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ABSTRACT

Introduction: Elimination of animal products from daily menu
has a significant influence on many aspects of human live, includ-
ing economics, social relations, psychology and health.
Materials and methods: Based on the principles of rational nutri-
tion, 25 diets were established at the calorie level of #2000 kcal per
day. Each diet was modified, thus forming 5 types of diets exclud-
ing animal products: a semi-vegetarian diet, a lacto-ovo vegetar-
ian diet, a vegan diet, a diet without meat and dairy products,
and diet excluding dairy products only. The obtained average
levels of nutrients in the diet were analysed using Statistica 12.0.
Results: In the analysed diets the supply of polyunsaturated
fatty acids increased along with the elimination of meat and
dairy products, and the supply of long-chained polyunsaturated
fatty acids increased with the consumption of fish, meat and
eggs. The proportion of vegetable protein, carbohydrates and
dietary fibre significantly increased in the vegan diet, the diet
eliminating dairy foods and the diet excluding dairy products
and meat. Significant changes were also observed in the levels of

ABSTRAKT

Wstep: Wykluczenie produktéw pochodzenia zwierzecego
z codziennego jadtospisu zwigzane jest z wieloma aspektami,
m.in. ekonomicznymi, spotecznymi, psychologicznymi i zdro-
wotnymi.

Materiatly i metody: Zgodnie z zasadami racjonalnego zywie-
nia utozono 25 jadtospiséw o kalorycznosci +2000 kcal. Kazdy
z jadtospis6w zmodyfikowano, tworzac 5 rodzajow diet elimi-
nujacych produkty pochodzenia zwierzecego: diete semiwege-
tarianska, laktoowowegetarianska, weganska, diete eliminujaca
mieso i nabiat oraz diete wykluczajaca tylko produkty mleczne.
Otrzymane Srednie zawartosci sktadnikéw odzywczych w die-
tach przeanalizowano przy uzyciu programu Statistica 12.0.
Wyniki: W analizowanych dietach podaz wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych wzrastata wraz z eliminacjga miesa
i nabiatu, a dtugotancuchowych wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych wraz ze spozyciem ryb, miesa i jaj. Udziat biatka
roslinnego, weglowodanéw i btonnika wzrastat istotnie w diecie
weganskiej, eliminujacej nabiat oraz wykluczajacej nabiat i mieso.
Zaobserwowano takze istotne zmiany w Sredniej zawartosci
poszczego6lnych aminokwaséw. Zawartos¢ histydyny spadata

9%

individual amino acids. The content of histidine decreased sig-
nificantly after the elimination of meat in the diet. Moreover, the
elimination of meat and fish was linked to a significant reduction
in the content of valine, threonine, phenylalanine, methionine,
lysine and isoleucine. Additionally, a decrease in endogenous
amino acids (alanine and cystine) was observed in the vegan diet.
Conclusions: Irrespective of the diet eliminating animal prod-
ucts, one should take care to balance the diet properly to avoid
potentially harmful deficiencies. The results suggest the need
for supplementation with eicosapentaenoic acid and docosahex-
aenoic acid, especially in the vegan diet. Low consumption of
tryptophan related to the elimination of meat products may
suggest that such diets should not be recommended to athletes,
as well as in conditions associated with the disrupted synthesis
of serotonin, melatonin and rhodopsin, lowered immunity, and
abnormal levels of neurotransmitters leading to anxiety and
depressive disorders.

Keywords: vegetarian diet; veganism; polyunsaturated fatty
acids; dietary fibre; amino acids; tryptophan.

istotnie wraz z eliminacjg miesa w diecie. Nadto eliminacja miesa

iryb wigzata sie z istotnym obnizeniem zawartosci waliny, tre-
oniny, fenyloalaniny, metioniny, lizyny oraz izoleucyny. Dodat-
kowo w diecie weganskiej odnotowano obnizenie zawartosci

aminokwasow endogennych - alaniny i cystyny.

Whioski: Niezaleznie od rodzaju stosowanej diety eliminujacej

produkty pochodzenia zwierzecego nalezy zadbac o jej odpo-
wiednie zbilansowanie, aby zapobiec powstawaniu groznych dla

funkcjonowania organizmu niedoboréw. Biorac pod uwage spo-
zycie sktadnikéw odzywczych, szczegdlnie w diecie weganskiej,
nalezy uwzgledni¢ suplementacje kwasami eikozapentaenowym
i dokozaheksaenowym. Natomiast niskie spozycie tryptofanu
wraz z ograniczeniem produktéw miesnych oraz pochodzenia
zwierzecego moze by¢ przeciwwskazaniem stosowania takich

diet u sportowcdéw, a takze w stanach zaburzenia wytwarzania
serotoniny, melatoniny i rodopsyny, obnizonej odpornosci, zabu-
rzeniach poziomu neuroprzekaznikéw prowadzacych do stanéw
lekowych i depresyjnych.

Stowa kluczowe: dieta wegetarianska; weganizm; wielonie-
nasycone kwasy ttuszczowe; btonnik; aminokwasy; tryptofan.
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WSTEP

Konsumpcja miesa zalezy od wielu aspektéw, w tym ekono-
micznych, spotecznych, psychologicznych i zdrowotnych. Przy
wyborze miesa zwraca sie uwage na jego wtasciwosci senso-
ryczne, warto$¢ odzywczga i bezpieczenstwo [1]. Wiele os6b

przechodzi na diete semiwegetarianska, kierujac sie reko-
mendacjami przedstawianymi przez organizacje miedzynaro-
dowe, m.in. Swiatowa Organizacje Zdrowia czy Swiatowy Fun-
dusz Badan nad Rakiem [2]. Opracowane zalecenia wskazuja,
Ze spozycie czerwonego miesa ma negatywny wptyw na zdro-
wie, gtéwnie z powodu zwiekszenia prawdopodobienstwa

wystapienia nowotwordéw, m.in. jelita grubego, przetyku czy
trzustki [3]. Przetwarzanie miesa, gtéwnie poprzez dziatanie

wysoka temperaturg, powoduje, ze powstajgce nitrozaminy
przemieniaja hemoglobine w methemoglobine, wptywajac

na zaburzenia w obrebie uktadu krazenia. Obrébka termiczna

sprzyja uwalnianiu zwigzkoéw kancerogennych, tj. amin hete-
rocyklicznych oraz wielopierscieniowych weglowodoréw aro-
matycznych. Ponadto wystepujgca znaczna zawartos¢ nasy-
conych kwasdéw ttuszczowych (NKT) i cholesterolu koreluje

z wystapieniem miazdzycy [3].

Semiwegetarianizm uznawany jest za najbezpieczniejszy
sposo6b zywienia spos$rod wszystkich odmian wegetariani-
zmu. Przez niektérych okreslany jest mianem diety , pseu-
dowegetarianskiej” ze wzgledu na dopuszczalna grupe pro-
duktéw spozywczych, a doktadniej mieso drobiowe. Dieta
semiwegetarianska opiera sie gtéwnie na eliminacji czer-
wonego miesa, przy jednoczesnym dozwolonym spozyciu
drobiu, ryb i owocéw morza. W diecie dopuszczalne jest
takze przyjmowanie produktéw nabiatowych, jaj i miodu [4].

Spozycie ryb zapewnia podaz niezbednych nienasyconych
kwaséw ttuszczowych, w tym omega-3 (NNKT o-3), ktore wyka-
zujq dziatanie przeciwmiazdzycowe, przeciwzapalne oraz
przeciwalergiczne [5]. Natomiast biatka mleka charakteryzuja
sie wysoka wartos$cig biologiczng, a sktad aminokwaséw jest
odpowiednio dopasowany do potrzeb organizmu ludzkiego [6].

