejmowaniu dzialan korzystnie
wplywajacych na srodowisko i zwierzeta. Byli
to czesto aktywisci nalezacy do réznych organi-
zacji charytatywnych, dzialajacych na rzecz lu-
dzi, zwierzat czy klimatu (Hopwood i wspdlaut.
2020). W Polsce podobne badanie zostalo prze-
prowadzone w Tréjmiescie. Autorki za pomoca
anonimowej ankiety sprawdzaly oraz poréwny-
waly wiedze o dietach roslinnych w grupie we-
getarian oraz oséb na diecie tradycyjnej. W gru-
pie oséb wegan i wegetarian na pierwszym
miejscu znalazla si¢ troska o zwierzeta, niemal
réwnie wazne byly wzgledy zdrowotne. Jako ko-
lejne powody wymieniono ochrone srodowiska
i preferencje smakowe. Grupa niewegetarian
uznala, ze najwazniejszym powodem do rezy-
gnacji z miesa jest dobro zwierzat. Poza tym
wymieniono zdrowie, nielubiany smak miesa
oraz mode. Faktem jest, ze wegetarianizm zy-
skuje na popularnosci, przez co decyzje o ogra-
niczeniu produktéw zwierzecych moga by¢ po-
strzegane jako podazajace za trendem. Jednak
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moze byé wiele powoddéw przej$cia na wegeta-
rianizm. Wiele zalezy od indywidualnych prefe-
rencji, cech charakteru i pogladéw (Sliwiriska
i wspélaut.2014).

WEGETARIANIZM W POLSCE

Nie da sie zaprzeczy¢, ze w ostatnich latach
na calym S$wiecie obserwuje sie wzrost popu-
larnosci diet roslinnych. Réwniez w Polsce,
stale rosnie liczba oséb deklarujacych sie jako
weganie lub wegetarianie. W 2014 roku zostal
wydany Komunikat z badani Centrum Badania
Opinii Spolecznej, w ktérym zbadano zachowa-
nia zywieniowe Polakéw. Sprawdzano w nim
miedzy innymi czesto$é spozywania réznych
produktéw spozywczych, w tym miesa. Spora
wiekszo$¢ ankietowanych, bo az 57% deklaro-
wala spozywanie miesa kilka razy w tygodniu,
os6b spozywajacych je codziennie bylo 34%,
natomiast wegetarianie stanowili wtedy zaled-
wie 1% spoleczeristwa (Centrum Badania Opi-
nii Spolecznej 2014). W 2018 r. powstal projekt
pod kierownictwem doktora Johna Bruce’a Ne-
zleka o nazwie Vegetarian Reaserch Group.
Zespol zajmuje sie badaniem wegetarianizmu
w Polsce i na swiecie. Grupa przeprowadzila
w naszym kraju do tej pory 3 badania w latach
2019-2021, sprawdzajace liczebnos$¢ oséb na
diecie roslinnej. Okazalo sie, ze w 2019 r. we-
getarianie (w tym réwniez weganie) stanowili
6,7% spoleczenistwa, w 2020 r. ilos¢ byla po-
dobna (6,6%), natomiast w 2021 r. bylo to juz
7,5% (Nezlek i wpdlaut. 2018). Warto wspo-
mnieé jeszcze o badaniu, ktére przeprowadzil
zespol analityczny firmy cateringowej Maczfit.
Uczestnicy badania byli mieszkaricami 10 naj-
wiekszych polskich miast: Warszawy, Krako-
wa, Poznania, Lublina, Szczecina, Tréjmiasta,
Bydgoszczy, Lodzi, Wroclawia i Bialegostoku.
Celem bylo sprawdzenie nawykéw zywienio-
wych Polakéw oraz oszacowanie liczby wege-
tarian zamieszkujacych te miasta. Okazalo sie,
ze wegetarianie stanowili srednio 20 % miesz-
kanicéw duzych miast, przy czym najwiecej we-
getarian mieszka we Wroclawiu. Badanie poka-
zalo rowniez, ze wegetarianie to gléwnie osoby
mlode w przedziale od 18 do 25 lat, posiadaja-

ce srednie i wyzsze wyksztalcenie, a wiekszos¢
stanowig kobiety (Maczfit 2021). Poréwnujac
komunikat z 2014 r. do badaii z lat 2019-2021,
mozna wywnioskowadé, ze rzeczywiscie wraz
z uplywem czasu wzrasta liczba oséb, ktére re-
zygnuja ze spozywania produktéw zwierzecych.

PODSUMOWANIE

Niewatpliwie znajdziemy wiele prac po-
twierdzajacych korzystny wplyw diet roslinnych
na nasze zdrowie i samopoczucie. Zapewne
ma to wplyw na ich rosnaca popularnosé, obok
powodow takich, jak dobro zwierzat czy troska
o s$rodowisko. Jednoczesnie, trzeba mieé na
uwadze ryzyko potencjalnych niedobordéw, jakie
niesie ze sobg ograniczanie produktéw odzwie-
rzecych. Najczesciej w literaturze jako skladni-
ki niedoborowe wymieniane sa bialko, zelazo,
wielonienasycone kwasy tluszczowe omega-3,
wapn, cynk, selen czy jod. Przechodzac na die-
te roslinng nalezy zapoznac sie z informacjami
dotyczacymi prawidlowego bilansowania diety,
ukladania posilkéw, a takze zadbaé o niezbed-
na suplementacje. W ten sposéb mozna zmniej-
szy¢ ryzyko wystapienia niedoboréw i ich po-
tencjalnych skutkéw zdrowotnych.
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