Nabiatem jest szeroki zakres produktéw spozywczych
takich jak mleko oraz wszystkie jego przetwory (jogurty, kefiry,
maslanki, §mietana oraz r6zne gatunki seréw). Zgodnie z zasa-
dami zdrowego zywienia opracowanymi przez Instytut Zyw-
noéci i Zywienia (IZZ) nabiat zajmuje istotne miejsce w tzw.
nowej piramidzie zdrowego zywienia i powinien by¢ spozy-
wany w ilo$ci minimum 2 duzych szklanek mleka dziennie,
ktdére mozna zastapic¢ jogurtem lub kefirem oraz cze$ciowo
serem [7]. Produkty mleczne sa cennym zrédtem niezbednych
aminokwaséw, biatka o wysokiej wartosci biologicznej, a takze
sktadnikéw pokarmowych [8]. Spozycie niskottuszczowego
nabiatu moze mie¢ istotne znaczenie dla prawidtowego funkcjo-
nowania uktadu sercowo-naczyniowego, obejmujace korzystny
wptlyw na ci$nienie krwi, zmniejszenie ryzyka choroby wien-
cowej oraz udaru mdzgu [9]. Jednocze$nie duze spozycie mleka
ijego przetworéw moze by¢ zwigzane ze zwiekszonym ryzy-
kiem rozwoju nowotworu prostaty oraz choroby Parkinsona.
Sugeruje sie, ze konsumpcja mleka jest odwrotnie proporcjo-
nalna do ryzyka wystapienia raka jelita grubego oraz pecherza
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moczowego [9]. Spozywanie produktéw nabiatowych wiaze
sie takze z pogorszeniem stanu skéry tradzikowej, co praw-
dopodobnie wynika z obecnosci hormonéw (np. androsten-
dionu i siarczanu dehydroepiandrosteronu) oraz substancji
biologicznie czynnych, np. insulinopodobnego czynnika wzro-
stu-1 (IGF-1) oraz transformujgcego czynnika wzrostu-f [10].

Dieta laktoowowegetarianska jest modyfikacja diety semi-
wegetarianskiej i swego rodzaju diety srédziemnomorskiej. Jej
zrodta mozna doszukiwac sie w religii buddyjskiej [11]. Baze
produktéw przy uktadaniu jadtospiséw stanowia przede
wszystkim warzywa i owoce, produkty zbozowe, orzechy,
atakze - zgodnie z nazwa diety - nabiat i jaja. Gléwnym zato-
zeniem jest wykluczenie wszelkiego rodzaju miesa, zaréwno
drobiowego, jak i czerwonego, ryb oraz produktéw wykona-
nych na bazie tych surowcéw [12]. W jadtospisie wegetarian-
skim gtéwnym Zrédtem biatka sg produkty roslinne, ktére
sg ubozsze w niezbedne aminokwasy egzogenne. Dlatego tez
uzupetnienie diety w nabiat i jajka pozwala na osiggniecie wyz-
szej wartos$ci odzywczej positkéw i dostarczenie petnowar-
toSciowego biatka zwierzecego [7]. Jednoczes$nie stosowanie
zasad diety laktoowowegetarianskiej wigze sie ze zmniejszo-
nym ryzykiem wystapienia zespotu metabolicznego i insuli-
noopornosci wsrod kobiet. Stwierdzono nawet potencjalne
dziatanie ochronne na uktad sercowo-naczyniowy [11].

Diete eliminujaca spozycie mleka stosuje sie u 0séb z nieto-
lerancja laktozy. Jest tez zalecana w przypadku nieswoistych
stanéw zapalnych jelit jak choroba Lesniowskiego-Crohna
czy wrzodziejace zapalenie jelita grubego, a takze w celia-
kii [13, 14, 15]. Natomiast catkowita eliminacja nabiatu dotyczy
pacjentow z alergia na biatka mleka [16].

Kolejnym rodzajem diety wegetarianskiej jest dieta dopusz-
czajaca spozycie ryb i jaj. W tym wypadku z jadtospisu eli-
minuje sie produkty takie jak mieso (zaréwno czerwone, jak
idréb) oraz mleko ijego przetwory. Tego typu sposob zywienia
zapewnia podaz NKT, zwtaszcza kwaséw omega-3 znajduja-
cych sie w rybach, oraz witaminy D [17]. Spozywanie jaj z kolei
pozwala dostarczac¢ sktadnikéw takich jak witaminy z grupy B,
zelazo ilecytyna [18]. W ten spos6b jaja staja sie zamiennikiem
dla produktéw miesnych, ktore stanowig gtéwne Zrédto tego
sktadnika pokarmowego [19].

Najbardziej restrykcyjna forma wegetarianizmu jest dieta
weganska. Polega na catkowitym wyeliminowaniu produk-
téw odzwierzecych w jadtospisie. Gtéwnym powodem przej-
$cia na weganizm jest che¢ dbania o Srodowisko i zasoby ziemi,
atakze kwestie etyczne dotyczgce opieki nad zwierzetami czy
stosowania antybiotykéw i stymulatoréw wzrostu w czasie
ich hodowli. Inne przyczyny to ryzyko choréb odzwierzecych
wspotistniejgce ze stosowaniem jadtospisu zawierajacego pro-
dukty zwierzece oraz korzysci ptynace z diety roslinnej [20].
Produkty wykluczone z diety to: mieso czerwone i biate, mleko,
nabiat, ryby, owoce morza, jaja oraz miéd. Podstawg wegan-
skiego menu sg warzywa, owoce, rosliny straczkowe, zboza,
oleje roslinne, nasiona i orzechy. Weganizm charakteryzuje sie
wysokg zawarto$cig btonnika pokarmowego, mniejszg kalorycz-
noscia od tradycyjnej diety, nizszg zawarto$cig NKT oraz chole-
sterolu. Taki sposob zywienia moze nie zapewni¢ odpowiedniej
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podazy dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych omega-3,
witaminy D, wapnia, cynku i witaminy B, [20]. Stosowanie
diety weganskiej zmniejsza ryzyko choroby sercowo-naczy-
niowej, otytosci, cukrzycy typu 2 oraz wystapienia niektérych
nowotwordow. Ma réwniez pozytywny wptyw na profil lipidowy,
zmniejszajac stezenie triglicerydéw i cholesterolu we krwi,
dlatego dieta ta jest zalecana w leczeniu tych choréb [21].

Celem pracy byto sprawdzenie, w jaki sposéb eliminacja
poszczegdlnych produktéw pochodzenia zwierzecego wptywa
na zmiane ilosci poszczeg6lnych sktadnikéw odzywczych
i pokarmowych w dietach utozonych na poziomie 2000 kcal
przez wykwalifikowanych dietetykéw. Zastosowanie zasad
racjonalnego zywienia rekomendowanych przez 1ZZ oraz
technik uzupetniajacych spodziewane niedobory ilosciowe
i jako$ciowe zdaniem autoréw nie zawsze pozwala unikng¢
deficytéw zywieniowych. Z uwagi na obszerne analizy wyniki
przedstawiono w dwéch artykutach.

MATERIALY | METODY

Materiat stanowito 25 jadtospiséw o kalorycznosci +2000 kcal
oraz udziale energii z ttuszczu 25-35% i biatka 10-17%. Wszyst-
kie jadtospisy byty uktadane zgodnie z zasadami racjonal-
nego zywienia z uwzglednieniem aktualnej nowej piramidy
zywienia, ktorej podstawe stanowig warzywa. Analize sktadu
iloSciowego jadtospisow przeprowadzono przy uzyciu pro-
gramu dietetycznego Dieta 5d rekomendowanego przez 1Z7Z.
Nastepnie kazdy z jadtospiséw zostat zmodyfikowany zgodnie
z zatozeniami odpowiedniej diety eliminacyjne;j.

Utworzono 5 rodzajéw diet eliminujacych produkty pocho-
dzenia zwierzecego. Byty to:

— dieta semiwegetarianska eliminujaca tylko mieso czer-
wone (DS),

— dieta laktoowowegetarianska dopuszczajaca spozycie
mleka i jaj, ale eliminujgca mieso i ryby (DLO),

— dieta wegarniska eliminujgca wszystkie produkty pocho-
dzenia zwierzecego w tym mieso, nabial, jaja oraz ryby (WEGE),

— dieta eliminujaca caty nabiat, ale uwzgledniajgca mleka
roslinne, miesa, ryby ijaja (DBN),

— dieta eliminujgca mieso i nabiat, ale uwzgledniajgca spo-
zycie ryb ijaj (DBMN).

Analiza statystyczna

Wyliczono $rednie (avg) oraz odchylenie statystyczne (SD)
dla kazdego sktadnika pokarmowego w kazdym rodzaju diety
eliminacyjnej oraz okreslono réznice statystycznie istotne

dla préb niezaleznych przy uzyciu programu Satatistica 12.0
(Statsoft, Tulsa, Oklahoma, USA).

WYNIKI

Srednia zawarto$¢ energii, jednonienasyconych kwaséw ttusz-
czowych oraz sacharozy nie r6znita sie statystycznie istotnie
pomiedzy poszczeg6lnymi dietami eliminacyjnymi (tab. 1i2).
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Zawarto$¢ cholesterolu oraz NKT spadata drastycznie w diecie
WEGE wzgledem wszystkich poréwnywanych diet. Natomiast
podaz wielonienasyconych kwasow ttuszczowych (WNKT)
wzrastata wraz z eliminacja miesa i nabiatu, a dtugotancucho-
wych wielonienasyconych kwasow ttuszczowych (DWNKT)
wraz ze spozyciem ryb, miesaijaj (tab.1i2).

Diety eliminujace mieso i nabial miaty nizsza zawarto$¢
biatka, podczas gdy udziat biatka roslinnego wzrastat istotnie
w dietach WEGE, DBN i DBMN. Podobng zalezno$¢ obserwo-
wano wzgledem weglowodanéw i btonnika. Odsetek energii
z biatka mimo poczatkowych zatozen +15% w diecie wzra-
statistotnie w dietach zawierajacych mieso, a odsetek energii
z weglowodanéw w diecie WEGE (tab. 11 2).

Zawarto$¢ poszczegdlnych aminokwaséw w dietach réw-
niez ulegata istotnym zmianom (tab. 3-5). Sposréd amino-
kwaséw egzogennych tylko zawarto$¢ argininy, ktéra jest
aminokwasem wzglednie egzogennym we wszystkich dietach,
ksztattowata sie na podobnym poziomie (tab. 3). Zawartos$¢
histydyny, drugiego z aminokwaséw wzglednie egzogennych,
spadata istotnie wraz z eliminacjg miesa w diecie. Elimina-
cja miesa oraz ryb byta rowniez przyczyna istotnie nizszej
zawartos$ci waliny, treoniny, fenyloalaniny, metioniny, lizyny
iizoleucyny. Eliminacja miesa i nabiatu dodatkowo spowodo-
wata drastyczne obnizenie tryptofanu i leucyny.

Rozpatrujac aminokwasy endogenne, stwierdzono spadek
alaniny i cystyny w diecie WEGE, tyrozyny, seryny i proliny
po eliminacji miesa i nabiaty, a takze glicyny w dietach elimi-
nujacych mieso i ryby (tab. 415).

DYSKUSJA

Wegetarianizm jest najpowszechniej spotykang dietg alter-
natywna. Zaleznie od praktykowanej odmiany w wiekszym
lub mniejszym stopniu mozna wskazaé réznice pod wzgle-
dem warto$ci odzywczej w poréwnaniu z tradycyjng dieta.
W $wietle wspotczesnej wiedzy o zywieniu réznice te moga
by¢ zaréwno korzystne, jak i niekorzystne [22].

Jednym z gtéwnych mankamentéw diety wegetarianskiej
jest stosunkowo niska podaz biatka [23, 24, 25], co réwniez
potwierdzito badanie wtasne. Jednocze$nie w pozywieniu
dostarczane byto gtéwnie niepetnowartosciowe biatko roslinne.
Taka sytuacje zaobserwowa¢ mozna w dietach WEGE, DBN
i DBMN. W analizowanych dietach biatko roslinne byto bilan-
sowane tym o wysokiej warto$ci odzywczej, do ktérego naleza
sojaiinne rosliny straczkowe, a takze niektére produkty zbo-
zowe (quinoa, amarantus) [26, 27]. W badaniu potwierdzono,
Ze dieta wegetarianska oraz jej pochodne wigzg sie z ryzykiem
niedoborowego dostarczania zaréwno aminokwaséw endo-
gennych, wzglednie egzogennych, jak i stricte egzogennych,
ktérych organizm cztowieka nie jest w stanie samodzielnie
syntetyzowac (leucyna, izoleucyna, lizyna, metionina, treonina,
fenyloalanina, tryptofan oraz walina) [28]. Chociaz niektore
aminokwasy wzglednie egzogenne, do ktérych naleza: histy-
dyna, arginina i seryna, moga by¢ produkowane w organizmie
w ustroju, to jednak w sytuacjach szczegélnych, takich jak
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TABELA 1. Srednia zawarto$¢ energii, makrosktadnikéw, cholesterolu i btonnika w dietach eliminujacych produkty pochodzenia zwierzecego

Sktadnil 5) avg 15D avg+ 0 v+ 5D avg +5D ave+ 5D
Energia (kcal) 2002,9 57,8 20164 £66,4 2007,6 +85,8 2012,4 +57,8 1998 4 +56,9
Biatko ogotem (g) 76,80 +4,8 70,19 +7,07 67,66 +5,71 79,09 +7,18 72,45 6,18
Biatko zwierzece (g) 36,39 6,43 24,78 +9,48 0,56 0,65 26,93 +8,96 19,82 +8,46
Biatko roslinne (g) 39,14 +5,99 44,14 £9,16 65,52 +7,60 50,52 +7,03 50,88 7,85
Ttuszcz ogotem (g) 70,58 +6,17 71,74 +6,43 69,17 +6,23 70,29 +5,59 71,02 +5,09
NKT (g) 17,86 +5,12 18,82 5,90 10,26 3,4 11,37 2,9 11,70 £2,75
JNKT (g) 33,47 £5,62 33,48 £5,49 33,46 £4,43 34,57 5,23 34,73 £4,97
WNKT (g) 14,09 +4,46 14,07 +4,52 19,66 +4,58 18,30 #4,36 18,40 +4,20
DWNKT (g) 0,40 0,80 0,04 £0,03 0,00 0,00 0,58 +1,00 0,92 £1,15
EPA 0,096 £0,18 0,000 £0,001 0,000 £0,00 0,142 0,24 0,248 £0,3
DHA 0,248 +0,53 0,034 +0,03 0,000 £0,002 0,370 £0,65 0,567 +0,73
ALA 2,829 +2 44 2,889 +2,4 4,060 +2,58 3,565 2,56 3,553 £2,54
LA 10,754 +2,83 11,075 £3,08 13,803 +3,31 12,547 2,5 12,281 2,8
Cholesterol (mg) 199,32 +122,0 201,69 +155,6 0,47 0,67 161,04 99,34 214,19 +109,0
Weglowodany ogotem (g) 300,58 16,1 309,67 +24,9 322,62 +25,7 305,17 +15,6 306,91 +17,0
Weglowodany przyswajalne (g) 262,79 +15,9 270,12 £22,3 276,20 +22,86 263,54 +14,7 165,09 15,8
Btonnik (g) 37,86 £5,59 39,66 +6,35 46,55 6,34 41,72 +5,69 41,96 +5,96
Sacharoza (g) 29,83 +12,11 29,05 12,22 28,92 +11,3 29,69 11,7 29,40 £11,40
Laktoza (g) 10,92 +5,65 11,37 +5,42 0,56 +0,84 0,54 0,81 0,54 +0,81
Skrobia (g) 142,78 +24,7 150,63 +29,3 158,52 +28 4 145,44 +27,5 147,68 +28,1
% energii z biatka 15,48 0,84 14,05 +1,44 13,61 +1,00 15,87 +1,31 14,62 1,28
% energii z ttuszczu 31,26 2,5 31,62 £2,92 30,64 +2,9 30,99 +2,19 31,57 £2,14
% energii z weglowodanow 53,26 2,88 54,34 £3,47 55,75 3,14 53,14 +2,67 53,81 2,47

DS - dieta semiwegetarianska eliminujaca tylko mieso czerwone; DLO - dieta laktoowowegetarianska dopuszczajaca spozycie mleka i jaj, ale eliminujaca mieso
i ryby; WEGE - dieta weganska eliminujaca wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego, w tym mieso, nabiat, jaja oraz ryby; DBN - dieta eliminujaca caty nabiat, ale
uwzgledniajaca mleka roslinne, miesa, ryby i jaja; DBMN - dieta eliminujaca migso i nabiat, ale uwzgledniajaca spozycie ryb i jaj; NKT - nasycone kwasy ttuszczowe;
JNKT - jednonienasycone kwasy ttuszczowe; WNKT - wielonienasycone kwasy ttuszczowe; DWNKT - dtugotaficuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe; EPA -

kwas eikozapentaenowy; DHA - kwas dokozaheksaenowy; ALA - kwas alfa linolenowy

TABELA 2. Wystepowanie istotnych réznic w zawartosci energii, cholesterolu i sktadnikéw odzywczych pomiedzy dietami

DS DLO WEGE DBN DS DLO WEGE DBN

DLO 0,447 - - - Z  DLO 0,132 - - -

% WEGE 0,822 0,686 - - g WEGE 0,001 0,077 - -
£ DeN 0,564 0,821 0,817 - <, DBN 0,311 0,448 0,006 -
DBMN 0,779 0,306 0,654 0,389 = oauN 0,183 0,649 0,014 0,708

DLO 0,000 - - - . DO 0,822 - - -

g WeGE 0,000 0,170 - - S weGE 0,784 0,969 - -
@  DBN 0,192 0,000 0,000 - S DBN 0,966 0,851 0,814 -
DBMN 0,008 0,235 0,006 0,001 " oauN 0,897 0,918 0,882 0,930

, Do 0,000 - - - DLO 0,774 - - -

2 & WEGE 0,000 0,000 - - 8 weeE 0,000 0,000 - -
&2 DBN 0,000 0,413 0,000 - S DBN 0,000 0,000 0,952 -
" DBMN 0,000 0,057 0,000 0,006 DBMN 0,000 0,000 0,952 1,000

DLO 0,027 - - - DLO 0,311 - - -

2 £ wece 0,000 0,000 - - 5 WEGE 0,042 0,339 - -
'S DBN 0,000 0,008 0,000 - Z  DBN 0,721 0,521 0,104 -
DBMN 0,000 0,007 0,000 0,866 DBMN 0,515 0,718 0,181 0,776
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DS DLO WEGE DBN DS DLO WEGE DBN
DLO 0,293 - - - DLO 0,048 - - -
Z WEGE 0,000 0,000 - - < WEGE 0,023 0,000 - -
£ peN 0,019 0,232 0,007 - S peN 0,470 0,013 0,007 -
DBMN 0,015 0,192 0,011 0,884 DBMN 0,084 0,001 0,000 0,320
2¢ DO 0,187 - - DLO 0,703 - - -
E § WEGE 0,020 0,346 - < WEGE 0,001 0,004 - -
% oen 0,862 0,224 0,024 < DBN 0,022 0,069 0,136 -
= S pBMN 0,610 0,362 0,051 0,722 DBMN 0,061 0,154 0,085 0,724
DLO 0,000 - - - DLO 0,930 - - -
S WwecE 0,000 0,000 - - - WEGE 0,089 0,103 - -
Z  DBN 0,186 0,000 0,000 - ~ peN 0,303 0,340 0,499 -
DBMN 0,095 0,001 0,000 0,003 DBMN 0,309 0,347 0,487 0,987
DLO 0,991 - - - - DO 0,953 - - -
£ WEGE 0,000 0,000 - - 2 WEGE 0,000 0,000 - -
S N 0,001 0,001 0,287 S DBN 0,230 0,277 0,000 -
(&)
DBMN 0,001 0,001 0,316 0,934 DBMN 0,652 0,744 0,000 0,078
DLO 0,995 - - - . Do 0,000 - - -
L WEGE | 0991 0986 - - 22 weoe 0000 0220 - -
= BN 0,481 0,479 0,423 §§ DBN 0,215 0,000 0,000 -
DBMN 0,407 0,404 0,344 0,910 DBMN 0,008 0,140 0,003 0,001
DLO 0,540 - - - __ Do 0,641 - - -
. WEGE 0,000 0,000 - - ‘;i,”g WEGE 0,427 0,243 - -
= DBN 0,000 0,000 0,222 - 2= DBN 0,693 0,397 0,633 -
DBMN 0,000 0,000 0,108 0,683 DBMN 0,637 0,947 0,205 0,352
DLO 0,030 - - - § DLO 0,240 - - -
S WEGE 0,018 0,000 - - g’g WEGE 0,005 0,139 - -
= DBN 0,471 0,009 0,006 - 25 DBN 0,871 0,177 0,003 -
DBMN 0,069 0,000 0,000 0,277 Z DBMN 0,478 0,537 0,019 0,362
DLO 0,009 - - -
< WEGE 0,009 0,322 - -
“ DBN 0,436 0,004 0,004 -
DBMN 0,032 0,000 0,000 0,168

DS - dieta semiwegetarianska eliminujaca tylko mieso czerwone; DLO - dieta laktoowowegetariafiska dopuszczajaca spozycie mleka i jaj, ale eliminujaca migso
i ryby; WEGE - dieta weganska eliminujaca wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego, w tym mieso, nabiat, jaja oraz ryby; DBN - dieta eliminujaca caty nabiat, ale
uwzgledniajaca mleka roslinne, miesa, ryby i jaja; DBMN - dieta eliminujaca migso i nabiat, ale uwzgledniajaca spozycie ryb ijaj; NKT - nasycone kwasy ttuszczowe;
JNKT - jednonienasycone kwasy ttuszczowe; WNKT - wielonienasycone kwasy ttuszczowe; DWNKT - dtugotaricuchowe wielonienasycone kwasy ttuszczowe; EPA -
kwas eikozapentaenowy; DHA - kwas dokozaheksaenowy; ALA - kwas alfa linolenowy

niektoére choroby, sytuacje stresowe i okres szybkiego wzro-
stu, powinny by¢ dostarczane w odpowiedniej ilo$ci razem
z pozywieniem [26].

W kontekscie diety wegetarianskiej waznym aminokwa-
sem egzogennym, na ktéry nalezy zwréci¢ uwage, jest lizyna.
W produktach pochodzenia roslinnego jej zawartos$¢ jest
ograniczona, co potwierdzito rowniez przeprowadzone bada-
nie. W celu zwiekszenia podazy lizyny diete wegetarianska,
a zwlaszcza weganska, nalezy wzbogaca¢ w orzechy i/lub
nasiona soi. Jednocze$nie odpowiednia podaz tego aminokwasu
wptywa na zmniejszenie ryzyka choréb serca i niektérych
nowotworéw na skutek ograniczenia aktywnosci enzymow
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odpowiedzialnych za lipogeneze i synteze cholesterolu, a takze
obnizenia stezenia IGF. Taki rezultat prawdopodobnie wzmac-
niany jest przez jednoczesne wysokie spozycie aminokwa-
séw endogennych i wzglednie egzogennych (arginina, alanina,
seryna czy glicyna) [29].

Kolejnym aminokwasem, ktérego zmniejszong podaz obser-
wuje sie w diecie wegetarianskiej, jest metionina. Metionina
na szlaku réznych przemian ulega przeksztatceniu do tauryny
i homocysteiny. Jej gtéwnym Zrdédtem jest mieso i produkty
odzwierzece. U wielu 0s6b bedacych na diecie wegetarianskiej
stanowi aminokwas ograniczajgcy przyswajalnos¢ pozosta-
tych aminokwasow. Okreslajac jakos$¢ biatka, wykorzystuje
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TABELA 3. Srednia zawarto$¢ aminokwaséw w dietach eliminujacych produkty pochodzenia zwierzecego

Aminokwasy (SI)

DS
avg + SD

DLO
avg + SD

WEGE
avg + SD

DBN
avg + SD

DBMN
avg + SD

Izoleucyna (mg)

3555,8 262,02

3184,81 £346,27

2751,0 £294,81

3475,6 £429,02

3127,5 £369,7

Leucyna (mg)

5725,44 £371,74

5291,60 £562,80

4578,62 +475,86

5469,51 +628,83

5054,50 £597,18

Lizyna (mg)

4933,12 +478,43

3995,91 £518,11

3259,54 434,89

4614,08 +810,15

3856,60 £697,39

Metionina (mg)

1689,45 +148,27

1411,42 230,34

945,75 117,39

1579,99 £260,84

1417,56 +256,84

Cystyna (mg)

1164,12 +145,12

1117,05 £172,49

986,11 +139,24

1151,49 £171,16

1118,00 159,17

Fenyloalanina (mg)

3372,96 £224,64

3254,92 £349,87

2681,12 349,43

3002,61 £362,08

2841,25 £361,83

Tyrozyna (mg)

2602,79 +228,15

2463,59 £328,41

1762,69 £210,98

2222,35 £299,37

2028,14 +286,88

Treonina (mg)

3018,87 £261,05

2655,41 £312,73

2440,80 243,38

3039,25 £386,82

2751,93 £334,66

Tryptofan (mg)

953,17 87,25

855,88 £123,27

794,03 £87,74

975,05 124,67

864,98 £103,85

Walina (mg)

427767 £366,01

3934,13 £479,01

3271,32 £351,12

4077,57 £499,3

3751,54 +425,47

Arginina (mg)

4035,06 £735,68

3808,56 £649,70

3837,23 £659,8

4045,82 £676,57

3990,11 £542,51

Histydyna (mg)

2010,71 £245,85

1755,57 £216,95

1450,48 +159,75

1892,50 £349,44

1654,22 +561,41

Alanina (mg)

3721,18 +400,53

3017,99 £360,94

2647,11 337,54

3772,03 £648,61

3365,88 £630,49

Kwas asparginowy (mg)

7484,03 +800,14

6723,30 +874,63

6431,52 £951,72

7350,39 £973,57

6670,41 £970,63

Kwas glutaminowy (mg)

14974,22 £1321,93

14254,76 +1863,47

11648,64 +1589,05

13427,86 £1777,51

12324,19 +£1821,79

Glicyna (mg)

3120,99 +489,07

2476,50 £395,08

2442,98 367,22

3303,95 £553,46

2858,21 £496,18

Prolina (mg)

4896,64 +544,46

4890,96 £722,07

3371,53 £504,83

3933,85 620,26

3617,40 +595,56

Seryna (mg)

3640,63 296,75

3519,32 +438,81

2743,56 £367,68

3247,48 482,43

3124,49 +442,75

DS - dieta semiwegetarianska eliminujaca tylko mieso czerwone; DLO - dieta laktoowowegetariafiska dopuszczajaca spozycie mleka i jaj, ale eliminujaca migso
i ryby; WEGE - dieta weganska eliminujaca wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego, w tym mieso, nabiat, jaja oraz ryby; DBN - dieta eliminujaca caty nabiat,
ale uwzgledniajaca mleka roslinne, miesa, ryby i jaja; DBMN - dieta eliminujaca mieso i nabiat, ale uwzgledniajaca spozycie ryb i jaj

TABELA 4. Wystepowanie istotnych réznic w zawartosci aminokwaséw egzogennych pomiedzy dietami

DS DLO WEGE DBN DS DLO WEGE DBN
, Do 0,000 - - - & Do 0,162 - - -
g =
g WeGE 0,000 0,000 - - S WEGE 0,000 0,000 - -
g DBN 0,173 0,103 0,000 - ;‘i DBN 0,000 0,016 0,002 -
DBMN 0,005 0,404 0,087 0,078 £ DBMN 0,000 0,000 0,118 0,122
DLO 0,254 - - - , Db 0,000 - - -
é WEGE 0,322 0,878 - - % WEGE 0,000 0,000 - -
£ DBN 0,957 0,212 0,275 - g DBN 0,074 0,019 0,000 -
DBMN 0,807 0,289 0,375 0,749 DBMN 0,000 0,929 0,000 0,031
DLO 0,006 - - - DLO 0,000 - - -
2 WEGE 0,000 0,000 - - £ WEGE 0,000 0,000 - -
(1] N
= DBN 0,113 0,305 0,000 - = DBN 0,096 0,002 0,000 -
DBMN 0,000 0,161 0,000 0,016 DBMN 0,000 0,427 0,001 0,001
_ Do 0,002 - - - DLO 0,002 - - -
g WEGE 0,000 0,046 - - % WEGE 0,000 0,000 - -
= DBN 0,476 0,001 0,000 - 3 DBN 0,086 0,297 0,000 -
" DB 0,002 0,779 0,012 0,001 DBMN 0,000 0,155 0,003 0,021
DLO 0,000 - - - - DLO 0,000 - - -
§ WEGE 0,000 0,009 - - % WEGE 0,000 0,000 - -
é DBN 0,828 0,000 0,000 - g DBN 0,429 0,011 0,000 -
DBMN 0,003 0,297 0,000 0,007 DBMN 0,000 0,574 0,000 0,003

DS - dieta semiwegetarianska eliminujaca tylko mieso czerwone; DLO - dieta laktoowowegetariafiska dopuszczajaca spozycie mleka i jaj, ale eliminujaca migso
i ryby; WEGE - dieta weganska eliminujaca wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego, w tym mieso, nabiat, jaja oraz ryby; DBN - dieta eliminujaca caty nabiat,
ale uwzgledniajaca mleka roslinne, miesa, ryby i jaja; DBMN - dieta eliminujaca mieso i nabiat, ale uwzgledniajaca spozycie ryb i jaj
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TABELA 5. Wystepowanie istotnych réznic w zawartos$ci aminokwaséw endogennych pomiedzy dietami

DS DLO WEGE DBN DS DLO WEGE DBN

DLO 0,000 - - - DLO 0,000 - - -

g WEGE 0,000 0,000 - - g WEGE 0,000 0,757 - -
£ DBN 0,740 0,000 0,000 - S DBN 0,222 0,000 0,000 -
DBMN 0,021 0,021 0,000 0,029 DBMN 0,065 0,004 0,002 0,004

DLO 0,302 - - - DLO 0,975 - - -

S WEGE 0,000 0,005 - - £ WEGE 0,000 0,000 - -
g DBN 0,780 0,482 0,000 - £ peN 0,000 0,000 0,001 -
DBMN 0,290 0,984 0,003 0,477 DBMN 0,000 0,000 0,122 0,072

2 DLO 0,002 - - - DLO 0,258 - - -

g.b% WEGE 0,000 0,265 - - S WEGE 0,000 0,000 - -
< g DBN 0,598 0,021 0,001 - Z  DBN 0,001 0,042 0,000 -
©  DBMN 0,002 0,840 0,384 0,017 DBMN 0,000 0,003 0,002 0,352

2 DLO 0,122 - - - b 0,088 - - -

o 2 WEGE 0,000 0,000 - - S WEGE 0,000 0,000 - -
55 DBN 0,001 0,115 0,001 - § DBN 0,000 0,009 0,000 -
) DBMN 0,000 0,001 0,169 0,035 DBMN 0,000 0,000 0,001 0,023

DS - dieta semiwegetarianska eliminujaca tylko mieso czerwone; DLO - dieta laktoowowegetariafiska dopuszczajaca spozycie mleka i jaj, ale eliminujaca migso
i ryby; WEGE - dieta weganska eliminujaca wszystkie produkty pochodzenia zwierzecego, w tym mieso, nabiat, jaja oraz ryby; DBN - dieta eliminujaca caty nabiat,
ale uwzgledniajaca mleka roslinne, miesa, ryby i jaja; DBMN - dieta eliminujaca mieso i nabiat, ale uwzgledniajaca spozycie ryb i jaj

sie pojecie tzw. aminokwasu ograniczajacego (czyli takiego,
ktory nalezy dostarczac z pozywieniem, a ktory jednoczes$nie
w danym positku wystepuje w najmniejszym stopniu), poréw-
nujac do wzorca [30]. Metabolizm aminokwaséw siarkowych,
do ktérych nalezy metionina, wykazuje zwigzek z chorobami
sercowo-naczyniowymi czy cukrzyca. Nadmierne spozycie
produktéw bogatych w metionine wptywa réwniez na utrate
wapnia oraz zmniejszenie masy kostnej, co w konsekwencji
zwieksza ryzyko ztaman [31].

Waznym aminokwasem w konteks$cie zdrowia psychicznego
jest tryptofan. Aminokwas ten jest niezbedny do produkcji
hormonu serotoniny, odpowiedzialnego za dobre samopoczu-
cieiregulacje snu, a takze zapobiegajacego nadpobudliwosci
u dzieci. Ponadto tryptofan ulega przeksztatceniu do melato-
niny. Wazna funkcja tego aminokwasu jest réwniez wptyw
na sekrecje hormonéw, ktére wspomagajg synteze pirydok-
syny i niacyny. Najbogatszym Zrédiem tryptofanu jest mieso
indycze oraz mleko i nabiat. W zwiazku z tym, ze wiekszo$¢
diet wegetarianskich wyklucza te produkty, obserwuje sie
nizszg podaz z dieta tryptofanu, ktéry w badanych jadtospi-
sach byt aminokwasem ograniczajacym. Znaczny niedob6r
tryptofanu wywotuje specyficzng reakcje depresyjna [32, 33].

Nalezy réwniez pamietad, ze biatka pokarmowe wykazujg
rézna warto$¢ odzywcza. Najwyzsza warto$cia charakteryzujg
sie biatka mleka, ktore ustroj jest w stanie wykorzysta¢ w cato-
$ci. Biatka takie jak biatka zb6z wykorzystywane sa w duzo
mniejszym stopniu, dlatego uznaje sie, Ze maja niska wartos¢
odzywcza. Istnieja sposoby zwiekszenia warto$ci biologicznej
spozywanych biatek roslinnych poprzez zestawienie positkow
w taki sposéb, aby umozliwi¢ uzupetnienie sktadu produktéw
biatkowych w brakujgce aminokwasy. Jednym ze sposobow
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jest potaczenie w jednym positku produktéw straczkowych
z ziarnami zb6z, np. fasoli z ryzem [22]. Do produktéw zawie-
rajacych ograniczona ilo$¢ niektérych aminokwaséw naleza
m.in. zboza (pszenica, kasza jaglana uboga w lizyne) czy rosliny
stragczkowe - niska zawarto$¢ metioniny szczeg6lnie w soi,
aw grochu i fasoli - metioniny i tryptofanu. W poréwnaniu
z biatkami zwierzecych proteiny roslinne sg ubozsze w leu-
cyne, lizyne, metionine i tryptofan [26].

W pi$miennictwie znalez¢ mozna rézne opinie na temat
stosowania diety wegetarianskiej wérdd sportowcéw, zwtasz-
cza kobiet odbywajacych ciezkie treningi, jezeli nie jest ona
odpowiednio zbilansowana pod katem podazy biatka, zelaza
i kreatyniny, poniewaz moze sprzyjac rozregulowaniu cykléw
menstruacyjnych [34, 35, 36]. Jednoczesnie istnieja pojedyncze
prace, ktore wskazuja, ze odpowiednio zbilansowana dieta
moze poprawi¢ wydolno$¢ organizmu, dzieki czemu moga
z niej korzysta¢ zawodowi sportowcy [37].

Zwiekszona podaz biatka roslinnego w diecie wydaje sie
réwniez pomocna w leczeniu niektérych choréb takich jak
nadci$nienie tetnicze, gdyz poprawia profil lipidowy osocza
krwi oraz wrazliwo$¢ na insuline [38, 39, 40, 41]. Rdwniez
wsrod mieszkanek Tajwanu zaobserwowano nizszy poziom
ci$nienia tetniczego, zwtaszcza u tych stosujacych diete owo-
wegetarianska [42].

Zmniejszona podaz biatka u wegan zostata wykazana réw-
niez w badaniu wykonanym na populacji szwedzkiej [43]. Bada-
nie pokazato, Ze w wyniku zmniejszonej podazy biatka docho-
dzi do mniejszego wydalania wapnia z moczem. Jednocze$nie
dostepne s3 prace, w ktorych wykazano, ze nie ma zwigzku
miedzy spozyciem biatka a wchtanianiem wapnia [44].
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Ze wzgledu na wykluczenie i/lub ograniczone spozycie
biatka zwierzecego dieta wegetarianiska nie jest wskazana dla
0s0b cierpigcych na choroby watroby, m.in. chorobe sttuszcze-
niowa watroby. U tych os6b wskazane jest, aby biatko pocho-
dzito z produktéw takich jak chudy drdb, jaja, produkty nabia-
towe, ktore te osoby czesto wykluczajg ze swojej diety [45].

Thuszcz obok biatek i weglowodanéw zaliczany jest do sktad-
nikéw pokarmowych, ktérych odpowiednie spozycie jest nie-
zbedne do prawidtowego funkcjonowania organizmu. Stanowi
najbardziej skoncentrowane zrdédto energii, dostarczajacwig
az 9 kcal, czyli ponad 2-krotnie wiecej niz analogiczna ilo$¢
biatek i weglowodanow. Zgodnie z najnowszymi normami
zywienia dla populacji Polski [7] zalecane dziennie spozycie
thuszczow w diecie os6b dorostych powinno zawiera¢ sie w gra-
nicach 20-35% zapotrzebowania energetycznego.

Niezwykle istotne jest jednak nie tylko samo spelnienie
zapotrzebowania, ale tez zachowanie odpowiedniej proporcji
kwasoéw ttuszczowych w codziennej diecie. Z przeprowadzonej
analizy poszczegélnych rodzajéw diet eliminujacych produkty
pochodzenia zwierzecego z codziennego jadtospisu wynika,
iz pomimo tego, Ze odsetek ttuszczu ogdtem byt poréwnywalny,
odnotowano pomiedzy nimi istotne réznice w proporcji kwa-
sow ttuszczowych. Najwyzszg zawartoscig NKT charakteryzo-
wata sie dieta laktoowowegetarianska oraz semiwegetarianska,
co niewatpliwie wynika z uwzglednienia w nich nabiatu, jaj
oraz drobiu. Podobne wyniki uzyskali takze Clarys i wsp. [46]
oraz Rizzo i wsp. [47], wykazujac jednocze$nie, ze im wyzsze
spozycie produktéw pochodzenia zwierzecego, tym wyzsza
zawarto$¢ NKT. Nie nalezy zapominac, ze wysokie spozycie
NKT, ze wzgledu na ich dziatanie prozapalne oraz prozakrze-
powe, moze zwiekszac ryzyko rozwoju choréb uktadu sercowo-

-naczyniowego poprzez podwyzszanie stezenia cholesterolu
catkowitego oraz frakcji LDL [48]. Z drugiej strony jednak spo-
zycie petnottustych produktéw mlecznych jest odwrotnie pro-
porcjonalne do ryzyka wystapienia zespotu metabolicznego
oraz choréb uktadu krazenia, co sktania do refleksji, ze w diecie
przecietnej osoby powinny by¢ uwzglednione [49, 50]. Nato-
miast spozycie chudego nabiatu obniza ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2 [51].

Istotnym aspektem zwiazanym z ryzykiem rozwoju cho-
réb uktadu sercowo-naczyniowego jest takze spozycie chole-
sterolu, ktére w ciggu doby nie powinno przekraczac 300 mg.
We wszystkich analizowanych jadtospisach zawarto$¢ chole-
sterolu znajdowata sie w granicach normy. Podkresli¢ nalezy
jednak fakt, iz spozycie tego sktadnika byto najwyzsze w die-
tach uwzgledniajacych spozycie jaj i ryb, a takze jaj i nabiatu.
Powszechnie spozycie jaj kojarzone jest z ryzykiem wysta-
pienia choréb serca ze wzgledu na wysokg zawarto$¢ cho-
lesterolu w z6ttku. Tymczasem wedtug wynikéw badan jaja
nie tylko nie wptywajg na obnizenie stosunku HDL do LDL,
ale tez nasilajg odwrotny transport cholesterolu za posred-
nictwem acylotransferazy lecytynowo-cholesterolowej [52].
Zagrozenie wynikajace ze spozycia jaj moze natomiast wyni-
ka¢ z zawarto$ci w nich choliny. Cholina podobnie jak I-karni-
tyna zawarta w miesie jest metabolizowana przez flore jeli-
towg, a nastepnie watrobe do tlenku trimetyloaminy, ktory
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sprzyja rozwojowi miazdzycy [53]. Uwzgledni¢ nalezy takze
badania [54, 55] pokazujace, Ze spozycie jaj skorelowane jest
7 wyzszg zapadalnos$cia na cukrzyce typu 2. Mechanizm tego
zjawiska jak dotad nie zostat doktadnie wyjasniony, niemniej
jednak przypuszcza sie, ze czeste spozycie jaj poza wymienio-
nym wptywem moze takze zwiekszac ryzyko rozwoju chordb
sercowo-naczyniowych oraz cukrzycy typu 2 poprzez indu-
kowanie nieprawidtowego metabolizmu glukozy i insulino-
opornosci [56]. Na modelu zwierzecym wykazano, ze dieta
wzbogacona w z6ttko jest zwigzana z wystepowaniem pod-
wyzszonego stezenia glukozy we krwi [57]. Z kolei w badaniach
z udziatem ludzi udowodniono, Ze spozycie przynajmniej 1 jaja
tygodniowo taczy sie z wyzszym ryzykiem rozwoju cukrzycy
typu 2, niezaleznie od ptci i innych czynnikéw ryzyka (np. pale-
nia papieroséw, nadmiernej masy ciata) [55, 56]. Z kolei u oséb
spozywajacych >7 jaj/tydzien ryzyko wystapienia tej cho-
roby wzrastato o 58% ws$réd mezczyzn i o 77% wsréd kobiet
w odniesieniu do 0séb niespozywajacych jaj [56]. Sugeruje to,
ze powinno sie ograniczy¢ lub nawet wyeliminowac spozycie
jaj u chorych na cukrzyce typu 2.

W przeprowadzonej analizie 5 rodzajow diet eliminacyj-
nych najnizsza zawarto$cig NKT i cholesterolu, a jednocze$nie
najwyzsza zawartoscig WNKT charakteryzowat sie jadto-
spis wegarnski. Jest to jeden z aspektéw zwiagzanych z nizsza
zapadalno$cia wsréd wegan na choroby uktadu sercowo-

-naczyniowego, otytos¢, cukrzyce typu 2, a takze niektére
nowotwory [20], jak nowotwdr jelita grubego, piersi i pro-
staty [58]. Wielonienasycone kwasy ttuszczowe wykazuja
szereg korzystnych wlasciwosci, obejmujacych m.in. przeciw-
dziatanie otyto$ci poprzez hamowanie lipogenezy, dziatanie
przeciwmiazdzycowe wynikajace z modyfikacji w syntezie
eikozanoid6w, redukcji poziomu cholesterolu oraz hamowa-
niu adhezji ptytek, dziatanie przeciwzapalne oraz przeciw-
nowotworowe [5]. Istotng kwestig jest jednak zachowanie
odpowiedniej proporcji WNKT, gdyz zbyt wysokie spozycie
kwasow ttuszczowych z rodziny omega-6 moze wykazywac
dziatanie prozapalne, a nawet stymulowaé proces nowotwo-
rzenia [59]. Nadmiar eikozanoidow powstatych z kwasu arachi-
donowego stymuluje zmiany zakrzepowe, zapalne i alergiczne,
a takze proliferacje komdrek. Proces ten jest szczeg6lnie nie-
korzystny przy niskim spozyciu kwaséw z rodziny omega-3 [5].
Aspekt ten jest niezwykle istotny w kontekscie analizy diet
eliminujacych produkty pochodzenia zwierzecego, poniewaz
osoby odzywiajace sie tylko produktami roslinnymi narazone
sg na wysokie spozycie kwaséw omega-6 znajdujgcych sie
m.in. w ziarnach, orzechach, oleju sezamowym, stoneczniko-
wym, sojowym czy oleju z pestek winogron. Jednoczes$nie, jak
wynika z przeprowadzonej analizy, dieta weganska jest naj-
bardziej niedoborowa pod wzgledem podazy DWNKT, takich
jak kwas eikozapentaenowy (EPA) i kwas dokozaheksaenowy
(DHA), ktére sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
uktadu sercowo-naczyniowego, a takze uktadu nerwowego
i prawidtowego rozwoju ptodu. Wynik ten nie jest zaskaku-
jacy, gdyz dieta weganska pozbawiona jest gtdwnych zrédet
DWNKT, jakimi sg ryby i owoce morza. Oczywiscie w organi-
zmie zachodzi takze endogenna synteza EPA i DHA w wyniku
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konwersji kwasu a-linolenowego. Proces ten przebiega jed-
nak w niewielkim stopniu, odpowiednio 5-15% oraz <0,5-1% -
i rozni sie u poszczegolnych oséb indywidualnie [60]. Z tego

wzgledu zasadnym wydaje sie wprowadzenie do diety roslin-
nych zrédet kwasdéw ttuszczowych o-3, do ktérych naleza np.
siemie Iniane, nasiona szatwii hiszpanskiej, olej rzepakowy
czy olej Iniany. Niemniej jednak ze wzgledu na ograniczona

synteze endogenng u wegan oraz u 0séb niespozywajacych

ryb, zasadnym wydaje sie rozwazenie suplementacji kwasami

EPA i DHA. Ma to szczegélne znaczenie dla kobiet w okresie

cigzy, niewystarczajaca podaz DHA moze bowiem zaburzac

prawidtowy rozwéj ptodu, a w szczego6lnosci centralnego

uktadu nerwowego [61].

Makrosktadnikiem, ktérego procentowy udziat byt naj-
wiekszy, sg weglowodany. Rowniez inne badania potwierdzaja
zwiekszony udziat tego sktadnika w diecie [34, 46, 47]. Naj-
wyzszy udziat weglowodanéw obserwuje sie w diecie wegan-
skiej, co spowodowane jest eliminacjg wszystkich produktow
odzwierzecych oraz wysokim spozyciem pelnoziarnistych
produktéow zbozowych, warzyw, owocow i roslin strgczko-
wych [62]. W diecie WEGE, DBN oraz DBMN znaleZ¢ mozna
$ladowe ilosci laktozy. W tym kontekscie diety te sa wskazane
dla osob cierpigcych na nietolerancje laktozy. Osoby stosujace
diete wegetarianska spozywajg znacznie wiecej owocOw niz
osoby bedace na diecie klasycznej. W zwiazku z tym ich dieta
dostarcza znacznie wiecej fruktozy, co wigze sie ze wzrostem
ryzyka wystapienia niealkoholowego sttuszczenia watroby
u tych osob [63].

W przeprowadzonym badaniu na uwage zastuguje takze
podaz btonnika pokarmowego. Zgodnie ze stanowiskiem Ame-
rican Dietetic Association zalecane dzienne spozycie powinno
wynosic¢ 14 g na kazde spozyte 1000 kcal [64]. Aktualne normy
zywienia w Polsce rekomendujg spozycie 25 g btonnika dzien-
nie jako minimalne [7]. Niezaleznie od rodzaju eliminowanych
z diety produktéw zwierzecych zalecana podaz btonnika kaz-
dorazowo zostata spetniona. Niemniej jednak jego istotnie
najwyzsza zawarto$cia charakteryzowata sie dieta weganska.
Podobny wynik uzyskali takze Myszkowska-Ryciak i wsp. [62],
oceniajacy spozycie wybranych sktadnikéw pokarmowych
wsrdd wegan. Badacze wykazali, ze weganie spozywaja $red-
nio 44 g btonnika pokarmowego dziennie. Wysokie spozycie
btonnika zwigzane jest z mniejszym ryzykiem rozwoju cho-
roby wienicowej, udaru mézgu, miazdzycy, nadci$nienia tetni-
czego, cukrzycy i otytosci, a takze chor6b w obrebie przewodu
pokarmowego (refluks zotgdkowo-przetykowy, owrzodzenie
dwunastnicy, zaparcia czy hemoroidy). Oprécz tego btonnik
pelniacy takze funkcje prebiotyczna wspiera prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego [65]. Nie nalezy jednak
zapomina¢, ze zbyt duza podaz btonnika, wynikajgca z duzego
spozycia produktow roslinnych u oséb pozostajacych na diecie
weganskiej, moze niekorzystnie wptywac na funkcjonowa-
nie organizmu. Nadmiar tego sktadnika moze obciaza¢ prze-
wadd pokarmowy, wywotujac wzdecia, dyskomfort w obrebie
jamy brzusznej oraz biegunke, a takze zmniejsza¢ wchtanianie
takich pierwiastkéw, jak cynk, wapn i zelazo, przyczyniajac
sie do wystgpienia osteoporozy oraz anemii.
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Prawidtowo zbilansowana dieta wegetarianska (DBN, DLO,
DBMN, DS) moze zapewni¢ prawidtowy wzrost oraz rozwoj
dziecii mtodziezy, jednak sprzyja wystepowaniu niedoboréw
pokarmowych. Decydujac sie na wprowadzenie takiego spo-
sobu odzywiania, zwtaszcza u dzieci i dorastajacej mtodziezy,
nalezy zadbac o spetnienie zapotrzebowania energetycznego
oraz monitorowac przyrost masy ciata i wzrost, co w zyciu
codziennym zazwyczaj nie jest realizowane. Szczeg6lng uwage
nalezy zwrdci¢ na podaz biatka, NNKT, zZelaza, cynku, wapnia,
witaminy B, oraz witaminy D, gdyz ich niewystarczajace spo-
zycie moze znaczgco uposledzi¢ prawidtowy rozwdj dziecka,
prowadzgc m.in. do anemii oraz nieprawidtowej mineralizacji
ko$éca [66, 67, 68]. Wptyw diet eliminujacych produkty pocho-
dzenia zwierzecego na wymieniowe jednostki chorobowe
zostat opisany w drugiej czesci artykutu obejmujacej analize
witamin i sktadnikéw mineralnych w jadtospisach.

WNIOSKI

1. Kazdy rodzaj diety eliminujgcej produkty pochodzenia
zwierzecego niesie za soba ryzyko nizszego spozycia sktad-
nikéw odzywczych i pokarmowych.

2. Niezaleznie od tego, jaki rodzaj diety eliminujgcej pro-
dukty pochodzenia zwierzecego jest stosowany, nalezy zadbac
o odpowiednie zbilansowanie oraz uwzgledni¢ potrzebe suple-
mentacji.

3. Biorac pod uwage spozycie sktadnikéw odzywczych,
szczegblnie w diecie weganskiej, nalezy uwzgledni¢ suple-
mentacje EPA i DHA.

4. Niskie spozycie tryptofanu wraz z ograniczeniem pro-
duktéw pochodzenia zwierzecego moze by¢ przeciwwskaza-
niem stosowania takich diet u sportowcéw, w stanach zabu-
rzenia wytwarzania serotoniny, melatoniny i rodopsyny,
obnizonej odpornosci oraz w zaburzeniach poziomu neuro-
przekaznikéw prowadzacych do stanéw lekowych i zaburzen
depresyjnych.

5. Stosowanie diet restrykcyjnie eliminujgcych produkty
pochodzenia zwierzecego u dzieci, mtodziezy i kobiet ciezar-
nych moze stanowi¢ ryzyko wystapienia negatywnych kon-
sekwencji zdrowotnych.
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